afirmagao da nossa identi-

A dade também passa pela

nossa maneira de comer, ela
reflecte em parte a cultura algarvia e
a sua autenticidade.

Para a preservarmos teremos de
possuir informagdes concisas sobre
O que comemos e COmo comemos na
regiao. Quais as alteragdes recente-
mente surgidas e quais 0s conce-
lhos mais afectados por estas. Tere-
mos também de estar de acordo em
relagao aquilo que entendemos por
padrao saudavel de alimentagao isto
tendo em atengao 0os nossos alimen-
tos tradicionais e 0s de mais facil
acesso a populagao algarvia.

E este 0 género de informacdes
que necessitaremos quando optar-
mos por uma politica alimentar para
aregiao e que tera necessariamente
de guiarem parte o regime de pregos
e incentivos a agricultura e indlstria
algarvias.

Puro idealismo? Penso que nao,
OU Nao comegamos ja a sentr o peso
dos poderosos lobies da carne e do
leite (entre outros) do norte da Euro-
pa, interessados em escoar 0s seus
produtos excedentarios? Observem
a variedade de lacticinios, patés e
outros produtos de charcutaria que
recentemente invadiram o mercado.

A legislagao que tem vindo a ser
Implementada tem contribuido para
uma melhoria notavel do estado ge-

Antonio Pedro Graca

ral da situagao, s6 que, se o controlo da
qualidade melhorou, o leque de produ-
tos a venda explodiu e tera de caber
agora ao consumidor esclarecido a
escolha mais racional.

Aqui comega outro grande proble-
ma, que ¢ a falta de informagdes regu-
lares de fontes independentes e de facil
acesso dedicadas exclusivamente a ali-
mentagao. Avidos por este tipo de infor-
magoes, recorremos as noticias disper-
sa2s aqui e acola (ja repararam na abun-
dancia de artigos sobre nutricdo em
tudo o que e revista dedicada ao publico
feminino?).

O resultado € que devido a tradu-
¢Oes erradas, origens diversas ou mesmo
a fontes pouco seguras sao langadas
uma série de contradigdes que levam a
que o leitor atento fique céptico e confu-
SO em relagao ao que deve comer.

Ao contrario da década de 70 em
que cada doenga tinha quase uma die-
ta de prevengao propria entramos na
decada de 90 com a ideia de que existe
um padrao alimentar Unico capaz de
fazer face a varios juizos.

Felizmente para nos algarvios esse
padrao alimentar que a Europa perse-
gue nao e mais do que o comer a moda
do Sul como o tém feito desde ha milé-
nios 0os povos da bacia mediterranica
atingindo Indices de saude invejaveis.
Assim um dos nossos objectivos sera o

de evitar a descaracteriza¢ao do nosso
patrimonio culinario introduzindo ao

NUTRICAO E SAUDE =

A regionalizacao tambem
passa pela alimentacao

mesmo tempo pequenas alteracdes
susceptiveis de adequar aos tempos
que correm a alimentagao dos nos-
sos avos. Fundamentais serdao os
cereais -Como pao a cabega-vamos
lutar para que ele contenha menos
sal e seja mais escuro, as legumino-
sas (feijao, grao, ervilha) semesque-
cer a massa, a batata e 0 arroz
(menos polido porfavor). Depois nao
faltando nunca no nosso dia-a-dia
- 0S legumes e as hortaligas - nasopa
e emsaladas, e, afruta- 2 a 3 pegas-
-dia pelo menos. Estasera abase da
nossa alimentagao ocupando cerca
de 60% do total. Se a isto acrescen-
tarmos 2 a 3 copos de leite diarios e
uma refeigcao de peixe ou carne (peixe
de preferéncia) teremos as nossas
necessidades proteicas garantidas
para um adulto medio.

Deixei propositadamente para o
fim aqueles que em menor quanti-
dade devementrar na nossarefeigao
- as gorduras e os doces. Reparem
que mesmo aqui se nota a necessi-
dade desta cozinha tradicional, utili-
zando como gordura o azeite (a gor-
dura mais saudavel) e na dogaria o
figo e aaméndoa - muitas vezes com
pele, alimentos ricos em fibra que
contribuem para a regularizagao do
transito intestinal.

Aproveitemos pois 0 que ha de
bom na nossa cozinha algarvia e
bom apetite.
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