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INTRODUCAO

om o amplo acesso a internet e a facilidade de obter novas infor-

magoes, somos o tempo todo “bombardeados” com diversos temas
e as mais diversas opinides sobre eles. No campo da alimentagao,
ndo é diferente: alimentos que até outro dia eram considerados vildes pela midia,

passam a ser glorificados, sem embasamento cientifico, de uma hora para outra.

Por isso, em tempos de tanta informacdo, é muito importante que tenha-
mos conhecimento, ainda que basico, sobre alimentacao saudavel e o impacto
dela em nossa saude. Tdo importante quanto isso, € selecionar quais sdo as fon-
tes seguras de conhecimento, para evitar os modismos e a histeria, tdo comuns

em alguns veiculos de informacao.

Com o objetivo de trazer informacdo segura e de qualidade para a toda
a populacdo (ou, pelo menos, para que grande parte dela tenha acesso), o
Ministério da Saude elaborou o Guia Alimentar para a Populacdo Brasileira,
com edicdo revisada em 2014, com base no compilado de contribuicdes da
consulta publica, pela mesma equipe formada por técnicos e pesquisadores
da Coordenacdo-Geral de Alimentacdo e Nutricdo do Ministério da Satude
(CGAN/MS), da Organizacao Pan-Americana da Satde (OPAS) e do Nﬁcl&g_g_ls

Pesquisas Epidemiolégicas em Nu- s A

tricdo e Saude da Universidade de
Sao Paulo (Nupens/USP).

O guia traz as diretrizes ali-
mentares para a populacdo brasi-
leira, contextualizado nos atuais
cenarios econdmico e social de
nosso pais. Esse texto deve ser con-
siderado uma fonte segura de in-
formacoes acerca do tema ALIMEN-
TAGAO. Vale a pena a leitura!

E-BOOK DEGUSTAGAO (=




Por aqui, abordaremos o tema
Alimentacao e sua relacdo direta com
a saude do nosso corpo. Mostraremos
como uma alimentacgdo saudavel pode
evitar o surgimento ou agravamento

de determinadas enfermidades.

Mas, antes mesmo de entender quais sdo os pilares para uma alimentacdo

saudavel, vamos refletir sobre o que é alimentacao.

De acordo com o dicionario Houaiss:

ALIMENTACAO
substantivo feminino

ato ou efeito de alimentar(-se)

te a um dispositivo ou circuito

1 abastecimento renovado do conjunto das substancias necessarias a

conservacao da vida; sustento <a. sadia>

2 p.ext. ato de abastecer, prover, fornecer, carregar alguma coisa com o

necessario ao seu funcionamento <a. de uma caldeira (com agua)»

3 ELETR forca de natureza eletromotriz que fornece tensao ou corren-

Assim como conectamos o
carregador de um celular na fonte
de energia elétrica a fim de abaste-
cer sua bateria, fazemos isso com o
nosso corpo por meio da ingestao de
alimentos. Mas quais sdo os alimen-
tos que devemos consumir? Qual é a
quantidade ideal de cada alimento?
Qualquer alimento fornece energia
ao meu corpo? Para responder a to-
das essas perguntas, precisamos en-

tender a composicdo dos alimentos.
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m. E.e'. e.e
e

Os nutrientes estdo presen-
tes naturalmente nos alimentos e
tem por objetivo auxiliar no fun-
cionamento normal do metabolis-
mo, para que o corpo possa realizar
suas funcdes basicas. Os nutrientes
sao subdivididos em MACRONU-
TRIENTES E MICRONUTRIENTES.

Quanto maior for a varieda-
de de nutrientes que um alimen-
to tiver, maior sera o seu valor
nutricional (equilibrio entre qua-

lidade e quantidade).

Caloviaw

Caloria é a unidade de valor
energético de um alimento, ou seja,
¢ a energia produzida por determi-
nados componentes de cada ali-

mento (a medida usada em tabelas

nutricionais é a quilocaloria). Essa
unidade de calor é a medida de energia liberada a partir da “queima” (digestao) do

alimento, que, em seguida, é utilizada pelo corpo.

Mas ndo é apenas a quantidade de calorias que definird se um alimen-

to é ou ndo sauddvel E preciso também observar

it S

W a quantidade de cada nutriente. Os carboidra-
tos e as proteinas, quando totalmente uti-
lizados no organismo, geram 4 kcal de
energia por grama; no caso da gor-

dura, sao 9 kcal. Esses valores
sdo necessdrios para manter
o funcionamento do corpo ao

“» longo do dia.




Os macronutrientes sdo aqueles for-
necem energia e que devem ser consumi-
dos em maior quantidade. Sdo eles: car-

boidratos, proteinas e gorduras (também

chamados de lipideos).

Os carboidratos, também chamados de hidratos de carbono ou glicidios,
sdo biomoléculas que tém como principal funcdo o fornecimento de energia,
evitando que as proteinas sejam utilizadas para essa finalidade. Eles também
sdo responsdveis por exercer importantes fungdes metabdlicas e estruturais no

nosso organismo, além de participarem da formacao dos acidos nucleicos.

Essas importantes moléculas sdo encontradas de forma abundante na
natureza, especialmente nos alimentos de origem vegetal. A recomendagao
didria de ingestdo de carboidratos é, em média, de 45% a 65% das calorias
didrias, mas deve-se sempre considerar as necessidades metabdlicas de
cada individuo. A ingestao inadequada dos carboidratos pode tanto levar a
prejuizos ao sistema nervoso (ingestao inferior a recomendada), quanto ao

sobrepeso, no caso da sua ingestdo em excesso.

Os carboidratos sao divididos em simples e complexos. Bioquimicamente,
os carboidratos simples sao formados por dois monossacarideos (sacarose, gli-
cose e frutose). Sua digestao é mais facil, por isso é mais facilmente absorvido

pelo organismo, fornecendo energia imediata ao nosso corpo.

Os carboidratos complexos sdo formados por varios monossacarideos

unidos entre si. Eles tém uma digestao mais lenta e sua absorcdo tende a ser

mais prolongada. 4 : .
Veja exemplos de alimentos de origem vegetal ricos em v §

carboidratos: cereais e graos, como trigo, aveia, cevada, mi-

lho; derivados dos cereais e graos, como paes e massas;
raizes e tubérculos, como batata, mandioca, inhame
etc.; frutas; entre outros. Alguns produtos de origem
animal também contém quantidade consi-
deravel de carboidratos, como leite e

seus derivados e mel.
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Puoteinas
As proteinas, entre outras funcdes, ajudam no crescimento, na construcao

e na reparacdo dos tecidos, como pele e musculos. Elas entram na constitui-

cdo de qualquer célula, sejam células nervosas no cérebro, células sanguineas

(hemadcias), células dos musculos, coragdo, figado, das glandu-

las produtoras de hormonio ou quaisquer outras. As proteinas

também fazem parte da composicdo dos anticorpos do sistema As proteinas

imunologico corporal, portanto, atuam na defesa do organismo. tambem fazem parte

As proteinas estdo presentes, principalmente, nos alimen- da composicdo
tos de origem animal, como carne, leite e seus derivados e ovos. dos anticorpos do

Mas h4 intimeras fontes de proteina nos alimentos de origem | SiStema imunologico

vegetal, como em leguminosas (feijdo, lentilha, grao-de-bico), corporal, portanto,
legumes, hortalicas e castanhas. atuam na defesa do
As proteinas podem ser classificadas em completas (que organismo.”

contém todos os aminodcidos), e incompletas (em que hé falta de

um ou mais desses aminoacidos).

Mas o que sdo os aminoacidos? Aminodcidos sdo substancias organicas
que fazem parte da formacédo de toda proteina. Via de regra, as proteinas sao
formadas por 20 aminodcidos. Dizemos via de regra, pois ha proteinas que nao
possuem todos os aminodcidos na sua formacgdo. O organismo nao é capaz de
sintetizar todos os aminodcidos (nove, entre 20 aminoacidos, nao sao sintetiza-
dos pelo nosso corpo). Esses nove aminodcidos sdo os chamados de aminoa-
cidos essenciais, e devem ser obtidos por meio da alimenta¢do. Os 11 amino-

acidos restantes sdo produzidos pelo nosso organismo, e sdo denominados de

aminodacidos nio essenciais.




Lipideos sao moléculas organi-

cas formadas a partir da associagao

entre dcidos graxos e alcool.

Os lipideos exercem importan-
tes funcoes no nosso organismo, e po-
dem ser tanto de origem animal quan-
to de origem vegetal (sdo encontrados

nos leites e seus derivados, carnes,

ovos, Oleos vegetais, entre outros).
Podemos destacar como principais funcoes dos lipideos:

« fornecimento de energia. Assim como os carboidratos, os lipideos tam-

bém sdo fonte de energia, mas como segunda op¢do do nosso organismo;
. manutencdo da temperatura corporal e protecdo dos drgaos contra lesdes;

« contribuicdo para a absorcao de algumas vitaminas pelo nosso organismo,

que sdo as vitaminas soluveis em gordura: A, D, E K;
« ajudam a evitar a desidratacao;

« ajudam a dar a sensacao de saciedade.

Os micronutrientes sdo divididos entre as vitaminas e os minerais. Eles
sdo necessarios ao bom funcionamento do nosso organismo, mas podem ser
ingeridos em menor quantidade, se comparados aos macronutrientes, mesmo

sendo responsaveis por diversas reacdes importantes do organismo.

Os micronutrientes tém como principal funcao facilitar as reagdes quimi-

cas que ocorrem no corpo.
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Qitaminas

As vitaminas sdo substancias organicas nao sintetizadas pelo nosso orga-
nismo, mas essenciais para o funcionamento do metabolismo e a regulacdo da

funcao celular. Elas estdo divididas entre lipossoluvel e hidrossoluvel.

. Vitaminas lipossoluveis ou soltveis em gordura: A, D, E K.

« Vitaminas hidrossoluveis ou soltveis em agua: vitaminas do

complexo B e vitamina C.

Quando ¢é baixa a ingestao dessas substancias, pode haver a hipovitamino-
se, que se caracteriza pela caréncia de uma ou mais vitaminas. J4 o excesso de
ingestdo pode levar a hipervitaminose, o que também pode ser perigoso a satde.
Por esse motivo, é indispensdvel o acompanhamento de um médico ou nutricio-
nista para a verificagdo nos niveis de cada vitamina, suplementando caso seja
necessdrio, especialmente nos casos de gestantes, vegetarianos e pessoas sub-

metidas a dietas de baixas calorias.

Vamos entender agora quais sdo as propriedades de cada vitamina e em

quais alimentos encontra-las.
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Vitamina A: essa vitamina é muito conhecida pela sua acao antioxidan-
te, inclusive muitos dermocosméticos a apresentam na forma de retinol. Essa
vitamina combate os radicais livres, aumenta a imunidade, previne o organis-
mo contra cancer, diabetes e doencas cardiovasculares, além de ser importante
para a visdo (sua deficiéncia pode levar a cegueira noturna) e manutencao dos
tecidos epiteliais (pele e mucosas). Podemos encontra-la em vegetais e frutas de
coloragdo alaranjada (cenoura, mamao, manga) e nas hortalicas verde-escuras
(espinafre e rucula). Alguns produtos de origem animal também s3o ricos em

vitamina A, como leite e derivados, gema de ovo, figado, entre outros.

Vitamina D: de extrema importancia para o crescimento e manutencao dos
0ss0s, essa vitamina é responsével pela absorcao do célcio e do fésforo. A vitami-
na D pode ser produzida pelo nosso organismo por meio de raios ultravioletas,
por isso a importancia da exposicao ao sol em horérios adequados indicados pe-
los médicos dermatologistas. As principais fontes de vitamina D na alimentacao

sd0 os pescados mais gordurosos (como salmao), ovos, figado, leite e derivados.

Vitamina E: assim como a vitamina A, essa vitamina € um importante antio-
xidante, além de atuar no sistema imunolégico e na prevencao de envelhecimen-
to precoce das células. Também alivia alguns sintomas da TPM e displasia mama-
ria. Podemos encontrar
vitamina E no gérmen
de trigo, oleos vegetais
e castanhas. A caréncia
dessa vitamina, embora
incomum, pode levar a

problemas neuroloégicos.
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Vitamina K: essa vitamina estd diretamente ligada a cicatrizagdo e a coa-
gulacdo do sangue, isto €, a sua deficiéncia pode levar a sangramentos excessi-
vos. Podemos obter essa vitamina ingerindo vegetais de coloracdo verde-escura

como couve, espinafre, repolho e brdcolis.

U.[ . p.[ E; .

Vitamina C: atua junto a vita-
mina E na protecao das células con-
tra os radicais livres. Também é uma
importante aliada ao sistema imuno-
légico e na sintese de coldgeno. Ape-
sar de rara, a caréncia da vitamina C
pode levar ao escorbuto, doenca ca-
racterizada por alteracdo nas gengi-
vas, hemorragias e queda de resistén-
cia as infecgoes. As principais fontes
dessa vitamina sdo as frutas citricas

(laranja, limao, acerola) e as hortali-

cas (brécolis, couve e agrido).

Vitaminas do complexo B: sdo vitaminas com propriedades seme-
lhantes, sendo importantes para o fornecimento de energia para o sistema
nervoso central. Fazem parte deste grupo: vitamina B1- tiamina, B2- ribofla-
vina, B3- niacina, B5- 4cido pantoténico, B6- piridoxina, B7- biotina, B9- fo-
lato e B12- cobalamina.

A vitamina B12 é encontrada apenas em alimentos de origem animal, por-
tanto, os vegetarianos devem ter acompanhamento de médico e/ou nutricionis-

ta, pois pode haver necessidade de suplementacao.
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Minerais
Os minerais sdo considerados essenciais porque fazem parte da composi-
¢ao organica estrutural fundamental para as funcdes fisioldgicas.
Eles sao divididos em:
« macrominerais: cdlcio, fésforo, magnésio, sédio, potassio;
« microminerais: ferro, zinco, cobre, selénio, cromo, iodo, molibdénio,
manganeés, fluor.
Veja, a seguir, alguns dos minerais mais importantes para a nossa saude.
« Calcio: responsavel por desenvolver e manter a saude dos ossos e dentes.

« Magnésio: importante para a formacgio 6ssea e producio da serotonina.

Também ajuda no combate aos sintomas da TPM.
« Ferro: previne anemias e ajuda no sistema imunoloégico.
« Zinco: importante para nosso sistema imunoldgico.

« Cromo: regula os niveis de glicose no sangue, além de ajudar a reduzir os
niveis de LDL (colesterol ruim) e aumentar os niveis de HDL (colesterol
bom).

« Fésforo: ajuda na geracao de energia para 0 nosso organismo.

+ Potassio: importante para o funcionamento do sistema nervoso e dos

musculos.

« Selénio: ajuda na prevencio de cancer e fortalece o sistema imunoldgico.
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ALHO

alho (nome cientifico: allium sativum) é uma planta da familia
das lilidceas, a mesma da cebola e do alho-poré. Trata-se de uma
planta perene, ou seja, ndo precisa ser replantada todos os anos.
Consumimos o bulbo (conhecido como “cabeca de alho”), usado comumente

como tempero e condimento na culindria.

Mas muitas pessoas nao sabem que o alho também pode ser um importan-
te aliado a nossa saude. Seu consumo para fins medicinais vem sendo estudado
pela medicina moderna, embora o seu uso para essa finalidade ja seja relatado

desde civilizagOes antigas, por egipcios, gregos, romanos e babilonios.

O alho foi cultivado pela primeira vez na Asia central, como mostra a
maioria dos estudos. Ha relatos histéricos do seu consumo pelos egipcios desde
4500 a.C., que ja o utilizavam para a cura de diversas enfermidades. Além disso,
também o colocavam junto as tumbas dos faraés, pois acreditavam nos efeitos

medicinais mesmo pés-morte.

Bene@'ciozs(p.amawdcee

Suas propriedades antisséptica e expectoran-

te também j4 eram conhecidas, sendo o alho usado

para combater doengas respiratérias.

Estudos ja mostram inumeros beneficios do
alho a satude, gragas a seus componentes biologi-
camente ativos, como a alicina. Ele pode

ser usado como tratamento coadjuvan-
te para a reducdo da pressao arterial e

para a reducao do mau colesterol (LDL).
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Mas as suas propriedades medi-

cinais nao param por ai. O alho possui

propriedades antibidticas, antioxidan-

tes e ajuda na prevencao de cancer de

colén, estomago e figado. Essa planta

“O alho possul
propriedades
antibidticas,
antioxidantes e
ajuda na prevencao
de cancer de colon,
estbmago e figado.”

incrivel também com-
bate fungos e bacté-
rias, além de ser um
remédio anti-inflama-

torio natural.

Ha estudos
que mostram que o
alho pode contribuir
para a reducgdo de
infartos agudo e do

miocardio. Auxilia

também na prevencdo de deméncia

e mal de Alzheimer, quando suple-

mentado em altas doses.

Efeifos coloferais

H4 pessoas que sdo especialmente sensiveis ao alho e que podem sofrer com

Esse bulbo tem um excelente
valor nutricional, sendo rico em
vitamina A, vitaminas do comple-
xo0 B, além de conter doses signifi-
cativas de alguns importantes sais
minerais.

No Brasil, ndo hd indicacdo de
uma quantidade didria ideal de alho
para o consumo para fins terapéu-
ticos. Fala-se de 1 a 2 dentes de alho
por dia, em média, mas o importante
é que o alho seja cru e, de preferén-
cia, esmagado ou picado (para a libe-
racdo da alicina). Quando submetido
a certos tipos de processamento, o
alho perde parte suas propriedades
funcionais, sendo que a fritura é o

pior método nesse caso.

desconforto digestivo, como azia, dores de estdmago e até mesmo reacoes alérgicas.

O alho também estd contraindicado em casos de hemorra-

gia e problemas na coagulacdo sanguinea, pois é um antico-

agulante natural. Além disso, pode ter interacdo com

alguns medicamentos.

Por esses motivos,
é sempre importante
consultar um médico
ou nutricionista, espe-
cialmente se o objetivo da
ingestdo for para fins medici-
nais. S6 um especialista podera
avaliar o caso.

E-BOOK DE




Receifas

4.Chddea£hapmmﬁu'adm

Ingredientes
1 dente de alho descascado
100 mL de 4gua fervente

Gengibre e mel a gosto

Modo de preparo

Picar o alho e o gengibre. Adiciond-los a dgua fervente e
deixar descansar por cerca de 10 minutos. Pode ser adicio-

nado mel para adogar. Coar antes de servir.

2. Cha anti~in Jﬁhmwtm o

Ingredientes

2 unidades de canela em pau

1 colher (sopa) de gengibre

3 dentes de alho

1limao cortado em rodelas sem casca
1 colher (cha) de curcuma

Mel a gosto

Modo de preparo

Em uma vasilha, ferver a 4gua com a
canela e as rodelas de gengibre. Des-
ligar o fogo e adicionar o restante dos
ingredientes. Tampar e deixar des-

cansar por 10 minutos antes de con-

sumir. Coar e adocar a gosto.
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Ingredientes

4 dentes de alho

1 colher (chd) de curcuma
Canela em pau a gosto

1 colher (café) de cravo-da-india

Modo de preparo

Ferver a agua e desligar o fogo. Adi-
cionar os ingredientes a dgua e deixar
repousar por 10 minutos. Coar antes

de servir e adogar a gosto.

4. Cha velaxante

Ingredientes
300 mL de agua
2 dentes de alho

1 punhado de camomila

Modo de preparo

Apds ferver a dgua, desligar o fogo e adicionar as folhas de camomila. Deixar em

infusdo por 10 minutos. Coar e adocar a gosto.

E-BOOK DEGUSTACAO




5. Bmdepastwde/aﬁhﬁ

Ingredientes
250 g de alho descascado

Suco de 1 limdo-taiti

Modo de preparo

Bater os ingredientes no liquidificador ou processador até obter uma pasta gros-
sa. Essa é uma das melhores maneiras de aproveitar todos os beneficios do alho,
pois, além de ser processado, ele é mantido cru. Essa receita é uma base que
pode ser usada com outros ingredientes para aromatizar e temperar as receitas
do dia a dia. Pode ser adicionado, por exemplo, um pote de iogurte natural para
obter uma pastinha, como uma maionese vegana, muito saborosa para tempe-

rar saladas de folhas. Manter a pasta em pote limpo e vedado na geladeira.




6. ”Pastwd@a%tanpemdw

Ingredientes

3 dentes de alho descascados

1 xicara (chd) de leite (pode utilizar leite vegetal para uma pasta vegana)
1 maco de cheiro-verde

Sal a gosto ot

Azeite de oliva ou 6leo de girassol para dar ponto

L. /2

No liquidificador, juntar os alhos descascados, o maco de cheiro-verde ja higie-

Modo de preparo

nizado, o leite e o sal. Bater até formar uma pasta homogénea. Acrescentar o

azeite (ou 6leo) aos poucos, até chegar na consisténcia de pasta desejada.

Manter a pasta em pote limpo e vedado na geladeira. Excelente para ser servido

com carnes.




8. Aqua de alho

Ingredientes

1 dente de alho descascado

100 mL de dgua

Modo de Preparo

Colocar o dente de alho esmagado na
agua. Deixar descansar por no mini-
mo 8 horas. Ingerir em jejum para
ajudar a limpar o intestino e reduzir

o colesterol.

7. Suwdetewanixrw%&mmtmw

Ingredientes

2 folhas de couve

Suco de 1 limao

2 rodelas de gengibre

2 dentes de alho descascados
Suco de 2 laranjas

1 colher (sopa) de mel

Modo de preparo

Bata todos os ingredientes no liquidi-

ficador. Coe antes de consumir.
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Proteina (g) 7,0

S wes @ 02
Carboidrato (g) 23,9
Célcio (mg) 14

o veee w9 x|
Manganés (mg) 0,24

L e ow
Ferro (mg) 0,8

S s w5
Potassio (mg) 535

Zinco (mg) 0,8

Piridoxina (mg) 0,44
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azeite € um dos mais antigos alimentos do mundo. Nao se sabe com

recisdo a época do seu surgimento, mas sua utilizacdo é descrita des-

de o século VII a.C. A oliveira selvagem é nativa da Asia Menor (Tur-

quia e Siria) e sua origem coincide com a expansao das civilizagdes do Mediterraneo.
“Az-zait” significa sumo das azeitonas, pois, diferentemente de outros éle-

os vegetais que sao extraidos de sementes, o azeite é extraido de um fruto. Ele
¢ obtido a partir da prensagem de azeitonas maduras, sendo que sua producao

envolve processos como lavagem, moagem, prensa fria e centrifugacgao.

O Cédigo de Hamurabi, criado hd mais de trés mil anos, pelo rei Hamurabi

da Babildnia, jd regulamentava o comércio de azeite hd mais de quatro mil anos.
Na Grécia, a oliveira era simbolo de paz e sabedoria. Os gregos usavam o azeite
como produto medicinal, nos cultos aos mortos, em perfumes e na alimentacao.

Acredita-se que, no século VIII a.C., os gregos levaram as oliveiras para a Italia.

Em 1560, as oliveiras passaram a ser cultivadas no México e, posterior-
mente, em paises como Chile, Peru, Califérnia e Argentina. As oliveiras foram
trazidas pelos portugueses ao Brasil, mas ndo se aclimataram nas regioes do

pais. Hoje, temos cultivo de azeitonas em

regides especificas, como a Serra da
Mantiqueira e no sul do Rio Gran-
de do Sul. Em 2012, o ouro liquido
(como ficou conhecido o azeite)
foi declarado patrimoénio cultu-
ral pela Organizacgdo das
Nacdes Unidas para a
Educacao, a Ciéncia e a

Cultura (Unesco).
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Um azeite de boa qualidade tende a ter preco mais elevado em relacdo a

6leos comuns, pois, para se obter 1 litro do produto, sdo necessarios 6 quilos de

azeitona. Existem cerca de 270 tipos de azeitonas, sendo 24 tipos as mais comuns

para a producdo de azeite. Temos a Picual, da Espanha; Galega, de Portugal; e

Arauco, da Argentina.

Os azeites sdo classificados conforme sua acidez, o que define também

sua qualidade:

Azeite extra virgem: azeite de
alta qualidade; sua acidez ndo pode

ultrapassar 0,80%.

Azeite virgem: azeite de boa
qualidade, mas inferior ao extra
virgem; a acidez deve estar entre
0,80% e 2%.

Azeite refinado: é obtido pelo
refinamento de azeitonas de baixa qua-
lidade, o que resulta em um produto

com aroma, sabor e cor inferiores.

Azeite composto: consiste na
mistura de azeite refinado com ou-
tros 6leos comestiveis, como o de
soja. £ o mais indicado para ir ao
fogo, pois tem o ponto de fumaca
superior a um azeite
virgem ou ex-
tra virgem,
ou seja, re-
siste a tem-
peraturas

mais altas.

No momento da compra, devemos nos atentar a embalagem do azeite,

que deve ser de vidro e escura para evitar oxidagdo do produto. Em casa, ele

deve ser guardado em local fresco e ao abrigo da luz. O consumo recomendado

¢é de 30 g ao dia.

“Existem cerca
de 270 tipos de
azeitonas, sendo
24 tipos as mais

comuns para

a producdo de
azeite.” 5 P
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Beneficios para a saside

O azeite é um produto riquissimo em acidos graxos, especialmente acido
oleico (dmega 9). Essas gorduras insaturadas ajudam a reduzir o LDL (colesterol

ruim), contribuindo para a saude do coracdo. As gorduras presentes no azeite

ajudam também na absorcao de vitaminas lipos-

soltveis, ou seja, aquelas que necessitam de meio . o
O azeite € um produto

gorduroso para serem absorvidas (vitaminas A, D, . o
riguissimo em acidos

EeK). _
gTGXOS,GSpGCH]UﬂGﬂT@

dcido oleico (6mega
9). Essas gorduras

Também ¢é rico em polifendis, que sdo os an-
tioxidantes responsaveis pelo sabor caracteristico

do azeite e que auxiliam no combate a doencas de-
generativas e ao cancer de pele. insaturadas ajudam a

O azeite é fonte de vitaminas A e E, que con- reduzir o LDL (colesterol

tribuem para a satde da pele e dos cabelos, quando ruim), contribuindo para
usado regularmente. a saude do coragao.”

Conheca outros beneficios do azeite:

acao anti-inflamatoria: o consumo regular do azeite auxi-

lia no combate a dores cronicas das articulacdes;
prevencao de diabetes tipo 2: melhora a sensibilidade a
insulina;

retardamento do envelhecimento: combate a acao de ra-
dicais livres;

prevencao de cancer de colon;

saude dos 0ssos: a presenca da oleuropeina ajuda a aumen-

tar as células que formam nossos tecidos dsseos;
prevencao de hipertensao;

melhora a digestao: o 4cido oleico ajuda a prevenir a Doen-

¢a Inflamatoria Intestinal (DII);
contribuicao para a perda de peso;

reducio no risco de depressao.
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Cuidados no consumo

O consumo do azeite, especialmente o extra virgem, é muito benéfico para
asaude. Alguns efeitos colaterais podem ocorrer, mas a maioria deles estd ligada
ao consumo excessivo do produto. Entre os efeitos indesejaveis, podemos citar
aumento de peso, diarreia, pedras na vesicula, queda excessiva da pressdo ar-
terial e queda dos niveis de actcar no sangue (especialmente em pacientes que
tomam medicagdo para essa finalidade).

Nao é recomendavel o aquecimento do azeite em altas temperaturas, pois,

segundo alguns especialistas, as gorduras insaturadas submetidas ao calor se

transformam em gorduras saturadas. O ideal, portanto, é consumi-lo in natura.

) | “Ndo é recomenddvel

— 0 aquecimento do
, [ azelte em altas
’ Fr A ! temperaturas, pois,

| ' (...) as gorduras

e insaturadas
submetidas ao calor
se transformam em
gorduras saturadas.”

“BOOK DEGUSTACAO




1. Molhe pests

Ingredientes

1 maco de basilico ou manjericao comum (80 g)

230 mL de azeite extravirgem

50 g de xerém de castanha de caju
10 g de queijo parmesao ralado

1 colher (cha) de alho em pé

Sal e pimenta a gosto

Modo de preparo

Higienizar e secar com um papel toa-
lha as folhas do basilico. Em um pro-
cessador, coloque todos os ingredien-
tes e aperte a tecla pulsar. Quando ja
estiver parcialmente misturado, bata
mais um pouco na velocidade normal
do seu processador até obter um li-
quido esverdeado, ainda com pontos
aparentes de manjericao. Tempere
com sal e pimenta e guarde em pote
de vidro limpo e vedado na geladeira
por até 3 dias. Se vocé quiser um mo-
lho com validade maior, deixe para
acrescentar o queijo parmesao no mo-

mento de usa-lo.

Além de ser um molho delicioso
para acompanhar massas como es-
paguete e penne, o pesto combina
muito bem com paes e torradas e é
uma alternativa saudavel aos molhos

de salada j4 prontos.
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2. Areite avomatizade de ewsas
Ingredientes

500 mL de azeite extra virgem
1 ramo de alecrim

2 ramos de tomilho

2 folhas de louro

1 dente de alho descascado

Modo de preparo

Levar o azeite ao fogo baixo e aqueca, sem deixar ferver (maximo de 40 °C).
Adicionar os demais ingredientes e deixar descansar com a panela tampada por
cerca de 1 hora. Colocar o azeite aromatizado em um vidro previamente esteri-
lizado (em uma panela, cobrir o vidro com 4gua, ferver e, depois, levar ao forno

em temperatura alta para secar).

A receita ficarda mais saborosa com o passar dos dias.

3. Melhe picante para saladas
Ingredientes

50 mL de azeite extravirgem

1/2 colher (chd) de paprica picante
1/2 colher (cha) de curcuma

Sal e pimenta-do-reino moida a gosto

Modo de preparo

Em uma tigela pequena, misturar to-
dos os ingredientes com ajuda de um
fouet ou garfo. Colocar sobre a salada
apenas no momento de servir para

que as folhas ndo murchem.
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4. Widmtantepmcaﬁeﬁm

Sim, o azeite pode ser usado para hi-
dratar os cabelos, aplicando-o direta-
mente sobre os fios. Coloque uma pe-
quena quantidade de azeite nas maos
e espalhe por todo o cabelo, da raiz as
pontas. Deixe agir por 30 minutos e
lave os cabelos normalmente. Se vocé
tiver duvidas sobre os beneficios dessa
hidratacdo para seu tipo de cabelo, o

ideal é conversar com um especialista.




TabBela nubricional
100g¢£eazei£eea£nau&-9,m

Lipideos (g) 100,0




BERINJELA

rigindria da India, segundo aponta a maior parte das evidéncias,

os primeiros registros sobre a berinjela (nome cientifico: so-
lanum melongena) datam do século V.
Pertencente a familia Solanaceae, a mesma do pimentdo, tomate e jilo, a

berinjela pode ser facilmente cultivada em 4reas de clima tropical. Foi levada a

Europa pelos drabes, que ja eram grandes consumidores desse fruto. No Brasil,

Berinjela

a berinjela chegou por meio de nossos colonizadores portugueses.

A berinjela é sensivel a climas frios, chuvosos e geadas, e tem maior adap-

tabilidade de cultivo nos trépicos.

5

Ha intimeros tipos de berinjela: roxa (mais comum no Brasil), verme-
lho-escura, roxa-avermelhada, branca (mais rara). Quanto ao seu formato, ela
pode ser alongada ou arredondada. Entretanto, poucas espécies desse fruto
sao cultivadas para fins de comercializacdo, sendo a de casca arroxeada a mais

comum. No momento da compra, é impor-

tante verificar se a berinjela estd com

a casca bem escura e firme ao to-
que, pois aquelas que se apre-
sentam mais opacas e
moles estdo passadas, e
podem ter sofrido alte-
ragOes no seu valor nu-
tricional. Fique atento
também a pequenos
orificios na casca, pois
podem indicar a pre-

senca de larvas.
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Beneficios para a saside

A berinjela é um alimento com
valor nutricional muito alto, e ndo é
incomum encontra-la a venda na ver-
sdo em po com finalidade medicinal.

Intimeros sdo os bene-

“O consumo da
berinjela também
pode contribuir
para o aumento da
imunidade, o bom
funcionamento do
Intestino, prevencao
de anemia (...)"

ficios desse fruto para
a saude, embora alguns
deles ainda sejam con-
troversos e necessitem
de mais estudos e pes-
quisas para sua efetiva

comprovacao.

Além de ser um

excelente antioxidante

(devido a presenca de
flavonoides), é rica em vitaminas A, B
e C, tem alto teor de fibras e é rica em
minerais, como magnésio, potassio,
ferro, célcio, zinco e fosforo.

Um dos beneficios mais co-
nhecidos da berinjela é a capacidade
de reducao do mau colesterol (LDL),
quando indicada em uma dieta con-
trolada e orientada por profissional
da drea de saude e/ou nutricdo. Essa
eficacia ainda nédo é cientificamente
comprovada de maneira satisfatéria,
embora ja existam estudos que apon-

tam esse caminho.

O consumo da berinjela tam-
bém pode contribuir para o aumento
da imunidade, o bom funcionamen-

to do intestino, prevencdo de ane-

mia, cancer e doencas cardiacas,
para o melhor funcionamento do sis-
tema nervoso e equilibrio hormonal,
e ainda pode auxiliar no combate a

formacao de aterosclerose.

Esse fruto deve fazer parte da
alimentacdo de portadores de diabe-
tes, pois seu consumo favorece a re-

ducdo dos niveis de glicose no sangue.

Pessoas que pretendem perder
peso também podem se beneficiar do
consumo da berinjela, ja que seu alto
teor de fibras contribui para a sensa-

cao de saciedade.

Vale lembrar que a berinjela
deve ser consumida por inteiro, sem
a retirada da casca, onde esta a maior

parte de seus nutrientes.
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A berinjela em p6 ou farinha de berinjela, como muitos a conhecem, pode
ser facilmente encontrada em casas de produtos naturais e similares. Para que a

berinjela em p6 contribua para a satde, ela deve ser produzida a partir da casca.

E possivel também encontrar na internet intimeras receitas de dgua de
berinjela, cujo preparo consiste basicamente em deixa-la de molho em 4dgua por
algumas horas. Mas sera que ela é realmente benéfica para a saide como apon-

tam estas publicagoes?

Apesar de ficar muito conhecida, ainda hd muita controvérsia sobre a efi-
cacia da agua de berinjela no emagrecimento, na reducdo do colesterol ou no
controle de diabetes. Mas o fato é: esse fruto deve fazer parte da sua alimenta-

¢do, pois ele é muito rico em vitaminas e sais minerais benéficos para a saude.

Efeifos colafenais

A berinjela nao deve ser consumida crua, pois sua casca tem uma subs-
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tancia chamada solanina, uma toxina que atua naturalmente como fungicida e

5

pesticida do vegetal, capaz de causar intoxicacao e disturbios intestinais quan-
do ingerida.

O ideal é submeter o vegetal a cocgdo, lembrando que altas temperaturas
podem minar os nutrientes naturalmente presentes nesse delicioso fruto. Para
melhor conservacao dos seus nutrientes, a melhor maneira de prepara-la é as-

sar ou cozinhar a vapor.
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Receifas
1. Sucs detox de berinjela

Ingredientes
1/2 berinjela pré-cozida (de preferén-
cia, cocgdo a vapor)

Suco de 1 laranja

Modo de preparo

No liquidificador, processar o suco
de laranja com a berinjela ja pré-co-
zida. Servir gelado e adocar a gosto.
Dé preferéncia a agucares minima-
mente processados, como o demera-

ra ou mascavo.

2. 'Bw’rgdkma&mda/

Ingredientes
2 berinjelas médias
2 colheres (sopa) de azeite

Sal e pimenta-do-reino a gosto

Modo de preparo

Fatiar as berinjelas em rodelas e dispor numa assadeira levemente untada com
1 colher de azeite. Regar o fruto com o restante do azeite e temperar com sal e

pimenta do reino. Levar ao forno pré-aquecido a 180 °C por cerca de 15 minutos.

Para deixar esse preparo ainda mais nutritivo, experimente acrescentar no pre-

paro 1 colher (sopa) de curcuma, um poderoso antioxidante.
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TENHA SAUDE E QUALIDADE DE VIDA

Acesse nossas redes sociais e acompanhe o melhor contetdo da drea de
saude, bem-estar e alimentagdo saudavel, para vocé estar sempre por
dentro do que ha de melhor e mais atualizado.

Se informar e mudar habitos é o primeiro passo para uma vida plena e feliz.

° youtube/o_projetosaude

@o_projetosaude

0 facebook/oprojetosaude

\ Acesse o link para comprar este E-Book! /

https://oprojetosaude.com.br/Ipalimentosquecuram

#saude #vidaplena #qualidadedevida #bemestar
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