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lk fruta, da laranja a castanha,
da ameixa & noz, passando pelo péssego ou pe
la uva, apresenta variedade de aspectos, aro
mas e sabores,guecso.muite difieilmente se
consegue com qualquer outro genero de alimen
tos: Incluir frutos naturais as refeigles &
a mélhor maneira, e a mais facil, de as tor

nar agradaveis.

Q:laro que as caracteristicas re
feridas dependem do grau de maturidade. Um
fruto ainda verde, ou colhido apds um verdo
pouco quente e chuvoso, apresenta, alem de
cheiro menos forte e de gosto ndo tao doce,
percentagem excessiva de acidos organicos

que actuam como irritantes do intestino, S0
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bretudo se comidos em excesso podendo mesmo

em alguns casos dar origem a diarreias.

F%r outro lado, um fruto demasia
do maduro ou mantido em mas condigoes de con
servacao apresenta, além de fraca consistén
cia da polpa e de menor teor de agucares, me |
nos capacidade de defesa contra ataques de bo
lores, apresentando os mesmos inconvenientes

gque a fruta verde.

E semelhante a situacao que se

verifica E}Q}erﬁ(i);ado". A mancha acasta

nhada que cOsbumspAPRPAKESONN LR Hgsiisado da
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libertacao de algumas enzimas que aceleram o

envelhecimento da polpa nessa zona, tornando-

—a mais vulneravel a contaminagao pelos bolo

res. Esses frutos devem ser separados dos res

tantes para evitar a contaminacgao.

Pbr egstas razoes a fruta deve ser

sempre comida logo que atinja a maturacao.

I\ importancia da fruta na alimen
t ucAo nao decorre apenas do seu agradavel sa

t.or mas, principalmente, da sua riqueza em

substancias nutritivas.
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mgdos os frutos possuem, prati
camente, quantidades apreciaveis de vitami
nas e nutrimentos que, apesar de nao forne
cerem energia, desempenham insubstituivel ac
cao regularizadora dos processos guimicos vi
tais. Uma das que se encontra presente em
maior quantidade nestes alimentos, particu-
larmente em laranjas, morangos, toranjas e
tangerinas, & a vitamina C ou acido ascorbi
co. A falta desta vitamina origina cansaco,
perda de apetite, atrazo na cicatrizacao de
feridas, susceptibilidade para infeccgoes, di
minuicdd de,capacidade desintoxicante, etc.
A caréncia acentuada de vitamina C provoca
mesmo O escvrbutelordoenca muito grave ja pou

co frequente entre nos.

?Qo caso da fruta, €& particular
mente importante o modo de a preparar, para
evitar uma perda significativa de vitaminas.
Uma salada de frutas preparada com algumas

horas de antecedéncia, um sumo guardado num

jarro destapado, perdem quase toda a vitami
na C, uma vez que esta se oxida em contacto
com o ar. O mesmo acontece gquando ‘se coze OU

assa macis ou peros devido a elevacao da tem

5




peratura. Por outro lado, gquando se descas
ca a fruta e se lhe retira a parte superfi
cial da polpa, esta-se a desperdicar muita

vitamina C.

(}s mesmos problemas se levantam
em relacao as vitaminas PP e B1 que  também
existem nos frutos, se bem due em menor per

centagem.

F%rtanto, deve-se comer fruta

fresca epmadura, acabada de preparar.,

mémbém e significativa a gquan
tidade de fibras que estes alimentoscéntém,
principalmente celulose tenra. As fibras, por
um lado, regularizam o funcionamento do in
tegtino e por outro provocam o esvaziamento |
da vesicula, contribuindo para facilitar a

digestao e diminuir o colesterol do sangue.

ﬂks fibras podem ser obtidas em
riase todos os frutos, mas principalmente em
"1308 secos, nozes, pinhdes, aveléas, f ramboe

a8 € morangos. A melhor maneira de aprovei
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tar toda a celulose consiste em comer os fru
tos com casca, nos casos em que isso & pos
sivel. S6 que normalmente o seu estado higié
nico ndo aconselha tal pratica. E preciso,
portanto, lava-los muito bem e descasca-los.
Refira-se que um fruto em sumo perde parte
da celulose mas conserva as restantes subsg

tancias nutritivas.

Tamben & importante, nestes ali
mentos, o seu contéudo em sd6dio e potassio,
minerais indispensaveis ao nosso organismo
e decisivos ) no dombate a acidez do estdmago.
Saliente-sepainda,guevosichamados frutos gor
dos (nozes, avelas,etc.) e frutos amilaceos
(castanha, etc.) nao sb contém, em maior ou
menor grau, todos os nutrimentos referidos,
como possuem teores razoaveis de acidos gor
dos poli-insaturados e proteinas no primei

ro caso, e de hidratos de carbono de absor

cao lenta no segundo.

(;omo se vé, @ muito importante
incluir uma peca de fruta em todas as refei
coes. A Unica objeccdo que se compreende €

a relativa ao prego. Repare que a fruta da
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época € sempre mais barata e que guardando-a

no frigorifico se conserva mais algum tempo.
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