[MAPORTO

FACULDADE DE CIENCIAS DA NUTRIGAO E ALIMENTAGCAO
UNIVERSIDADE DO PORTO

" Qarnes e peixes sBo, mcima de tudo, fornecedores de proteinas de
excelente gqualidade facilmente sbsmorviveis e ricas de fecldos. aminados
essenciais. Bstes {ltiros sfo indispensdvels para o organisio formar as’
suss estruturas vivas, o que ¢ deterninante para que o8 seves humanos se
possam desenvolver até ae fim ‘da puberdade ,- a0 maxisme das suas potencia~

' lidades, e para reparer essas estruturas, o que ,@em#wn a0 longo de to-
ds a vida csso nBo se verifiguem car@ncias e doengas..

Para formar e repsrar todas as estruturss vivas do organismo prg
clsanos, Wm@mw, de dcidos sminalos. Somos capazes de sintetisar alguns
deles desde que a aimmwﬁu eontenha ymtslx&m en quantidsdes sufiolenw
tes. ¥as hd Zecidos aminados que nSo sonos amsmsa& gint%wm; 880 es
essenclais ow indispensdveis. Estes tamos que recebi-los prontos com os
alimentos. Por isso & que sSo tdo. importantes pars a fmm alimentos gue
mmt- ”R@ Qatistwﬁe i&u m&mm mamﬁi&t&u de deidos

sminados @ssenebebfinc Rl nERGE RiAkicRo EREMERTRGRGS © Peixes. .
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Ho entanio, na 9@ para preferir carne a peixe, De ponto.de

vista das proteinas todas fnww:izs&a&m destas duas classes de alimentos
s¥o equivalentes como o s8o os demals animais aqudtlccs, desde lgosta a
polvos a grande diferenga estd no prego, &

. Pambén oves, figado e outras v{sceras sdo semelhantes, embora a
gualidade Mh ‘Buas proteinas seje ﬁg@h&;&gr&iw, mais WMMQ com as Ao
leite e derivados, |

Para além de proteinas de excelente qualidade, carnes, peixes,
~ outros animais a«gﬂw&im; visceras e ovos fornecem também minerais e vita-
minas, pelo que ”ﬁun alimentos tanbém interessam para. o equilibrio nutricio
nal no que mmu kmiu nutrimentos resmadores e activadores {minerais
e vitaminas). .
mﬁmﬁﬁa de carbono- aﬁa contam neste grupo de alimentos e fibras
tambén nBo, Estes dltimos mutrimentos, slids, s existem em slimentos de
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origem vegetals pr

dutos horticolas, frutas, leguminosas, tubdreulos e

e e e e

cereais e seus derivados pouco refinados.,

guanto ks gorduras ¢ que os alimentos do grupo diferem profundameg
4e. D fasto, & sus riguesa em gordiras & multo difeveate,
" 08 nenos gordos s&os bacalhau, cagdo, cachuchas, cherne, dourada,
fanecay linguadn, parge congelalo, . j{e&’&i&@?@ﬁ%’fﬁh@m%? solha, tamburil,
verbiglo, vieira, poivo, lagoata,lagestin e lavagante, entre o8 produtos
do mar; @ ovelho, am'm os aninals terrestres, '

Polemos dizer, em termos gerals, que animals aquiticos sic menos
govdos 4o que os terrestres. B seresce uma partioularidale importantes &
que, se rejeitarmos a pele e & gordura que se acunula por debaixo dela,
mesno os peixes mals gordes »,ﬁiamé@ml pouca gordura, .

1o eontririe, as earnes sZo mails gordas. As &ves ainda podem consi

derar-se relativamente magras se lhes retirarros a pele e & enxindis. Mas

a8 oa&

rm ;a ﬁqmﬁa rejeitanic tola a gordura visivel que se acu
mula sob & pele e noe espagos entre misculoe, ainds {icam com slguma (por
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exemplo, alestNaERSIDADBROSPORT®LE, costoletas de esbrito) ou muita gordu-
ra (por exemplo, poreo ou carneiro). ’ |
jesinm se compreenie gue o modo de cominhar tenha tania import@neia,

Pe faeto, quando assercs cerms na brasa, parte granie da gordura escorre e

g2l da corne; © mesmo aeoniece quando oozenocs e naéo aproveltamos a gordura
ds fgus de cozedura., Para isse, basta meter o ealdo neo frigor{fico e reti-
Par com una colher a gordurs gue coalha por cima da gelatina: esta Wltima
aproveita~se porque € saborosa e nutricionalmente rica, Com esies procedi-
nentos culindrios as carnes perddem gorduras.

Qﬁi@bwawi&m, aan “@xﬁ.uhaai@ do tipo Jardineira, estufado, saldei-
rala ow wﬁa&ﬁm&»ﬁm,a gordura fica 14 tofa. guando Juntamos gordura a
suse coginhado, mais gordo flca. Quando fritamos ou assasos no forno com
gordura, pior alnda. | | ,

Gompreendencs como a alimentagio cdrnea aumenta sempre o consumo

‘“‘ﬁw gorduras € eomo certas formas de cozinher o sunentanm ainda mais para
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quantidsdes funestas 3 safde. Por exemplo, vérios cancros relacionan-se
com o abuso de gorduras. * ‘

. Has se uma questio § a quentidade de gordura dos varios alimen-
tos deste grupo, outra € a qualidade da govdiura. . .
 Babemos qﬂ#lam)§@£&&$ﬂﬁ~Mﬁiw«mgruaumvaﬁzﬁhxk'aﬁ ariérias e para
o coracho sfo as satursdasy e uma alimentaglio sauddvel, quer desse pon-
to de vista (ateroselercse) guer de outros deve sontar mals gorduras in
saturadas do que saturadas.
Ora os a&im&nﬁéu(&aaﬁﬁ grupo, por opden de gualilsde das gorduras
mr&anamwgﬁ do geguinte modos
Peixes, outros animais aqudticos e ovos melhores do que as aves,
estes melhores do que o r«@*’wa poree melhor de ‘que outros manfferos,
Horal a exiralrs ﬁﬁ¥§m mais v&a«a‘§aixe do que todos os outres

alimentos do grupo; u&m@xw,qng»ywaﬁiwﬁl‘Xiayﬁwiau mito bem de peles e

gar&arit!!ll ;
vws Lana da sumentar o colesterol porgue aﬁnfmui%a ricos
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deley tal idajveRsiDDrOboRTe ne pratica desde que nao se abuse (1 owvo

tar gordura aos cogzinhados.

por dia chega e nio mais), desde que se evacue todos os &iau,nﬁwaﬁh.qmu,
a vesfcula biliar funcione ben e desde que se consuman tolos os dias pro
ﬁnﬁéa nortfeclas e frutes em abundBneis, leguminosss e produtos cerealf-
feros pouco refinados, nomeadanente plo escuvo. Quer diger, desde gue a
a&imsmtag%¢,aejafﬁqailibxaﬁaiffw&

nspmia de desengordursdss, nlo vejeite as fguas de cozedura tan~
to de carnes como de peixes. Sto ricas de yw@tn&aamg minerais, vitaminas
e sabor. Com elas prepare sopas e &atx@srﬁwmiuhaéaa ou congele em cubos
para substituir o8 cubos de csldo do coméreio. Interesse-se, leitor, pe~
le ouliniris ﬁﬁﬁﬁﬁ#&l que €, tambdm, a nais scondmisa..

Carnes yﬁimua wnng&laﬁwa* desde que cumpram todos os preceitos
de econgelagBo, armasensgem s descongelagho, sfo nutrielonalmente iguais
aos produtos frescosy do ponto ‘e vista higiédnico sﬁ&‘&nlhaxma;«ﬁn ponto

1% O

de vista de sabor podem ser plores & tanbém aqui € inportante saber
nhar, ¢
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Os produtos de salsicharis s8c de valor muito varifvel. De nodo ge-
ral e8o salgados e gordos; tenhn isso em conta e nio se esguega que WRES 19
é#las de ah@uriqa ne calde de um arroz ou numa sopea impedem gque tempere com
sal, |

Pestes de cerne on de figado, salsmiehas, fismbrino e, slgwns hembup
gnér&ﬁ, fornecen mais gordura &Qk"@ﬁa proteinasy o seu baixe preco € ilugle
rio,

Lembre, leitor:s com medo litre de leite, 1 ovo e 80 a 100 gﬂéiimp@a
de carne ou peixe satisfezem-ge aalyexfgigﬁa as exigfneiss proteicas didrias
de um adulto do sexo mesculino; este mesmo tips de combinagfo mes spenas
com 60 & 80 g de carne ou peixe metisfez a8 de mulheres e criancas. & de
adolescentes satisfaz-se com 7,5 diléa leite, 1 ovo e 100 & 125 g de asrna
ou peixe, & de gravidas, eom 7,5 dl de leite, 1 ovo e 100 a 120 g limpos

de carne e peixe; pars aleitantes basta sumentar o leite desta combinagfo

‘;Jﬂtijl:(;la alimentagBo equilibrada também fornece pro-

teinas vegetsifd LWE&'WWWW&W AGA®nais), e elas t&m
Y UNCI€ERSIDADEDOPORTO e )s e que

papel nutricionsl relevante. E que vén acompanhadas nos alimentos que as
fornecem por muitos outros nutrimentos indispenséveis, Um grande bife ou
uma grande posta de peixe nBo satisfaz, por si sd, as nossas necessidades

nutricionais e, ainds por eima, desfslea a holsa,.




	000165836_0000004244_001
	000165836_0000004244_002
	000165836_0000004244_003
	000165836_0000004244_004

