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Entrevista

© “Comer bem é mais barato”

é uma accao que esta a percorrer
o Pais © 0 “Metro” falou com

a nutricionista Isabel do Carmo

CAMPANHA

“HA INSEGURANCA
E MAS ESCOLHAS
ALIMENTARES”

Como surgiu a ideia

de arrancar com este
projecto? Qual o
principal objectivo?

A crise internacional
sacrificou 0 nosso pais.
Hd 2 milhdes de pessoas
abaixo do limiar

de pobreza. Pode ndo
haver fome, mas hd in-
seguranga alimentar e
mds escolhas alimenta-
res. Calorias suficientes,
sem nutrientes suficien-
tes. Essas pessoas nio
vao ao Banco Alimentar,
mas tém caréncia em
alimentos ricos em fer-
10, cdlcio, vitamina D,
Zinco, iodo. A Fundagdo
Gulbenkian disponibili-
ZOU-Se para uma campa-
nha contra as caréncias,
que ndo é caridade.

A Associagdo Portugue-
sa de Nutricionistas ela-
borou ementas nutriti-
vas e baratas no custo.
A Deco e a Fundacio
EDP apoiaram,

tal como a SIC.

No geral, os portugueses
compram alimentos
caros e comem mal?

Um estudo do Instituto
Nacional de Estatistica
mostra que uma fami-
lia de quatro pessoas
(os pais e dois filhos)
gasta em média por
ano 2.839 euros em
alimentagao. E pouco.
No entanto, o consumo
por pessoa mostra
calorias em excesso.
Sdo os refrigerantes

e gorduras. A fruta

e os vegetais tém pouco
consumo. O feijdo e o
grdo, bons alimentos,
tém pouco consumo.

A iniciativa “Comer bem é
mais barato” defende que
€ possivel comer bem por
um euro. Que alimentos
fazem parte destas recei-
tas? Quais os elementos
mais baratos e melhores?
Comer vegetais e fruta
da época. Mais saboro-
SOS, Sem a conservacao

“[Devemos] tirar
do saco das com-
pras os refrigeran-
tes e sumos,
bolos, bolacha s,
docarias. Comer
fruta em pega”

e mais baratos. A fruta
portuguesa ndo € trans-
portada de longe. Os
alimentos ricos em pro-
teinas — carne e peixe —
ndo sdo necessdrios em
excesso. Poe-se no pra-
to o que cabe na palma
da mdo. Podemos
comer batatas, arroz,
massa, feijdo e grio
sem medo de engordar,
sem gorduras em cima,
como molhos e enchi-
dos. O peixe congelado
tem qualidade e é mais
barato. Os ovos sdo um
bom alimento.

Um copo de leite tem

o dobro do cilcio

e das proteinas

do que um iogurte.

Quais os principais
erros dos portugueses
nas compras? Ou seja,
quais os alimentos
que compram, que s3o
mais caros, e que sao
totalmente dispensaveis?
Tirar do saco das
compras coisas
dispensdveis e caras.
Os refrigerantes e os
sumos. Comer fruta
em peca. Adguaéa
melhor bebida. Tirar
bolos, bolachas, doca-
rias. O pdo substitui os
cereais embalados. As
batatas fritas de pacote
sdo uma bomba de sal
e gordura. Retirando
tudo isto das compras
reduz-se a conta
e melhora-se a satde.
E necessdrio resistir as
criticas dos mais novos,
que se habituaram
a comer tudo isto...
Respondam-lhes que
foi a médica que disse.
PATRICIA TADEIA



