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Importancia de consumir

pescado o ano todo

Frutos do mar sao mais
lembrados na Semana
Santa e no Natal

Por Felipe Masid

om a proximi-

dade da Sema-

na Santa, a co-

mercializagao

e consumo de
pescado aumentam significa-
tivamente, impulsionados pela
tradicio crista de evitar carnes
vermelhas durante o periodo,
representando o momento do
ano de maior consumo dessa
proteina. O consumo de pes-
cado traz inimeros beneficios
a satide, uma vez que peixes,
crusticeos, moluscos, répteis,
anfibios, quelonios e outros
animais aqudticos, sio uma
excelente fonte de proteinas
de alto valor biolégico e 4ci-
dos graxos essenciais para o
organismo.

Segundo André Medeiros,
médico veterindrio especiali-
zado em qualidade e seguranca
na cadeia produtiva do pesca-
do e assessor na Secretaria de
Estado de Desenvolvimento
Econdmico, Industria, Comér-
cio e Servi¢os do Rio de Janei-
ro (SEDEICS-RJ), o pescado
se destaca por seu alto teor de
omega-3, um tipo de gordura
sauddvel que contribui para a
satde humana cardiovascular,
ajudando a reduzir o coleste-
rol “ruim”(LDL) e aumentar
o colesterol “bom” (HDL).
Além disso, o 6mega-3 possui
propriedades
rias, auxiliando na prevencio
de doengas cronicas como hi-
pertensao e artrite. Rico em
vitaminas e minerais como fer-
ro, zinco e selénio, o consumo
regular de pescado fortalece o
sistema imunoldgico, melhora
a funcio cerebral e pode até re-
duzir os riscos de depressao.

anti-inflamaté-

Entretanto, para garantir
todos esses beneficios, ¢ fun-
damental a escolha de um pes-
cado de qualidade. Por isso,
André aponta que, na hora da
compra, ¢ importante observar
as condig¢oes de higiene do es-
tabelecimento comercial, assim
como caracteristicas anatomi-
cas do pescado, para verificar o
teor de frescor dele.

“E fundamental que o pon-
to de comércio e os manipu-
ladores possuam boas condi-
¢oes de higiene. O ambiente
deve estar limpo e organizado,
sem odor forte; os manipu-
ladores, utilizando vestudrio
limpo, sem o uso de adornos,
como anéis e pulseiras, € ou-
tros possivcis perigos, ¢ a lava-
gem frequente de maos, espe-
cialmente na manipula¢io ; e
o pescado, caso fresco, man-
tido sob gelo, em balcoes de
aco inox ou outros materiais
facilmente lavaveis, sem o uso
de jornal, vegetais, papelao,
isopor € outros materiais em
conjunto, que podem conta-
minar para o produto.”

Qu'anto as caracteristicas
anatomicas do peixe inteiro ou
inteiro eviscerado fresco, o
consumidor
Olhos, que devem estar bri-
lhantes, translicidos e salien-
tes, ocupando a orbita ocu-
lar; Pele tmida, com brilho
natural metdlico ¢ coloragao
apropriada da espécie, sem
manchas, com as nadadeiras
e escamas bem fixadas; Brin-
quias, ou seja, as popularmcntc
conhecidas guelras, devem es-
tar avermelhadas e sem muco;
Odor leve, que lembra “cheiro
do mar”; Carne firme, que ao
ser pressionada, deve voltar a
posi¢ao original rapidamente;

deve observar:
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Peixe é rico em 6mega 3, que ajuda a equilibrar o colesterol bom do corpo

Anus fechado, sem apareci-
mento das visceras externa-
mente e sem formato.

E importante frisar que,
pela legislagio higiénico-sani-
téria brasileira, pescado fresco
¢ aquele que ndo recebeu ne-
nhum método de conservagio
a ndo ser o gelo. Porém, usual-
mente utiliza-se o termo fresco
como sindénimo de um produto
recente € bem conservado, de
boa qualidade ¢ ideal para con-
sumo, o que pode causar confu-
s30 nos consumidores.

Caso a opgao seja por peixes
congelados, André informa que
o consumidor deve verificar se
ha presenca de cristais de gelo
na embalagem, pois isso pode
indicar um descongelamento

e recongelamento inadequa-
dos. Além disso, observar se o
produto estd dentro do prazo
de validade ¢ armazenado em
condi¢oes e temperaturas ade-
quadas, assim como apresentar
o carimbo do Servico de Inspe-
¢do sanitdria no rétulo, o que
certifica que o produto foi ins-
pecionado na inddstria e estd
apto para consumo.

O especialista retrata que
o Brasil ainda apresenta baixo
consumo per capita do pesca-
do frente & outras proteinas
de origem animal, ¢ ¢ necessé-
rio aten¢ao e maior incentivo
para ampliacio do consumo
para o ano todo .
plo, considera-se atualmente
o consumo médio de pescado

Por exem-

de 10Kg/hab/ano por brasilei-
ro, enquanto na carne de aves,
este valor figura em cerca de
40 a 45Kg/hab/ano. E a mé-
dia mundial figura em torno de
22Kg/hab/ano.

Embora o pais tenha uma
vasta costa ¢ um grande po-
tencial aquicola, alguns fatores
sio relevantes e influenciam o
baixo consumo. Podem ser ci-
tados a falta de habito de con-
sumo; a presenca das espinhas;
o prego, considerado elevado,
se comparado a alta oferta
de outras proteinas animais
de facil acesso; a eventual di-
ficuldade de distribuicao; o
desconhecimento sobre espé-
cies ¢ preparo; além de carac-
teristicas culturais e regionais.

Apesar dos desafios, deve-
mos aumentar o consumo da
proteina durante todo o ano,
nio somente em épocas festi-
vas ou especiais. “E importan-
te utilizar a educacio alimen-
tar ¢ a valorizacio da producao
nacional como frentes. Seja
grelhado, assado ou cozido,
incluir o peixe na alimentagio
contribui para uma dieta equi-
librada e rica em nutrientes
essenciais para o bem-estar e
satde humana. Por isso, o con-
sumidor deve fazer escolhas
conscientes e aproveitar os
beneficios desse alimento tio
versétil e saboroso. A proposta,
enfim, ¢ tornar o pescado um
item comum no nosso dia-a-
-dia”, finaliza André Medeiros.

Degustacao avalia ovos de Pascoa
vendidos em supermercados

A poucos dias da Pascoa, as
gondolas de todos os supermer-
cados jé estdo repletas de ovos.
Para ajudar na hora da escolha, a
Folha de S.Paulo avaliou as cegas
46 ovos encontrados em grandes
redes e confeitarias artesanais
com producio reduzida.

Os chocolates foram divi-
didos em seis categorias, para
permitir uma comparagao mais
precisa de suas caracteristicas:
ao leite (5), branco (5), crocante
(7), amargo (7), recheados (13)
e disponiveis em grandes redes
de supermercado (9). Nenhuma
marca foi repetida em mais de
uma categoria.

Foram levados em considera-
¢do critérios como ingredientes,
textura, apresentacao, sabor e
proporcio de chocolate ¢ outros
ingredientes. A presenca exage-
rada de agticar foi uma constante
na maior parte das categorias.

A selecio reuniu tanto
marcas que mandaram ovos 2
Redagio quanto aquelas que
enviaram a pedido, além de
produtos comprados pelo jor-
nal. O jari nio teve conheci-
mento prévio das marcas que
participaram da avaliacdo, que
segue critérios editoriais.

Formaram o corpo de ju-
rados os especialistas: Helena
Lima, confeiteira do restaurante

Mani; Katia Yoshihara, confei-
teira e professora de gastronomia
do Centro Universitirio Belas
Artes; Mauricio Marques Lopes
Filho, professor de gastronomia
da Universidade Presbiteriana
Mackenzie; Priscila Pastre, critica
gastrondmica da Folha de S.Pau-
lo; e Vera Gasparian, empresaria
formada em gastronomia. Além
deles, jornalistas da Folha de
S.Paulo que sio consumidores
desses produtos se juntaram as
mesas em cada categoria.

A se¢ao Folha Prova oferece
a0 leitor um guia de compras ¢ j&
avaliou itens como vinho branco,
azeites, creme de aveld, pao de
queijo congelado e panetones. O
resultado nio ¢ um ranking, mas
uma lista que avalia os pontos
fortes e fracos dos produtos.

Veja a seguir os comentdrios
sobre os produtos selecionados
na categoria ovos disponiveis em
grandes redes de supermercado.

A selegao inclui produtos
industrializados que custam até
R$ 83. Nesta categoria, os jura-
dos avaliaram sobretudo a rela-
¢ao custo-beneficio dos ovos de
chocolate.

Participaram da degustagao
as especialistas Katia Yoshiha-
ra (Belas Artes), Helena Lima
(Mani) e Vera Gasparian, além
dos jornalistas da Folha Lara
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Alguns ovos cairam no gosto dos jornalistas que os provaram

Piller, Caroline Hardt e Fer-
nando Narazaki.

Bis

O ovo incorpora pedagos
do chocolate vendido em bar-
rinhas. Foi aprovado pelo juri,
mas nio ganhou o titulo de
preferido. “Acho interessante o
contraste do waffle, que torna
a textura diferente das centenas
de industrializados vendidas no
mercado’, disse Helena Lima.
“Ele segue bem a proposta do

u] o

waflle, de modo que a pessoa ja
sabe o que vai comprar’, com-
plementou Katia Yoshihara. A
partir de R$ 66,99 (305,40 g)

em Pao de Agticar

Ferrero Rocher

Os jurados concordaram
que este ¢ o mais préximo de
um chocolate encorpado. “D4
para sentir o gosto do cacau,
tem personalidade”, disse Caro-
line Hardt. Na opinido de He-
lena Lima, ¢ um chocolate dig-

no, mas nio impressiona. Katia
Yoshihara fez uma observagio
com relagao a textura do ovo:
“Ele esfarela na boca, fica algo
Concordo, porém,
que ¢ um chocolate digno” A
partir de R$ 82,90 (225 g) em
Tenda Atacado

arenoso.

Kinder Ovo

Mais popular pelas surpre-
sas do que pelo chocolate, 0 ovo
agrada por se manter fiel 4 for-
mula que sempre usou. “E um

chocolate que lembra a minha
infincia’, diz Lara Piller. “Gos-
to dessa mistura do chocolate
branco com o preto’, comenta
Fernando Narazaki. Os jurados
avaliaram, no entanto, que hd
pouco chocolate no ovo. “Nio
tem sabor de cacau’, afirmou
Vera Gasparian. A partir de R$
79 (150 g) em Pao de Agticar

Ouro Branco

Reproduz a receita do clds-
sico bombom da Lacta — e
agradou a maioria dos palada-
res dos integrantes do jari . “Fo
tipo de ovo que eu compraria’,
disse Narazaki. “Apesar de ser
muito industrializado, é bom
dentro do possivel’, avaliou
Hardt. “A crocincia também
agrada, ¢ um ponto diferente
dos demais’, finalizou Gaspa-
rian. A partir de R$ 63,89 (359
g) em Tenda Atacado

Outros ovos

Foram provados ainda os
ovos Caribe, da Garoto (R$
54,90, 229g), Kit Kat, da Nestl¢
(R$61,99,332 g), Arcor ao leite
(R$ 42,90, 150g) ¢ Lacta ao leite
(R$ 43,99, 170), mas eles nio fi-

guraram entre os melhores.

Por Luis Eduardo de Souza
(Folhapress)



