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comer ovos WMENTA O GOLESTEROL?

1. Cozinhar em panelas de aluminio
pode causar Alzheimer?

Descoberta em 1906 pelo médico Alois Alzheimer, que lhe deu
o nome, a doenga de Alzheimer consiste, de uma forma sucinta,
numa doenca degenerativa do cérebro que, entre outros sintomas,
causa perdas de memoria, afeta a capacidade de julgar e de racio-
cinar, gera alterages de humor e de comportamento e prejudica
a forma de comunicar.

Muitos sao os mitos e os rumores que circulam sobre esta doenca,
tanto no que diz respeito as causas como as consequéncias. O alu-
minio é um deles. E frequente lermos e ouvirmos que a absor¢iio
deste elemento podera ser uma das causas. Ha ja algumas déca-
das que investigadores estudam a possivel ligacdo entre a doenca
de Alzheimer e o aluminio. Destes estudos tém resultado varias
descobertas contraditorias.

Qual o ponto da situagéo?

¢ O aluminio esta presente no ambiente, nos alimentos ou bebidas

que consumimos e também... nas panelas e noutros utensilios que

contém este elemento metalico. Ora, estes tltimos tém
estado entre os principais suspeitos de responsaveis
pela doenca.

¢ Alguns estudos revelam uma concentracdo mais
elevada de aluminio no cérebro de doentes de
Alzheimer; outros, ndo. Contudo, genericamente,

as investigacdes nunca conseguiram concluir a

1 = FAZ BEM OU FAZ MAL?

Resumindo e concluindo, no estado atual dos conhecimentos,
a conclusio é s6 uma: nio existem provas cientificas convincen-
tes que assegurem que o aluminio aumenta o risco de contrair a
doenca de Alzheimer.

Para mais informagoes: consulte o nosso guia pratico Lidar com
a doenca de Alzheimer.

2. E verdade que ha alimentos
que nao podem ter aditivos?

Colocar esta questdo leva-nos a abordar a vasta polémica dos
aditivos na nossa alimentacio. Frequentemente, a DECO PROTESTE
tem-se mostrado preocupada com o uso abusivo de aditivos nos
alimentos, com os eventuais riscos para a satude, seja de criancas
seja de adultos, e com a escassez de informacio pratica forne-
cida aos consumidores. Por essa razao, abordamos regularmente
os aditivos em intimeros artigos, dossiés e testes comparativos e
atualizamos regularmente o guia pratico Veneno no seu prato?,
sobre a tematica.

Atualmente, sdo mais de 300 as substincias que podem ser incor-
poradas nos alimentos. O seu uso (aditivos autorizados, alimentos
onde estes podem ser incorporados e respetivas concentracoes
maximas admissiveis) é alvo de regulamentac¢do europeia.

0 que é, especificamente, um aditivo alimentar?
Um aditivo alimentar é uma substancia com ou sem valor nutritivo

Lidar com a doenga

Alzheimer

conhega
este livrro
na pagina 17

~Nao ha estudos cientq__gdos que existéncia de uma maior incidéncia de Alzheimer
“-.comprovem que cozinhar ém em pessoas mais expostas ao aluminio no meio
panelas de aluminio aumenta 0 profissional.

risco de contrair Alzheimer.

adicionada intencionalmente durante o fabrico, a transformacao,
a preparacao, o tratamento, o acondicionamento, o transporte ou
o armazenamento de um produto alimentar. Nao é habitualmente
consumido de forma isolada nem utilizado como ingrediente carac-
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« Alguns investigadores incriminam o cha, cujas
folhas poderiam acumular maiores concentracdes de aluminio e,
assim, contaminar as infusdées. Contudo, nao existe uma maior
incidéncia da doenca nas populacdes que consomem grandes
quantidades de cha.

« Certos estudos também apontam o dedo ao papel de aluminio,
as latas, etc. Mas também se sabe que a quantidade de aluminio
ingerida por estas vias é infima comparada com outras fontes de
exposicao.

teristico na alimentacdo. Tem uma funcao tecnoldgica precisa e
permanece no alimento, sob a sua forma inicial ou modificada.
Noutros termos, o aditivo é uma substancia adicionada a um produto
alimentar para melhorar determinada caracteristica, como a cor,
a consisténcia, o sabor ou a durabilidade.

Os aditivos distinguem-se das substancias que conferem determinado
aroma, ou que tém fins nutricionais, tais como os sucedineos de
sal, as vitaminas e os minerais. Sao também diferentes dos auxi-
liares tecnologicos cuja presenca no produto final no é desejada

15
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mas inevitavel. Também nio se confundem com os contaminantes,
como os residuos de pesticidas ou de metais pesados.

Mas, afinal, ha ou ndo alimentos que nao podem

ter aditivos?

Aresposta a pergunta colocada é sim: alguns alimentos ndo podem
conter qualquer tipo de aditivo. Este é, por exemplo, o caso do
mel, dos actlicares, da manteiga, dos 6leos e gorduras ndo emul-
sionados, dos iogurtes sem aromas, da agua mineral natural e
de nascente, do leite pasteurizado ou esterilizado ou do café
(com excecdo do instantaneo aromatizado). Noutros alimentos,
a utilizacdo de corantes é expressamente proibida: nos ovos, na
farinha, no pdo, no puré e nas conservas de tomate, nos sumos
e nos néctares de fruta, na fruta e nos legumes em conserva, nos
doces e nas geleias extras, no sal, nos produtos a base de cacau,
no vinho, entre outros.

Eis alguns conselhos gerais.
e Salvaguardando algumas excecdes, os aditivos tém de ser men-
cionados na lista de ingredientes na rotulagem dos alimentos
pré-embalados. Geralmente, tal é feito pela indicacdo
da categoria (por exemplo, “corante”), seguida de um
c6digo composto pela letra E, um niimero e, por

10 acucar, um dos alimentos vezes, letras mintisculas. Regra geral, osE1__sdo

que nao podem conter corantes; os E 2_ _ sdo conservantes; os E 3_ _

qualquer aditivo. sdo antioxidantes.

Apesar destas regras gerais, é preciso ter em atencio que exis-
tem aditivos precedidos por E2 e E3 que nio sio conservantes
nem antioxidantes. Além disso, alguns tém diversas funcoes
e encontram-se, portanto, em varias categorias.

Contudo, a auséncia de E nio significa forcosamente “sem aditivos”.
Na verdade, o fabricante pode, legalmente, mencionar a categoria
e o nome: por exemplo “corante: cochenilha”;

*Quando se compra um produto a granel, o facto de ndo constar
qualquer mencdo nao significa que o produto nio contenha aditivos.
De facto, o que é lamentavel, para os alimentos ndo embalados,
ndo existe obrigacio nesse sentido.

« Existem também produtos pré-embalados para os quais nio é
obrigatoria a lista de ingredientes (e, por conseguinte, a indicacdo

1 = FAZ BEM OU FAZ MAL?

de aditivos). E o caso de bebidas
alcoolicas ou alguns vinagres,
por exemplo.

SAIBA MAIS!

Em www.deco.proteste.pt/ali-
mentacao/seguranca-alimentar/
dossie/aditivos-alimentares-

-sequros-indispensaveis, con-

+E também importante saber
interpretar corretamente as alega-
¢oes na rotulagem. Por exemplo,
“sem corantes” ndo significa for-
cosamente “sem aditivos” (pode
ter conservantes, por exemplo).

sulte 0 nosso dossié completo
sobre aditivos alimentares.

« Para finalizar, lembre-se de que
quanto mais um alimento for elaborado e submetido a processos
de transformacdo, maior a probabilidade de conter aditivos.

3. 0 E 330 é nocivo para saide?

Ja ha mais de 30 anos que circulam listas fantasistas de aditivos,
atribuidas indevidamente a diversas entidades, incluindo a propria
DECO, nas quais o E 330 é indicado como aditivo supostamente
perigoso. Embora ja tenham sido denunciadas vezes sem conta
como “falsas”, estas listas continuam, infelizmente, a servir de
referéncia e a receber criticas de algumas pessoas. No entanto,
incluem erros graves. O E 330, precisamente, aparece nesta lista
como cancerigeno, quando, na verdade, nio é mais do que acido
citrico, que também existe de forma natural nas laranjas, nos limdes,
etc. Nao representa qualquer perigo para os consumidores!

0 que fazer em caso de duvida?
No nosso site (www.deco.proteste.
,—\“

Conheca a seguranca de
cada aditivo no nosso site
e através do nosso guia

Veneno NO
seu prato?

Utilidade e riscos
dos aditivos alimentares
N

pt/alimentacao/seguranca-alimen-

. .. SIMULE E POUPE
tar/simule-e-poupe/aditivos-nos-
-alimentos-conheca-a-seguranca)

Aditivos nos alimentos: conhega a segurancé

disponibilizamos um simulador
que, entre outros aspetos, lhe

Aditive Classe

1 aditivo(s) encontrad;

indica a seguranca de cada adi- | -
tivo. Caso seja confrontado com

uma destas listas ou se, na analise | ="

A utilizagdo justifica-se em certos casos.

e Regulador de acidez Aceitdvel Ngo

de um rétulo, desconfiar de algum
aditivo em especifico, recorra a
ele e utilize-o. No guia pratico
Veneno no seu prato? encontre

Em pequenas doses néo traz problemas. Se consumir vérios alimentos com estes
aditivos, a Dose Didria Admissivel pode ser ultrapassada, sobretudo, em criancas

Desnecessario. Utiliza-se para mascarar defeitos de qualidade ou melhorar, de forma
Enganador 2
artificial, as caracteristicas do alimento

IVl io ha estudos conclusivos sobre a sua seguranca.

17
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a lista de aditivos autorizados e a sua avaliacio, os efeitos secun-
darios e os principais alimentos em que é permitido adiciona-los.

4. 0 arroz fica solto devido a um aditivo
especifico?

Sdo muitos os consumidores que pensam que o arroz fica mais
solto devido a um ou outro aditivo. Mas tal ndo é verdade!

Qual é o processo?
0 arroz nao “cola” quando o amido nao sai do interior dos
bagos. Para tal, é submetido a um tratamento denominado
“vaporizacdo”, que consiste em expor o arroz a vapor
de agua a uma temperatura de 100°C a 120°C. O calor e
a humidade levam a que as moléculas de amilose

1 = FAZ BEM OU FAZ MAL?

para a satide causados pelo seu consumo excessivo, embora seja
necessario no nosso organismo, nomeadamente para a transmis-
sdo do influxo nervoso, para a contragdo muscular, a hidratacao
do corpo, etc. Contudo, quando consumido em excesso, o so6dio
pode ter efeitos nefastos sobre a satide. Existe uma relacio direta
entre a ingestdo de sal e a hipertensdo. Quanto as pessoas que ja
sofrem desta doenca, o consumo excessivo de sal pode provocar
uma subida da pressdo arterial, com todas as consequéncias ao
nivel das doencas cardiovasculares.

Quais as principais fontes de sal na nossa alimentacao?

E certo que ndo se deve abusar do saleiro (prove sempre os ali-
mentos antes de adicionar sal), mas nao é este o principal culpado
pela quantidade de sal que ingerimos diariamente.
O sal que adicionamos quando cozinhamos ou
diretamente no prato representa apenas 15
por cento do total de sal ingerido. Na verdade,

SAIBA MAIS!

E a vaporizacdo e ndo um (um constituinte importante do amido) fiquem

aditivo especifico que contribui  ligadas no interior dos bagos. Assim, o amido 75 por cento encontram-se ja incorporados nos Para mais informagdes, consulte 0s
para o arroz se manter solto. fica preso dentro dos bagos durante a cozedura alimentos que compramos, como queijos, pratos enderegos www.deco.proteste.pt/

preparados, produtos de charcutaria, sopas instan- saude/emagrecer/dicas/sal-como-

taneas, batatas fritas de pacote, etc. Isto é aquilo 'rri(tj::t'ga;/'gﬁ;aez t:(gmr?g/cd?&as y
L . p .p
E o contrario? a que chamamos “sal escondido”. Os restantes

e ndo “liga” os bagos de arroz.

mistura-de-aromas-em-pratos-com-
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Ha outros tipos de arroz em que, pelo contrario, os bagos ficam liga-
dos, e que sdo usados, por exemplo, na cozinha asiatica. Este arroz
que se “cola” incorpora, regra geral, uma forma de amido com
moléculas maiores, as quais sdo facilmente libertadas durante a
cozedura e agem como um ligante, que permite até formar bolas
de arroz.

5. Consumimos sal a mais?

Sim, os nimeros sdo do conhecimento geral: consumimos,
em média, o dobro do sal recomendado pela Organizacdo Mundial
da Satde. A OMS recomenda um maximo de cinco gramas de sal
por dia, sendo, por norma, aceite que mesmo as pessoas saudaveis
devem reduzir a ingestao de sal até cerca de trés gramas diarios.
Ora, estamos bem longe deste ideal, pois 0 nosso consumo diario
ronda, em média, os 10 a 11 gramas.

Porque faz mal em excesso?
0 sal de cozinha é na verdade cloreto de sddio (NaCl). Do ponto de
vista nutricional, o s6dio (Na) é que esta na origem dos problemas

10 a 15 por cento provém do s6dio naturalmente -menos-sal.
presente em diversos alimentos.

Consultar a rotulagem?
Claro! E, contudo, lamentavel que, atualmente, os fabricantes nio
sejam obrigados a referir os teores em sal na rotulagem e que,
quando o fazem, as expressdes possam variar: por vezes, indicam
o teor em “NaCl” (cloreto de so6dio), outras vezes, s6 em “Na”
(s6dio). Com o novo regulamento comunitario relativo a presta-
¢do de informacao aos consumidores, a rotulagem nutricional
vai tornar-se obrigatéria, embora apenas a partir de dezembro
de 2016, e obriga a indicacdo do sal, além de outros elementos.
Até 13, e no caso de a informacao ser disponibilizada, saiba que,
se a rotulagem apenas referir o teor em sodio, para conhecer o
equivalente ao teor em sal (NaCl) deve multiplicar esse valor por
2,5. Por exemplo: 0,3 gramas de sddio correspondem a 0,75 gramas
de cloreto de sodio.

Qual o teor em sal?
Por lei, considera-se que um alimento com menos de 0,3 gramas
de sal por cem gramas pode fazer a alegacdo “baixo teor em

&

pergunta 77
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sal”; ja se nao contiver mais de 0,1 gramas por cem gramas,
é tido como “muito baixo teor em sal”; e, se nao contiver mais
de 0,0125 gramas de sal por cem gramas, pode fazer a alegacio
“sem sal”

No caso concreto do pao, a lei fixa um teor maximo de sal
de 1,4 gramas por cem gramas de pao, ou seja, 0,55 gramas
de s6dio por cem gramas de pao.

Como prevenir excessos?
Tenha em conta as por¢des consumidas (provavelmente,
ndo come habitualmente s6 cem gramas de piza, mas mais, de
acordo com o niimero de fatias). Faca as con-

Prove sempre 0s alimentos  tas tendo em consideracdo nio s6 o teor de sal
antes de adicionar sal.  como a quantidade de alimento que vai ingerir.

Além disso, tente fazer um esforco no sentido de
corrigir o paladar: as especiarias, as ervas aromaticas, o sumo de
limdo, etc., ajudam a realcar sabores e sio uma forma de substituir,
pelo menos em parte, o sal adicionado.

6. A gordura vegetal é mais saudavel
do que a gordura animal?

Bem, nem sempre a gordura vegetal é mais saudavel do que a gordura
animal. Vamos explicar as razoes.

Porque se pensa assim?

A partida, uma gordura vegetal é uma gordura saudavel, por opo-
sicdo a uma gordura animal, que associamos a um maior teor
em gorduras saturadas. Efetivamente, a maioria das gorduras de
origem animal é rica em acidos gordos saturados, nefastos para a
saiide, e pobre em acidos gordos insaturados (com um efeito bené-
fico sobre os niveis de “mau” colesterol sanguineo). Ja a maioria
das gorduras vegetais é pobre em acidos gordos saturados e rica
em polinsaturados.

Mas ha excecoes!

A manteiga de cacau, o 6leo e a gordura de coco ou o 6leo de palma
sdo particularmente ricos em acidos gordos saturados. Além disso,
enquanto existem gorduras vegetais que, pela sua natureza, tém uma
composicao saudavel (como é o caso do azeite), outras, devido aos
processos tecnoldgicos a que sao submetidas, podem perder algumas

1 = FAZ BEM OU FAZ MAL?

das suas virtudes. Um exemplo destes processos é a hidrogenagao;
usada para solidificar 6leos vegetais liquidos, nomeadamente

para o fabrico de margarinas, gorduras para fritar, etc. Sob esta
nova forma, a proporcio de acidos gordos saturados aumenta
sensivelmente, assim com a de acidos gordos trans, também eles
nefastos para a satide. Certo é que, independentemente da origem
da gordura, ndo nos podemos esquecer do seu aporte calorico:
um grama de gordura fornece quatro quilocalorias.

Alguns conselhos gerais que lhe poderao ser uteis:

— limite o consumo de carnes ricas em acidos gordos saturados
(borrego, cabrito, vaca, vitela, etc.) e de gorduras trans (frequente-
mente presentes em bolachas, bolos, batatas fritas de pacote, etc.);
— privilegie as carnes pobres em acidos gordos saturados (aves,
coelho, etc.);

— inclua peixe seis vezes por semana na sua ementa e, pelo menos
uma vez, opte por peixes gordos (enguia, sardinha, salmio, atum,
truta, etc.);

— para fritar, opte por 6leos alimentares, azeite, 6leo de girassol e
6leo de amendoim, particularmente indicados para preparacoes
quentes. Para preparacgoes frias, como saladas, o azeite é uma
boa escolha;

— inclua nozes, améndoas, avelds, passas de uva ou alperces na
sua dieta alimentar (até 50 gramas — uma mao cheia — por dia),
quer como aperitivo quer como acompanhamento em saladas,
carne ou peixe, misturados com iogurte, queijo ou cereais e em
sobremesas. Ricos em gorduras insaturadas, que ajudam a redu-
Zir os niveis de “mau” colesterol no sangue, ainda assim convém
consumi-los com moderacao, pois as suas gorduras representam
cerca de 80 por cento das calorias fornecidas pelos frutos secos.
Se sofre de hipertensio ou se quer perder peso, opte pelos frutos
secos sem sal e sem serem fritos ou tostados.

veja também
a pergunta 78

Opte por peixe seis vezes
por semana e, pelo menos
uma vez, por peixes gordos,
como 0 salm@o ou o0 atum.

21



comer ovos WMENTA O GOLESTEROL?

7. Comer ovos faz aumentar o colesterol?

E um facto que um ovo, mais concretamente a sua gema, contém
cerca de 250 miligramas de colesterol. Contudo, mais do que o
colesterol alimentar por si s6, é o consumo de gorduras ricas em
acidos gordos saturados que contribui para o aumento do chamado
“mau” colesterol (LDL), cujos valores elevados fazem aumentar

. . o risco de doencas cardiovasculares.
veja também

a pergunta 78 que Sse passa no NoSSo corpo?

Regra geral, um organismo saudavel contrabalanca o colesterol
ingerido, sintetizando-o no figado em quantidades menores e
excretando-o mais ou absorvendo-o menos. Assim, a quantidade
ingerida por meio da alimentacdo nio eleva automaticamente
os niveis do colesterol sanguineo. Alids, numa dieta orientada
para a reducdo do colesterol, considera-se que a medida mais
importante passa por cortar na gordura em geral e, em especial,
na gordura rica em acidos gordos saturados. Raramente é preciso
evitar completamente o consumo de ovos!

0 que dizem os estudos?
Varios estudos tém concluido que o consumo diario de um ovo
nio incrementa os niveis de colesterol no plasma nem o risco de
contrair doencas cardiovasculares. Este perigo esta sobretudo rela-
cionado com o consumo de gorduras saturadas
Consumir um ovo por e nio com o colesterol presente nos alimentos.
dia nao contribui para  As pesquisas também tém revelado que nio exis-
aumentar os niveis de  tem riscos acrescidos para os diabéticos.
colesterol de pessoas
saudaveis. Resumindo...
O ovo, mais concretamente a sua gema, apesar
de ser um alimento rico em colesterol, nio contribui necessaria-
veja também  mente para o aumento do mesmo, quando o organismo é saudavel
a pergunta 92 o g contexto de um regime alimentar equilibrado, em que sejam
evitadas as gorduras ricas em acidos gordos saturados. O ideal
é consumi-lo cozido.

8. Os legumes crus sao mais saudaveis
do que os cozidos?

Nao ha davida de que consumir regularmente legumes crus é
saudavel. De facto, muitos legumes perdem entre 20 e 50 por
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cento das vitaminas quando sdo cozinhados. Contudo, os legumes
contém outros nutrientes igualmente interessantes para a satde,
como os carotenoides (por exemplo, o betacaroteno nas cenou-
ras, o licopeno no tomate ou a luteina nos espinafres), os quais
sdo antioxidantes. Neste caso, a cozedura aumenta a assimilacio
destes elementos. Por exemplo, a absor¢ao de betacaroteno é trés
vezes maior quando ingerimos cenouras cozidas em vez de cruas.

Assim, o melhor é optar por uma alimentac¢do variada, incluindo .
legumes crus (pelo seu aporte em vitaminas) e cozidos (para uma VZJV“ :ﬂ ta 90
assimilacdo mais eficiente de outros nutrientes). perg

Alguns conselhos para melhor preservar o teor
em vitaminas dos legumes:

— prepare os legumes (descasque-os, corte-0s, etc.) mesmo antes

da refeicio e ndo com demasiada antecedéncia;

— utilize a menor quantidade possivel de agua para a cozedura.

Geralmente, a cozedura a vapor (ou no micro-ondas) preservauma veja também
maior quantidade de vitaminas do que com agua. Mas ha excecoes a pergunta 31
aregra: o melhor método para cozer as couves-de-br <

agua; os brocolos conservam melhor o seu valor nutricional no

micro-ondas; e as batatas perdem menos vitamina C cozidas a

vapor ou na panela de pressao;

— coloque os legumes na agua s6 quando esta comecar a ferver

e evite deixa-los de molho muito tempo antes de os cozinhar;

— ndo deixe os legumes a cozer mais do que o tempo necessario;

— aproveite a agua da cozedura dos legumes
para preparar sopas ou molhos, exceto se ela foi
usada para cozer legumes suscetiveis de conter
niveis elevados de nitratos, como os espinaftres,

Para melhor preservar as vitaminas,
descasque e corte 0s legumes

mesmo antes de preparar a refeicéo

e nao com antecedéncia. 383823538888

veja a
pergunta 15

239943
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Tanto adultos como
pessoas predispostas a
calculos renais podem,

a partida, consumir leite
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a couve-chinesa, o aipo, o rabanete e o nabo. Nestes casos, rejeite
a agua da cozedura.

9. Os adultos nao precisam de beber leite?
E pessoas predispostas a calculos renais
devem evita-lo?

O calcio é indispensavel para os ossos e para os dentes e pre-
vine a osteoporose, que se traduz no enfraquecimento dos 0ssos,
que ficam mais suscetiveis a fraturas. Também intervém nos
mecanismos de coagulacdo sanguinea, na producio de hormo-
nas e nas reagdes de excitabilidade dos nervos e dos misculos,
especialmente o cardiaco. Também ajuda a regular a tensao.

Leite s para criancas e jovens?

Nem sempre o leite é visto com bons olhos, quer pela qualidade
da sua gordura quer pelas intolerancias que as vezes provoca,
entre outros fatores. No entanto, quando nio existem restricoes
meédicas, em qualquer idade se aconselha o consumo de leite
e de alguns derivados. Estes sdo alimentos especialmente ricos
em calcio, com uma boa relagdo com o fésforo (pois a absorcao
de calcio ao nivel do intestino é influenciada pela presenca de
fosforo), sendo mais eficaz quando a quantidade deste é cerca
de metade da do calcio.

Que quantidade?
E certo que as necessidades diarias de calcio variam com a idade,
0 sexo e a situacdo especifica de cada pessoa, mas, regra geral, os
especialistas recomendam, no minimo, trés doses de laticinios por
dia, como dois copos de leite e um
iogurte, por exemplo. Quanto as
caracteristicas do leite, saiba
que leite gordo, meio-gordo
e magro tém as mes-
mas quantidades de
calcio. No entanto, é

e derivados.£
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preferivel optar pelas versdes meio-gordas, para ingerir menos
gordura saturada e, a0 mesmo tempo, ndo perder as vitaminas
lipossoliiveis associadas as gorduras.

E para as pessoas predispostas a calculos renais?

E um facto que o calcio é suscetivel de originar pequenos calcu-
los nos rins (ou pedras nos rins). Na verdade, estes, que podem
bloquear os ureteres e causar dores muito intensas, tém origens
diversas. Resultam da cristalizacdo nos rins de substancias como,
por exemplo, o acido trico, o acido oxalico, o magnésio, além do
proprio calcio.

Contudo, frequentemente, a formacio destas pedras nio resulta
do consumo excessivo de calcio. Pelo contrario: consumir lati-
cinios pode mesmo contribuir para reduzir a formacao destes
calculos.

De facto, na maioria dos casos, trata-se de calculos oxalicos,
causados pela cristalizacdo de acido oxalico contido, por exem-
plo, no ruibarbo, no cacau e em produtos que o contém, como o
chocolate, nos frutos secos e na gordura para barrar, na beterraba
ou nos espinafres, na carambola e no seu sumo. Ora, o 4cido oxa-
lico circula no sangue antes de ser metabolizado nos rins. O calcio
ajuda a neutraliza-lo. Consequéncia: mais do que ser assimilado
pelo organismo, é expelido. Ou seja, aconselhar pessoas predispos-
tas a calculos renais a evitarem produtos lacteos nio faz sentido,
antes pelo contrario!

10. A piza é uma refeicao equilibrada?

Marguerita, napolitana, romana, capricciosa, etc. A piza, que até
ha poucas décadas poucos conheciam, invadiu o mercado com
muitas variedades e denominacdes que nos lembram Itdlia, embora
também sejam fabricadas fora das suas fronteiras! Em casa ou no
restaurante, €, hoje, com frequéncia, a nossa refeicdo. Mas sera
que constitui uma refeicio equilibrada e completa? As conclusoes
que se seguem resultam de testes e analises que a DECO PROTESTE
tem realizado.

Calorias a mais?
Uma piza inteira pode ser demasiado calorica para uma refeicao,
em especial se se tratar do jantar. Mas tudo depende da nossa
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veja a constituicao, da nossa atividade fisica, da variedade da piza e da

pergunta 5 quantidade ingerida.

Em geral, a proveniéncia das calorias é adéquada, ou seja, uma piza
contém proteinas, gorduras e hidratos de carbono em propor¢oes
equilibradas. Contudo, muitas tém sal a mais. Se consumir uma
; inteira, pode mesmo ultrapassar o valor reco-
Nao abuse das pizas, mendado pela Organiza¢io Mundial da Satde.
y&icom frequéncia muito salgadas, e
acompanhe-as, de preferéncia, com Concluindo...
& Y uma salada. Sim, a piza pode constituir o prato principal de uma
' refeicdo equilibrada. Contudo, tenha em mente
que todos os nutrientes e compostos de que necessitamos
s6 se conseguem com uma alimentacdo diversificada.
Nao vem mal nenhum ao mundo em consumir uma piza
de vez em quando, mas, como para tudo, “a dose faz o
veneno”.

11. A manteiga tem menos gordura
do que a margarina? E a minarina?

Nao, este é mais um mito que teima em ficar. A manteiga e a
margarina tém ambas na sua composicio, pelo menos, 80 por
cento de matéria gorda. E o tipo de gorduras que as diferencia.

De onde vem o mito?

Enquanto a manteiga é exclusivamente de origem animal (com uma
propor¢ao maior de acidos gordos saturados), a margarina pode ser
s6 de origem vegetal ou resultar de uma mistura (matérias gordas

/\ animais e vegetais).

veja também Umamargarina de origem vegetal (e isenta de oleo hidrogenado),

a pergunta & por conter acidos gordos mais saudaveis, €, de um ponto de vista
nutricional, preferivel a manteiga. Contudo, de um ponto de vista
puramente gastronémico, a manteiga sai, sem davida, vitoriosa.
Nao ha, por isso, motivos para que quem nao sofre de proble-
mas cardiovasculares se prive de manteiga, desde que a consuma
com moderacio, alids, como no caso de margarina.

Que tipo escolher?

As pessoas que vigiam o peso escolhem, preferencialmente,
as manteigas magras ou as margarinas light (minarinas).
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Estes produtos apenas contém cerca de 40 por cento de
matérias gordas, ou seja, metade das matérias gordas
das manteigas e margarinas classicas. SR :
A manteiga e a margarina tém
teores de gorduras e calorias
semelhantes. '

Estas gorduras “light” contém, no entanto,
mais agua. Por isso, estes produtos sdo desade-
quados para cozinhar, uma vez que, sob o efeito
do calor, estas gorduras tendem a perder estabilidade.

12. 0s churrascos sao alternativas
saudaveis?

Os grelhados constituem um dos modos de confecao mais sauda-
veis, desde que se evite o contacto direto dos alimentos com as
chamas, para impedir a formacao de substancias potencialmente
cancerigenas, como os hidrocarbonetos aromaticos policiclicos
(HAP), entre os quais se contam os benzopirenos.

Aqui ficam alguns conselhos para levar a cabo

as suas churrascadas:

— qualquer que seja o modelo de grelhador, é importante vé-lo ja
montado antes de o comprar (verifique sobretudo a estabilidade
do aparelho);

— quanto a questao de escolher a carvao ou a gas, ha que ter em
conta alguns aspetos. Geralmente, os de carvio sido procurados
pelo sabor caracteristico que aquele confere ao alimento, ao con-
trario dos de gas. Os grelhadores a carvao sio, geralmente, mais
baratos, mas muitos apresentam, infelizmente, um grande defeito:
as pegas e algumas partes do aparelho podem atingir temperaturas
elevadas, pelo que se aconselha o uso de luvas adequadas para
evitar queimaduras;

— € melhor limpar o aparelho ap6s cada utilizacdo em vez de o
fazer apenas antes da utilizacdo seguinte. Para o efeito, basta uma
escova metalica; nao é necessario usar detergente;

— instale o aparelho numa superficie plana e longe de qualquer
elemento inflamavel;

— nunca use o aparelho num local fechado, como uma garagem
Ou uma marquise;

— procure ter a mao um balde com agua ou areia, um extintor ou
uma manta antifogo;

—ndo desloque o aparelho aceso ou quente e nio deixe criancas
aproximarem-se;
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— evite cozinhar alimentos com muita gordura. Durante a confe-
¢do, poderiam ficar em parte carbonizados, o que pode ser nocivo
para a saide;

— evite que pingue gordura sobre a fonte de calor;

— deposite em travessas distintas os alimentos cozinhados e os crus;
— evite que as chamas atinjam diretamente os alimentos;

—ndo deixe os alimentos cozinhados muito tempo ao sol;

— para grelhar pecas de carne muito volumosas, é preferivel proceder
primeiro a uma pré-cozedura e s6 no fim as passar no grelhador.

 Cuidados especificos com os grelhadores a carvao:
— escolha um modelo com grelha regulavel;
— espere que as brasas fiquem cobertas de uma pelicula de cinzas

1 = FAZ BEM OU FAZ MAL?

Qual a explicagao?

Os espargos contém asparagina, um aminoacido que protege
as plantas jovens contra ataques de parasitas. No organismo,
esta substancia tem a particularidade de se transformar rapi-
damente num composto sulfuroso volatil, eliminado pela urina
e responsavel por esse odor tdo caracteristico.

Mas a histéria ndo fica por aqui: ao que tudo indica, nao reagimos
todos da mesma maneira a este fenémeno. Os investigadores des-
cobriram o segredo: para captarmos o tal cheiro, precisamos de
um recetor especifico no nariz. Algumas pessoas tém este recetor;
outras, nao.

esbranquicadas antes de colocar os alimentos. E nio é s6 o odor da urina que pode ser influen- N0 se assuste se a urina aparecer ,
— utilize carvio e nunca restos de madeira tratada ou envernizada, ciado pelo consumo de alguns legumes. A cor avermelhada ap6s a ingestao Y/
por exemplo; também pode mudar. A beterraba vermelha, de beterraba. Trata-se de um
Para fazer churrascos — nio use alcool ou petroleo para fazer brasa, sobretudo, inclui um pigmento vermelho que fenémeno natural
saudaveis, precisa de ter mas antes acendalhas proprias para o efeito; pode conferir cor a urina. Mas tal ndo acontece -
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cuidados acrescidos. — espere que as brasas e as cinzas arrefecam antes

de as deitar fora.

* Cuidados com os grelhadores a gas:

— estes aparelhos funcionam com gas propano ou butano, mas nao
com ambos; verifique sempre qual é o tipo de gas a utilizar;

— quando chegar a época dos churrascos, assegure-se de que o
aparelho continua em bom estado (tubagens de alimentacdo sem
furos, etc.);

— antes de o ligar, abra a tampa, para evitar qualquer acumulacao
de gas no interior;

—antes de desligar os queimadores, corte a entrada de gas,
para evitar que este se acumule nas tubagens.

13. Comer espargos pode provocar mau odor
da urina? E a beterraba altera a sua cor?

Ha ja muito tempo que se afirma que o consumo de espargos
pode efetivamente conferir um odor desagradavel a urina. Até
ha bem pouco tempo, as teorias eram bastante contraditérias
a este respeito. Mas parece que agora tudo comeca a ficar
mais claro.

veja a pergunta 72

sistematicamente: por vezes, sob o efeito da acidez
do estdbmago, este pigmento podera ficar tao
diluido que se tornara invisivel a olho nu.

Em todo o caso, nio se preocupe com a alte-
racdo do cheiro da urina ap6s o consumo de
espargos ou com a da cor da urina se ingeriu
beterraba: trata-se de fenémenos naturais de eli-
minacdo do organismo.

14. 0 “leite” de soja tem 0 mesmo valor
que o leite de vaca?

Claro que nao! Mas, antes de nos alongarmos em explicac¢oes,
temos de dizer que o termo “leite” de soja, muitas vezes usado,
nio é nada adequado: devemos dizer antes “bebida de soja”.

0 que é, afinal, a bebida de soja?

E extraida dos graos de soja, tratando-se, portanto, de uma bebida
vegetal. Tem, obviamente, uma composicio diferente da do leite
de vaca: a bebida de soja contém essencialmente proteinas vege-
tais e é rica em acidos gordos polinsaturados, ao contrario do
leite de vaca, que contém proteinas animais e é rico em acidos
gordos saturados. Ao contrario do leite de vaca, a bebida de
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soja nao é uma boa fonte de calcio e ndo inclui lactose, o acticar
do leite. Atualmente, esta bebida comercializa-se enriquecida,
nomeadamente em calcio.

1 = FAZ BEM OU FAZ MAL?

E quanto a aquecer um resto de espinafres?
Como vimos, os espinafres podem conter quantidades ainda
consideraveis de nitratos, que podem transformar-se em nitritos

sob o efeito do calor e das bactérias. Esta transformagdo podera
ser amplificada com a duracdo da cozedura. Ndo é, por isso,
aconselhavel aquecer espinafres.

A bebida de soja pode ser uma alternativa interessante?

veja também

Nalgumas pessoas, o leite de vaca provoca disttirbios mais ou
a pergunta 9

menos sérios: inchaco abdominal, cdibras no estdmago, diar-
reia, etc. Estes problemas sdo causados por uma intolerancia a
lactose presente no leite. Nestes casos, a bebida
A bebida de soja pode ser uma de soja (e derivados, como pudins ou natas de
alternativa interessante para soja, por exemplo) pode ser uma alternativa
pessoas intolerantes a lactose interessante.
ou que optem por um regime
exclusivamente vegetariano. Contudo, a bebida de soja contém naturalmente
pouco calcio. Por esse motivo, os fabricantes adi-

Entdo, devemos evitar pratos pré-preparados que incluam espi-
nafres, ja que deverdo ser aquecidos uma segunda vez antes de
consumidos? A maioria das prepara¢des industriais a base de
espinafres é submetida a um processo de refrigeracdo acele-
rado. As bactérias responsaveis pela transformacao de nitratos
em nitritos tém, por isso, possibilidade de se desenvolverem.

Para reduzir os riscos, aqui ficam alguns conselhos:
cionam este nutriente por sistema. Este enriquecimento &, neste — retire os caules dos espinafres frescos, ja que é ai que se
caso, muito Util — mais vale optar sempre pela versio “enriquecida concentram os nitratos;

com calcio”. — reduza o consumo de espinafres frescos no

inverno, dando preferéncia aos congelados;

—ndo ofereca legumes poten- ~

15. Juntar na mesma refeigﬁo cialmente ricos em nitratos, Nao ha motivo para"héo incluir

peixe e espinafres faz mal? tais como espinafres, a bebés ~em simultaneo peixe e espinafres e :
e a criancas pequenas. na mesma refeicao. B
/_Ow esta ideia com frequéncia. Mas faz mesmo mal comer \\\\w y.»»’“")‘)}
peixe € espinafres em simultaneo? . -
veja também 16. Os espinafres sao das melhores fontes
a pergunta  De onde vem este mito? de ferro?

seguinte  Alguns legumes verdes, tais como os espinafres, podem conter

teores mais elevados de nitratos, potenciados pela utilizacao
excessiva de fertilizantes azotados. Por si s6, os nitratos nao
representam perigo para a saiide. Mas, uma vez aquecidos e em
contacto com bactérias da boca, podem transformar-se em nitri-
tos. Esses, sim, em quantidades elevadas, podem ser nocivos:
por um lado, podem impedir a normal oxigenacdo do sangue
(cianose); por outro, no estdmago, combinam-se com compostos
organicos, podendo gerar nitrosaminas. Ja o peixe contém aminas.
No estdmago, a mistura de nitritos e de aminas também pode
levar a formacdo de nitrosaminas, que sdo cancerigenas. Mas
ainda subsistem muitas davidas a este respeito, pois também se
sabe que os espinafres contém substancias como a vitamina C,
que contrariam a formacdo de nitrosaminas. Ou seja, por outras
palavras, ndo existe qualquer motivo para nio incluir peixe e
espinafres na mesma refeicio.

O ferro é um mineral essencial que entra na constituicio da hemo-
globina dos globulos vermelhos e da mioglobina, pigmento que
assegura o fornecimento do oxigénio as células. E armazenado
no figado, no baco e na medula 6ssea. O metabolismo do ferro
processa-se em circuito fechado (o corpo humano contém cerca
de quatro gramas de ferro): quando os glébulos vermelhos mor-
rem, o ferro que contém é reabsorvido em grande parte. As per-
das acontecem em caso de hemorragia. Acidentais no homem,
sdo mais regulares na mulher: por isso, as caréncias sio raras nos
primeiros, mas relativamente frequentes nas segundas.

Como garantir o fornecimento de ferro?

Convém saber que assegurar o fornecimento de ferro nio é facil,
porque s6 uma parte reduzida do ferro que absorvemos é real-
mente assimilada pelo organismo. O ferro fornecido pela carne é
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assimilado mais facilmente do que o do leite, dos ovos, dos frutos,

dos legumes e dos cereais. E por isso que nos adeptos de regimes

vegetarianos e sobretudo nas mulheres e nas criangas as caréncias
sdo mais frequentes.

Apesar de serem ricos em ferro, 0S Ao contrario do que se pensa, apesar de os espi-
espinafres ndo sao a melhor fonte  nafres serem ricos em ferro, nao constituem uma
fonte melhor do que as demais. Por um lado,
existem alimentos com mais quantidade de ferro,
mesmo de origem vegetal (por exemplo, o cacau ou
algumas leguminosas secas). Por outro, enquanto
alguns nutrientes, como a vitamina C, melhoram
a absorcao de ferro, outros, como o acido oxalico, que
se encontra, por exemplo, nos espinafres, dificultam-na.

17. Os refrigerantes provocam descalcificagao
dos 0ss0s?

Um refrigerante €, grosso modo, composto por agua, acucares,
aromas ou extratos vegetais e alguns aditivos, entre os quais aci-
dificantes, como o acido fosférico. Podem ter sumo ou polme de
frutos, mas em quantidades nunca elevadas, pelo que o seu interesse
nutricional é limitado. Ha uns anos, alguns estudos indicaram que
o consumo excessivo de refrigerantes poderia ter um efeito nega-
tivo sobre a densidade 6ssea, sendo responsavel por um aumento
de fraturas. A explicacio encontrar-se-ia, segundo os autores, no
acido fosforico, um aditivo presente nos

refrigerantes, em particular, nos de

cola. Este aditivo seria responsavel
pela descalcificacdo do esqueleto,
e, como consequéncia, 0s 0ssos
ficariam mais frageis.

Desde entdo, outros estudos tém
procurado poér em causa estas
conclusoes. Nio seria o acido fos-
férico o culpado por esta eventual

N&o esta provado que 0s refrigerantes'proygguem .
descalcificacdo dos 0sso0s, mas evite 0S excessos.
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descalcificacio. A razdo, defendem, para este niimero mais elevado
de fraturas seria o facto de os grandes consumidores de refrige-
rantes nio ingerirem leite e produtos lacteos em quantidade sufi-
ciente, o que explicaria as caréncias graves de calcio. Verdade ou
nio, certo é que, apesar de o fésforo ser um elemento essencial,
a ingestao regular e exagerada de produtos que contém acido
fosforico (E 338) e fosfatos (E 339 a E 341, E 343, E 450 a E 452
e E 541) pode diminuir a absorc¢ao de calcio por desequilibrio da
relacdo calcio/fésforo no organismo.

Evitar a osteoporose!

Prevenir a descalcificacdo dos ossos passa por praticar desporto veja também
e seguir uma alimentagdo rica em calcio e vitamina D desde a a pergunta 9
juventude. Estas medidas poderao contribuir para gerar uma boa

massa 6ssea e reduzir o risco de osteoporose na idade adulta.

18. Posso comer um iogurte depois de passar
0 prazo?

Nao: consumir iogurtes fora de prazo ndo é aconselhado. Alias,
ingerir alimentos fora do prazo ndo é um bom principio. Ainda assim,
ha casos em que é possivel “esticar” a validade e outros em que veja também

deve ser respeitada a data\_/ a pergunta 83

Data de durabilidade minima ou data-limite?

Em primeiro lugar, é essencial saber distinguir entre durabili-
dade minima (“consumir de preferéncia antes de...” ou “consu-
mir de preferéncia antes do fim de...”) e data-limite de consumo
(“consumir até...”).

A data de durabilidade minima refere-se a alimentos
como arroz, grao, bolachas, chocolates e massas.
Aqui, ainda que possa haver alterac6es ao nivel
do sabor, da textura, da cor e do cheiro, se a
data for ultrapassada, os alimentos podem ser
consumidos com relativa seguranca. Ja a data-
-limite refere-se a alimentos muito pereci-

veis, como o queijo fresco, os iogurtes e
a carne de aves, e deve ser respeitada.
Caso contrario, o consumidor pode
sofrer uma toxi-infecao alimentar,
se ingerir um produto contaminado.

§ A data-limite de
' consumo indicada
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