ldade, Sadde, Prazer

A alimentagio acompanha a vida, feita de mudanga e adaptacio. Quando a ida-

de avanga, a capacidade de adaptagio a novas situacées determina a qualidade da

alimentacio e, em consequéncia, a qualidade de vida dos mais idosos. Encarar a

mudanga como uma oportunidade, e nio como uma fatalidade, pode ser a chave

para uma alimentacio saudavel, fonte de bem estar.

mudan¢a mais fre-

quente € a que se

relaciona com o fim

\ da actividade profis-

_ Wsional. Ao contrario
do que se poderia supot, este nio é o
momento de parar mas sim o de ini-

ciar ou continuar a actividade fisica.

A manutencio de movimento ¢, a par
da alimentacio, um dos principais
responsaveis por ossos e musculos
saudaveis, bem como por uma maior
tesisténcia 4 doenca. Moder-
namente, pensa-se a actividade
desportiva como algo capaz de pro-
potcionar oportunidades de con-
vivio, prazer fisico e mental a quem a
pratica. Por isso, cada vez mais se
recomenda o passeio, a danga ou a
jardinagem, capazes de serem realiza-
dos varias vezes ao longo da semana,
sem necessidade de aprendizagem
complicada e desisténcias vérias.

54

Apenas se aconselha que os niveis de
glicose e hidratacio se mantenham
equilibrados, bastando para isso a
ingestdo de um sumo e uma sandes, 2
a 3 horas antes de iniciar qualquer
actividade.

Nesta fase da vida ¢ frequente
a perda de amigos ou familiares. A
alimentacio pode ser uma forma de
reconstruir velhas amizades ou até de
encontrar NOVos amigos e interesses.
Hoje sabe-se que a qualidade da ali-
mentagio passa pelo convivio 2
mesa. Pessoas que cozinham e
comem isoladamente, tendem a des-
otganizar-se e a perder a nocio dos
horétios, o apetite e até comer de
uma forma mais monétona e com
pior qualidade. Pelo contririo, quem
mantém um grupo de amizades a
volta da mesa consegue manter o
supotte essencial a sua sobrevivéncia

fisica e mental. Por isso, nio desarme.
Va lanchar com os seus amigos con-
vide-0s para um almogo saudével,
faga uma surpresa a familia e revele
alguns segredos culinitios da familia
a0s mais novos. Se sente que estd a
perder a capacidade de cozinhar,
recorta ao apoio dos seus ou da
comunidade, mas ndo coma sé.

O orgamento para a alimentacio
€ outra preocupagio de quem sobre-
vive com reformas muito baixas.
Felizmente consegue-se construir
ementas sauddveis com custos
reduzidos. Uma sopa abundante em
legumes e hortalicas, pio de mistura
de qualidade, leite, iogurte ou até
leite creme, feijio e grio e fruta da
¢poca, sio exemplos de alimen-
tos/refeices que, quando incluidos
diariamente na ementa de um idoso,
permitem satisfazer grande parte das
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1200 gr de frangZ) Y

Frango com Grio de Bico

2 gemas de ovo

| 300 gt de grio de bico
| 200 gr de ccbolas

1/2 iogurte natural
1 pitada de pimenta

1/2 Eolhef (de café) d_é_c:aﬂelg __

| de dgua em que o grio cozeu. Deixa-se cozinhar durante cerca de 30 minu-

ava-se bem o grio de|

bico e poe-se de molho
durante 24 horas. Coze-se na
dgua em que demolhou, em |
panela de pressio, durante |
12-15 minutos. Entretanto
num tacho normal coloca-se

o frango (sem pele) cortado
em bocados, as cebolas pica- |

das, a canela, a pimenta ¢ o

grio de bico cozido, mas nio
desfeito. Acrescenta-se 1/4

CARLOS GIL

tos. O fogo deve ser brando e, se for preciso, acrescenta-se mais agua.
Ao molho que ficou no tacho juntam-se as gemas que se bateram com o |

 iogurte. Leva-se a lume brando sem deixar de mexer. Deita-se sobre o fran- |

g0 € serve-se.

necessidades didrias de protefnas,
vitaminas, minerais e fibra.

Por ultimo a questio do prazer.
Os idosos experimentam com fre-
quéncia problemas de denticio,
diminuicio do apetite, alteracio dos
sabores e perda do olfacto. Se jun-
tarmos os problemas de digestibili-
dade e articulares compreende-se
porque tantas vezes, a alimentacio
passa a ser um processo penoso em
vez de um momento tnico de satis-
fagio. A culindria adaptada a esta
faixa etdria deve privilegiar nio ape-
nas os cozidos mas também os estu-
fados, grelhados e assados, recorren-
do a ervas aromaticas, especiarias,
sumo de limio e mesmo a0 vinho
que, quando submetido a temperatu-
ra elevada petde o 4lcool por evapo-
tacio. Para aumentar o paladar deve-
-se cozinhar com pouca 4gua, com a

Culindria Saudivel, 2* Ed. Caminho 1986

ajuda do vapor ou da panela de
pressio. Sempre que necessario ha
que bater com varinha magica os
vegetais, picar a carne e passar a
fruta. Depois atranje o ptato tornan-
do-o vistoso e apelativo. FEste
processo é essencial para estimular
as secreces facilitadoras da diges-
t3o, podendo também recorrer-se a
ajuda de infusdes de tilia, funcho ou
limonete que estimulam as secrecées
gastrica e biliar. Beba ainda, sempre
que possivel. Nesta idade ingerem-se
menos Hquidos com custos elevados
para o sistema renal e muscular. Por
isso lembre-se dos exemplos das
ancestrais comunidades da bacia
mediterrinica em que os idosos
vivem felizes e aptoveitam todas as
pausas para procuratem uma som-
bra, um cha ou limonada e dois
dedos de uma boa conversa.=
Pedro Soares
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Feijoada
Saudavel

1 lata de feijdo vermelho

2 dl de vinho tinto maduro

350 gt de cebolas

200 gr de carne magra de potco
1 chourico de sangue o

250 gr de macarrio
1 colher de sobremesa de azeite

um tacho deita-se a cebola

picada, mais o azeite e a
agua a justa. Poe-se a refogar,
sem deixar secar a 4gua. Junta-se
o feijio encarnado. Deixa-se
aquecer juntando o vinho, mais
a carne de porco ¢ o chourigo
que foram cozidos a parte.
Fetve cerca de 5 minutos jun-
tando a agua da cozedura das
carnes. Deve-se acrescentar
entio a massa e deixar cozer. Se
necessirio acrescentar Aagua,
mas a ferver.

Notas: Para tornar qualquer
feijoada mais saudivel tenha os
seguintes cuidados: depois de
cozidas as carnes, retiram-se do
caldo e leva-se este ao frigorifi-
co, fazendo com que 2 gordura
coalhe a superficie. Depois reti-
ra-se a gordura coalhada, tendo
o cuidado de deixar a gelatina.
Com o caldo prepara-se a fei-
joada.

Devido a utilizagio do vinho
¢ do aproveitamento da agua da
cozedura das carnes este prato
dispensa de sal. Se desejar um
ptrato mais salgado aproveite a
agua existente na lata do feijio.
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