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{:omer correctamente nem sempre é

sinénimo de comer caro.

@%ijéo,gnéo,ervilhase favas sao
alimentos acessiveis a qualquer bolsa. Do pon
to de vista nutricional enriquecen muito as nos

sas refeicdes.

Enfelizmente O seu consumo tem
vindo a decrescer, facto a gue podemos atribuir
algumas das perturbacoes de salde gue actual

mente afectam parte da populacao.

0 ELEVADO VALOR ENERGETICO DAS LE
GUMINOSAS SECAS, RESULTANTE DA RIQUEZA EM HI
DRATOS DE CARBONO FACILMENTE DIGERIVEIS, A ABUN
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DANCIA EM FIBRAS E O SEU CONTEUDO EM PROTEINAS
DE ORIGEM VEGETAL, LEVAM A RECOMENDAR ASUA IN
CLUSAO NA ALIMENTACAO DO DIA-A-DIA,

ela quantidade de fibras que con
tém as leguminosas secas sdo um alimento indis

pensavel para o normal funcionamento do intes

tino. Uma alimentacao pobre em fibras favor

1o

o

ce a obstipacao e o desenvolvimento de ape

z%:

dicites, calculose biliar, diverticuloses ¢
cros de intestino e ainda a instalacao e agra
vamento da.aterosclerose, cbesidade e diabe

tes.

i&s PrerEias, constituintes da
matéria viva, sdo compostas por acidos amina
dos. Alguns destes acidos podem ser fabricgk
dos pelo nosso organismo, mas outros tem de
ser fornecidos pelos alimentos de forma regu
lar e equilibrada. Sao os acidos aminados €8s
senciais ou indispensaveis. A qualidade das
proteinas depende do nlmero e da proporgao em
gque estes acidos se encontram combinados nos

alimentos.

ﬁks leguminosas secas, apesar de

fornecerem proteinas em quantidades semelhan
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tes as da carne, por vezes mMesmo superiores,
nao fornecem os acidos aminados essenciais nas
proporcOes convenientes e sao até deficientes

em alguns deles.

o entanto, ha que ter em conta
que combinados com outros alimentos proteicos
desequilibrados, quanto a outros acidos ami
nados, acabam por ser totalmente aproveitados
pelo nosso organismo. Na pratica, a soma de
variados alimentos que isoladamente tém pou

co interesse, torna-se completa e eguilibrada.

@%r eggd razady, guando as legu
minosas secas sao utilizadas em conjunto com
hortalicas, pao e outros cereais pouco espoa
dos e polidos, torna-se possivel obter protel
nas completas e mais baratas que as da carne
ou peixe, alimentos que podem, deste modo,ser

parcialmente substituidos.

%%ijéo, grao, ervilhas e favas
tem fama, por vezes justificada, de seremali
mentos de dificil digestao poxr provocarem trang
tornos intestinais, nomeadamente flatuléncia.

Este problema pode ser ultrapassado se tiver
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mos em atencido a gquantidade de leguminosas a
consumir e a sua preparacao culinéria,Prévii
mente demolhadas e cozidas durante tempo su
ficiente tornam-se mais digeriveis, porque o
calor rebenta as bainhas celuldsicas e liber
ta os grados de amido que assim sao mais facil

mente atacados pelos sucos digestivos.

@@o entanto, ha& pessoas com tubo
digestivo sensivel gue, mesmo assim, nao as
toleram. Nestes casos & necessario batée-las
com a varinha magica ou num copo liquefactor
e inclui-las. em pequenas quantidades diarias
na sopa olem pures. K passagem pelo passe-
~-vite elimina, as-cascas delhorandd «a sua di

gestibilidade, embora perdendo fibras.

%%é toda a vantagem em cozer as
leguminosas secas na panela de pressao que di
minui o tempo de coccao e poupa muitos dos

seus nutrimentos.

ﬂk soja merece uma referencia eg
pecial, pois fornece proteinas mais completas
e em maior quantidade que as restantes legu
minosas secas. O seu gosto caracteristico e

fora do comum & um dos factores determinantes
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do baixo consumo que se verifica no nosso pais.
Uma boa forma de utilizacdo sera misturada

com outros alimentos, por exemplo carne pica
da.

PODEMOS, POIS, AFIRMAR QUE AS
LEGUMINOSAS SECAS SAO ALIMENTOS IMPORTANTES
QUE DEVEM SER INCLUIDOS NA ALIMENTACAQC DAS
PESSOAS DE TODAS AS IDADES, DESDE QUE EM ES
TADO NORMAL DE SAUDE, TENDO EVENTUALMENTE EM
ATENCAO O MODO DE AS PREPARAR., 0 SEU REGRES
SO A NOSSA ALIMENTACAO DIARIA TRARA GRANDES
BENEF [ CLWOS [ PAREN A (ShUDE,
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