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"ESCOLHER BEM

0S ALIMENTOS...

ais do que o valor nutritivo ou as

qualidades de certos alimentos, a verdade

é gue o Homem de hoje continua a
escolher os alimentos que integram as suas refeicoes
muito em funcio dos seus gostos pessoais. A par desta
realidade, existe uma outra que tem em atencao o teor
vitaminico dos varios grupos alimentares. Na
realidade, é facil para qualquer um encontrar tabelas
bastante actualizadas quanto 2 composi¢io deste ou
daquele ingrediente, mas, chegada a hora da refeicio,
muito é consumide em funcio do paladar e do goste
individual.

Par2 uns, refeicdo sem salada nfo é refeigio,
enquante gue, para outros, se faltar a carne, o dia j&
nio é 0 mesma.

E certo que, actualmente, todos sabem ser
necessario comer fruta, optar por um bom pequeno-
almoco, variar com regularidade os ingredientes que
ingere, mas, apesar de tudoe isto, muitos de nés ainda se
perguntam por que razio devem comer peixe quando
gostam muito mais de carne.

E exactamente a pensar em todos estes que
publicamos o gquadro em anexo, que tem como
principal objectivo conseguir de forma pritica e
directa que cada leitor se aperceba dos beneficios de

alguns dos alimentos mais consumidos pela populagio.

Assim, por exemplo, a macd apresenta na sua
composicdo ingredientes que podem proteger o
coracdo, evitar constipacdes, diarreia, para além de
melhorar a capacidade pulmonar e, ainda, amortecer
os impactos as articulagdes. Por sua vez, as co
poderiio prevenir o cancro, evitar a prisio de ventre,
atenuar a hemorroidal, para além de ajudar a perder
peso...

E porgue nio temperar a comida com alho, j4 que
este apresenta guaiidades gue baixam o colesteroi,
controlam a pressiic arterial, combatem os fungos e
certas matérias? E a moda do ché verde, tio popular
agora em Portugal, nomeadamente junte das jovens?
O que é que ele fara? O quadro mostra-nos que ajuda a
perder peso, "limpa" o organismo e protege contra o
cancro e problemas corondrios.

Estamos em crer estar perante um quadre que
muitos dos nossos leitores irao consultar, e embora nio
haja um completo cunho cientifico nesta amostragem,
averdade é que ela é baseada no saber popular e de um
certo "passar palavra" cujo alcance talvez seja muito
mais atil do que saber que uma laranja pode conter até
um 20 miligramas de vitamina C. OU que qualquer
outro alimento talvez possibilite x calorias [l
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