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A M E S A

A AMENDOA, PRODIGIO DO SUL

Vo-se acabando as améndoas e as amendoeiras no Mediterranico. Perde-se um produto de excepcional quali-

dade alimentar e um pouco da nossa tradigdo popular.

W Pedro Soares

avam-se pelo nome de

“Bonita”, “Convento” ou

“Lourencinha” e estendi-

am-se em mantos bran-
cos pelo concelho de Portimao. Mas
também existiam os cultivares do
“Ludo”, “Ferragudo”, “José Dias”.
As saborosas da “Fofana” ou as
molinhas do “Molar da Fuzeta”. Ha
um século atrés, 5826 hectares algar-
vios estavam plantados com amen-
doeiras, produzindo em média
qualquer coisa como 1583 toneladas
de améndoa, das quais 10 % eram
consumidas localmente e o restante
exportado para Inglaterra, Alema-
nha, Holanda e Bélgica. Em 1965,
existiam no Algarve cerca de 4,2
milhoes de amendoeiras, produzin-
do cerca de 10 000 toneladas de
améndoa. A améndoa entrava na
alimentacdo da populacdo, como
“snack” entre as refei¢bes, como
aperitivo, ao pequeno-almogo, ou
entdo no vasto receitudrio de doces
em que a regido é prodiga. A casca
da améndoa era ainda utilizada
como combustivel e o 6leo na cos-
meética. Com a chegada do turismo e
da laranja, a amendoeira comega a
perder terreno. Com poucos incen-
tivos a sua produgao e com o silén-
cio das autoridades educativas e da
satide, o consumo de améndoa de-
clinou substancialmente na regido.
Em 1976, o Algarve ja exportava
apenas 300 toneladas de améndoa e
nos anos 80, os valores das expor-
tagbes tornaram-se vestigiais. A
paisagem alterou-se substancial-
mente com a chegada do betao e
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das novas culturas. As amendoeiras
que exigiam manutencao e novas
plantagoes foram perdendo terreno.
Paralelamente, ao longo dos anos 80
e 90, foram chegando novas evidén-
cias cientificas que comprovavam o
excepcional valor nutricional da
améndoa. Ou seja, enquanto no ter-
reno as amendoeiras definhavam,
na literatura cientifica, compro-
vava-se a exceléncia alimentar
da améndoa e a necessidade
urgente de as ter de volta a
nossa mesa com regulari-
dade. A ironia desta triste
histdria, é o facto dos nor-
te-americanos, hoje o0s
maiores exportadores mun-

diais deste fruto seco,
estarem a promover O seu
consumo entre os paises
mediterranicos, local onde

ela fol rainha e senhora
durante centenas de anos.

Mas o que tem a améndoa de
tao extraordindrio, que a faz ser pro-
movida quase como super alimento?
Entre outras boas noticias, as amén-
doas, possuem na sua composicio
um contetido relativamente elevado
de 4cidos gordos mono e polinsatu-
rados, ndo possuindo dcidos gordos
saturados e colesterol. Ora na pre-
vengao. e tratamento das doengas
cardiovasculares, um ponto chave é
o consumo de baixas quantidades de
acidos gordos saturados e colesterol.
Quando se substituem produtos
ricos em dcidos gordos saturados por
frutos secos, como a améndoa, a
dieta mantém idéntico valor ener-
gético, mas favorece-se a reducéo do
colesterol plasmdtico. A améndoa

possui
ainda na
sua composigao,
4cido oleico, seme-
lhante ao existente no

azeite, responsével pela redugéo das
lipoproteinas de baixa densidade
(LDL), aquelas que contribuem para
produzir mais danos nas nossas
artérias. Paralelamente, a améndoa
possui na sua composicao, acido
linoleico, fitoesterdis, Vit. E e Selénio,
relacionados ndo s com a boa satde
arterial, mas também com a pre-

vengao de doengas crénicas como o
cancro, diabetes e cataratas. Mas a
améndoa ndo se fica por aqui. Possui

na sua composicdo 0s minerais,
Calcio, Ferro, Magnésio, Fésforo,
Potéssio, Zinco, Cobre, Manganésio,
e as vitaminas, Tiamina, Riboflavina,

Niacina,
Acido Panto-
ténico, Vit. B6 e

Acido Félico. Possui ainda
fibra em quantidades aprecidveis,
cerca de 12g por cada 100 g de amén-
doa (porcao edivel). Estas substin-
cias ndo caldricas, que se podem sub-
dividir em celuloses, hemiceluloses,
lenhinas, pectinas, gomas, mucila-
gens, ceras, taninos... chegam ao
cSlon praticamente sem serem mo-
dificadas. Desempenham entdo um
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papel  funda-
mental na nossa
saade, pois quando
consumidas regularmen-
te e em doses adequadas,
reduzem, entre outros, os riscos
do aparecimento de obstipagio,
cancro do c6lon, hipercolesterolemia,
diabetes tipo 2 e obesidade.
Temos assim tudo o que é bdsico,
indispensédvel, neste simples fruto.
As proteinas de origem vegetal, os
hidratos de carbono, as gorduras
essenciais, as vitaminas, 0s minerais
e as fibras, para além de um con-
junto de substancias protectoras
ainda pouco conhecidas e que ha
muitos milhares de anos zelam pela
nossa satde. Temos também a
tradicio da améndoa na nossa
dogaria, nos nossos aperitivos, no
nosso dia-a-dia. 56 nos falta mesmo
ter a inteligéncia e a ousadia de a
salvar. Enquanto é tempo...H
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