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Comer bem, com
receitas originais
e muita ciencia

Nutricao. Investigadores da Universidade de
Lisboa criam sitesobre alimentacao sauddvel

FILOMENA NAVES

Caril de gambas e puré de manga
com ervas frescas, salméo cozido
em cha verde dos Acores com bata-
tas novas salteadas com ale-
crim,dourada sobrelentilhase es-
pinafres salteados ou aindalombi-
nho de porco em vinho tinto com
sonhos delegumes em polme de
cerveja. Parece tudo apetitoso, nio
é?Mas ndo se trata s6 disso: estes
sdo também pratos equilibrados,
ricos em ingredientes benéficose,
portanto, sauddveis.

Aquelassdo apenas algumas das
receitas do novo siteNutriageing—
héld outras,eorolaindahéddeser
acrescentado—, um projeto do de-
partamento de Quimica e Bioqui-
mica daFaculdade de Ciéncias da
Universidade de Lisboa (FCUL),
que pretende juntar a nutricao sau-
dével e aboa culindria, com muita
ciéncia e diversdo a mistura. (verem
http://nutriageing.ciencias.ulis-
boa.ptiptiindex.html).

Aideia do projeto, liderado pela

professora e investigadora Amélia
Pilar Rauter, do Centro de Quimi-
caeBioquimica da FCUL, “é tra-
zer a ciéncia para junto da popu-
lacdo” e fazé-lo de uma forma si-
multaneamente “divertida”’, com
vérios jogos e questiondrios para
testar os conhecimentos adquiri-
dos sobre nutricéo e sobre os ali-
mentos, mas sobretudo ttil, do
ponto de vista de uma alimenta-
¢do equilibrada.

Dai, alids, o nome do site, Nu-
triageing, que remete para o obje-
tivo de base: disponibilizar todo o
tipo de informac@o, das receitas as
caracteristicas dos alimentos e dos
condimentos, que permita fazer
uma alimentacéo para um enve-
lhecimento em forma.

Exemplos? E facil. Se cozinhar
robalo, ou outro peixe, marinado
em sumo de lima e lim&o com um
fio de azeite, estd a dar uma grande
ajudaao seu sistema imunitério. E
se utilizar vinho nas suas receitas
de carne também pode estar a pro-
mover o bom funcionamento do
seu sistema cardiovascular.

Todas as receitas do site foram
criadas pelo chefHélio Loureiro, em
colaboracdo com osinvestigadores
da FCUL que participam no projeto,
e estdo disponiveis sob duasformas:
por escrito e em video. Nasreceitas
filmadas, o chefHélio prepara o pra-
to evaiconversando com trésinves-
tigadores, que podem ser especia-
listas em nutricdo ouque estudaram
as propriedades bioquimicas dos
alimentos e dos ingredientes em
causae quevdo explicando o seuva-
lor para alimenta¢do humana.

Uma coisa é certa, sublinha
Amélia Pilar Rauter, “todas as recei-
tas sdo saudéveis” e “tudo é cienti-
ficamente baseado”, pelo que, acre-
dita alider do projeto, este “é um si-
tecomo néo existe mais nenhum”.
Ali néo faltam sequer conselhos
préaticos para quem quer cultivar
ervas aromadticas ou fazer a sua
prépriahorta.
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