NUTRICAO E SAUDE -

era que tudo se liga?

Antonio Pedro Graca

era que tudo se liga, o deserto e o odsis,

a méo de terra e o rio que brilha

08 projectos que formamos e a ondulada calma?

uando por volta de 1100, Ibn
Sara, poeta do Garbe e digno

representante do saber milenar
de Silves, Cérdova e Alexandria, canta as

laranjas do sul, essas «ldgrimas coloridas
de vermelho pelos tormentos do amor»
Nao sonha sequer que a sua regiao, gover-
nada durante 536 anos pela civilizagao
arabe, em cujo Portugal agricola se moldou,
com o verde das suas hortas e pomares, é
de novo liderado por uma maioria apre-
ciadora de laranjas. Também nao imagina
que os novos senhores do conhecimento
estao agora do outro lado do Atlantico e
idolatram de novo a laranja. Recentemente,
o «<American Journal of Clinical Nutrition»,
talveza mais renomada revista de nutrigao
em todo o mundo, dedicou uma edig¢ao
inteirinha a vitamina C, a qual existe em
grande quantidade nos citrinos. Neste
volume, assinado pelos mais reputados
nutricionistas aborda-se desde o eventual
efeito protector da vitamina C sobre o
aparecimento do cancro e doengas
coronarias até ao seu papel sobre o sis-
tema imunitario.

Enfim coisas que as nossas avods ja
sabiam, ou nao utilizassem elas o limao e
a laranja em todas as mezinhas possiveis
e imaginarias, capazes de curar desde a
simples constipagdo até a febre mais
obstinada.

Anténio Ramos Rosa

Hoje pensa-se que um aporte de vitami-
na C em quantidade insuficiente pode dimi-
nuir a capacidade de defesa do organismo
contra as agressoes toxicas dos derivados
activos dooxigénio (radicais livres), os quais
podem originar neoplasias e doencgas cardio-
-vasculares. Pensa-se também que podera
existiruma relagao entre a pressao arterial, a
agregacao plaquetaria e o consumo de vit.C.
Por outro lado uma suplementagao em vit. C
podera aumentar a nossa resisténcia a doenca
aguda como o demonstram certos indica-
dores imunitarios.

Apesar de existirem muitas duvidas e
nada estar provado (...e em medicina con-
segue-se provar a 100% alguma coisa?
estes sao indicios mais do que suficientes
paranao descurarmos o consumo regular de
vitamina C. Além dos citrinos, esta vitamina
encontra-se em quantidades razoaveis no
morango, couves galega, portuguesa e penca,
nabica , broculo, pimento, salsa...

Os vegetais e as frutas contém ainda bio-
flavinGides, pectinas e outras substancias
susceptiveis de regular o transito intestinal e
potenciar o efeito da vit. C. Contudo e apesar
destes alertas o consumo de frutas, hor-
talicas e legumes tem vindo a diminuir nas
ultimas decadas.

Na realidade um produto que perde parte
doseuvalornutritivoe saboraofim dealgum
tempo nao é um bom exemplo para 0 comércio

comunitario, sujeitoalongas travessias de
auto-estrada. Um produto que se estraga
com facilidade apesar de chegar ainda
verde as prateleiras do super-mercado,
nao é algo que se preze. Um produto que
tem de se comprar quase todos os dias, se
se quer uma certa qualidade; nao é boa
jogada para os hipermercados da periferia
ou para os pais atarefados deste pals. Um
produto que tem de se cheirar, olhar com
olhos de ver e apreciar com sapiéncia
antiga, exige todo um saberde experiéncia
feito que nao alinha com novas tecnolo-
gias ou informagoes da DECO. Um pro-
duto que tem de se descascar, cortar e
mastigar repetidamente é obra para estes
nossos estdomagos de elevada produtividade
e saciedade apressada.

S30 pois muitos os contras, a que po-
demosadicionaroslobbies dos enlatados,
congelados, refrigerantes e restantes...
um copo de sumo natural de laranja custa
em média 93$00, quanto pagamos porele
num restaurante?

Depois da reabilitagao da oliveira e do
seu azeite, do trigo e do seu pao, chega

agora a vez dos pomares e hortas. Enfim,'v

coisas la dos «Amaricanos» ou nao fos-
semos nos, muito antes de eles terem
nascido, terra de agordas e arjamolhos,
noras e laranjas.

Até Breve
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