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! por Orlando Santos

a gordura extraida da banha do porco, até hoje largamente utili-

zada, principalmente, em muitas cidades mineiras, o que, afinal,

udou nesses anos todos de transformacoes ligadas ao consumo

alimentos? Embora nao tenhamos conhecimento de maiores
quisas sobre o assunto, ha varias publicacoes tentando dar

nta do tema. A TN Petréleo vai contribuir um pouco fazendo

ama breve reflexdo sobre o que estd ocorrendo no consumo de

egetais colocados a mesa dos brasileiros.
\uitas as variedades de 6leo, o que jé justifica uma ligeira
acao de nossa parte. Para comecar, sugerimos a quebra de

o ito: a contra-indicacdo do uso de azeites em frituras.
m conhece, ndo tem a menor duvida: o azeite 100% puro pode
e ser utilizado em frituras porque s6 satura e perde suas
ad s a partir de 210 graus. A temperatura ideal para
| ogo baixo varia de 160 a 180 graus. A ressalva, no
‘vai para os azeites virgens e extravirgens, que perdem
E ;‘ﬂm bor, apesar de os chefs italianos os usarem e abusarem
pratos maravilhosos... em qualquer temperatura!l
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Frituras a parte, o que nos interessa aqui é a utilizacdo dos
varios 6leos vegetais disponiveis no mercado. O de soja, certa-
mente, por ser o mais popular e com preco mais acessivel, é o
mais consumido pela populacédo. Ele lidera uma lista que inclui o
de canola, girassol, milho, arroz, uva, gergelim, misto ou compos-
to, e outros menos votados. A verdade é que diante de tantas
opgoes, e sem um aconselhamento nutricional (por questdes de
renda), o brasileiro vai consumindo aquele que estd no supermer-
cado, com promocoes interessantes e que se encaixa em seu
or¢amento.

Mas nunca é demais lembrar que, na maioria das vezes, um
0leo de boa qualidade, como o de canola, por exemplo, se tem um
custo elevado para os padroes de consumo de grande parte da
populacédo, quando levado a mesa se transforma numa grande
defesa imunolégica. Nao é a toa que ele, quando 100% puro de
canola, como os vendidos nos supermercados e delicatessen, é o

82| TN Petrdleo n? 57



primeiro alimento aprovado e recomendado pela
Sociedade Brasileira de Cardiologia.

Palavra de quem sabe o que é bom para o
coracao!

Os oleos, o que sdo?

Os 0leos vegetais sao obtidos de plantas
chamadas oleaginosas, em geral de seus frutos.
Extraidos de forma bruta, passam por processos
quimicos ou fisicos de refinacdo para serem
consumidos como alimento. Um 6leo que existe
no mercado informa em seu rétulo que é obtido
através de oito processos de filtragem para
apurar seu sabor. Ele é recomendado no molho
para saladas e, talvez, por isso é que no seu

rétulo ele é assim batizado em letras chamativas.

Aqueles largamente utilizados no dia-a-dia
da culinaria sao extraidos de sementes, frutas,
nozes e graos. Para cada caso especifico, eles
tém uma destinacdo, como, por exemplo, 0s
preferidos em saladas, como os de girassol,
milho e arroz.

Ha também os compostos, extraidos das
sementes de canola, girassol e milho, recomen-
dados por especialistas ligados a area médica,
mais especificamente a medicina cardiolégica.

Outro 6leo com boa aceitacdo na culindaria,
em especial em pratos asidticos, é o de gergelim
— planta asiatica, bem aclimatada no Brasil. O
0leo de gergelim tem que ser utilizado com
muita prudéncia quando levado ao fogo ou ao
forno para se garantir um cozimento leve e
agradavel. A mesma coisa acontece quando se
aplica o 6leo de gergelim em molho de saladas,
0 que empresta aos pratos um toque especial
pela sua leveza e sabor. Nunca é demais repetir
que, ao se cozinhar com este 6leo, em tempera-
tura branda, deve-se mexer, de vez em quando,

até dourar — do contrario o ali-
mento poderd ficar com sabor
amargo — mas o 6leo de gergelim
raramente fica rancoso, sendo a
semente considerada uma oleagi-
nosa de alto poder nutritivo e
tonico para os nervos. Especia-
listas atribuem-lhe acao
afrodisiaca.

Enquanto uma variedade
estimada em mais de 13 Oleos de
diferentes frutos encontra-se a
disposicao no mercado, a empre-
sa gaucha Farinhas Integrais
Cisbra da sequiéncia ao teste de
producao de um 6leo que tem
tudo para ser a ‘coqueluche’ de
2008: o 6leo extraido da semente
de linhaca! Distribuidores do produto estao
apostando todas as fichas na colocacao no merca-
do desse Oleo, prensado a frio, e quem ja o
experimentou, em saladas, por exemplo, assegu-
ra que seu sabor é excelente. Em defesa do
produto, argumentam os especialistas que as
fontes de Omega-3 eram os peixes de adguas
profundas, mas pesquisas j& comprovaram que a
linhaca tem 60% de Omega-3 (para fins de
comparacao, o 6leo de salméo tem 30%).

A linhaca, cada vez mais consumida em
nosso pais (sob a forma de farinha ou em barra),
poderd conquistar mais espaco entre os chama-
dos ‘alimentos funcionais' — aqueles que, além
dos nutrientes classicos, contém elementos
capazes de prevenir doencas.

E aguardar para ver. W
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