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COMA PEIXE — PELA SUA SAUDE

0 peixe, recurso alimentar de um povo que sempre conviveu com o matr, quase inesgotavel na costa Portuguesa,
tem cada vez mais adeptos. E as razdes nao sao poucas.

m Pedro Soares

proteina  presente no

peixe ¢ de qualidade

superior, com uma com-

posicao de aminoécidos
muito equilibrada. Estes aminoaci-
dos permitem que as células do
nossO COrpo se renovem constante-
mente, crescam e se desenvolvam.
Por curiosidade, peixes como a
sardinha, possuem um aminoacido
em excesso chamado lisina, 0 o qual
se encontra em menor quantidade
no pao. Juntar pao de qualidade e
sardinha assada na brasa (com um
caldo verde a acompanhar) € por isso
uma opgdo nutricionalmente inte-
ressante. Fica-nos a duavida, a sar-
dinha por cima do pao € apenas uma

questdo de tradicdo e prazer ou
existe algo mais profundo no nosso
inconsciente animal que apela a
sobrevivéncia e nos convida a fazer
esta mistura, que é vantajosa para a
satde?

Os peixes que habitam as nossas
costas como a sardinha ou a cavala
possuem acidos gordos de grande
qualidade, em especial poli e
monoinsaturados. Estas gorduras
presentes no peixe sao constituintes
imprescindiveis das membranas ce-
lulares, responsaveis, por exemplo,
pelo desenvolvimento das células
do cérebro das criangas. O peixe é de
resto um alimento muito adequado
para a alimentagao das criangas, pois
alia a sua facil digestibilidade com
um conjunto de vitaminas, como a
vitamina D, e sais minerais muito
importantes durante o crescimento.
A sardinha, por exemplo, ¢ uma boa
fonte de fosforo, essencial para a for-
macao do esmalte dentario, sem o
qual nao existem dentes saudaveis.
Mas a generosa sardinha nao se fica
por aqui. Ainda nos oferece vitami-
nas do complexo B, iodo, potassio,
ferro, zinco e selénio, importantes
nos fendmenos de regulacao meta-
bélica e protectores do nosso organ-
ismo. Recentemente, diversos tra-
balhos cientificos tém vindo a com-
provar as vantagens das gorduras
presentes nos peixes gordos como o
atum, a sardinha ou a cavala na
nossa satde cardiovascular. A prati-
ca de actividade fisica regular ao
longo da semana e uma alimentacao
equilibrada com a presenca de peixe
gordo rico em acidos gordos do tipo
“6mega-3" parecem ser factores

importantes na regulagao do coles-
terol, dos triglicerideos e até na
descida da pressao arterial.

Ainda no que diz respeito a gordu-
ra da sardinha e ao seu valor ener-
gético total, nunca é de mais realcar,
que 100g de sardinha fornecem
aproximadamente 220 Kcal, menos
do que idéntica quantidade de um
pastel de nata, um queque ou um
qualquer chocolate, que pode chegar
as 500 Kcal por 100g. Por outro lado,
se observarmos a quantidade de gor-
dura saturada (a mais nefasta para a
nossa satde) fornecida por 100g de
sardinha (2,7g) quando comparada
com aquela fornecida por 100g de
carne de vaca (10,2 g) também facil-
mente chegamos & conclusdo da
extraordinaria qualidade deste pro-
duto.

Mas as boas noticias nao ficam por
aqui. O peixe é também um produto
alimentar extremamente versatil,
podendo integrar diversos prepara-
dos culinarios combinando bem com
o0 azeite e os horticolas. E hoje sabe-
mos que uma alimentacao equilibra-
da onde estejam presentes horticolas
variados, frutos, pao de mistura e
cereais integrais, grao, feijao, azeite,
peixe e uma pequena quantidade de
produtos lacteos é a melhor forma
de investir na sua satide. Um padrao
alimentar deste tipo, muito fre-
quente nos paises mediterranicos
permite reduzir o risco de sofrer de
obesidade, diabetes, hipertensao, e
colesterol elevado como o compro-
vam diversos estudos cientificos.

Peixe, Verao e Satde estdo pois na
mesma “onda”. Que os aproveitemos
da melhor forma. m



