- NUTRICAO E SAUDE

Sopa Montanheira versus Caldo Kdor
(enriquecido em vitaminas)

Antonio Pedro Graca

beldroegas; 200 g de pao cassiro.

a sopa.

Sopa Montanheira (4 pessoas)

200 g de toucinho; 1 cebola; 2 dentes de alho; 500 g de tomate; 500 g de batatas, 1 molho de

Corta-se o toucinho em tiras e leva-se ao lume a derreter. Junta-se a cebola picada, os dentes de
alhoe o tomate cortadoem bocados, sem pele e sem grainhas. Deixa-se cozer ate obter uma papagrossa.
Deita-se 1,5 | de agua e quando levantar fervura introduzem-se as batatas cortadas em rodelas e as
beldroegas. Deixam-se cozer. Entretanto corta-se o pao em fatias finas para uma terrina e rega-se com
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estes Ultimos anos, os alimen-
tos enriquecidos artificialmen-
te com vitaminas tém vindo a
tornar-se as vedetas dos media. Tra-
ta-se de uma excelente estratégia
comercial. Aproveita-se o que 0S me-
dicos dizem sobre a caréncia de vita-
minas (na realidade, a caréncia de vi-
taminas foi um tema de saude publi-
ca na Europa até a década de 50...),
acrescenta-se uma pitada de receios
da década de 80 (a incapacidade de
conseguirmos uma alimentacao equi-
librada face ao stress da vida moder-
na) e tempera-se com a tecnologia
dos anos 90 que consegue adicionar
vitaminas aos allmentos a um preco
irrisério. Se acrescentarmos a estes
factos a capacidade de segmentar o
mercado, dividindo (consoante as vi-
taminas acrescentadas), 0S cONsu-
midores em diferentes grupos de
risco, estamos perante um tremendo
sucesso comercial. O mesmo leite
pode ser artificialmente adaptado a
gravidas com a adicao de vit. D,
adaptado a idosos com a adi¢cao de

calcio. Sobra ainda espaco para um
leite préprio para adolescentes com
problemas de acne - adicionando vit. A,
ou um outro leite, préprio para estu-
dantes em altura de exames - adicio-
nando fosforo...

O que nao se diz é que a alimenta-
cao tradicional portuguesa e em espe-
cial a mediterranissima ‘alimentacao
algarvia, incorpora alimentos e praticas
de confeccao que permitem realizar
uma ingestao adequada de todos os
nutrimentos. Nao necessita de alimen-
tos enriquecidos artificialmente com
vitaminas e minerais, 0s quais levan-
tam, alids algumas questoes delicadas.
Nomeio algumas:

Se a maioria dos alimentos contiver
vitaminas e minerais adicionados artifi-
cialmente, j4 nao sera necessario co-
mer um pouco de tudo para obier uma
alimentacdo equilibrada. Bastarao 2 ou
3 alimentos e o recurso a alguma tecno-
logia para se fazer a festa. Quem pos-
sui essa tecnologia? Nao 0s miseros
produtores nacionais de certeza.

Para que os alimentos com adicao

artificial de nutrimentos sejam um
sSucesso, teremos ge recorrer neces-
sariamente a produtos de longa du-
racao, faceis de cozinhar, comgran-
de producao e promovidos a escala
mundial. Quem tem capacidade para
tal?

Quando finalmente comermos
para viver € nao vivermos para co-
mer, estarao finalmente abolidas as
fronteiras que os sabores tém criado
a livre circulacao de alimentos. Esta
técnica tem sido empregue, embora
de forma diferente pelas multinacio-
nais dos alimentos que tentam, an-
tes de mais, atrair jovens. Por isso,
os adultos norte-americanos reco-
nhecem-se hoje nos sabores de In-
fancia da Pizza e dos Hamburguers.
Por isso € que se investe milhoes na
sua educacao alimentar mas todas
as estratégias falham.

Se tem filhos, prepare-lhes um
bom xerém, um bom cozido de grao,
uma boa sopa, arranje peixe de qua-
idade e em conjunto divirtam-se a
grelha-lo. Para muitos, as palavras
chave em educacao alimentar sao:
divertimento e partilha.

Resista enfim a tentacao de lhes
dar o melhor lixo do mundo, empa-
cotado de forma soberba e rico em

aclcar, corantes, autocolantes, e &

vitaminas, muitas vitaminas...
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