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NUTRICAO E SAUDE ———
OAlgarveemdieta
de emagrecimento

Antonio Pedro Gragca

os Uultimos tempos quando
chega o Verao dois fendmenos
ocorrem simultaneamente. Por

tais para a transmissao nervosa e
bom funcionamento cerebral? E que

um lado sao as revistas de modas e
os farmacéuticos a promoverem «ali-
mentos» milagrosos capazes de re-
duzirem gorduras obcessivas, tornando
as coxas mais compridas e 0s olhos
de um azul-lilas como ja néo ha. Por
outro sao os cronistas, saudosistas,
bem pensantes e politicos a fazerem
um breve auto de fé sobre o Algarve
e 0 seu turismo. Sao dois assuntos
serios e que a primeira vista parecem
nao se relacionar, contudo a seme-
lhanca temporal é apenas a primeira
de uma série de coincidéncias. Senao
vejamos:

Ponto primeiro - Uma dieta de
emagrecimento nao deve ser encara-
da a curto prazo. Dietas rapidas, que
se desviam muito da alimentacao ha-
bitual, raramente sao seguidas com
prazer e sao abandonadas precoce-
mente na sua maioria. Um passo de
cada vez e bastante dialogo nutricio-
nista-cliente sao a base do sucesso.

E nos algarvios? Quantas vezes
ja naonos prometeramaque a partirde
amanha tudo ia ser diferente. la
comegar-se a construir com mais
cuidado, os nossos dirigentes iam ser
sujeitos a cursos de formagao para
conseguir ver para aléem do Caldei-
rao, 0s municipes comecariam a dia-
logar com os seus eleitos e nés proprios
quando fosse caso disso formariamos
associacoes independentes capazes
de defender a nossa paisagem, 0s
nossos musicos, a nossa comida...
Tudo feito com a maior celeridade, de
preferéncia para se concluir antes de
Dezembro.

Ponto segundo - Perder peso
com SUCesso pressupde intensa von-
tade de emagrecer e nao apenas
esquecer aquele quilo superfluo de-
baixo da anca para o casamento
proximo. Sera que a maioria dos al-
garvios estao realmente interessa-
dos em construir menos, proteger a
sua serra, os seus lencgdis de agua, a
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sua comida? Se calhar até ndo. E era
por ai que deveriamos comecgar. Uma
dieta imposta raramente funciona se
nao houver intensa vontade de emagre-
cer.

Ponto terceiro - Perder peso im-
plica um bom nutricionista e condigoes
para se seguir uma dieta. Nao implica
necessariamente muitos hospitais. Os
nossos politicos prometem-nos mais hos-
pitais, como se a nossa saude depen-
desse fundamentalmente deles. Ape-
sar do Algarve ser bastante carenciado,
onde passamos 99,9% do nosso tempo
de vida? Mais saude significa melhores
condi¢cdes de trabalho, mais areas onde
se possa praticar desporto e libertar o
stress, melhor habitagao, mais zonas
verdes... al sim, se molda a saude dos
que ca vivem 365 dias por ano. Que eu
saiba, as pessoas que vivem nas ruas
adjacentes ao Hospital Distrital de Faro
nao tém melhor saude que os residen-
tes noutros pontos do distrito. Provavel-
mente apenas em caso de acidente
serao maisrapidamente atendidos, mas
mesmo esta premissa pode ser falsa,
como sabem.

Ponto quarto - Surgiram recente-
mente uma serie de novos produtos ali-
mentares susceptiveis de ajudar quem
faz uma dieta e ndo s0. Temos os cereais
ricos emfibra, refrigerantes semacucar,
cerveja sem alcool, alimentos sem gor-
dura... Sabia que a alimentacao tradi-
cional algarvia, rica em fruta, legumes e
hortalicas 6 uma excelente fomecedora
de fibras soluveis, as que mais benefi-
ciam a saude? Sabia que determinadas
gorduras como o azeite sao fundamen-
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ao se retirar a gordura de certos ali-
mentos este perdem o seu paladar
natural existindo a necessidade de
introduzir aditivos (eldocurantes, es-
pessantes e emulsionantes), para se
manterem as propriedades originais?
Sabia que os refrigerantes com a de-
nominagao «light» ou «diet» contém
na sua maioria, razoaveis quantidades

de sacarina e/ou aspartame’para além

de conservantes e corantes, os quais
nao devem ser consumidos em ex-
cesso, principalmente pela populagao
mais jovem?

Os novos alimentos milagrosos
para além de nao serem tao indcuos
como aparentam, pouco beneficio
trazem se a alimentacao é ja dese-
quilibrada de raiz. Compensar as calo-
rias excessivas que vao num panado,
COmM as que vao a menos numa cerveja
sem alcool é quase 0 mesmo que
construir em cima de uma zona agricola
e depois pespegar em frente um campo
de golfe alegando tratar-se «também»
de uma zona verde. Onde é que eu ja
ouvi isto?

Ponto quinto - Quando se falha
uma dieta e se comega de novo a
engordar a culpa nunca é nossa. Ora ¥
sao as hormonas, ora foi aquela festa,
o Natal, o horario que nao me deixa
praticar desporto. No Algarve a culpa
também é sempre dos outros. Eles
sao jornalistas, lobbies estrangeiros,
adeptos do F.C. Porto, mas nunca,

‘nunca os politicos que nos governam

ou nos proprios que ca vivemos todo
O ano e que raras vezes nos juntamos
para defendermos o que é nosso.

Ponto sexto e ultimo - Atencao,
existem obesos felizes de quem eu
muito gosto. Aceitam-se como sao,
encaram a vida com um enormse sor-
riso e nao pensam sequer no assunto.
Contudo quando chega o Verao uma
ou outra lingua mais afiada fere-lhes
a susceptibilidade e eles voltam a
pensar angustiados no problema...

Até breve
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