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TRADIÇÃO Azeite de dendê e chocolate marcam presença nas comemorações familiares entre sexta-feira e domingo

Moderação é a receita para a Semana Santa
JANE FERNANDES

As comemorações tradi-
cionais que marcam o pe-
ríodo entre a próxima sex-
ta-feira e o domingo, ponto
alto da Semana Santa, in-
cluem um cardápio repleto
de sabor, mas muitas vezes
evitado por conta do alto
teor calórico. A boa notícia
é que consumidos com mo-
deração, o chocolate e o
azeite de dendê acrescen-
tam nutrientes benéficos e
importantes para uma die-
ta saudável.

Onipresente nas comi-
das que compõem um tí-
pico almoço de Sexta-feira
Santa, o azeite de dendê de-
ve ser escolhido com aten-
ção para a qualidade e con-
servação. Queridinhos da
Páscoa, os ovos de choco-
late são encontrados em di-
versos tamanhos e tipos,
dos recheados com trufas e
outros doces aos maciços
de chocolate meio amargo.
Nessa escolha, o ponto de
atenção deve ser o teor de
cacau do chocolate, pois
quanto maior esse percen-
tual, menos açúcar esse
produto terá.

A nutricionista Cristina
Menezes, da diretoria do
Conselho Regional de Nutri-
ção da 5ª Região - Bahia e
Sergipe(CRN5),explicaquea
cor alaranjada do azeite de
dendê revela seu teor ele-
vado de betacarotenos,
substâncias precursoras das
vitaminas A (retinol) e E, an-
tioxidantes que atuam na
prevenção do envelheci-
mento precoce e também
fortalecem para o sistema
imune.

“De acordo com estudos,
mesmo sendo submetido a
altas temperaturas, o azeite
não reduz a vitamina A, que
é de relevância para saúde
dos olhos, visto que em vá-
rias regiões do país há pre-
valência de carência dessa
vitamina, que é responsável
pela prevenção da cegueira
noturna”, argumenta a es-
pecialista.

A conselheira do CRN5
acrescenta que o azeite pro-
duzido a partir do dendê,
também conhecido como
óleo de palma, é fonte de
ômega 6 e ômega 9, gor-
duras consideradas benéfi-
cas. “Importante preser-

varmos nossa cultura e o
azeite é considerado patri-
mônio da Bahia”, comenta,
lembrando que alimenta-
ção vai além de ingestão de
nutrientes.

De forma isolada, a com-
binação de vários pratos
com dendê na próxima sex-
ta-feira não é motivo para
preocupação. “Se a gente cal-
cular pelo número de pes-
soas é como se cada um es-
tivesse consumindo, no má-
ximo, uma colher de sopa
certo, em torno de 10ml”,
pondera Cristina. Ela desta-
ca o quiabo, ingrediente
principal do caruru, como
“redutor de danos”, por ser
rico em fibras.

Na família da vendedora
Mariana Carvalho, 33 anos,
a tradição é comer caruru,
vatapá, moqueca de peixe,
pirão do caldo da moqueca
e farofa de azeite, e antes
do almoço beliscar mini
acarajé. “Depois é correr
atrás do prejuízo na aca-
demia e passar uns dias na
saladinha”, brinca, admi-
tindo um fundo de verda-
de. Ela conta gostar muito
de “comida baiana, mas
evita comer com muita fre-
quência.

Para fazer a compra cer-
ta, a nutricionista Cristina
Menezes recomenda evitar
produtos escurecidos, pois
essa coloração indica ele-
vada saturação. Na hora de
cozinhar, o ideal é acres-
centar o azeite no final do
preparo, evitando a oxida-
ção das vitaminas em de-
corrência da exposição
prolongada à alta tempe-
ratura.

Chocolate
No domingo, quem do-

mina a cena é o chocolate,
habitualmente consumido
em formato de ovo, uma
tradição da Páscoa. A con-
selheira do CRN5 explica
que a sensação de prazer
que muitos associam ao
produto é provocada pela
presença do aminoácido
triptofano, responsável pe-
la produção de serotonina,
substância que contribui
para equilibrar o humor e o
sono, entre outras fun-
ções.

“O cacau também é rico
em flavonoides, que são
polifenóis com proprieda-

des antioxidantes e an-
ti-inflamatórias, responsá-
veis por combater o enve-
lhecimento”, destaca Cris-
tina. Então quanto maior
for a concentração de cacau
do chocolate, mais flavo-
noides ele terá. De acordo
com as regras da Anvisa
(Agência Nacional de Vigi-
lância Sanitária), para ser
classificado como chocola-
te é necessário ter ao me-
nos 25% de cacau.

Nutricionalmente, a re-
comendação é consumir
chocolate com pelo menos
50% de cacau, porque quan-
to maior a concentração,
menos açúcar será adicio-
nado na sua produção, es-
clarece a especialista. Em-
bora ainda seja comercia-
lizado com esse nome, o
chocolate branco não tem
cacau, logo não atende às

regras da Anvisa, e “não de-
veriam entrar na categoria
de chocolates pois pos-
suem mais açúcar e gordu-
ra hidrogenada na sua com-
posição”.

A gordura é um ingre-
diente bastante presente
também nos chocolates
com elevado percentual de
cacau, então todos eles pre-
cisam ser consumidos com
moderação dentro de uma
dieta equilibrada e saudá-
vel. Segundo a nutricionis-
ta, a ingestão frequente, se-
ja diária ou até três vezes
por semana, não deve ul-
trapassar 20 gramas. Ela
alerta que pessoas com in-
tolerância à lactose e que
não se adaptaram a consu-
mir chocolate meio amar-
go devem ficar atentas ao
aumento da quantidade de
açúcares nas versões “zero
lactose”.

Cristina lembra que a in-
gestão de açúcar, de forma
direta ou como ingrediente,
não é indicada para crianças
até dois anos. Pessoas dia-
béticas e com outras restri-
ções alimentares também
devem seguir as orientações
dos profissionais que as
acompanham, mas para os
demais, ela defende: “nada é
proibido, o que é proibido é
você comer em excesso”.

O cacau é rico
em flavonoide,
substância
antioxidante,
quanto mais
cacau, melhor

Olga Leiria/ Ag. A TARDE

Disponíveis em diferentes tamanhos e sabores, os ovos de chocolate são consumidos no domingo de Páscoa

Tradição da data, peixes
devem estar no cotidiano
O consumo de peixe é outro
destaque no cardápio da
Sexta-feira Santa, a prática é
motivada pela recomenda-
ção católica de se abster de
carne, mas adotada também
por muitos que não seguem
a religião. Nessa data, o mais
tradicional é comer o peixe
em moqueca, mas o alimen-
to tem várias formas de pre-
paro, menos calóricas e com
menor adição de gordura, e
deve estar presente na ali-
mentação cotidiana.

Os peixes geralmente são
boas fontes de ômega 3, ôme-
ga 6 e ômega 9, e os de águas
profundas são especialmen-
te concentrados em ômega 3,
comentaanutricionistaCris-
tina Menezes. Na hora da
compra, ela recomenda dar
preferência aos peixes fres-
cos, pois terão todas as suas
propriedades organolépti-
cas preservadas, ou seja, o
produto congelado nem
sempre terá o mesmo sabor,
textura e odor.

Embora os peixes muitas
vezessejamapontadoscomo
um alimento caro, portanto
pouco acessível para a po-
pulação em geral, existem
opções baratas e ricas nutri-
cionalmente, como a sardi-
nha. “É excelente, dá para fa-
zer uma preparação no for-
no, também fica muito boa
napaneladepressão”,sugere
Cristina. Assar na airfryer ou
fazer um ensopado com leite
de coco também são prepa-
ros citados por ela.

A moqueca, com adição
do azeite no final, deve ser
consumida de forma mais
esporádica, assim como os
peixes fritos. Se a pessoa for
fritar, a nutricionista alerta
para que o óleo ou azeite não
seja reutilizado. Outro cui-
dado destacado por ela é evi-
tar peixes de cativeiro, que
podemseralimentadoscom
ração contendo transgêni-
cos e estão mais sujeitos a
contaminações com metais
pesados.

Divulgação

A nutricionista Cristina Menezes dá dicas de consumo

CONSÓRCIO INTERMUNICIPAL DO MÉDIO RIO DAS CONTAS - CIMURC
PREGÃO ELETRÔNICO SRP 01/2023. (Licitações-e: nº 995176). Objeto: fornecimento de PNEUS,
CÂMARAS DE AR E PROTETORES. Sessão: 17/04/23 às 10h15. //////////////////////////// PREGÃO
ELETRÔNICO SRP 03/2023. (Licitações-e: nº 995185). Objeto: fornecimento de EPI´S, FER-
RAMENTAS E EQUIPAMENTOS. Sessão: 18/04/23 às 10h15. //////////////////////////// PREGÃO
ELETRÔNICO SRP 05/2023. (Licitações-e: nº 995225). Objeto: fornecimento de PEÇAS E
ACESSÓRIOS, BEM COMO PRESTAÇÃO DE SERVIÇOS DE MANUTENÇÃO PARA VEÍCULOS DA
LINHA LEVE E PESADA. Sessão: 18/04/23 às 15h15mim. Edital: www.licitacoes-e.com.br, http://
cimurc.ba.ipmbrasil.org.br/diario. Jequié/Ba, 31 de março de 2023. Leonardo Gomes Solidade.
Pregoeiro.

PREFEITURA MUNICIPAL DE JOÃO DOURADO
PA 233/22. TOMADA DE PREÇOS 13/2022. Objeto: construção da creche municipal no bairro
da Independência. TP233/22-01 - Contratado: WTM-CONSTRUCOES E TRANSPORTES LTDA,
CNPJ/MF 13.582.689/0001-51. Valor: R$ 1.628.204,88. Vigência: 04/01/23 a 03/03/23. Data da
ratificação: 04/01/23. Assinatura: 04/01/23. ///////////////////////////////////////////// 1º ADITAMENTO
AO CONTRATO TP108/22-01. PA 108/22. TOMADA DE PREÇOS 06/2022. Objeto: construção
de campo society na sede. Contratada: A. M. DA SILVA CONSTRUCAO CIVIL LTDA, CNPJ/MF
08.777.139/0001-58. Prorroga-se os prazos previstos, por 2 meses, mantendo seus efeitos a
par tir de 05/03/23, tendo como novo termo final o dia 05/05/23. Assinatura: 02/03/23. João
Dourado/Ba, 30 de março de 2023.

PREFEITURA MUNICIPAL DE ARACAS
CNPJ N: 16.131.088/0001-10

TOMADA DE PREÇO Nº 005/2023
TOMADA DE PREÇO 005/2023 - A Prefeitura Municipal de Araçás torna público que, receberá no Auditório da
Prefeitura Municipal de Araçás, situada na Praça da Matriz, nº. 160 – Centro, Araçás – BA, no dia 19 de abril de
2023 às 08 horas e 30 minutos, Horário do Estado da Bahia, propostas devidamente lacradas para a Contratação
de empresa especializada no gerenciamento de resíduos para execução de retirada de entulhos no centro e Zona
Rural de Araçás-Ba. O Edital e seus anexos estão publicados na integra no endereço eletrônico: https://www.
aracas.ba.gov.br/Site/DiarioOficial, atendendo ao Artigo 8º, § 1º, inciso IV da Lei nº 12.527/11. Informações:
(75) 3451-2509, no e-mail: licitacao@aracas.ba.gov.br ou na sala da Comissão de Licitação, situada na Praça
da Matriz, nº.160 – Centro – Araçás – Bahia das 07:00 as 13:00 horas. Araçás, 31 de março de 2023. Agamenon
Oliveira Coelho – Prefeito Municipal.

AVISO DE LICITAÇÃO LEILÃO PRESENCIAL Nº 002/2023
LEILÃO PRESENCIAL 002/2023 - A Prefeitura Municipal de Araçás torna público que, receberá no auditório da Pre-
feitura de Araçás, situada na Praça Matriz, nº. 160, Centro, Araçás - Bahia, no dia 18 de abril de 2023 às 09 horas e
00 minutos, Horário do Estado da Bahia, os interessados em participar do Leilão objetivando a ALIENAÇÃO DE BENS
INSERVÍVEIS, PERTENCENTES AO PATRIMÔNIO DA PREFEITURA MUNICIPAL DE ARAÇÁS-BA QUE NÃO FORAM
ARREMATADOS NO LEILÃO Nº 001/2023, CONFORME RELAÇÃO CONSTANTE DOS ANEXOS I E II DO REFERIDO
PROCESSO. O Edital e seus anexos estão publicados na integra no endereço eletrônico: https://www.aracas.ba.gov.br/
Site/DiarioOficial, atendendo ao Artigo 8º, § 1º, inciso IV da Lei nº 12.527/11. Informações: (75) 3451-2509, no e-mail:
licitação@aracas.ba.gov.br ou na sala da Comissão de Licitação, situada na Praça daMatriz, nº 160 – Centro – Araçás
– Bahia das 08:00 as 12:00 horas. Araçás, 31 de março de 2023. Agamenon Oliveira Coelho – Prefeito Municipal.
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