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Alimentacao.
Portugueses mais
preocupados,
mas erros

alimentares ainda

“sao imensos”

Os portugues

s estdo cada vez mais preocupados

com a alimentagdo, incluindo novos alimentos na sua dieta.
No entanto, a bastonaria da Ordem dos Nutricionais
disse ao ¢ que ¢ preferivel comer produtos nacionais
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Com o passar dos anos, o estilo de vida
dos portugueses tem vindo a mudar ¢
a sociedade tem vindo a adaptar-se a
novas realidades. Entre elas es
novos alimentos, as novas receitas ¢
ate as novas ‘modas’. Os supermer
dos biologicos saltam a d
curiosos ¢ os alimentos ‘mais sauda
veis' comegam a surgir nas prateleiras
dos supermercados portugueses mais
convencionais.

Alexandra Bento, bastonaria da Ordem
dos Nutricionistas, diz ac i que apesar
de os portugueses estarem cada vez
mais preocupados entos “a impor-
tancia da alimentagio sauddvel” e de
os alimentos biologicos passarem a fazer
parte dos pratos dos portugueses, o que
se tem verificado € que existe um para-
doxo em torno desta questdo. Porqué?
Porque apesar de haver mais informa-
¢ao, “os erros alimentares da popula-
Ao sa0 imensos”.

I£ 0s motivos podem ser varios: proble-
mas economicos, baixa literacia ou até
mesmo disponibilidade de alimentos
saudaveis nos locais de trabalho. Sobre
este ultimo ponto, a especialisia deu o
exemplo: as pessoas até podem ter litera-
cia suficiente e dinheiro para consegui-
rem comer de forma mais sauddvel,
mas se o local de trabalho nio oferecer
opgoes alimentares mais saudaveis, a
escolha vai ser mais dificil.

0Os erros podem ser provocados por
“uma panoplia de motivos: mitos, fal-
505 conceitos, moda. Este conjunto faz
com que nos estejamos a afastar-nos
do padrao alimentar saudavel (...). Os
portugueses estao-se a alimentar pior”,
salientou a bastondria.

0S ‘NOVOS' ALIMENTOS SAO CAUSA DE
AUMENTO DE ERROS ALIMENTARES? A
internet tem mudado o panorama da ali-
mentagio, introduzindo ‘novos’ alimen-
tos sauddaveis na dieta dos portugueses.
Mais um dos motivos para o aumento
dos erros alimentares, porque o mundo

virtual propaga verdades, mas acima de
tudo divulga também muitos mitos.

Quem nunca ouviu falar em abacate,
quinoa, sementes de linhaga, bagas goiji,
oleo de coco ou sementes de chia? Estes
sdo referidos como alimentos de exce-
léncia para quem quer ter uma alimen-
tagao saudavel. Mas Alexandra Bento
diz que isso nao ¢ bem assim.

Segundo explicou ao i, estes produtos
nio sdo extremamente necessarios na
nossa alimentagio, “porque cstamos a
falar de alimentos que nao sio nossos,
nio sio nacionais”, sublinhando que
essa ideia corresponde aos mitos ¢ “fal-
sos conceitos a volta da alimentagdo sau-
davel”. Apesar de considerar que este
tipo de alimentos pode ter algum inte-
resse, a especialista diz que nio sao uma
coisa gue “nos interesse incorporar” na
nossa rotina.

O grande problema ¢é “crescerem
algumas modas a volta de alguns ali-
mentos” que muitas vezes Sao caros.
Assim, a bastondria sugere que os por-
tugueses comam alimentos nacionais,
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como a batata, a castanha, a laranja
ou o tomate.

A ideia principal € conseguir "revita-
lizar aquilo que € a nossa tradigio, a
nossa gastronomia, olhando para aqui-
lo que sido os nossos alimentos ¢ nio
tendo medo daquilo que ¢ nosso”.

0s alimentos nacionais sao mais fres-
cos, tornando-se, na maior parte das
vezes, na melhor opgao. Além disso, a
bastoniria defende que “o alimento
guarda maior riqueza nutricional se for
de proximidade alimentar”.

A questao ambiental também é mui-
to importante quando se fala em ali-
mentagio. Segundo a bastondria, temos
de fazer escolhas sustentiveis e que aju-
dem a diminuir a pegada ecologica. Por-
que “quando estamos a trazer um aba-
cate, por exemplo, de paises distantes
certamente estamos a ter problemas
cconomicos ¢ ambientais”,

No entanto, os portugueses nio devem
ter receio ou medo de comer este tipo
de alimentos. O que tém de passar a
fazer ¢ desmitificar a forma como eles
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Bastonaria defende

que portugueses devem
apostar em produtos
nacionais

DR

Portugueses estao

mais preocupados

¢ atentos * ;lL]LlI[U que

¢ a importancia ngl
atlil‘mnugdn saudavel”

Ha mitos que prejudicam
a alimentacio

dos portugueses

que apostam em
produtos errados

i

sao encarados. Os portugueses nao
podem “encarar esses alimentos como
alimentos de prestigio e importantes e
colocar de lado produtos que sao impor-
tantissimos” para a nossa alimentagao.

O mesmo serve para as bebidas vege-
tais. "Esse € outro dos mitos que cres-
ceu” entre os portugueses, acrescen-
ta a bastondria. Isto porque essas bebi-
das ndo sio preparadas em Portugal
e algumas “até tém agucar”. Alexan-
dra Bento aconselha assim a popula-
¢iio portuguesa a beber leite, a exce-
¢@o de quem ndo gosta ou de quem ¢é
intolerante: “Quem ndo gosta ou nao
pode, ¢ outra questdo (...) O leite ¢ um
produto alimentar que pode e deve
estar na alimentagao de quem gosta
e quem tolera”,

Quanto as prateleiras dos supermer-
cados que comegam a ficar cheias com
alimentos sauddveis, Alexandra Bento
diz que € “uma boa medida”, mas vol-
ta sempre & mesma questdo: “Privile-
giar aquilo que € nacional”. O conse-
Iho volta a recair sempre sobre o mes-

mo, os portugueses devem “comer o
que ¢é nacional”.

OUTRAS MEDIDAS PARA COMBATER ERROS
ALIMENTARES O problema da falta de litera-
cia alimentar deve comegar a ser comba-
tido desde cedo. “Nao ha duvida que a apos-
ta certa € das criangas nas escolas, que ¢
o palco de exceléncia para aumentarmos
a literacia”, disse a responsavel ao i,

Quanto as ofertas saudiveis presen-
tes nas escolas, Alexandra Bento con-
sidera que estas devem ser apelativas
e saborosas. Isto porque normalmen-
te o que € sauddvel € “enfadonho”. Por
esse motivo, ¢ que desde cedo se deve
comegar a incutir a ideia de comer sau-
davel. Assim, no futuro teremos “uma
populagiio mais sauddavel”.

A responsavel acrescentou ainda que os
bares escolares e os refeitorios devern come-
car a ter opgoes mais saudaveis - opgoes
nutricionalmente equilibradas, saborosas
¢ apelativas visualmente - “porque tudo
isto € importante para que a crianga se ali-
mente de forma conveniente”.

Mitos

Bebida vegetal

A maior parte das bebidas
vegetais tem como segundo
principal ingrediente o agucar.
Apesar de estas bebidas
serem uma boa alternativa
para as pessoas intolerantes
ao leite, devem sempre optar
por bebidas sem agucar
adicionado.

Hamburguer
de vegetais

Até pode optar por um
hambirguer mais saudavel,
mas se este ndo é caseiro
esta perante um alimento
processado: tem maior
quantidade de sal e uma pior
qualidade dos ingredientes.
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Produtos

light ajudam
a emagrecer

Apesar de na teoria estes
alimentos terem menos
calorias, nao significa que
possa comer a quantidade
que quer sem engordar.
Muitas vezes quando a
gordura é retirada sao
acrescentados outros
ingredientes que podem ter
um grande valor calorico.

Agua as refeigoes
engorda?

Diz-se gque nao se deve beber
agua as refeigoes, mas isso
ndo passa de um mito.

A verdade € que 0 Nosso
corpo necessita de agua

para funcionar corretamente
e se manter hidratado.
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