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Algas marinhas na alimentacao humana

— dos gelados aos antivirais
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Atualmente, a sociedade dos paises ocidentais, ditos desenvolvidos, vive mergulhada numa ilusoria abundancia e
diversidade alimentar, Somos impelidos para o consumo sem regras ou cuidados alimentares e para a comida
rapida, rica em calorias e gorduras insaturadas. Esta, aparece como a resposfa milagrosamente adequada ao ritmo
frenético da vida urbana — tlanto que até ja adotamos a designagao de comida pronta, ou “fast food” como um estilo
e percecdo errdnea de uma realidade, em que a comida é vista meramente como doses de combustivel organico
para suprr as nossas necessidades energéticas mais imediatas. As consequéncias de uma alimentagio deste tipo
(antagdnica ao tradicional “slow food”, ou comida caseira e regional, apurada com maior preceito e cuidado), onde a
caréncia de nutrientes essenciais ¢ evidente, traduzem-se em doencas de obesidade (e doencas colaterais, dela
derivadas), bem como aquelas relacionadas com ingestdo excessiva de acglcares (diabetes) e de gorduras
(arteriosclerose), entre outras. A resposta parece simples face ao conhecimento atual — representam exatamente o
oposto ao conceito de “fast food™ um alimento natural, por enguanto silvestre e abundante (& com um indice de
crescimento capaz de sustentar uma cultura intensiva), capaz de fornecer um elevado valor nutritivo, mas reduzido
valor calérico. Pobres em gorduras, as algas marinhas possuem polissacarideos gue se comportam, na sua grande
maioria, como fibras sem walor caldrico. As algas parecem ser, por isso, a melhor forma de corrigir as caréncias
nutricionais da alimentacdo atual sentidas a nivel mundial (nos paises desenvolvidos, emergenies efou
subdesenvolvidos), devido ao seu variado leque de constituintes essenclais — minerais (ferro e célcio), proteinas
(com todos os aminoacidos essenciais), vitaminas e fibras — nulrientes absolutamente necessarios para o
metabolismo primario humano.

As algas s8o um alimento natural, com um elevado valor nutrilivo, mas baixo em calorias, A sua pobreza em
gorduras contrasta com o vasto leque de outros nutrientes, dos quais se destacam o ferro & o calcio, assim como
vitaminas, fibras e proteinas (com todos os aminoacidos essenciais).

Vamos descobrir que algas da costa portuguesa podem ser utilizadas na alimentacdo e as receitas gue com elas
podemos elaborar. Também serd abordada a colheta e o cultivo de algas, assim como a sua utilizacdo na inddstria
alimentar e na indistria farmacéutica.



