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Dielélica

Vamos degustar?

14

Na boca a alma tem uma
das suas portasd?

Eduardo Galeano, jornalista e escritor uruguaio

este livro te ofereco conteido nutricional traduzido

em uma linguagem acessivel, leve ¢ descomplicada, além

das minhas receitas culinarias preferidas. A partir daqui,
convido vocé a exercer o autogerenciamento das escolhas para
construir uma pratca alimentar consciente, como o protagonista
das decisdes que afetam a sua saude e a do planeta, com
autonomia para incorporar habitos positivos para um estilo de
vida saudavel. Em se tratando de alimentagao, é preciso redescobrir
a culinaria e reeducar o paladar, porque so6 a experiéncia pratca vai
consolidar as mudancas desejadas.

Os alimentos sio fontes inesgotaveis de saude e prazer pelo
seu gosto, forma, cor, aroma, textura ¢ significados culturais.
Nos alimentamos para obter energia, construir, sustentar
e reparar tecidos e Orgios, para regular funcdes do organismo
e ter prazer. Além disso, os alimentos simbolizam identidades e
manifestagoes culturais. Estao presentes em todas as celebracoes, do
casamento ao velorio.,

A alimentacdo adequada deve atender individual e coletivamente
aos quesitos da harmonia e da adequacao em quanndade, qualidade
e variedade. Ela respeita a combinacao entre os alimentos, o método
de preparacao (incluindo a higiene), o tempo (a idade, o momento
das refeicoes, as fases da vida, a sazonalidade), o local (respeitando
caracrerisricas regionais ¢ culrurais), a poténcia digestiva e a genérica,
o prazer e a saciedade. E acessivel do ponto de vista econdmico,
socialmente justa e sustentavel. E reforca o conceito de nio violéncia
¢ compaixao pelos seres vivos, comegando pelo autocuidado.

Todos os grupos de alimentos devem compor a dieta diaria. Na

visao bioquimica, a alimentacdo saudavel deve fornecer carboidratos,

Dietétiea’

29



Ambiente

proteinas, lipidios, vitaminas, minerais, fibras, fitoquimicos, além de
agua. Nenhum alimento especifico ou grupo deles isoladamente é
suficiente para fornecer todos os nutrientes necessarios a uma boa
nutricao e consequente manutengao da saide.

As recentes descobertas sobre biodisponibilidade de nutrientes,
ou s¢ja, a forma como os diferentes nutrientes interagem entre si €
S€ COMpOrtam no nosso organismo, ¢ sobre os nutrientes funcionais
(fitoquimicos com multplas acoes biologicas) despertaram o olhar
cientifico para possibilidades nutricionais mais abrangentes. Agora,
vamos além da vertente quanttativa baseada no valor energético dos
alimentos (na chatissima contagem de calorias). A abordagem do
planejamento dietético que fago aqui valoriza o conhecimento sobre
os grupos de alimentos tradicionais na cultura brasileira a partir
do referencial positivo. Em vez de dizer o que ndo se deve comer,
foquei na apresentacio de solucdes saborosas, pradcas e, claro,
saudaveis, pois gastronomia ¢ saude sao dois componentes
mtmamente ligados.

Muitos pacientes me consultam em busca da dieta ideal. Procuro
esclarecer que o equilibrio nutricional ¢ um processo dinamico, nao
restritivo e que, acima de tudo, ndo deve ser um fator gerador de
estresse porque, afinal, ndo existe uma dieta perfeita. Procure relaxar
ao desfrutar a sua nova rotina alimentar. Pequenas mudancas
podem ser muito impactantes. Sio o primeiro passo de um novo
relacionamento com a saude.

Um bom plano de acdo deve ter bom custo e beneficio. O maior
desafio é investir energia e esforcos em mudancas no presente abrindo
mao das recompensas imediatas almejando beneficios genuinos

¢ duradouros no fururo — o fruto das sementes que

DIETA ADEQUADA |
plantamos hoje.
- Economicamente vidvel O budismo nos sugere como “visao de longo prazo™
- Socialmente justa focar a atengdo plena no que é possivel realizar no
* Culturalmente diversa momento presente, exatamente onde vocé esta e com o0s
* Ambientalmente sustentavel

- Harmonia e variedade

* Qualidade e quantidade

- Preparo, tempo e local

recursos ¢ limitagoes que tem, desfrutando ao maximo
um dia de cada vez, sem ansiedade. Dessa forma,
sugiro que vocé se organize e implemente uma ou duas
novas dicas por semana, gradativa ¢ cumulatvamente.
Assim, ao final de um ano, pelo menos 52 novos

habitos terao sido incorporados refleindo uma

- Autocuidado e ndo violéncia nova saude. Nao se esqueca de ser generoso com
 Genética vocé mesmo observando com aten¢io todos os
‘PI'EIII'EI'ESEIHHEI'.IHUE resultados, pequenos, médios e grandes. Destrute e
- Estilo de vida

celebre cada conquista.



As leguminosas sio graos contidos em vagens, como todos
os tipos de feijoes (carioquinha, preto, vermelho, fradinho,
mulatinho, jalo, rosinha, rajadinho, canario, de corda, manteiga,
guandu, mung ou moyashi e azuqui), as favas, o grao-de-bico, as
lentilhas, as ervilhas, a vagem, a soja, os tremogos ¢ 0 amendoim.

Os feijoes estdo entre os alimentos mais antgos. Eles eram
cultivados no antigo Egito e na Grécia, sendo cultuados como
simbolo da vida. Mas ja foram encontradas referéncias aos feijoes
na Idade do Bronze, na regido onde hoje esta a Suiga, e entre os
hebraicos. E possivel que a disseminacio desses alimentos no
mundo tenha se dado em decorréncia das guerras, uma vez que eles
faziam parte essencial da dieta dos guerreiros em marcha.

“Sementes nutritivas por um futuro sustentavel”; essa € a
defini¢io desses graos pela Organizacdo das Nagoes Unidas
para Alimentacio e Agricultura (FAO), que eleva as
leguminosas  a superalimentos,  altamente  nutritivos,
saborosos, baratos, vidveis e fundamentais para a erradicagao
da fome no mundo.

O cultivo de leguminosas traz uma série de beneficios sociais e
ambientais uma vez que a sua cultura é realizada em grande parte
por sistema de agricultura familiar de pequeno porte, promove
a biodiversidade, demanda pouca agua, fixa o nitrogénio no
solo (aumentando a fertilidade) e absorve carbono ajudando a
reduzir os gases de efeito estufa, contribuindo para a mitigagio e
adaptacao as alteracoes climaticas. Os residuos sao completamente

Leguminosas| 139
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reaproveitados como matéria organica para o enriquecimento do
solo, ou seja, nenhum desperdicio.
Recomenda-se o consumo diario de uma porcao
de leguminosas variadas, juntamente com cereais
integrais na propor¢do de uma para duas partes.

Vegetarianos devem consumir duas porgoes ao

dia: uma porcio equivale a aproximadamente

uma concha de feijao cozido com 50% de caldo ou
mela concha sem caldo.

Os feijoes sdo fontes de proteinas, fbras,
ferro, fosforo, manganés, zinco, cobre, magnésio,
tlamina ¢ folato. O fenjado miung, muito utilizado na

culinaria ayurvedica, também ¢ fonte de selénio, acido
pantoténico, vitamina B2 (riboflavina) e B6 (piridoxina) e

colina (nutrientes que ronificam o sistema nervoso). Um dos
pratos ayurvedicos mais tradicionais ¢ o kichari, a combinagao
do mung dhal com arroz basman, utilizado também em dietas de
desintoxicagdo preparatorias para tratamentos protundos e na
recuperagao de convalescentes.

Pela oferta de proteinas de alto valor biologico, com todos os
aminoacidos essenciais, as leguminosas sdo alimentos construtores
para seres humanos a ponto de serem tao eficientes quanto as
proteinas derivadas dos alimentos de origem animal. Por outro
lado, ao contrario destes, as leguminosas tém as vantagens de
serem fontes de fibras e estarem isentas de gorduras saruradas,
excessivas nas carnes, inclusive naquelas chamadas de “*magras”.

A funcao das proteinas é a construcao ¢ a manutencao dos nossos
orgaos, tecidos e células. O reor médio de proteina dos feijoes varia
entre 19% e 30% das suas calorias, sendo distribuidos entre: soja
cozida (30%), lentilha (27%), broto de mung (25%), favas cozidas
(24%), feyjoes vermelho, preto, branco e rajado cozidos (22%),
azuqui (20%), movyashi (16%) e grao-de-bico (19%).

Pela sua composicao, esses alimentos sao fundamentais nas
dietas saudaveis que visam combater as doengas cronicas nao
transmissivels, como o diabetes melittus ¢ a obesidade. Assim,
o consumo de leguminosas ¢ favoravel a sande dos sistemas
cardiovascular, nervoso,imune ¢ para a formagao do sangue. Cobre,
zinco, manganés e acido folico também atuam como antioxidantes,
protegendo o organismo de cancer e envelhecimento precoce.

As fibras aumentam o volume fecal, estimulam o movimento
(peristaltismo) intestinal, aumentam a flora bacteriana ¢ produzem
acidos graxos de cadeia curta, que sao considerados substancias
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Topping de alho

Ingredientes:
= Alho fresco
= Azeite de oliva
= Especiarias secas (alecrim,
zimbro, pimenta-do-reino,
pimenta biquinho)

| Receitas

Preparo:

Descasque os dentes de alho e asse regados com
azeite por 3() minutos no forno em temperatura média
(aproximadamente 170 °C), cobertos com papel
laminado. Abra o papel e prove a textura (deve estar
macio ¢ transparente). Se necessario, mexa com uma
espatula e deixe assar por mais alguns minutos.

Retire do forno e acrescente mais azeite ¢
especiarias secas a gosto (alecrim, tomilho, orégano,
entre outros). Guarde em um vidro esterilizado sob
refrigeracdo. O azeite ficara duro na geladeira e basta
deixa-lo em temperatura ambiente por 15 minutos
para voltar ao seu estado liquido. Sirva como topping
para qualquer tipo de preparagaio.

Dica:

Muitas pessoas sao sensiveis ao alho que, pela
sua intensa pungéncia, pode causar desconfortos
gastricos e intestinais. Por isso, recomendo que nao
se use o alho nas preparacoes e tenha sempre a mao
essa conserva para adicionar aos pratos a mesa
individualmente. Meus convidados adoram
essa estratcgia.









Preparo:

Lave todos os vegetais ¢ temperos. Bata o capim-cidreira no
liquidificador com o minimo possivel de agua. Coe e reserve o
liquido. Deixe as algas de molho em agua fria filerada. Corte
o nabo ¢ deixe de molho em agua fria filrada. Corte todos os
vegetais e reserve. Descasque e rale o gengibre em ralo fino.
Descasque e rale a cebola em ralo grosso. Pique a cebolinha e
o coentro. Corte as pimentas biquinho ao meio. Em uma wok,
refogue em 6leo de coco por 3 a 5 minutos a cebola, o gengibre,
a mostarda e uma parte da cebolinha e do coentro. Adicione os
vegetais (drene a agua do nabo), refogue e acrescente 1 xicara
do suco de cidreira e 2 do creme de chuchu (dose o liquido de
acordo com a consisténcia de sua preferéncia). Cozinhe por
5 a 8 minutos, mexendo de vez em quando. Acrescente o sal
¢ o restante dos ingredientes. Acrescente o restante da cebolinha
e do coentro picados ao final da coccdo. Sirva com arroz
basmati simples.

Dicas:

Este prato requer uma atencao a padronizacao do tamanho
do corte dos vegetais, uma vez que eles tém formatos muito
diferentes. O creme de chuchu de casca escura confere uma
coloracao mais bonita ao prato.

Rendimento:
2 porgoes generosas.

Ingredientes:

1 ramo de capim-cidreira fresco
2 colheres (cha) de algas

hijiki secas

1 xicara de nabo

1 xicara de couve-flor

1 xicara de brocolis

10 ervilhas-tortas

1 xicara de champinhom

1 xicara de milho doce (mini)

2 colheres (sopa) de 6leo de coco
1 pedaco de gengibre fresco

Y% cebola

10 folhas de cebolinha

1 punhado de folhas de coentro
10 pimentas biguinho

20 pimentas-do-reino verde
frescas

1 colher (cha) de mostard-preta
fresca (sementes)

1 pitada de assafétida em po

2 xicaras de creme de chuchu
(veja receita na pagina 53)

4 colheres (sopa) de leite de coco
(ver receita na pagina 79)

1 colher (cha) de sal

Receitas mistas | 173
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