- NUTRICAO E SAUDE

O Natal

Antonio Pedro Graca

«O noite de festa que de novo
Em minha vida aconteceste
Revivo a memoria eterna que em ti existe
E outra vez amavel me trouxeste»
lon Harun*

Natalchegou, respira-se oseu
ar, vive-se a quadra. Com a
familia reunida retornamos a
meninice, voltamos a desembrulhar o
presepio, adecorar a arvore de Natal.

. A saudade e a nostalgia de outros

natais envolve-nos como o agasalho
que nos resguarda do vento invernil.
Ouve-se o crepitar da lenha, pressente-
-se 0 fumo branco saindo de mile um
fornos que de norte a sul ajudam a
preparar as vitualhas para estes dias
santos. A azatama é grande, prova-
-Se 0 recheio da batata-doce para as
empanadilhas, a massa e bemamas-
sada para as filhoés.

Em Tras-os-Montes sdo asfofase
os formigos. Na Beira-Alta as pitas e
0S pes-de-abdbora. No Ribatejo, o
bolo podre. Na Beira-Baixa o doce de
abdbora botelha, as floretas, as broi-
nhas de requeijao. Isto para nao falar
da aletria, do leite creme, do arroz
doce, espalhados por tudo o que &
mesa deste pals, mais fraterno nesta
epoca festiva.

A nossa tradigao doceira é vasta,
e muitas mais sao as reliquias que
podem ser apreciadas nesta quadra
natallicia.

Contudo, o bom apreciador

degusta, ndo se empanturra. Discute o
recheio apurado de uma empanadilha,
despreza o embuste balofo de char-
lottes, bavaroises e outros que tais, e,
acima de tudo, aguarda sereno 0 Sabado
Gordo «Sabado filhoeiro», onde tera de
novo 0s bolinhdis, a Pascoa... e outras
datas que estao al, tambem, para nos
consolarem.

Isto porque 0 aglcar em excesso,
consumido regularmente, pode aumen-
tar o risco de doengas cardiacas, diabe-
tes e obesidade alem de ser fonte de
caréncias nutritivas e de carie dentaria.

O consumidor regular de pasteis,
bolachas, biscoitos e outras guloseimas
tem em média mais problemas dentarios
isto mesmo que lave periodicamente os
dentes. Por outro lado grande parte dos
doces industriais sdo produzidos com
Ovo em po, veiculando este em media,
maiores quantidades de colesterol do
que 0 ovo fresco.

Como se isto nao bastasse os re-
cheios doces sao grandes responsaveis
pormuitas das intoxicagbes alimentares
especialmente quando mal acondiciona-
dos.

Mas nem s0 os bolos fornecem
agucar, também os refrigerantes, bebidas
achocolatadas, compotas e alguns flo-
cos de cereais instantaneos sao fonte
de aglcar em excesso. Mesmo o crois-
sant banal, alem da farinha com melho-
rante, da margarina de folhado e da
levedura, contem agucar.

O excesso deste po branco cristali-

Zado é pois nocivo, devemos evita-lo
no nosso dia-a-dia e guarda-lo para
ocasides especiais.

Depois, possuimos uma dogaria
de que nos orgulhamos, trazida por
arabes como Abu-Hasan, Al Rahbani,
e que se foicruzando com as receitas
conventuais, enriquecidas no siléencio
dos claustros e al passadas de geragao
em geragao de modo artesanal e
com zeloso meérito por frades e monjas
meticulosas. :

Este precioso espolio subsiste
ainda nos livros de receitas de muitas
familias algarvias e mesmo numa ou
noutra pastelaria, contudo o gosto
pelo bolinho diario, cada vez se
compadece menos com 0S pregos
das mateérias primas nobres. Muito
menos 0 fermento de crescimento
rapido com a tradicional dogaria de
tempo marcado e enfeite artesanal
apropriado. E, se a nossa divisa ao
longo destas paginas tem sido, «Menos
quantidade, maior qualidade», mais
um motivo temos para adoptarmos
nesta quadra uma outra - «Diga sim
ao doce de Natal, ndao ao bolinho
banal». Que tenham umas Festas
Felizes.

Ate breve.

* Abu-I-Hasan ibn Harun viveu no
sec Xl e pertencia a famllia dos se-
nhores de Faro a quem a cidade tera
ficado a dever aquele nome.
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