BOA VIDA M A MESA |pedro Soares|

As Maes do novo milénio
e o lixo alimentar

Trés maes do novo milénio, escrevem-nos. Confrontadas cada vez mais com o
lixo alimentar que por ai se promove, pedem ajuda. Sabemos da angiistia, mas

pouco da resposta.

. escrevo-lhe porque sou uma mie preocupada
com o que os meus dois filhos comem e sinto que esta
pdgina sobre alimentagio na revista Tempo Livre
pode dar-me uma ajuda. A mim, e a outras maes, que
se calhar estdo a passar pelo mesmo problema. Os
meus dois filhos de 7 e 10 anos recusam-se a comer de
uma forma sauddvel. Nio comem peixe, detestam
vegetais, e sopa nem vé-la. Por eles, passavam o dia
inteiro no shopping, a comer naqueles restaurantes de
hamburguers. Durante a semana estdo proibidos de I
ir e apenas ao fim de semana ¢ que vamos todos jun-
tos....”

arissima leitora, o fim de semana é a melhor altura

para almogar calmamente com os seus dois filhos.
Para comer de forma descontraida, para estar mais
tempo a mesa, para colocar a conversa em dia, para rir e
partilhar a vida. E pelo que vejo, é precisamente nos fins
de semana, que associa a sua boa disposicio com a
“comida lixo”, fazendo destas ocasides, momentos espe-
ciais que os seus filhos vao recordar mais tarde como
momentos agradaveis. Sugiro o contrario. Que v4 com
eles aos tais restaurantes de fast-food em dias de semana.
Naquelas noites chuvosas em que esta mal disposta, em
que Ihe apetece bater no mundo, em que nio lhe apetece
cozinhar. Nesses dias verifique se eles lancharam conve-
nientemente e de uma forma equilibrada. Depois, passa-
do ndo muito tempo, quando a noite comecar a cair,
entre numa casa de fast-food, coma depressa e regresse
a casa para que as criancas ainda tenham tempo de
acabar os trabalhos de casa. Aos fins de semana, encha-se
de coragem e, em conjunto, experimentem amassar pao
para se fazer uma boa pizza caseira, ou, vd almocar a um
restaurante tradicional com os amigos deles e associe
esta refeicdo a uma tarde bem passada em convivio com
a natureza. Vai ver que daqui a uns meses, a vontade de
hamburguers no shopping esta mudada.
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Nota técnica - Uma macé fornece cerca de 83 cal, 1 copo de
leite meio-gordo cerca de 118 cal, 1 batido de baunilha de
fast-food 360 cal, 1 hamburguer com queijo 530 cal.

“... 0s meus filhos almogam na escola todos os dias,
mas ndo tenho a certeza de estarem a fazer uma ali-
mentagdo equilibrada. Um deles estd um pouco forte,
mas pouco come ao jantar. Penso que deve ser dos
paes com chocolate e das colas que eles bebem 14, nos
recreios...”

arissima leitora, uma das obrigacoes da escola é
cPromover ambientes saudaveis dentro dos recin-
tos escolares. Por isso, ¢ impedido por lei, a venda de
tabaco, bebidas alcodlicas e droga nestes estabeleci-
mentos. Mas 0s mesmos locais, se estiverem desinte-
ressados, podem nada fazer para promover refeicdes
saudéveis, que estdo na base de uma juventude capaz
de desenvolver todo o seu potencial fisico e intelectu-
al. Nao existindo actualmente legislagao que obrigue
ao controlo das ementas escolares por Nutricionistas,
e nao existindo regras claras reguladoras da oferta ali-
mentar em cantinas e bufetes escolares, torna-se evi-
dente que pode ser
oferecido todo e qual-
quer lixo alimentar a
populacdo  escolar.
Basta para isso, e a luz
da autonomia de cada
escola, que os respon-
saveis ndo conside-
rem esta actividade
como prioritaria. Por
isso, em conjunto com
outros pais preocupa-
dos, exija que a escola
tenha o apoio de um
Nutricionista, que as
ementas sejam discu-
tidas antecipadamen-
te com os pais, que os
bufetes eliminem a
oferta de agticar e gor-
dura, que existam
bebedouros nos re-
creios, que as cantinas
escolares sejam aco-
lhedoras e capazes de
seduzir os alunos através de pratos nutricionalmente
adequados e saborosos. Que os responsaveis pelas
cantinas sejam recompensados pela qualidade do seu
servigo, através de uma avaliagio periddica dos pais,
alunos e docentes. Seja chata, muito chata e vai ver
que daqui a uns meses a vontade de bolos e colas est4
mudada.

Nota técnica - Uma crianca de 7 anos necessita de dois
copos de leite (500 ml) por dia. Um copo de leite pode ser
substituido por 30 g de queijo, 100 g de requeijdo, 2 iogur-
tes ou 50 g de queijo fresco. Os ovos, pela sua riqueza em
vitaminas A e D e complexo B, pelos abundantes minerais,

fésforo, ferro e zinco e pelas suas proteinas de muito boa
qualidade, sdo importantes na alimentacdo da crianca. Trés
a quatro ovos por semana, integrades numa alimentacdo
diversificada, sio uma forma econémica e saudivel de
fornecer proteina.

“... chego a casa estoirada, sem vontade sequer de
pensar no que vou fazer de jantar. Muitas vezes
acabo por fritar, umas batatas e um bife. Ao menos
sei que eles ficam contentes. S6 que depois. .. fico tio
mal disposta por ndo lhes dar qualquer coisa mais
sauddvel...”

arissima leitora, existe uma ideia propagandeada
Cque a “mulher moderna” vive em stress perma-
nente, e que a correria citadina implica ma alimen-
tagdo. A conta dessa ideia feita, promovems-se vitami-
nas em cereais de pequeno almogo de qualidade
duvidosa, capsulas anti-stress de eficicia ndo com-
provada, etc. Ndao querendo comparar o stress de
hoje com aquele de ha 100 anos atrds, quando uma
simples chuva fora de tempo podia implicar fome em
casa durante meses, gostaria de chamar a atencao

para simples gestos capazes de originarem padroes

saudaveis de alimentagao. Construir sopas diversas
a partir de uma base comum, tudo feito ao fim de
semana e congelado em porgdes individuais, para se
colocar na mesa em poucos minutos, é um desses
gestos. Construir uma base de alface, tomate e azeite,
e em seguida, divertir-se a adicionar em multiplas
possibilidades coloridas, milho, feijéo, ervilha, grao,
alcachofra, beterraba e demais vegetais, em lata ou
congelados de facil cozedura, é outro gesto de facil
realizacdo. Ter uma pega de fruta 8 mao no final da
refeicdo, é outro gesto de poucos segundos. Todos
juntos diariamente, permitem encarar serenamente
0s ocasionais bifes e batatas fritas em dias de menor
disposicao gastrondmica.

Nota técnica - Para além do baixo valor calérico e da sua
rigueza em minerais e vitaminas, os vegetais possuem na
sua composicdo centenas de substancias quimicas capazes
de os proteger contra ataques de virus, bactérias e fungos.
Assim, podemos encontrar nos frutos e horticolas, substin-
cias como os carotendides, flavendides, isoflavonas e indéis,
que se pensa terem uma accao preventiva em certos tipos de
cancro e na doenca cardiovascular. %
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