\ A

| Brasilia

/¢ -

W\,L&& Vo

DOMINGO, 14 DEJANEIRODE 2007

SAUDE m Apesar de serem mais caros, o consumo de produtos sem agrotéxicos cresceu 30%

Alimentos organicos ganham
mais espago na boa mesa

Camila Vidal

Na 4ardua missio de alcan-
car uma alimentacdo sauda-
vel, e assim ingerir todos os
nutrientes presentes nos ali-
mentos, cresce cada vez mais
a onda dos produtos orgéni-
cos. Afinal, eles realmente
sdo mais saudaveis que os ali-
mentos industrializados? Es-
pecialistas discutem o tema.

Dados do Instituto Biodi-
nimico, uma das instituicoes
que certifica os organicos no
pais, diz que o consumo desse
tipo de alimento aumenta
30% anualmente, embora a
diferenga de preco variar de
30% a 50% a mais que 0s pro-
dutos com agrotéxico.

De acordo com a Empresa
Brasileira de Pesquisa Agro-
pecudria (Embrapa), alimen-
to organico é aquele produzi-
do com o uso do solo equili-
brado quimica, fisica e biolo-
gicamente. Ou seja, um solo
vivo, com hoas condicoes pa-
ra que a planta se desenvolva
bem e produza alimento sadio
e sem residuos toxicos. Es-

ses alimentos podem ser hor-
talias, frutas, carne, leite e

seus’ derivados, ovos, entre
outros. Essa seria a diferenca
bésica dos organicos para os
alimentos convencionais.

“ A eficacia dos organicos na
alimentacdo é clara. Segundo

Renata Zandonadi, pesquisa-

‘dora do Departamento de Nu-
tricio da Universidade de Bra-
silia, quem ingere esse tipo de
alimento absorve um ntimero
superior de nutrientes.

.-~ Ao contrério dos produ-
tos convencionais, nio se
desperdica sequer 2 casca

dehd uma elevada concentra-

¢do de nutrientes importan-
tes ao organismo — diz 2 pes-
quisadora.

Nitya Couto tem 53 anos.
Ha 27 realiza palestras sobre
cuhnarla natural e a importan-

As pessoas

s6 lembram de
comer uma
alimentacio
adequada s6
‘quando ficam
doentes” :

Nitya couto profeSSOra

cia da ingestdo de ahmentos

- organicos. A professora, que
~estdnoperiode'da menopausa,

acredita que a boa alimentagdo
foi essencial para amenizar os
sintomas desagradaveis pro- .

monios, sintfomas comuns en-
tre a fase adulta e a velhice.

A riqueza nutricional foi
confirmada na - pesquisada
realizada durante dois meses,
pelo Journal of Applied Nutri-
tiom, em 1993, nos Estados

Unidos. A anélise confirmou’

que maga, batata, péra, trigo e
milho doce, produzidos de for-
' tha natural, armazenam uma

quantidade acentuada de al-

guns mineiras essenciais ao
organismo humano. Uma di-
ferenca que pode chegar a até
118% a mais de magnésio,
125% de zinco, 91 % de f6sfo-
~r0, além'de 73 % ferro.

~ Para a professora Nitya,

ainda existem muitos mitos |

sobre uma boa alimentacao.

~ Mas a falta de mformagao eo’

descuido com o que é ingeri-
do sdo os principais vildes da
satde.

— As pessoas s6 lembram

. porcionados pela falta de hor=... .de .comer uma alimentagao. _ parac

adequada s6 quando ficam

doentes—diz Nitya. — E preci- -

so ter consciéncia e, acima de

tudo, praticar no dia-dia a boa

alimentacio.
O reaproveltamento de ali-
mentos também sdo beneficia-
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dos com o crescimento de pro-
ducio e venda orgénica. Sem
substancias téxicas a recicla-

.gem de cascas e talos prove-

nientes de frutas e verduras é
feita com maior seguranca.

O cardépio de pratos com
produtos orgénicos € rico.
Com receitas que vio dos su-
cos de manga, limdo, abacaxi
e melancia feitos com casca e
tudo. Até pratos quentes co-
mo risoto de talo de cou-
ve-flor, e doce em compota -

.de casca da laranja. Quem é

adepto da prética da recicla-
gem garante que o gosto é o
mesmo, ou até mais apurado,
do que os dos alimentos pre-
dos de forma tradicional.

Curso de Culinéria Natural

Para aprender todas as técnicas da
culinaria natural e da reciclagem de
alimentos. Com a professora Nitya
Couto. Cursos mensais. O préximo
acontece nosdias 15,16 17.
Informagoes: 33268218
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