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Alexandra Ben

E possivel comer melhor

Nutricionista, 42 anos, a presidente da Associacdo
Portuguesa de Nutricionistas é um dos parceiros na
campanha Comer Bem E Mais Barato, que propoe,
num livro, refeicoes completas e equilibradas para
uma semana — por apenas um euro.

Texto Claudia Sobral Fotografia Carlos Ramos

Como é que surgiu o projecto Comer Bem
E Mais Barato?

Surgiu pelo constrangimento actual que existe
em termos econémicos e muito porque a As-
sociacdo Portuguesa de Nutricionistas [APN],
de ha dois anos a esta parte, vinha a publicar
varios trabalhos no sentido de que é possivel
comer bem por um pre¢o mais controlado. A
Fundacao Gulbenkian achou que era impor-
tante incrementar esta ideia e chamou alguns
parceiros: a APN, a Deco, a EDP e depois a SIC,
mas como media partner.

Em alturas em que se tem menos dinheiro a
obesidade pode ser um perigo, nao é?
Pode. N6s tendemos a pensar que se ha pou-
co dinheiro temos mais escassez, compramos
menos e até emagrecemos. Mas o que os estu-
dos demonstram é completamente o contra-
rio, mesmo em alturas que nio sao de crise.
Familias com mais precariedade econémica
muitas vezes acabam por adquirir alimentos
que tém uma densidade energética muito ele-
vada, mais caléricos, com pouco valor nutri-
cional, muitas vezes mais acessiveis em termos
de preco e que dao uma sensac¢ao de saciedade
mais imediata. Alimentos como um bolo, por
exemplo, acompanhado de um refrigerante,
que nos dao satisfacdo imediata. Ou, no caso
do almoco, solucdes rapidas e que pensamos
serem mais baratas. Um panado com batatas
fritas, por exemplo, do ponto de vista nutricio-
nal é péssimo (muita sobrecarga de gordura,
de proteinas, porque tem mais carne do que a
que é necessaria). Da uma saciedade imediata,
mas ndo da satide e o preco pode nao ser tao
baixo como imaginamos.

Os portugueses tém esta consciéncia?

Eu penso que nio. Tém consciéncia de que a
alimentacao é importante para a saide, disso
nao ha davida. Mas consciéncia de que é pos-
sivel com um custo controlado ter-se equilibrio
nutricional ja ndo. E comum quando se pede as
pessoas para mudarem de habitos alimentares
dizerem: “Pois, mas eu se tiver de fazer tudo co-

mo a doutora diz vou gastar mais dinheiro.” De
facto, nunca tecemos o pensamento de que um
almoco para ser equilibrado tem um pedacinho
e ndo um pedacao de carne, um bocadinho de
batata, arroz ou massa, ndo uma grande quanti-
dade, e depois uma por¢do de legumes, sem se
esquecer a sopa. Se fizermos as contas a volta
disto tudo, dara a volta de um euro.

Comemos demasiado?

Comemos demasiada comida nas refei¢coes
principais. Nao repartimos bem o nosso dia
alimentar e temos escolhas que sao perfeita-
mente erradas. Isto nio é nada contra os res-
taurantes nem contra os cafés, mas se ha esta
preocupacio com o que se gasta em comida,
tenho de levar o lanche de casa, tenho de o en-
viar na mochila dos meus filhos. Com certeza
que fica muito mais barato e que podemos ter
uma escolha muito melhor.

Se nao existisse este livro com as receitas
possiveis por um euro, que esta a ser dis-
tribuido por varias cidades até 4 de Junho,
muita gente ndo acreditaria que isto fosse
possivel.

Penso que ninguém acreditaria. Ha dois anos
fizemos na associacao um trabalho ainda maior:
30 dias alimentares que contemplavam pequeno-
almoco, uma refeicdo a meio da manha, almoco,
refeicdo a meio da tarde e jantar. Tudo isto por
cinco euros por dia. Foi um exercicio de pensa-
mento diferente deste, que é de uma refeicao
principal por um euro. E nio lan¢amos s6 um
dia, porque podiam dizer que era s6 um dia para
o qual se conseguiu essa soma jeitosa. Foram 30
dias com equilibrio alimentar. As criticas foram
mais do que muitas: “E impossivel, parece quase
uma ideia extraterrestre, lirica.” Para conseguir-
mos fazer esta gestdo é preciso tempo, vontade,
termos as nossas escolhas bem certinhas e, mais
do que isso, antecipar - saber o que vou ter de
cozinhar para a refeicao do dia seguinte e fazer
as compras nas quantidades certas. ®
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