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Pedro Soares

Maio més de dietas...

ou trés histérias abreviadas para uma digestio apressada

14 ~ o s .
Os espelhos... sio abomindveis, porque
multiplicam o ndmero de homens.”
Jorge Luis Borges

esta altura do ano, milhares de por-

tuguesas iniciam algum tipo de restricio

calérica com o objectivo de perder peso.

Este fenémeno € vistvel nas montras das

farmicias, nas revistas e até na tele-
visdo. Apesar da aparente banalizagio, perder peso impli-
ca sérios riscos para a saide e nunca deverd ser feito sem
0 apoio de um nutricionista. Dietas em que rapidamente
se perde peso, apenas com o recurso a uma qualquer
medicagdo milagrosa, redundam na maioria dos casos em
fracasso, com a recuperacio do peso 2 a 3 meses apos o
deslumbramento inicial e com uma dificuldade acrescida
em perder peso nas préximas tentativas. Por outro lado,
sdo crescentes os casos de adolescentes com anorexia
nervosa, doenga do comportamento alimentar, induzida
com frequéncia por dietas restritivas sem controlo médico
€ que em ultima instincia conduz & morte.

O nutricionista que a acompanha deve, entre outras
coisas, perceber o seu estilo de vida e adaptar o plano ali-
mentar prescrito ao seu dia-a-dia. Qualquer dieta calori-
camente festritiva, destinada a fazer perder peso deve ser

46

equilibrada contendo alimentos de todos os grupos, ou
seja, leite e seus derivados, carne, peixe ou ovos, alguma
gordura, fornecedores de hidratos de carbono como a
massa, arroz, pio, feijdo, e grandes fornecedotes de vita-
minas e minerais como a fruta, legumes e hortalicas.
Dietas monétonas do tipo fruta e sopa devem ser
rejeitadas. Paralelamente, deverd ser aconselhada a pratica
de uma actividade fisica adaptada s limitacdes e prefe-
réncias do paciente, sem a qual qualquer dieta tende a fra-
cassar a longo prazo. O nutricionista deverd, numa
primeira consulta, explicar detalhadamente os porqués
das opgBes tomadas, definindo com o paciente metas
realistas a atingir e antever problemas e a resolugio dos
mesmos. Este tipo de tratamento exige o acerto frequente
de pequenos pormenores como a preparacio de uma
viagem ou a alimentagdo durante o perfodo de férias, e,
por isso, numa fase inicial, 0 acompanhamento poderd ser
mais frequente. Seja exigente e evite solugdes milagrosas.

Vejo-te & minha frente. Decidida, empurras o carrinho
de compras como se soubesses de cor o labirfntico hiper-
mercado. Percorres demoradamente a seccio de brinque-
dos até que encontras aquele jogo do teu afilhado. Segues
depois pelos corredores da roupa onde inspeccionas
cuidadosamente diversos pares de meias, verificas precos
e, por fim, escolhes um disco de preco irresistivel que ha

Vitela de Lafdes

1 kg de vitela do peito: 2 dentes de alho: 1 cebola: 1
folha de louro: 1 ramo de salsa: 1 colher (sopa) de

banha : 2 cravinhos: 1 colher (café) de pimenta moida: |

3 colheres (sopa) de azeite: 600 ml de vinho tinto; sal.

e véspera € num
alguidar deite a vitela

cortada em bocados

grandes mais a cebola as rodelas, |
os alhos, a salsa, o louro, os cra-
vinhos, a pimenta, sal, azeite,

banha e metade do vinho tinto.

Mexa bem e deixe repousar. No

dia seguinte deite a carne e a marinada num tabuleiro e

leve ao forno. Controle o tempo colocando uma folha
de couve sobre o tabuleiro. Quando esta estiver tosta-
da, retire-a e comece a regar a carne com o préprio
molho e de vez em quando com o vinho que resta. |

| Sirva com batatas e couve cozida. |

Migas a moda de Lafdes |
' (4 pessoas)

1 posta grande de bacalhau: 1 couve troncha por-
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tuguesa grande: 400 g de pdo de trigo: 3 dl de azeite
novo: 3 dentes de alho. |

epois de demolhado o bacalhau, coze-se junta-

mente com a couve. Escorre-se e faz-se o

bacalhau em las-
cas. Num tacho de barro de
Molelos  dispBe-se uma
camada de lascas de baca-
lhau, outra de couve e outra
de pdo, cortado em fatias
finas. Rega-se com azeite e
com um pouco de dgua da

cozedura e espalha-se por

cima alho picado. Repete-se
esta operacio até se esgotarem os ingredientes. Leva-se

ao forno durante alguns minutos e serve-se.

muito ansiavas. Entretanto, o tempo passa e quando percorres
as prateleiras do pdo reparo no teu olhar apressado. Ignoras os
legumes ¢ as hortalicas mortigos (acho que nunca gostaste de
couves). Resistes a tentacio daquela Gltima feira de queijos.
Esqueces-te do local onde o grdo e o feijio se escondem (pres-
sinto que ndo tens tempo para os cozinhar). Compras uma caixa
de iogurtes magros, virios sumos sem agtcar, um frasco de
adogante sem calorias e café, muito café. Na caixa, ndo resistes
a um chocolate de baixo teor calérico e a duas revistas onde se
fala de perder peso. Depois entras naquela casa de comida ficil e
ingeres satisfeita um menu “ligth” com direito a refrigerante
gasoso e pacote pequenissimo de batatas fritas. Premeias-te com
um jesuita e um café sem agucar e sais feliz com 800 calorias no
estdbmago (1/3 das tuas necessidades caléricas diarias). Ca fora
o dia estd bonito. I Primavera e comegaste hoje a fazer dieta.

Espelho meu, espelho meu, de certeza que ndo hd por af
ninguém mais feio e baixo do que eu? O espelho permaneceu
quedo e mudo. O que reforgou as suposides iniciais. Depois
olhou para uma fotografia da princesa Schiffer e percebeu
naquele sorriso malandro qualquer coisa do género: “também tu
poderias ser assim, bastava fazeres como eu...” Percorreu avida-
mente a enésima entrevista da Diva, 3 espera do como. A
resposta deixou-lhe um amargo de insatisfagio na boca. A coisa
parecia estar relacionada com os genes ou ld o que era, pois sua
alteza parecia no se preocupar demasiadamente com o corpo
nem com aquilo que comia. Depois, por muito que fosse o
esforco, sabia que jamais podetia aspirar ao actual estilo anoréti-
co, 16 anos, metro e oitenta e tal, 50 kg, olhos azul oceano e pele
cor de marfim, em exposi¢io na maioria das revistas de moda.
Joana é uma morena do Sul, de sorriso contagiante mas hoje
estd deprimida pois apercebeu-se que estd longe dos padrdes
normalizantes do corpo tnico alemfio que entrard em vigor
brevemente.

Maria decidiu agir. Comecou por perder peso com um
“expert” que, a troco de 4 comprimidos por dia lhe devolveu o
corpo. Nio contente, fez aerébica, hidromassagem e muscu-
lacgo. Depois seguiu-se a lipoaspiracdo e por fim os implantes
de silicone. J4 marcou consulta com o cirurgido pldstico para
lhe retirar aquela pequena ruga que teima em aparecer. Matia
tem 19 anos. Estd feliz e olha-se cada vez mais ao espelho. A
troco de 4 comprimidos por dia devolveram-lhe o corpo mas
roubaram-lhe a alma. w

(Obs. - Laftes ¢ toda a Beira Alta ¢ uma zona de tdo grande interesse gastrondmico

que ninguém Ihe & indiferente de Maria Lowrdes Modesto a Mestre Anténio Stlva)
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As sugestées gastronomicas deste més foram confec-
cionadas na Casa de Lafées (Rua da Madalena, 199-1°,
14100 Lisboa, telef. 8872065) gracas a disponibilidade
dos seus Corpos Gerentes (presentes na foto), que tes-

taram igualmente a qualidade das receitas.




