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(;omo todos os grupos de alimentos,
as gorduras sao indispensaveis numa alimenta
¢ao corpedats,)|Na eAtanto & importante saber
que gordurasopreferiso, NamigueVqirgnt idades e de

que forma as utilizar.

N

Ik medida que o esforco fisico pas
sa a ser menos violento, a necessidade de ener
gia (de calorias) diminui progressivamente. E
por isso que um cavador ou um pedreiro montan
te precisam de muito mais que um empregado de
escritorio ou que um operario de uma fabrica
mecanizada. Se estes trabalhadores que ndo de
senvolvem grande actividade fisica, comerem
as mesmas quantidades que os que desenvolvem

trabalho pesado engordam e ficam sujeitos a
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lesoes de aterosclerose com graves riscos pa

ra a saude. Estes riscos serao ainda maiores
- s .

se fumarem,se nao desenvolverem exercicio fI

sico compensador ou se viverem angustiados.

Eﬁm Portugal ainda ha muitos traba
lhadores que por dispenderem muita energia
com a sua profissao podem sem perigo elevar
a ragao gorda para 35% do total ca1éréco.Pei
soas com vida sedentaria ou com actividade

fisica moderada nao devem exceder 25%.

%} problema da aterosclerose nao re
sulta, em plano &limentar, exclusivamente da
natureza e aquantidadede , gordiras consumidas
Depende também, como ja vimos, do valor ener
getico excessivo da ragao. Depende igualmente
e isto &€ muito importante, de desequilibrios
nutritivos tal como acucar, alcool e sal a
mais, e de produtos cerealiferos completos,
hortalicas, legumes, leguminosas e frutos a

menos.

ﬁsto significa que o consumo cor
recto de gorduras, tanto em qualidade comoem
quantidade, perde todo o valor  higienico

quando ao mesmo tempo se abusa do alcool, se
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consome muito agucar (guloseimas,doces e com
potas, bebidas adogcadas,etc.)se utiliza car
ne de mamiferos em exagero (sobretudo vaca,
vitela, carneiro, cabra e porco) e quando
nao se usam hortaligas, legumes e frutas em
abundancia e produtos pouco refinados a base

de cereais.

(1uando a racao alimentar excede as
necessidades energeticas, seja a custa de
gorduras, hidratos de carbono, proteinas ou
alcool, as calorias excedentes vao armaze
nar-se como gordura, ao mesmo tempo que se

criam T)gell)\Ta(rL formacao e deposito de

i Al ABE ENgl RICH TAGA
tipos espegﬁﬁigéﬁgwggfb%% o rPERAG%e lesam o
aparelho circulatorio e prejudicam o seu nor

mal funcionamento.

l\ primeira regra higienica, portan
to, em relacao a metabolismo gordo, &€ comer
correctamente sem excessos, quantidades adap
tadas as necessidades exigidas pelo trabalho
e pelas actividades da vida de relacao, de

modo a nao engordar.

PQO gque respeita propriamente ao

consumo de gorduras interessa salientar que
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nem todas elas sao iguais quanto a perigos e
que a quantidade total a consumir deve dimi

nuir face aos niveis actuais.

ﬂks gorduras mais nocivas sao as se
guintes: a

»« as das carnes de mamiferos porque
sao muito saturadas. Por isso devem limpar-
-se muito bem as peles e gorduras das car
nes de vaca, vitela, cabra ou cabrito, ove
lha e porco. Quando se aproveitam, para so
pas, caldos ou outros cozinhados, as agquas
de cozedura deve retirar-se~lhes toda a

gordura gque sobrenada ou que coagula a su

perficie.

« as dos produtos de fumeiro e sal
sicharia sobretudo quando de proveniencia
industrial (mortadela, fiambrino, salsichas,

pastas de carne ou de figado, B HE « ) «

Todas as gorduras quando excessi
vamente aquecidas (como em fritos, estrugi
dos, assados no forno e em grelhados em
raios infra-vermelhos)porque se saturam,dan
do também lugar ao aparecimento de derivados

—

irritantes para o aparelho digestivo e sus
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ceptiveis de provocar cancros digestivos.

lks gorduras mais saudaveis sao as

seguintes:

» as liquidas, como azeite, oleo de

amendoim e6leos ricos de acidos gordos polli

-insaturadas (girassol, milho, cartamo,soja,
etc). Azeite e O0leo de amendoim toleram ra
zoavelmente um aquecimento forte, 0s outros
o0leos nunca se devem utilizar para fritar,
assar no forno, estrugir, etc., porgue se
saturammey decompoem, tanto mais quantas mais
vezes Porem utilizados. As gorduras liquidas
devem usarmsecspaia demperar no prato e para
cozinhar a temperaturas nao muito elevadas

(como em sopas, caldeiradas, etc ).

3

v as do leite sao importantes para
criancas e adolescentes (manteigas, natas,
queijos gordos) mas potencialmente perigosas
para adultos, quando utilizadas em grandes
quantidades. Ndo devem tambem utilizar-seem

cozinhados a alta temperatura.

» as que fazem parte da constituigao

de peixes e de aves. No entanto, quando mui
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to abundantes, interessa retirar uma

Importa também nao comer as peles

porque sao muito ricas em colestrol.

de

parte.

aves
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