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Especialistas aconselham aumento do consumo de alimentos verdes.

Os portugueses estdo a afastar-se dos padroes alimentares da dieta mediterranica,
considerada, em dezembro de 2013, Patrimonio Imaterial da Humanidade pela Organizacéo
das NacBes Unidas para a Educacdo, Ciéncia e Cultura (Unesco). A culpa, dizem os
especialistas, € do aumento significativo do consumo de carne e de gorduras animais, como
manteiga e banha, que invadiram os mercados a precos muito acessiveis.

"A globalizac&o fez com que a carne ficasse mais barata e mais acessivel aos portugueses. E
por isso que temos vindo a assistir a um aumento progressivo do consumo de alimentos de
origem animal”, explica o nutricionista Pedro Gracga, diretor do Programa Nacional para a
Promocédo da Alimentacdo Saudavel, da Dire¢do-Geral da Saude.

A dieta mediterranica caracteriza-se pelo elevado consumo de produtos vegetais — horticolas,
fruta, pao e cereais pouco refinados, além de leguminosas secas ou frescas e frutos secos —
em detrimento de alimentos de origem animal. Outro principio basico deste tipo de regime
alimentar € o consumo de vegetais produzidos localmente, frescos e da época, assim como o
consumo de azeite como principal fonte de gordura. "A dieta mediterranica tem por base o
consumo de vegetais. Os paises do sul da Europa, particularmente Portugal, sempre se
pautaram por uma dieta alimentar frugal e sem grande consumo de carne. Estavam
habituados aos animais de pequeno porte e a carne processada, como as chouricas, que
serviam de substituto a carne. Nao existiam grandes pastos para animais de grande porte,
Ccomo acontecia nos paises do norte da Europa”, acrescenta o especialista Pedro Graca.
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A frugalidade e a cozinha simples tém na sua base preparados que protegem 0s nutrientes.
Sdo os casos das sopas, cozidos, ensopados e caldeiradas, todos muito frequentes na
cozinha tradicional portuguesa. "A sopa € um dos produtos alimentares da dieta
mediterranica, que tem resistido e que se tem mantido ao longo dos anos. Felizmente
permanece até aos dias de hoje", sublinha Pedro Graca, alertando a populacdo mais jovem:
"E muito bom que continuem a comer sopa, pelos nutrientes que contém."

Por Cristina Serra

Fonte: Correio da Manha [1]
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