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“ O ALIMENTO QUE VOCE COME PODE SER
TANTO A MAIS PODEROSA FORMA DE SE
MANTER SAUDAVEL, QUANTO REPRESENTAR
UM VENENO PARA O ORGANISMO.

Ann Wigmore - Food Matters



"CADA UM TEM SUA PROPRIA TRAJETORIA, DESEJOS
E ASPIRACAO, MAS A PLENITUDE SO E ALCANCADA

QUANDO O EQUILIBRIO PREDOMINA."
Ressignifique sua vida e viva o equilibrio real
Dr. Mohamad Barakat



O DESAFIO



AGORAE ..



ressignificar

Fonte: https.//www.dicio.com.br/ressignificar/



@@@ @ a relacdo com a comida e, des-

sa maneira, conquistar mais qualidade de vida. Foi com este propésito
que lancei, o #Desafio30DiasDrBarakat. Quando vocé pensa na palavra
“desafio” o que lhe vem a mente? Se vocé tem uma visdo ligada a algo
inatingivel, macante, custoso — saiba que isso na verdade é um “fardo”.
Classifico como sinénimo de “desafio” a ferramenta, aquele “algo mais”
que vai servir de forca motriz para vocé evoluir.

O gas que vocé precisa para repor as energias e manter-se firme.
Consiste em quebrar barreiras e se transformar! E desta forma que com-
preendo o nosso “Desafio 30 dias”. Muitos ja conhecem o que propde esta
iniciativa, que trata de alcancar qualidade de vida por meio da ressignifi-
cacdo da forma como nos relacionamos com aquilo que comemos.

O #Desafio é fruto de uma experiéncia que fiz comigo, quando
decidi mudar e dizer ndo a tudo aquilo que era nocivo ao meu orga-
nismo, que danificava minha mente e espirito. Hoje, com mais de 50
mil vivéncias compartilhadas por meio da hashtag, confesso que ver
tanta gente se propondo a entregar-se a essa verdadeira revolucao ali-
mentar (em tempos de tanto lixo industrializado!) enche meu coragao
de #Gratidao!

Quando vocé pensar em desistir, lembre-se de que toda mudanca —
sobretudo alimentar — pode incomodar no inicio. Afinal, para aqueles
que comem doces e massas desde a infancia, adequar a rota ird requerer
esforco. Por isso a proposicdo do desafio nada tem a ver com dieta, mas
sim, com uma reeducagdo alimentar. Ndo se trata de uma restricao,



mas de substituices. De em lugar de um refrigerante, dar preferéncia
a uma agua de coco natural. Em vez de agicar refinado, ingerir o de
coco, mascavo e outros. As opcoes sao vastas. Por isso no

o objetivo é promover a experimentagdo de um
novo estilo de vida por meio da alimentacao e, com o tempo, transfor-
mar isso em uma rotina.

Assim, durante o periodo de um més, gradativamente, alguns ali-
mentos deverdo ser retirados das refeicoes. Por meio desta exclusao de
determinados produtos sera possivel avaliar mudancas no organismo
- que vao desde bem-estar, melhoras no desempenho do seu sistema
autoimune (reducao de alergias respiratdrias, por exemplo), na produtivi-
dade, no funcionamento do intestino e, mais importante, na autoestima.

Um desafio nao deve ser encarado como algo inatingivel, mas sim
uma ferramenta que servira de forca motriz para vocé evoluir. Saiba
que perder peso é consequéncia de uma mudanca de atitude que envol-
ve compreender o que é comida de verdade, identificar os gatilhos que
levam a procurar determinados produtos — como doces, industrializa-
dos, embutidos... os antinutrientes. E preciso, sobretudo, dizer ndo aos
velhos habitos!

Apos ler esse livro vocés compreenderdo ainda mais o que apresen-
tei em minha primeira obra Pilares para Uma Vida Saudavel #Escolhi
Ser Feliz (Ed. Pandorga - 2017).

Por isso, quando escolhi o tema de meu segundo livro, pensei em
algo que pudesse complementar aquilo que apresentamos em nossa
primeira obra, "Pilares para uma Vida Saudavel #EscolhiSerFeliz" e co-
nectar vocés ainda mais com esse processo de ressignificacio corpo,
mente e espirito. E, por acreditar que aquilo que comemos esta inti-
mamente ligado com essa transformacao, fiz desse assunto o alvo de
cada uma dessas paginas que vocés tem agora em suas maos. Mais que
desafiar-se, Ressignifique-se!



Participem e compartilhem comigo suas histérias de transformacéo
usando #Desafio30DiasDrBarakat!

E LEMBREM-SE:
nao ha férmula magica,
mas sim a soma de

MUDANCA DE ATITUDES #+ DETERMINAGAO + FOCO + PERSEVERANGA

#DesafioRessignificamente



D00 D

Querida Dona Rosa, minha mée, que com simplicidade e amor
verdadeiro transformava cada alimento que levava a nossa mesa em
sinénimo do cuidado e carinho que tinha com meu pai, comigo e cada
uma de minhas irméas. Mae, se fechar meus olhos ainda posso ver a senho-
ra na cozinha, sorrindo, enquanto esperavamos ansiosos por mais uma
receita sua! Ainda posso sentir o cheiro bom que saia do fogao!

#gratidao



Quando eu era crianca, minha familia recém-chegada ao Brasil
tinha nos momentos das refeicoes, um dos mais prazerosos de nosso
dia. Era o tempo em que nos reuniamos e podiamos juntos desfrutar dos
alimentos que papai (seu Ali Barakat) trazia, e minha mae (dona Rosa) pre-
parava para noés, eu e minhas irmas, e quem mais aparecesse em casa.
Nem sempre houve fartura. Chegamos imigrados do Libano com o
pouco para sobrevivermos num pais que nos acolheu e que hoje cha-
mamos de lar. Com o tempo, esforco e perseveranca de meu pai, nossa
condicao foi melhorando e, como tinhamos de investir bem os ganhos,
era no supermercado, na comida, em que dispendiamos nosso dinheiro.
Minha méae, dedicada, transmitia seu amor por cada um de nés em cada
prato que fazia. Foi dela que herdei o valor pelo alimento e a gratidao pela
comida sobre a mesa. Ainda posso ouvir o som das panelas cozinhando e
sentir o cheiro de seus deliciosos pratos! Obrigado, Dona Rosa!
Entretanto, com o tempo, para mim, o ato de comer passou a ter um
significado que ia além do nutrir. Na infancia, sobretudo na juventu-
de, era nos alimentos que eu encontrava reconforto, tranquilidade. Eu
supria minha satde emocional, ali, 2 mesa. O que ndo conseguia ex-
pressar com palavras, transferia para o garfo. O resultado de exageros
e descontroles resultou em um Mohamad Barakat obeso.
Apbés algum tempo — e muito bullying por conta de minha forma
fisica e minhas caracteristicas de um tipico libanés —, compreendi que



aquele ndo era o caminho. Que para mudar meu destino era preciso
rever minhas atitudes.

Foi quando comecei a olhar para meu interior, ter mais fé em Deus,
compreender que ao meu redor o Universo emanava energia confor-
me aquilo que eu ia semeando. Assim, fui equilibrando corpo, mente
e espirito.

Passei a ressignificar a maneira com que a comida fazia parte de
minha vida. Ndo mais como uma fuga, um resgate, mas sim, como fon-
te de sadde, qualidade de vida! Tornei-me médico por acreditar que
da mesma forma que consegui transformar minha histéria, poderia
passar adiante minha experiéncia e, com isso, auxiliar pessoas a res-
significarem sua relacdo com a comida essa palavra esta tatuada na
minha alma e no coracao, acreditem — esta em tudo o que faco!

Comida é fonte de vida, de nutricdo e ferramenta essencial para
o bom funcionamento do organismo. Acredito verdadeiramente que
o alimento é nossa Medicina, como nos ensinou Hipdcrates — o pai
da Medicina, milhares de anos atras. Para tanto, precisamos lancar
fora o habito de consumirmos ultraprocessados, industrializados
e, como costumo dizer, descascarmos mais do que desembalarmos
produtos alimenticios.

Esse, que é meu segundo livro, nasce com esse propoésito. De alcan-
car vocé onde estiver e mexer com suas estruturas. Espero que possa
conduzir vocé em uma jornada de volta as raizes alimentares e, assim,
auxiliar vocé a revisitar a origem de velhos habitos e recomecar uma
nova histéria. Descubra o valor daquilo que vocé come, prove sabores.
Sinta os alimentos. E mais: ouse. Ouse prepara-los! Quando colocamos
as maos naquilo que consumimos, podemos transmitir um sabor Gni-
co, extraordinario: o do amor.

Costumo dizer que o ingrediente secreto das receitas elaboradas
pela Rainha, minha esposa Adriana Cavalieri, é o amor. Foi assim que
nasceu a série de postagens semanais em minhas redes sociais: “Recei-



tas da Rainha”. Foi um meio que encontramos de compartilhar opcoes
saudaveis de pratos e mostrar que é possivel, sim, comer bem, com qua-
lidade nutricional, sem deixar de lado o sabor.

Além disso, assim como nas “Receitas da Rainha” virtual, conto
nesse livro com a colaboracao de um time forte! Minha equipe de nu-
tricionistas do Nucleo de Nutricdo do Instituto Dr. Barakat, que deu o
suporte as informacodes que vocés verificarao sobre o valor nutricional
dos alimentos.

A Chef Lidiane Barbosa, que assina as receitas apresentadas nesse
livro, nos traz uma proposta que mostra como é possivel, sim, comer
bem com o que temos a disposi¢do em nossa casa! Ela, com quem tenho
uma parceria, representa nesse livro os demais chefes que tém cola-
borado comigo para transformar o universo da alimentagdo em um
lugar harmonioso, saboroso e nutritivo. Fonte de satide! A Chef Lidi nos
apresentara receitas que devem estimular vocés nesse caminho que
pretendo abrir, de ressignificacdo alimentar. Inclusive, ela tem um pro-
jeto chamado “Crescer e Semear”, que trabalha com o que considero a
base: as criancas. Sim, é na infancia que se originam nossos gostos ali-
mentares. E para onde nosso olhar deve estar voltado e, como adultos,
pais, avés, cuidadores, devemos conduzir as criangas no caminho da
alimentacao saudavel.

Em casa, eu e a Rainha procuramos introduzir a nossa filha Luanna
no preparo das refeicdes. E uma maneira que encontramos de mostrar
a ela o valor da comida, bem como plantar dentro dela o pertencimento
aos alimentos que preparamos e consumimos em casa.

Acima de tudo, esse livro é dedicado a vocé e esperamos que mais do
que ler as paginas seguintes, vocé possa sentir e vivencia-las verdadeira-
mente! Permita-se ressignificar o sentido do alimento em sua jornada!



Fique atento para esses simbolos durante
a leitura, eles vao trazer dicas importantes

para sua alimentacao e saude.

G Pele

e Sistema respiratério

o Sistema imunolégico
Metabolismo

e Coracgao e circulacao

Q Sistema digestivo
Sistema nervoso e cérebro

e Sistema endécrino

o Juntas e ossos

@) Sistema urinério e reprodutivo



Quanto
maior

a durabilidade
do produto
industrializado
menor Seré

a validade

de sua saude.
Dr. Mohamad Barakat



caprituro 1

OLEOS & GORDURAS

Cozinhar, refogar, untar, assar. Estas sio algumas das possibi-
lidades culinarias do uso das gorduras e 6leos. Estes elementos sempre
foram parte integrante da alimentagdo humana, sendo utilizados em
praticamente todas as receitas.

Existem diversos tipos de 6leos e gorduras que estdo a nossa disposi-
cdo para consumo. As gorduras geralmente sao derivadas de animais e
tendem a ser sélidas a temperatura ambiente, enquanto os 6leos geral-
mente sdo derivados de plantas e sdo liquidos.

Mas, sera que todos convém quando o assunto é saide do organismo?!
A resposta é ndo. Por ser um item que integra nossa dieta é preciso ter aten-
cdo na hora de escolher. Existem aquelas que sdo consideradas boas para o
organismo e as que podem ser téxicas. Vamos compreender o que as difere.

Com base nesta analise acredito que vocé vai pensar duas vezes no
que ird entrar na sua cozinha.

Quando o ser humano deteve o conhecimento da quimica aplicada a
nutricdo, houve uma deturpagio da comida de verdade, que sofreu a adi¢ao
de ingredientes como acidulantes, conservantes, corantes e tantos ou-
tros antes com nomes que muitos de nés, se nao for um quimico, nao
sabera ler e muito menos pronunciar.



Assim, quimicamente falando, quando pensamos na estrutura molecu-
lar da gordura devemos compreender que se trata da conexao de glicerol
e acidos graxos (formados por cadeias de carbono ligadas a d&tomos de
hidrogénio). Estes, por sua vez, se dividem em saturados e insaturados.

Quando ja estd saturado, como é o caso da manteiga ghee, da
banha, do 6leo de coco, este tipo de gordura, quando aquecida, quimi-
camente ndo se transforma, pois sua estrutura ja esta saturada. Logo,
é bom para consumir.

Ja os 6leos insaturados como os vegetais foram extraidos de varias
sementes a partir de rea¢coes quimicas. Os mais comuns incluem o col-
za (6leo de canola), de soja, o milho, o girassol etc. que quando expostos
a altas temperaturas, sofrem oxidacao e se transformam em gorduras
trans, estas nocivas ao organismo. Isso sem falar que a soja comercia-
lizada é, em sua maioria, transgénica. O chamado de canola, entdo, é
totalmente derivado de reagoes quimicas.

ToDO OLEO VEGETAL E MALEFICO? Nio, ndo. Como dissemos acima,
apenas aqueles cujos insumos sao insaturados, que quando aquecidos,
se transformam e perdem suas propriedades nutricionais. E, sobretudo,
aqueles que sio gerados de maneiras nao naturais, ou seja, corrompidos
pela inddstria — como o caso dos famosos 6leos que se convencionou
chamar de 6leo de cozinha — que sdo os vegetais insaturados que cita-
mos acima.

AFINAL, O QUE E BOM PARA O CONSUMO?

Neste capitulo do livro vamos conhecer mais sobre os 6leos e gorduras
mocinhos da satide — os vegetais como o 6leo de coco, o azeite de oliva
extravirgem. E gorduras animais, como manteiga ghee e a banha.



TIPOS DE GORDURAS

Ha basicamente trés grupos de gorduras:
saturadas,
insaturadas (monoinsaturadas e poli-insaturadas)

e trans.

Estas palavras descrevem quantos dtomos de hidrogénio ocorrem em
uma molécula de gorduras e dleos, em comparagio com os dtomos de
carbono. Quanto mais hidrogénio do que o carbono possuir, mais sa-
turado é. O que os torna nocivos é a maneira com que sdo manejados
pelos processos industriais, responsdveis por converté-los em dleos.

. 4
sy
My A estrutura molecular da gordura ndo
% saturada mostra espacos disponi-
A veis para que atomos de hidrogénio
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Estrutura molecular
da gordura trans.



Saturada encontrada no éleo de coco e manteiga.
Também presente em alimentos como a gema de ovos.

Saudaveis e fundamentais para regular a funcéo reprodutiva,

cardiacae , essas gorduras se convertem diretamente
em energia no corpo, sendo mais faceis de serem utilizadas.



Insaturada onde esta?
Oleo de abacate, azeite. Também presente em alimentos

COImo nozes e sementes.

Pode ser Monoinsaturada ou Poli-insaturada. Esse é um tipo de gor-
dura encontrada em uma variedade de alimentos e 6leos. Seu consumo
contribui com uma melhora nos niveis de colesterol no sangue e de
acucar, o que pode diminuir seu risco de doenca cardiaca e diabetes
mellitus tipo 2.

COZINHAR COM GORDURAS INSATURADAS, o tipo encontra-
do em éleos vegetais, corrompe suas propriedades e cria
radicais livres, que sao o oposto dos antioxidantes. Isso
é muito RUIM, pois pode ocasionar inflamagao no cor-
po, aumentando o risco de doencga cardiaca e diabetes. O

dleo de canola, por exemplo, @ monoinsaturada.



TRANS OU COMO PREFIRO CHAMAR
“GORDURA TOXICA”
Encontrada nos 6leos vegetais como
canola, soja, girassol e milho.

Este é o grupo de gorduras “artificiais”. E um subproduto de um
processo chamado hidrogenacio que é usado para transformar 6leos
saudaveis em sélidos e para evitar que eles se tornem rancosos. Nao
existe um nivel seguro de consumo deste tipo de gordura.

Seu consumo é fator de risco para doenca cardiaca e muitas outras
condicoes inflamatorias. A gordura trans é formada a partir de proces-
sos quimicos. Fique atento: quase todos os produtos industrializados
tem em sua formulacao este tipo de gordura.

As células que compoem nosso corpo pos-

suem gordura. Entre as propriedades
deste macronutriente esta a regulagao da
funcao cerebral. Os horménios provém de
Afinal, para
que serve a
gordura no

organismo

gorduras saturadas e colesterol. Pode in-
fluenciar na energia, no humor, na satide do

cabelo, da pele, das unhas. Por isso, quando
ingerimos gorduras de ma qualidade, o corpo
‘ podera sentir o impacto de nossas mas escolhas.

“Penvem, bem.!

GORDURA SATURADA




Sobre a gordura saturada - por muito tempo ela esteve presente en-
tre as vilas. Mas, sera mesmo que ela é uma vila para a satde?

Para responder, precisamos compreender de qual alimento G

estamos falando. Se for da manteiga ghee, da carne natural %,;"e
~ . . [/

e da linguica que vém direto do criador estamos falando de S'?./

COMIDA SAUDAVEL!

Agora, se estamos tratando destes mesmos produtos, mas na forma
de embutidos, industrializados, que contém na sua formulacao con-
servantes, nitrato, preservantes e outras substancias, ai sim, estamos
entrando no territério do risco a saude.

Por muitos anos a gordura saturada foi tratada como igual pelos
pesquisadores. Volto a dizer aqui que, como um macronutriente, a gor-
dura tem seus beneficios ao organismo e erroneamente a Medicina
tem associado uma de suas formas como a causa principal de doencgas
cardiovasculares.

De fato, a gordura saturada tem, sim, seus pontos negativos, assim
como qualquer outro alimento, pois tudo se baseia em dois pontos im-
portantes: 0 excesso e a qualidade do produto.

#Desafio30DiasDrBarakat

INCLUA
Azeite de Oliva

EXCLUA
Oleo de Canola

Banha Oleo de Girassol

Manteiga Ghee

Oleo de Milho

Oleo de Soja

Oleo de Coco



CONHECA
OPCOES SAUDAVEIS
PARA SUAS RECEITAS

O AZEITE

O azeite de oliva que deve ser preferencialmente o extravirgem (me-
nor acidez) é benéfico, desde que ndo submetido a altas temperaturas,
pois ira oxidar.

Atencgao: para consumi-lo, o azeite deve estar a temperatura

ambiente, exatamente para que se mantenham suas
propriedades. E prefira a embalagem de vidro, nao em lata,

sendo melhor, frascos escuros.

O azeite é uma gordura monoinsaturada. Ele é ingrediente cativona
dieta Mediterranea. Podemos dizer que pensou nesse estilo alimentar,
pensou em “azeite”. Acrescento aqui que as gorduras poli-insaturadas,
presentes em nozes, sementes e peixes oleosos, também compdem este
universo.

A Mediterranea é reconhecida por suas propriedades em prol da
saude do coracdo. Este estilo alimentar pode contribuir para reduzir
em 30% o risco da incidéncia de problemas cardiovasculares e aci-
dente vascular cerebral (AVC). Ela pode ainda auxiliar a diminuir a
probabilidade de haver diabetes mellitus tipo 2.

O azeite é bom, pois abriga antioxidantes naturais, rico em vita-
mina E, betacarotenos e acidos graxos monoinsaturados, que, por sua
vez, derrubam os radicais livres que participam da instalacéo de placas



de gordura nas artérias. O azeite extravirgem contribui para elevar o
colesterol bom (HDL).

© BANHA

Acredito que muitos fiquem desconfiados ao ouvir a palavra banha en-
tre os ingredientes de uma refeicdo, correto?! Vamos acabar com esta
visdo agora mesmo!

Novamente entramos na questao de conhecer os alimentos e seus
compostos nutricionais, antes de criar estigmas em torno deles. An-
tigamente, principalmente na época dos nossos avés, a comida era
preparada de um jeito muito especial, com ingredientes que vinham
da prépria natureza ou da criacdo de subsisténcia, ou seja, de uma
fonte confiavel.

Pelo que podemos observar o ponto nevralgico que torna um ali-
mento pobre em valores nutricionais ou com riscos a satde, é quando
este é submetido ao processo industrial.

Portanto, embora ainda seja vista por alguns como grande vila, a
banha pode, sim, fazer muito bem para a saide desde que consumida
da maneira certa e com moderacao!

A banha é proveniente de gordura animal. Ela pode ser de porco,
a mais usual, mas aos que por alguma questdo ndo consomem porco
e seus derivados, hi op¢des como a banha de pato e de avestruz, por
exemplo. O importante é que ela seja artesanal, direto do produtor, sem
ter sido submetida a processos industriais, que integram na férmula
substancias como nitritos e nitratos.

Voceé Ao contrario do que se imagina, a banha atinge a tempe-

SABIA ratura certa para fritar os alimentos muito mais rapido e,

por nao ter sofrido processo de industrializagao (ou seja, nada de banha



industrializada, ok?!), nao contém o grande niimero de compostos téxicos
a saude, como radicais livres que, como sabemos, podem causar cancer

se consumidos por muito tempo.

Outro mito que a Indistria nos fez acreditar por muito tempo

foi que a banha de porco causa doenca cardiaca, o que é um bg'éve
grande engano, visto que a gordura animal é completamente ’:"T,h/
saudavel ao organismo.

0 E vocé? Depois dessas informagdes ainda vai ficar refém dos éleos
industrializados?! A escolha é sua!

© MANTEIGA GHEE

Vamos falar da Ghee: este tipo de manteiga nada mais é do que o dleo
purificado da manteiga, em que sdo removidos completamente toda a
agua e os elementos sélidos e toxinas da gordura do leite e lactose.

A transformagao pela qual a ghee passa faz com que o alimento se
torne muito mais saudavel e esse é um dos principais beneficios desta
manteiga. A ghee — quando preparada adequadamente — apresenta as
seguintes qualidades: ndo contém sal, ndo contém lactose, ndo produz
fumaca em temperaturas altas, ndo necessita de refrigeracéo.

E utilizado por naturopatas em diversas culturas, que extraem seus
poderes curativos e rejuvenescedores. E para aqueles com alergias gra-
ves a laticinios, é uma parte integral da dieta com alto grau de restricao.
Além disso, quem tem intolerdncia a lactose ou quer retirar produtos
que contenham essa substancia do cardapio, fara uma boa escolha!
Como o processo de clarificagdo da manteiga elimina os tragos de lac-
tose do alimento, essa pode ser uma opcao para pessoas que sofrem
com intolerancia.



Porém, ao contrario do que muitos imaginam, ela ndo deixa de ser
um alimento rico em gordura. Contudo, quem consome a manteiga
normal pode encontrar na ghee uma opcio muito mais pura e menos
prejudicial a saude. Consumo consciente é a medida exata do que é pre-
ciso para se beneficiar da ghee.

o OLEO DE COCO

Hora de falar dele: o 6leo de coco. Este 6leo é composto por trigliceride-
os de cadeia média (ou acidos graxos de cadeia média), especialmente
o acido laurico, que sdo gorduras saturadas boas para a satide! Sé isso
ja significa sinal verde para o seu consumo na culinaria! Ou seja, ele é
bem-vindo na sua cozinha!

Existem dois tipos do 6leo de coco. O primeiro é produzido a par-
tir do coco seco e, o segundo, com o coco fresco, sem o uso de altas
temperaturas ou processos quimicos em sua extracdo, o que ja o torna
diferenciado da maioria dos 6leos vegetais e pode classifica-lo como
benéfico para nosso organismo.

O coco possui além de valores nutricionais, medicinais. As partes
de seu fruto, como a semente de coco e dgua de coco macia tém inu-
meras propriedades medicinais, tais como antibacteriano, antifingico,
antiviral, antiparasitario, antioxidante, hipoglicémico, hepatoprotetor,
imunoestimulante. Além disso, contribui para a atividade cerebral, ou
seja, o0 bom funcionamento de nosso cérebro. Querem melhores moti-
vos para consumi-lo?

O 6leo de coco, derivado do fruto de coco, tem sido historicamente
reconhecido por conter altos niveis de gordura saturada (que ja vimos
neste capitulo, ser boa para o organismo, certo?), é classificado como
altamente nutritivo, um alimento funcional.

Ao contrario da maioria das outras gorduras que sdo ricas em acidos
graxos de cadeia longa, o 6leo de coco compreende acidos graxos de



cadeia média (MCFA) — que sao facilmente absorvidos e metabolizados
pelo figado e podem ser convertidos em cetonas. Corpos cetonicos sao
uma importante fonte de energia alternativa no cérebro, e podem ser
benéficos para as pessoas que apresentam algum comprometimento de
memoéria, até mesmo na doenca de Alzheimer (DA).

E rico em fibra dietética, vitaminas e minerais. Também cresce a
evidéncia que apoia o conceito de que o coco pode ser benéfico no tra-
tamento da obesidade, dislipidemia, LDL elevado, resisténcia a insulina
e hipertensao.

Ele também ajuda a elevar o nivel de HDL (colesterol bom) e contri-
bui com a melhora o metabolismo da glicose no organismo. Estudos
sugerem que as mulheres pré-menopausicas que consumiam mais 6leo
de coco (como determinado por registros de alimentos) tinham niveis
mais elevados de colesterol HDL (colesterol bom) sem um aumento no
colesterol LDL, do que as mulheres que consumiam menos 6leo de coco.

SOBRE 0 OLEO DE COCO SER FERRAMENTA PARA A PERDA DE PESO

E preciso compreender que o 6leo de coco contém acidos graxos de
curta e de média cadeia, que sdo mais dificeis para o nosso corpo conver-
ter em gordura armazenada. Por isso, possui propriedades que auxiliam
na manutencio do organismo e controle de peso. Agora, como costumo
dizer sempre: sozinho, o 6leo de coco ou qualquer outro alimento, ndo faz
verdo. Vamos entender: é equivocado classificar o 6leo de coco como
um meio milagroso de se emagrecer ou condicionar seu uso ao Gnico pro-
posito de emagrecimento. Isto é um equivoco. Ja disse no meu primeiro
livro Pilares para Uma Vida Saudavel #Escolhi Ser Feliz (Ed. Pandorga -
2017) e repito: NAO existe método magico para emagrecer. Se o propésito
pelo qual vocé faz uso deste alimento em sua cozinha é exclusivamente
este, é melhor rever sua conduta, conversar com seu nutricionista.



Mesmo com suas propriedades benéficas comprovadas, ha uma co-
mocao de se notificar sobre este ou aquele suposto dano do uso do 6leo
de coco. Ele tem sido colocado na berlinda. Saiba que a ciéncia evolui.
Verdades tidas como absolutas hoje, sdo revistas e, amanha, podem ser
diferentes daquilo que conhecemos ontem. Outrora quem ocupou esta
posicdo por anos foi gordura saturada ja absolvida do banco dos réus.

Sera que um dia veremos esta mesma dedicacio de um grupo em
esclarecer a populacdo quanto aos potenciais riscos do consumo
constante e progressivo de ingredientes contidos em produtos in-
dustrializados? Dos maleficios de produtos como refrigerantes,
acglcar branco refinado? Isso sem falar de 6leos como de girassol,
de soja ou o canola. Estes produtos (que sdo — pasmem - indica-
dos por especialistas), que merecem alertas constantes e um forte
trabalho de conscientizacdo quanto aos seus danos ao organismo.

Vale reflexdo.
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CAPITULO 2

FARINHAS

O uso da farinha na culinaria é extenso. Esta presente tanto em recei-
tas salgadas quanto doces.

O que torna a farinha de trigo inimiga da sadde é o processo de re-
finamento, que separa do trigo a casca e o gérmen, mantendo apenas
o endosperma do grao que depois é moido. Com isso retira-se grande
parte dos nutrientes e as fibras que ajudam na formacéao do bolo fecal.

Com a necessidade urgente de acelerar o progresso genético para
enfrentar os desafios das mudancas climaticas e da agricultura susten-
tavel, o trigo sofreu modificacoes em sua forma original. Este alimento
foi uma das primeiras culturas agricolas a serem domesticadas ha mais
de 10 mil anos no Oriente Médio.

A indastria acrescenta glaten a farinha de trigo refinada. Ao in-
gerirmos gliten em excesso, podemos levar o intestino a um estado
inflamatério, fragilizando-o e causando disturbios. Isso ocasiona numa
sensibilidade ao gliten nao celiaca. Alguns efeitos nocivos sao faceis
de perceber, como ganho de peso, desconforto ou inchaco abdominal
danos que, a principio, podem nem parecer tao graves assim.

Quem me acompanha sabe dos maleficios que o gliten pode trazer
para a saide. Devido ao seu potencial inflamatério do intestino, pode



ocasionar danos ao organismo. Ele pode ativar os gatilhos de genes de
doencas autoimunes, que antes estavam inativos no organismo.

Portanto, é hora de dar vez as farinhas que poderao agregar saide
ao organismo. Em lugar da farinha de trigo refinado (que chamo de
agucar salgado), vocés podem optar por introduzir no cardapio a fa-
rinha de améndoa, de quinoa, linhaca, chia, banana verde, maracuja,
arroz, de castanhas e coco, por exemplo.

Agora, embora sejam alternativas mais qualificadas que a farinha
de trigo, é preciso ficar claro que nem por isso devem ser a primeira
escolha da familia dos carboidratos e devem ser consumidos modera-
damente. E como tenho ensinado a vocés. Em tudo se deve encontrar
um equilibrio e, com a alimentacao, ndo é diferente!

Além de consumir com sabedoria estes tipos de farinha, o grande se-
gredo é sempre recorrer aos produtos que tenham como base de origem
a natureza, que nao tenham sofrido um processo que possa ter corrom-
pido a sua esséncia. E quando digo isso a vocés, ndo se trata apenas de
perder este ou aquele nutriente o que é algo ja notério de atencio mas
de poder até se tornar téxico ao organismo.

CONVIDO VOCES
a explorar este
universo das




e CONHEGA OPCOES SAUDAVEIS PARA SUAS RECEITAS o

O Q Farinha de améndoa: A American Heart Association reconhece
que a farinha de améndoa é alimento saudavel para o coracido. Como
é rica em gorduras monoinsaturadas, auxilia na reducdo do colesterol,
da pressdo arterial, e do risco de coadgulos sanguineos. Também contém
proteinas, e 35% da recomendacdo nutricional diaria de vitamina E,
um agente antirradical livre muito importante. Para evitar sua oxida-
cdo, é bom manter congelada ou refrigerada.

Q O Farinha de quinoa: a adicdo de quinoa em refeicoes e lanches
pode auxiliar a elevar o teor de proteinas, ferro, calcio e fibras. Ela pro-
vé aminoacidos essenciais, incluindo o triptofano, que esta por tras da
sensacio de bem-estar e é rica em Omegas 3 e 6.

Q Farinha delinhaca: o consumo de linhaca pode diminuir o risco

e do cancer. Varios outros estudos também mostram que a linha-
ca é excelente para auxiliar na perda de peso, na reducio do colesterol,
e dos sintomas da menopausa. Pela presenca de Omegas 3 e 6, e por ser
rica em fibras, é amplamente recomendavel. O transito intestinal tam-
bém é melhorado com o consumo da linhaca. Suas fibras incentivam a
renovacao e o trabalho da microbiota, o que ajuda na absorcao eficien-
te dos nutrientes. A linhaca pode ser consumida em pratos quentes e
frios, com saladas de frutas, como complemento de legumes cozidos ou
da forma que a criatividade mandar.

0 G Farinha de chia: possui alto teor de 4cidos graxos poli-insaturados
Qe essenciais, gorduras benéficas ao organismo, principalmente o
Omega 3 (acido graxo alfa-linolénico). Além disso, contém baixo indice
glicémico e é fonte natural de antioxidantes, como o acido cafeico e aci-
do clorogénico. Suas sementes sdo boa fonte proteica, gracas a presenga



de grande quantidade de aminoacidos essenciais — aqueles que nao séo
produzidos pelo nosso organismo como a isoleucina, leucina, lisina,
treonina e triptofano, por exemplo. A chia ainda é rica em célcio, nu-
triente essencial para o organismo, sobretudo na satude dssea.

O sistema cardiovascular também é beneficiado, por conta do Omega
3, que nos protege contra AVCs, hipertensao e infarto. A fama que a chia
tem ao ajudar na perda de peso se da porque, em contato com oS SUCOS
gastricos, transforma-se em gel, preenchendo a superficie estomacal, fa-
zendo com que ocorra mais rapidamente a sensacdo de saciedade.

A semente de chia nao deve ser consumida em seu estado natural.
0 Antes deve ficar de molho em agua, para que seja hidratada previa-

mente para que nao ocorram obstrugdes no trato gastrointestinal.

Q G Farinha de banana verde: a banana verde tem propriedades
0 e que contribuem para evitar o diabetes e reduzir as taxas de co-
lesterol e riscos cardiovasculares. Tem elevado teor em potassio que
previne doencas corondrias, magnésio que reduz sintomas de TPM, fi-
bras que sdo imprescindiveis na digestio, além de vitamina B6 que é
fundamental na formacdo da hemoglobina. Auxilia também na pre-
vencdo de doencas inflamatérias intestinais, na manutencido da
mucosa intestinal e contribuem com o aumento do bolo fecal, reduzin-
do o risco de cancer de célon.

Ge Farinha de maracuja: Rica em ferro, calcio e fésforo. Possui

Q uma fibra solivel chamada pectina, que prolonga a sensacao
de saciedade e ajuda no controle dos niveis de agticar no sangue. Ajuda
na taxa de HDL (colesterol bom), reduz as concentracoes de glicose e
LDL (colesterol ruim), ajuda a baixar a pressdo sanguinea e o peso cor-
poral, inclusive em diabéticos. E fonte de vitaminas e minerais,



inclusive a niacina, que age na producao de hormonios, melhora os
sintomas da ansiedade e protege as paredes do estdmago.

Q e Farinha de arroz: E uma boa opcéo saudavel para quem quer
tirar o glaten da alimentacdo, pois ndo contém essa substancia. Além
disso, também previne doencas do aparelho digestivo e do coracgao, e
por ter baixo indice glicémico apresenta controle do diabetes.

0 Q Farinha de coco: ingerir farinha de coco ajuda a reduzir os riscos
de diabetes, de doencas cardiacas, de cancer e auxilia a regular o coleste-
rol. Nao contém gluten. Produzida a partir da polpa da fruta. A soma de
fibras com gorduras ndo acumulam no tecido adiposo, é rapidamente
metabolizado pelo figado. E rica em proteina, oferecendo mais sacieda-
de. Aliada ao consumo de uma boa quantidade de 4gua, auxilia no trato
intestinal e na de absorcao de outros nutrientes e minerais.

#fDesafio30DiasDrBarakat
FARINHAS

INCLUA EXCLUA

Farinha de Trigo Refinada

Améndoa

Arroz
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Banana Verde
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CAPITULO 3

TEMPEROS E ERVAS

Vocé ja pensou na influéncia que temperos e ervas que vocé usa
exercem sobre sua saide? Os famosos temperos prontos, além de néo
acrescentarem em nada em termos nutricionais, ainda contém uma
enorme quantidade de substdncias quimicas nocivas como glutamato
monossddico, aromatizantes, corantes. Mais que isso, o s6dio em exces-
so pode causar retencao de liquidos, comprometendo a eliminacao de
toxinas, gerando disfuncdo renal, alteracio na absorcdo de nutrientes,
dores de cabeca e elevando a pressao arterial.

Para conseguir ter produtos frescos cultivamos em casa uma horta
de temperos e ervas. A diferenca principal de ervas e temperos casei-
ros esta na qualidade do produto final. Vocé tem a opcédo de plantar
estes alimentos de forma organica, sem agrotéxicos, sem adubos qui-
micos e sem seus subprodutos, como nitratos e metais pesados. Por
isso sdo muito mais saudaveis do que aqueles provenientes da indus-
tria alimenticia.



e QUE TAL TER UMA HORTA SO SUA? e

Plantar ou cultivar uma pequena horta em casa também traz bem-
-estar e pode ser uma boa arma contra o estresse. Em areas urbanas o
cultivo da terra pode fazer muito bem a satde fisica e mental, por pro-
mover o contato com a natureza

Além disso, se vocé tem criancas em casa, esta ai um belo estimulo
para incorporar alimentacao saudavel a vida delas. Chamar as crian-
cas para mexer na terra, plantar, regar e cuidar de hortas promovera
uma ligacao organica entre elas e aquele determinado alimento, o
queira facilitar na hora de inserir no cardapio esta comida.

Alguns podem questionar se é possivel fazer o plantio em pequenas
areas, em apartamentos, em varandas, e digo que eu mesmo tenho hor-
ta e utilizamos dela para nossa culinaria. Hoje ha ainda a possibilidade
de fazer estas hortas verticais, na parede. Para conservar bem, guarde
em potes bem fechados e em lugares secos e frescos, inclusive se tiver
comprado em pacotinhos. Se tiver comprado as ervas frescas, coloque
na parte baixa da geladeira em saco plastico para que durem mais. Por
isso é vantajoso o consumo de produtos frescos, de casa, porque basta
extrair do cultivo e levar ao prato. Caso tenhamos comprado do produ-
tor, conservamos em geladeira.

@ O uso desses temperos naturais pode ajudar a reduzir brutal-
mente o consumo do sal, 0 que é muito benéfico para o0 nosso
organismo. O famoso sal de cozinha ndo nutre, apenas salga.
Porém, sem passar pelo processo de refinamento, merece muito
mais prestigio e valor, pois € repleto de nutrientes.

Como alternativa a esse sal refinado existe o sal marinho, sal grosso
(que é mais barato e ndo passa por processos quimicos) e sal rosa, que
podem ser incluidos sem erro no cardapio.



Vale cultivar uma horta em casa! Além de natural, ainda tem os bene-
ficios do contato com a terral Mesmo pra quem mora em apartamento,
experimentem! A satilde do organismo (corpo, mente e espirito) agradece!

E entao?! Quem disse que para a alimentacao ser saudavel a comi-
da tem que ser insossa, sem graca? E possivel, sim, sabor e qualidade
nutricional caminharem juntos quando o assunto é temperar a comidal

Compreendo que todo o alimento contém propriedades que podem
fazer bem ao organismo. Por isso cuido para manter longe os industria-
lizados. Temos que observar o quanto o que comemos pode ser fator
critico para manter o nosso organismo saudavel e como nossas esco-
lhas fazem a diferenca no final desta conta SAUDE x DOENCA. E os
temperos que usamos nao estdo fora disso.

Que tal comecar a experimentar novas sensacoes e modificar o pala-
dar por meio de substituicoes na hora de preparar as refeicoes? Afinal,
uma boa pitada de tempero alegra a vida!

MAS, QUAL A QUESTAO COM O SAL REFINADO? O QUE O TORNA MALEFICO?
Assim como o acucar, ha quem defenda que se ndo houver excesso
no uso do sal, tudo bem. Preciso dizer que NAO. Em qualquer quan-
tidade é nocivo.

Essetipo de sal que a indstria alimenticia nos fez acreditar por muito
tempo o famoso sal de cozinha/industrial ndo nutre, ele apenas salga.
Ele é enriquecido com aditivos quimicos, e para evitar a liquefacao e a
formacao de pedras, recebe oxido de calcio (cal de parede) que favorece
também o aparecimento de pedras nos rins e na vesicula biliar devido a
sua origem ndo natural. Nada de bom, certo?

Para explicar melhor, quando o sal refinado entra no corpo, ele é
absorvido pelo intestino e vai direto para o sangue. Conforme se da seu
consumo, cai na mesma proporcao nos vasos. Como a agua do corpo é
sugada pelo cloreto, o organismo, na tentativa de manter o equilibrio e
normalizar a falta de 4gua, eleva a pressdo arterial para aumentar o



fluxo de sangue circulando, por isso o perigo. Acontece que os vasos
estdo acostumados com um determinado volume sanguineo circulan-
do dentro deles. Quando o sistema sai da normalidade e passa a ser
atravessado por muito sangue, os vasos acabam se contraindo para
tentar diminuir o fluxo e restabelecer o estado habitual. A construcao
dos vasos de fato diminui a quantidade de sangue circulando pelo
organismo, mas a pressdo de bombeamento do coracio continua au-
mentada, consequentemente, o 6rgdo nao € irrigado adequadamente
justamente quando estd com seu trabalho intensificado, o que faz
com que seu tecido fique mais espesso. O resultado pode ser hiperten-
sdo, problemas renais, arritmia e infarto. Portanto pare de consumir
esse veneno!

° OP(}(~)ES SAUDAVEIS PARA SUAS RECEITAS

Q Sal marinho: Este sal é obtido pela evaporagéo da 4gua do mar e ndo
passa por processo de refinamento, o que o torna mais puro. Por conta dis-
s0, ele mantém os microminerais essenciais, como o iodo. Seu processo é
bem natural: ele é seco ao sol e, por ndo passar por refinamento, contém
quantidades microscépicas de vida marinha (que ndo fazem mal a satde).

G 0 Sal rosa: livre de toxinas e poluentes, esse alimento é conside-
0@ rado o sal mais puro do planeta e sua cor rosa deve-se a alta
concentracdo de minerais em sua composicao: ele carrega mais de 80
tipos de minerais. O alto poder desintoxicante do sal rosa é benéfico
para ajudar a eliminar toxinas do corpo, purificar o sangue e regular a
producéo de éleo pela pele. Além disso, a alta concentracido de magné-
sio, por exemplo, é benéfica para prevenir caibras e fortalecer os
musculos e o sistema imunolégico.



Como tudo na vida, é importante consumir com moderagéo. O con-
sumo correto desse sal ajuda também a fortalecer a satide do sistema
digestivo, prevenindo gases e prisdo de ventre, além de agir como anti
histaminico natural, melhorar o humor e regular a pressio arterial.

0 Curry: é uma mistura de temperos: pimentas, gengibre, canela,
cominho, cravo, circuma e outros. Muito utilizada na India, d4 um
sabor e aparéncia excelente ao arroz, risoto, massas em geral, na pro-
teina texturizada de soja, no tofu e farofa. Vale ressaltar seu poder
antioxidante valioso, que se deve a especiaria circuma, que protege
contra doencas como cancer e outras degenerativas, e ainda fortalece
a imunidade.

0 Gengibre: é um alimento termogénico. Pesquisas apontam
ee que seu consumo regular pode acelerar o metabolismo em até
20%. Ele melhora a digestdo e o enjoo das gravidas, reduz o colesterol,
tem efeitos analgésicos, reduz a cdlica menstrual, efeito anti-inflamaté-
rio e antioxidante.

(D) O Manjericao: essa é uma das ervas mais faceis de reconhecer,
gracas ao seu aroma marcante. O manjericio integra a familia da hor-
tela. Tem propriedades antioxidantes e antibacterianas poderosissima
o que ajuda na satide cardiovascular. Possui vitamina A, C e K2. Manje-
ricdo é sempre uma boa pedida para cozinhar!

@© Pimenta Vermelha: tem em seu fruto, a capsaicina, substan-
cia de acdo termogénica comprovada e é considerada um dos melhores
auxiliares no controle de peso. Também contribui para a retirada de
gorduras das artérias, e é estimulante.



Cuidado: ela é contraindicada para quem sofre de gastrite ou
hemorroida. Para pessoas mais sensiveis ao sabor forte, é reco-
mendavel evitar as sementes que sao mais ardidas.

°° Alho: embora o alho seja uma raiz, o incluo neste capitulo de
Q Q ervas e temperos por ser este alimento muito utilizado para dar
sabor aos mais diversos pratos da nossa culinaria. O consumo de alho
pode ajudar a reduzir o risco de doencas cardiovasculares, tem efeitos
antitumorais e antimicrobianos e mostra beneficios na alta concentra-
cdo de glicose no sangue. A medicina antiga chinesa e indiana
recomendava o alho para auxiliar a respiracdo e a digestao.

"f,‘a Veja a receita de sal temperado na pagina 143

#Desafio30DiasDrBarakat

INCLUA EXCLUA
m Sal branco refinado

em cubos

Temperos e Ervas
(caseiros e naturais)
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CAPITULO 4

LEGUMES E VERDURAS

Desde crianca somos ensinados que comer legumes e verduras faz
bem para a satde. Mas, de fato, vocés conhecem quais sao os beneficios?
Antes de elencar as qualidades do consumo desses alimentos, vamos
falar sobre uma categoria de pessoas que na infancia ndo aceitavam le-
gumes e verduras nas refeicoes e, em lugar, comiam ultraprocessados
e outros produtos frutos da industria, por terem um forte apelo de que
ali estavam contidos os nutrientes essenciais para o desenvolvimento.
Quem tem entre 30-50 anos de idade deve se recordar das campanhas
publicitarias que exaltavam a qualidade nutricional de iogurtes, de paes,
bisnaguinhas, sem falar dos congelados e instantdneos. Assisti a uma le-
gido de criancas que eram adeptas do super macarrdo instantdneo. Em
vez de uma refeicdo rica em nutrientes, davam lugar a essa invencéo da
industria cheia de sédio, conservantes, farinha refinada, de gordura trans,
para citar apenas alguns elementos nocivos ao organismo, contidos nesse
produto (porque nao da para chama-lo de alimento nem de longe).

Uma legido de picky eaters, esse é o resultado desses habitos, com anuén-
cia dos adultos — muitas vezes seduzidos pelas convincentes propagandas
que alegavam que os produtos apresentados continham, além dos nu-
trientes, 0o mesmo amor e carinho dos pais ao preparem refeicao aos filhos.



Mas, vocé ja ouviu falar nessa expressao? Picky eaters sdo os come-
dores seletivos. Hoje este é considerado um transtorno alimentar por
se tratar de uma condicdo em que a pessoa restringe o paladar a de-
terminados tipos de alimentos. E vai além de um néo gostar de comer,
ha aqueles que desenvolvem uma aversdo, um temor mesmo a algum
tipo de comida. Ou condicionar a ingestdo de alimento a um som e/ou
textura determinada como o creck de se morder uma cenoura ou um
biscoito. Estas restricoes podem ocasionar desde problemas no organis-
mo até mesmo de ordem psicossocial, levando ao isolamento.

Anteriormente era comum condicionar um picky eater a figura de
um adulto com paladar infantil. Ou seja, ndo ingere legumes, verduras
e outros tipos de alimentos que geralmente as criancas torcem o nariz.
Estes picky eaters extremos geralmente iniciaram o comportamento de-
vido aos habitos alimentares da infancia.

Compreenderam quando digo que a crianga deve ser exposta a
um cardapio nutritivo, diversificado entre sabores e texturas? Nossos
habitos alimentares sdo fundamentados neste periodo, ainda pequenos,
quando estamos prontos a desbravar este novo universo de sabores. Por
isso os adultos devem ser o exemplo e conduzir as criancas nesta jornada.

Saibam que a maior causa de um paladar infantil sdo as refeicoes
carregadas de acicar e farinaceos, que excitam o cérebro da crianca
especialmente até os dois anos de idade. Ao ficar excitado, o cérebro
pede isso continuamente, ou seja, se os pais incluirem uma verdura do
nada, ele ndo ira aceita-la, pois este alimento nio causa a mesma sen-
sacdo que o doce agucar.

Voltemos a pergunta: por que devo comer legumes e verduras?
Bom, ha inumeras razdes. Vamos conhecer algumas delas.

Legumes e verduras sio fontes de nutrientes essenciais para o bom
funcionamento do organismo. Sdo ricos em vitaminas como A, C, K,



E, do complexo B. Possuem os chamados macrominerais, como céalcio,
magnésio e potassio.

Atengao a esse paréntese: se vocé aprendeu um dia que o leite de
Dica . P . PR
[% vaca é excelente fonte de calcio, compreenda que rico em calcio

sao as verduras verde escuras.

Possuem ainda substancias chamadas carotenoides, antioxidantes
que ajudam a absorver compostos prejudiciais produzidos pelo estres-
se, especialmente quando o corpo estd lutando contra a doenca. Sdo
importantes para nossos sistemas imunoldgico e reprodutivo e estdo
presentes em vegetais como a cenoura, por exemplo.

Esses elementos ainda sdo fortes aliados no fortalecimento e bom
funcionamento do sistema imunolégico, da visdo, do crescimento ce-
lular, na manutencao de 6rgaos como coragao e rins, na satide da pele
e do coracgdo, além de manter os ossos fortalecidos. Auxiliam também
na absorcio de ferro e na coagulacao sanguinea. Além disso, ainda pos-
suem baixa ou nenhuma caloria.

¢ ORGANICOS: CONHECENDO O PODER o
DESSA FONTE NUTRICIONAL

Como falar de alimentacdo saudavel e com qualidade sem mencio-
nar os organicos?

Reservei esse assunto para esse capitulo, mas saiba que devemos
0 priorizar a aquisi¢ao nao apenas de verduras e legumes, mas das de-
mais comidas, como frutas, carnes e frangos (falaremos no préximo

capitulo), entre outros.



Com frequéncia falo sobre boas fontes de nutrientes e quais ali-
mentos devemos escolher para ter uma boa alimentacio, mas é bom
destacar que, infelizmente, temos que ir atras de bons produtos, pois
até os mais saudaveis podem nio ser tdo saudaveis assim. O moti-
vo? AGROTOXICOS. Segundo dados divulgados pela Agéncia
Nacional de Vigilancia Sanitaria (Anvisa), os agrotéxicos encontrados
nos alimentos inorganicos podem causar a deterioracdo dos recursos
naturais, como solo, agua e flora, além de poder causar intoxicagao ali-
mentar. Isso ocorre, principalmente, quando essas substancias téxicas
sdo inseridas em excesso nos alimentos, para que o produtor nao perca
a plantacdo inteira por fatores externos.

O alimento orgénico ndo é somente “sem agrotéxicos”, como se vei-
cula normalmente. Além de ser isento de insumos artificiais, como os
adubos quimicos e os agrotéxicos (e isso resulta na isencao de uma infini-
dade de subprodutos como nitratos, metais pesados etc.), ele também deve
serisento de drogas veterinarias, hormonios, antibiéticos e de organismos
geneticamente modificados. Durante o processamento dos alimentos, é
proibido o uso das radiacdes ionizantes — que produzem substancias can-
cerigenas, como o benzeno e formaldeido —, e aditivos quimicos sintéticos,
como corantes, aromatizantes, emulsificantes, entre outros. Um alimento
orgdnico ndo é menor, ou de aspecto inferior ao convencional. Muitas
vezes, percebemos que eles tém até mais cor, porque este tipo de alimento
provém de uma fazenda organica em sua fase inicial de producéo, que
ndo utiliza téxicos para manté-los “intactos”. Muitos de vocés vao falar
que é mais caro do que aqueles que encontramos no mercado, mas os
beneficios sdo inimeros. Quando comecei a falar sobre os processos que
alteram a qualidade do alimento, citei que, muitas vezes, o que fazemos e
0 que compramos pode vir a trazer os tais “disruptores enddcrinos” para
0 NOSSO corpo, que agem por mecanismos fisiologicos pelos quais subs-
tituem os hormonios do nosso corpo, bloqueando sua acdo natural, ou
ainda, aumentando ou diminuindo a quantidade original de horménios.



De acordo com um estudo de 10 anos, realizado pela Universida-
de da Califérnia, que pesquisou os tomates organicos produzidos em
um ambiente livre do uso de fertilizantes quimicos, ricos em nitrogé-
nio, verificou-se que diferentemente dos tomates cultivados com uso
de agrotéxicos, os organicos apresentaram excessiva quantidade de
antioxidantes, tais como quercetina (79% superior). Como todos nés
sabemos, os antioxidantes sdo bons para a saide e ajudam na reducéo
de doencas cardiacas e nas chances de desenvolver cancer.

Pesquisas recentes, como as da Universidade de Newcastle, publi-
cado no British Journal of Nutrition (2015), sugerem que a escolha de
alimentos organicos pode levar ao aumento da ingestdo de antioxi-
dantes nutricionalmente desejaveis e reduzem a exposicdo a metais
pesados toxicos.

e O British Journal of Nutrition também mostra niveis
significativamente mais baixos de metais pesados to-
xicos em cultivos organicos. Cadmio, que € um dos
trés unicos contaminantes metalicos, jJuntamente com
chumbo e mercurio, para a qual a Comissao Europeia
estabeleceu niveis maximos tolerados de contamina-
cao em alimentos, foi encontrado para ser quase 50%
menor em cultivos organicos do que os convencional-
mente crescidos.

Como o alimento organico é cultivado com uso de fertilizantes natu-
rais, como o estrume, ou seja, ndo é preparado com fertilizantes quimicos,
sendo cultivado sem vestigios de produtos quimicos pesados, ele é isento
de afetar o corpo humano negativamente. Uma sopa feita com vegetais or-
génicos, por exemplo, contém seis vezes mais dcido salicilico (componente
produzido naturalmente pelas plantas como um componente protetor
contra estresse e doencas) do que as sopas de vegetais ndo-organicos.
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-~ LIVRE-SE DOS AGROTOXICOS - Para quem quer retirar os
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> .~ agrotoxicos dos alimentos, existe uma solucio que todos po-
demos fazer em casa. A mistura de tintura de iodo a 2% com a

agua ajuda a eliminar os agrotoxicos. O ideal é que, para cada litro

de agua, sejam misturados 5 ml de tintura de iodo a 2%. Deixe os alimen-
tos nesta solucao por uma hora, cobertos por um pano, depois lave bem em
agua corrente e jogue fora imediatamente a agua contaminada! A tintura
de iodo pode ser comprada em farmacias. Segundo a legislacio, agroto-
xicos sdo produtos e agentes de processos fisicos, quimicos ou biologicos,
utilizados nos setores de producao, armazenamento e beneficiamento de
produtos agricolas, pastagens, protecao de florestas, nativas ou plantadas,
e de outros ecossistemas e de ambientes urbanos, hidricos e industriais. E
importante saber também que, na hora de comprar, nés podemos evitar
alimentos fora do tamanho padrao. Essa é uma indicacao basica de que foi

utilizado agrotoxico ou fertilizante na producao.

Nao lave os alimentos assim que chegar das compras. Deixe-os re-
frigerados por, no minimo, 2 horas antes de lavar e higienizar. Quando
o alimento é higienizado em temperatura ambiente, o agrotéxico que
fica na casca penetra com mais facilidade. Ou seja, a pergunta que
O fica é justamente que, considerando que “vocé é o que vocé come
e absorve”, e “o alimento deve ser o nosso medicamento”, entao a
escolha é sua! Vai continuar a comer produtos cheios de toxinas, que
podem trazer doengas para o nosso corpo, ou ira atras de produtos
frescos, que mantém seus valores nutricionais e o sabor real? Deci-
da-se!



CONHECA OS
BENEFICIOS DE

VERDURAS E LEGUMES

O Abobrinha: A abobrinha é um 6timo exemplo de alimento low

Q carb e pode ser utilizada de diversas formas. Sua ingesta pode
ser feita crua, cozida e até mesmo grelhada. Este legume é uma 6tima
fonte de fibras que auxiliam na digestao e, consequentemente na perda
de peso. Contém em sua composicdo vitamina A, B1, B2, magnésio, fo-
lato, cobre e f6sforo. Em suas propriedades, as vitaminas do complexo
B sdo importantes para o nosso sistema cognitivo, memoria, concentra-
cdo e raciocinio. Mulheres gravidas podem aproveitar a concentracéo
de acido félico que ajuda no desenvolvimento fetal. Vale ressaltar que
o manganés e vitamina C sdo bons aliados da satide vascular.

0 0 Aboébora: a abébora é um alimento versatil e que pode ser
e Qe preparado de diversas formas. Ela integra a lista de alimen-

tos que podem ser incluidos no estilo low carb. Quando bem
indicada e em boas quantidades pode ser benéfica a satde. Elas sdo ri-
cas em vitamina A, B, C folato, vitamina E, f6sforo e magnésio. Existem
alguns tipos de abdbora especificos para preparos doces e outras para
preparos salgados. No Brasil é comum encontrar a Cabotia em super-
mercados e feiras livres para pratos que acompanham carne, legumes
e purés. Podemos citar aqui alguns dos beneficios da ingesta de abébo-
ra como melhora da imunidade em funcao da alta concentragdo de
vitamina C, aumento de fertilidade, melhora da satde 6ssea pela dispo-
nibilidade de minerais, prevencédo de cancer e satde ocular.



o Aspargo: o aspargo é um alimento bastante nutritivo e rico em

vitaminas, minerais e proteinas importantes para o organismo.
Presente nos estilos paleo e low carb é um 6timo acompanhamento para
carnes, saladas e pratos assados. A leguminosa é rica em vitaminas B1,
B2, B3, B5 e B6, Vitaminas C, E e K, calcio, ferro, f6sforo, magnésio, zin-
co, selénio e potassio. Entre os beneficios deste alimento estao a satide
6ssea, melhora de fertilidade, amenizacao de sintomas pré-menstruais e
no auxilio de tratamento de doengas como cancer, diabetes, catarata,
reumatismo, depressao e doencas neurodegenerativas.

o © Batata doce: este é um dos tubérculos mais comuns para quem
0 Q pratica exercicios fisicos e, para os mais antigos, uma lembran-
ca da infancia. O que poucos sabem é que a batata doce é uma 6tima
aliada da saude e, por possuir um baixo indice glicémico se adequa bem
a estilos alimentares com baixa ingesta de carboidratos. Ela é um 6timo
“carbo bom”. Rica em fibras, magnésio e minerais, pode ser uma 6tima
aliada para a saide digestiva e regulacio do intestino. O betacaroteno
e vitaminas do complexo B e C possuem propriedades anti-inflamaté-
rias e sdo 6timas para o sistema imunolégico. A soma destas vitaminas
pode auxiliar também em casos de cinceres, Glceras estomacais, dores
provenientes da artrite e no controle/manutencao do diabetes.

QGG Berinjela: de baixa caloria, a berinjela é uma fonte de di-
00 versos nutrientes e estd muito presente no estilo
mediterraneo. Por ser rica em fibras, potassio, Vitaminas C e B6, auxilia
na sadde do coragao. Além disso, as fibras também ajudam no transito
intestinal e proporcionam maior saciedade, colaborando com a manu-
tencao do peso, enquanto as antocianinas — um tipo de flavonoides
presentes na berinjela —, possuem acdo antioxidante. E como se ndo
bastassem todos esses beneficios, a berinjela ainda atua no controle do
colesterol, melhorando o fluxo sanguineo.



eec Brocolis: o brécolis possui uma grande variedade de bene-

Q Q ficios nutricionais e medicinais. Por melhorar o sistema
imunolégico, acaba prevenindo reagoes alérgicas, além de diminuir o
colesterol ruim, auxiliar no tratamento de diabetes e anemia, detoxifi-
car o corpo, proteger a pele e melhorar a visdo e o sistema digestivo. O
vegetal contém vitamina A, Vitamina B6, vitamina C, vitamina K, po-
tassio, magnésio, triptofano, fésforo e diversos antioxidantes, como os
flavonoides, contribuindo assim para a satide geral do organismo e me-
lhor qualidade de vida.

o Alface: crespa, americana, lisa... Sio tantos os tipos de alface —
Q ° assim como seus beneficios para a satide! Por ser rica em fibras,
essa hortalica atua no combate da prisdo de ventre e colabora com a
sensacgao de saciedade. Nela ainda sdo encontradas as vitaminas A, B6,
G, E e K, zinco, potassio, magnésio, calcio e ferro. O consumo da alface
contribui para diminuir os niveis de colesterol ruim e, segundo estudo,
pode auxiliar a controlar o cancer, em especial o de mama e leucemia.
Seus biocatalisadores ainda induzem o controle de inflamacdes e a lac-
tucina, presente no talo da alface, e o fosfato em suas folhas contribuem
para acalmar e combater a depressao, respectivamente.

oo Couve-Flor: da mesma familia do brécolis, a couve-flor é
QQG um vegetal repleto de beneficios para a satde. Além de re-
duzir o risco de cancer, problemas no coracio e no cérebro, ela auxilia
no alivio da indigestdo e melhora o sistema imunolégico, gracas ao seu
poder antioxidante. Possui vitaminas do complexo B, vitaminas C, E e
K, calcio, magnésio, potassio, fésforo e manganés. Suas fibras também
auxiliam na digestdo e promovem a eliminacgéo de toxinas do corpo e a
presenca de sulforafano ajuda a proteger a pele contra os danos causa-
dos pela radiagéo ultravioleta.



oee Couve: hi diversos tipos de couve, podendo ter folhas na
cor roxa ou verde, em forma lisa ou encaracolada. Assim
como é grande sua variedade, sdo também seus beneficios a satide. Fon-
te de vitaminas A, B6, C, K, calcio, manganeés, célcio, cobre, potassio e
magnésio, contém pouca gordura, mas a que possui é de boa qualidade
(acido graxo 6mega 3).
Rica em antioxidantes, como beta-caroteno, sulforano, flavonoides e
polifendis, auxilia no tratamento do diabetes, constipacao, dores de cabe-
ca, problemas de pele, doencas cardiacas, Mal de Alzheimer e obesidade.

G Rucula: conhecida como uma das verduras mais ricas em nitra-
tos. Esse vegetal contribui com a satide cardiovascular.

CRUDIVORISMO

e JA OUVIRAM FALAR EM ALIMENTA(;AO VIVA? o

Falar sobre verduras e legumes sem falar nesse estilo alimentar é
fundamental.

Também conhecida como crudivorismo ou raw food, a dieta é baseada
no consumo de alimentos crus, germinados ou hidratados, como
verduras, frutas, raizes, oleaginosas e legumes crus e frescos. Nesta mo-
dalidade, ndo ha necessidade de fogdo para o preparo das refeicoes,
pois o objetivo é que os alimentos sejam consumidos in natura ou aque-
cidos até, no maximo, 42°C. Esta é uma forma de interagirmos com o
melhor que a natureza nos oferece.

Alimentos cozidos acima desta temperatura perdem as enzimas
responsaveis pelo transporte dos nutrientes as células do organismo,



proteinas e elementos antioxidantes e anti-inflamatérios. O brécolis,
por exemplo, perde o calcio quando cozido acima de 42°C. Ja o nivel
de vitamina C em tomates diminui 10% se o legume for cozido por 10
minutos e 29% se cozidos durante meia hora a 88°C. Segundo o Dr.
Edwald Howell, pioneiro na pesquisa de enzimas:

Q Uma das maiores razoes do envelhecimento e da causa de morte
precoce é a falta de enzimas.

Na alimentacdo viva, as proteinas sdo fornecidas por castanhas,
sementes e algas. Ja os carboidratos vém das frutas e verduras, e as
gorduras podem ser extraidas do 6leo de coco, linhaca e gergelim,
por exemplo.

Se “vocé é o que vocé come”, se vocé se alimentar de alimentos vi-
vos, vocé se alimentara de vida. E nada melhor do que se alimentar de
vida para prevenir e combater doencas! Alimentos crus, em seu esta-
do natural, sem processamento e refinamento, sdo ricos em vitaminas,
proteinas e gorduras. Portanto, alimentacao viva regula o aparelho di-
gestivo, emagrece e reduz o nivel de colesterol, além de equilibrar os
sistemas imunolégico e nervoso. Os nutrientes fornecidos pela alimen-
tagdo viva também previnem e combatem doencas cardiovasculares,
cancer, diabetes e outras doencas cronicas. Além disso, a digestdo de
alimentos crus é mais rapida e gasta menos energia, possibilitando
maior disposicao fisica e mental.

Vertente da culindria vegetariana, o crudivorismo prega que os
alimentos sejam consumidos in natura, mas, apesar desta linha nu-
tricional excluir carnes, alguns adeptos incluem peixes crus em suas
refeicoes. Vocé ndo precisa seguir uma dieta 100% crudivera para con-
quistar esses beneficios alimentares. Basta seguir o principio classico
da alimentagdo viva e ter consciéncia dos beneficios dos alimentos
crus que, naturalmente, vocé os incluira na sua dieta.



e LEGUMES E VERDURAS NOS DIFERENTES o
ESTILOS ALIMENTARES

Legumes e Verduras sdo componentes que integram diferentes esti-
los alimentares. Low Carb, Paleolitico e Mediterraneo sdo alguns deles.

Na Low Carb, por exemplo, preconiza-se o consumo de carnes, le-
gumes, verduras hortalicas, raizes e frutas de baixo indice glicémico
(consulte uma tabela nutricional de indice glicémico). Idealmente deve
se consumir estes alimentos crus ou cozidos no vapor. Assim, se man-
tém o baixo indice glicémico, visto que quando em altas temperaturas
—assados, por exemplo — este indicador aumenta.

e®®0 000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000,
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O que significa Low Carb? Em sua tradugo livre significa “menos
carboidratos”. Entretanto, mais que um nome, trata-se de um conceito
alimentar que propde a reducao da ingesta de carbos e aumento da
proporcao de gordura. Quando vocé faz low carb, deve se manter high
fat (LCHF). O que isso quer dizer? E preciso ter em mente que quando
vocé diminui a ingesta de carboidratos, é suprimido um dos alimen-
tos geradores de energia do organismo. Por isso, para manter a fonte
deve haver o consumo de gorduras. E comum ver pessoas que quando
comegam um estilo Low Carb relatam que nao se adaptaram ou apre-
sentam alguma fadiga. Isso ocorre porque ha um temor em relagao a
ingesta de gordura, o que faz com que apenas baixem o consumo de
carbos. Este ndo é o preceito da LC. Por isso, deve-se estabelecer o
LCHF. O grande ponto em favor da LC é que nao s6 de reduz a ingesta
de carbos e mantém os carbos bons nas refeicoes, mas por haver o
aumento da ingesta de boas gorduras (nada de gordura hidrogena-
da/trans) havera saciedade e baixa da insulina. Isso possibilita comer

©90000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000,
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apenas quando se tem fome.

.
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Jana Mediterranea, legumes e verduras que sio fontes de vitami-
nas, minerais, fibras e antioxidantes, sempre estdo presentes. Quando



falamos de dieta Mediterranea devemos ter em mente como caracteris-
tica-chave um conjunto de habitos alimentares.

Os legumes estdo presentes também no estilo paleolitico (vou aprofun-
dar no préximo capitulo) e na dieta cetogénica. Diferentemente do que
muitos acreditam a dieta cetogénica ndo esta correlacionada a maior in-
gesta de proteina, mas sim, de gordura. Sua composigao é 60% gordura,
30% de proteina e 10% vegetais etc. A base deste modelo alimentar é a
gordura, que ira gerar saciedade e, por meio deste elemento, gerar os cha-
mados “corpos cetonicos”, que sdo os geradores de energia neste processo.

Somos Unicos, cada organismo é exclusivo. E com a cetogénica isso
nao é diferente. Assim como o estilo Paleolitico e Low Carb, ndo se trata de
um “modelo de cardapio”, mas de um estilo de vida pautado na reducao de
consumo e, também, da exclusdo de alimentos — especialmente daqueles
processados, refinados e todo o universo de “ados” que a Indistria criou —
sdo dois exemplos de praticas — inclusive, bem semelhantes — que podem
ser inseridas na rotina das pessoas como uma forma de introduzir qua-
lidade no que se come e melhorar o desempenho do organismo. Certo?

Se vocé quiser se aprofundar nos assuntos sobre low carb, cetogéni-
Dica CO mediterranea e paleolitica acesse o instagram @doutorbarakat
r — basta procurar na lupa de busca da rede social pelas hashtags:
#drbarakatlowcarb
#drbarakatpaleo
#drbarakatmediterranea

#drbarakatcetogenica

#Desafio30DiasDrBarakat
Legumes e verduras sao aliados no Desafio.
Procure consumi-los diariamente e dé preferéncia
aos organicos - conhecendo o produtor e a origem do alimento.
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CAPITULO

CARNES E OVOS

Quantos de vocés ja ouviram o que tem de mistura para comer? Pois bem,
a famosa mistura que compde as refeicoes é o tema desse nosso capitulo. Car-
nes, aves, peixes e ovos sdo as alternativas alimentares que iremos abordar.

E, para comecarmos a falar sobre essas misturas, quero introduzir
com vocés um pouco de histéria. Sim, vamos retornar ao periodo em que
viveu o homem primitivo e conhecer um pouco de seus habitos que ins-
piraram o estilo paleolitico. Aos que leram o meu primeiro livro Pilares
para Uma Vida Saudavel #Escolhi Ser Feliz - Ed. Pandorga - 2017 va-
mos agora aprofundar ainda mais nesse conceito, que inspira a muitas
pessoas e contribui para o equilibrio nutricional, bem como alcancar
saude e qualidade de vida.

Caso vocé que esteja lendo esse livro, siga outra vertente alimentar que
nao inclui o consumo de alimentos de origem animal (ou tenha a
intengao de seguir, mas quer mais informagodes), convido a ler no
instagram @doutorbarakat uma série sobre vegetarianismo e vega-

7 nismo. Na lupa de busca do instagram, digite os termos:
#drbarakatvegetarianismo
#drbarakatveganismo

Quero que lembrem sempre que, seja qual for sua visdo sobre



esse assunto, procuremos respeitar as preferéncias alimentares de cada
um. Eu me assumo carnivoro, um estilo paleo / low carb. Mas, quem
sabe o dia de amanha? Ndo é mesmo?






Determinados produtos que passamos a ingerir contribuiram para

acionar gatilhos para obesidade, diabetes, comprometer o sistema imu-
noldgico e desencadear processos inflamatoérios, bem como doencas
autoimunes, deméncias, cancer entre outros agravos.

A vasta oferta de produtos congelados e outras “praticidades ali-
mentares”, tornaram-se “facilidades” que proporcionaram um ambiente
de sedentarismo, de auséncia a exposicdo solar (e com isso baixa nos
niveis de vitamina D no organismo), e, no que cabe a interferéncia
alimentar, esta mesma vasta oferta de comida processada, embutida,
refinada com conservantes, corantes e outros produtos contribuiu
para o adoecimento do organismo.

Se observarmos com os olhos da vida moderna, pode parecer um
tanto “barbaro” como vivia o homem paleolitico, porém era saudavel!
E ainda detemos em nossa composicdo genética a identidade de caca-
dores-coletores.

Nossos genes foram moldados durante esta Era Paleo, dentro de de-
terminadas condi¢cdes ambientais. Estamos adequados geneticamente
a praticar atividades fisicas, a tomar sol, a consumir alimentos como
plantas silvestres, raizes, tubérculos, animais e frutos do mar, e nao
processados como agucar, farinha e gordura refinada etc.

Mais do que se inspirar na alimentacdo do homem primitivo, trata-se
de se espelhar nos aspectos ligados ao comportamento desse hominideo
das cavernas como forma de alcancar qualidade de vida e satude.

E isto que Mark Sisson - criador do conceito Primal (autor do livro
The Primal Blueprint e do blog Mark’s Daily Apple) — nos trouxe como
base de seus estudos do homem primitivo. Mais do que um plano ali-



mentar, trata-se de um conjunto de praticas saudaveis inspiradas no
homem primitivo. Ele esclarece que os alimentos que nossos antepas-
sados comiam, a quantidade de sol que eles absorviam e a pratica de
atividades (no caso movimentacdo) que estabeleceram para sobreviver,
moldaram seu genoma. Sisson diz: “enquanto o mundo mudou de iniime-
ras formas nos ultimos 10 mil anos (para melhor e pior), 0 genoma humano
mudou muito pouco e, portanto, so6 prospera em condicoes semelhantes”, (a
do homem primitivo).

O que mudou da era primitiva pra ca? O modo como vivemos e o que
ingerimos como alimento. Sempre que falo de Paleo é comum dizerem:
“mas naquela época o homem das cavernas morria cedo”. Pode ser, mas
de acidentes, ou devorado por feras e outras questdes. Hoje, realmente,
nossa expectativa de vida aumentou. O que é algo bom, se nio fosse
a forma que isso ocorreu. Ha quem viva mais, mas sem qualidade de
vida ou autonomia, doente e 4 base de medicacso. E isto que chamamos
viver de fato? E de se refletir.

Entre os conceitos-chave do Plano “Primal” de Sisson, quero comparti-
lhar dois — que como ele mesmo diz, “ndo se trata de nada novo, pelo contrdrio,
sdo leis que governam a evolugio humana hd dois milhoes de anos” —

O primeiro deles é que a predisposicdo genética ndo significa que seu
destino esteja selado. Ou seja, é possivel reprogramar os genes. O que
vocé come, a pratica de exercicios, dormir com qualidade, gerenciamen-
to do estresse, interacdo com o meio externo sao fatores que determinam
COmMoO Sseus genes se expressam e, consequentemente, seu nivel de satde.

O segundo aspecto cabe a ingesta de gordura em lugar de carboi-
dratos (lembram-se do que vimos na LCHF ‘low carb high fat’?). Nosso
organismo é habil em armazenar e queimar gordura, que é fonte ideal
e constante de energia para nosso corpo.

As dietas alimentares dos cagadores-coletores podem representar
um padréo de referéncia para a nutricaio humana moderna bem como
ser um modelo de defesa contra determinadas doencas.



Sera que realmente comer carne vermelha ou evitar exposi¢ao ao
sol — para citar apenas dois aspectos — é o que nos causara danos?
Ou o maleficio esta em um conjunto de comportamentos alimentares

e de praticas cotidianas, como comer congelados e industrializados?

O consumo de gordura saturada, presente nas carnes (ndo embutidas
ou industrializadas) ndo aumenta o risco de doencgas cardiovasculares
ou diabetes. A paleolitica pode resultar em melhoria de curto prazo da
sindrome metabdlica.

@ Carga da glicemia;

© A composigdo de &cidos gordos;

© A composigéo de macronutrientes;

@ Densidade de micronutrientes;

© Couilibrio 4cido-alcalino;

O A proporgao de sddio-potédssio;

@ Teor de fibra. A colisdo evolutiva de nosso antigo genoma com as
qualidades nutricionais dos alimentos introduzidos recentemente

podem estar ligadas as doencas cronicas da civilizagao ocidental —
conforme apresentado em estudo.



E fato que nesta altura nio teremos acesso a uma comida igual a do
homem das cavernas. Mas, nio se trata disso. E sim, de inspirar-se no
modelo alimentar que consiste numa diversidade baseada na oferta, con-
forme a geografia (local em que se reside), e oportunidades de acesso ao
alimento conforme a época do ano. Que exclui produtos industrializados.

O que chamamos de “estilo Paleolitico”, tem como base o consumo
de produtos organicos, naturais. A recomendag¢io da nutricio paleoliti-
ca é excluir graos, laticinios e produtos oriundos da industria.

A proposta é que se divida a refeicdo em:

10%

Qleaginosas

40%

Hortalicas

30%

Carnes, peixes
e frutos do mar

Na dieta Paleo, recomenda-se também que as carnes sejam assadas
em fornos em até 220°C, no maximo.

Mas, afinal, quais beneficios pode haver no estilo Paleolitico?

Um organismo que se alimenta deste tipo de nutrigao esta em cons-
tante oxidacgao de gordura, por ser sua Unica fonte de energia, portanto
além da condi¢cao menos propensa a doengas, havera disposigao ao
longo do dia todo, sem as queixas de sonoléncia e fadiga causadas
pelo excesso da ingestado de carboidratos e hiperinsulinemia (exces-
sos de insulina).



J00000c0ccc0cnce,

Ja a alimentagao baseada nos refinados, processados e alto consumo
de carboidratos, pode contribuir para a acidificacdo do organismo e com
o aparecimento de doencas cronicas, como as autoimunes. O pH natural
do ser humano estd em torno do 7.4 — levemente alcalino. Com o consu-
mo elevado de produtos de pH elevado, o ser humano atinge 4.5a5.0 -0
que equivale ao indice de um individuo com cancer, por exemplo.

Um exemplo de 6rgao que passou a trabalhar mais com a evolugdo dos
produtos industrializados é o pancreas — que por milénios viveu descansan-
do,adormecido em seus baixosindices deinsulina. Agora, aproximadamente
ha cinco décadas, este 6rgio vem sendo exaurido por um comportamento
alimentar nocivo. Quando estamos com o nivel alto de insulina, isso acaba
se tornando um ciclo vicioso. A insulina alta estimula a fome, o que nos faz
comer mais e, assim, acumular gordura na circunferéncia abdominal.

0 individuo com insulina alta ndo consegue mais manter niveis baixos de

glicose, por ter possivelmente desenvolvido resisténcia insulinica e, se nao

mudar seu comportamento, estara caminhando para o diabetes tipo 2.
_Reﬂexo de um estilo de vida sedentario e com baixo valor nutricional. )

Estudo recente (2017) demonstrou que uma dieta paleolitica melhora
a massa gorda e o equilibrio metabélico, incluindo sensibilidade a insu-
lina, controle glicémico e leptina em individuos com diabetes tipo 2. Ha
indicativos de reducdo do risco cardiovascular nesses pacientes. A ali-
mentacdo Paleo contribuiu ainda para a manutencéo do colesterol LDL,
reducdo dos niveis de triglicérides, auxiliando a reduzir a pressdo arterial.

Tenha em mente que a dieta Paleo trata exatamente do oposto de habi-
tos nocivos e pode ser adotada como meio de estilo de vida saudavel. A
perda de peso é uma consequéncia de uma alimentagao mais saudavel e
equilibrada, levando a eliminagao dos “venenos” da alimentagao moderna

ocidental, que sao grandes causadores de doengas diversas.
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Q Antes de comecar a seguir um novo estilo de vida nutricional, procure
conversar com seu médico e nutricionista para que possa otimizar ao
maximo o valor nutricional dos alimentos em favor do bom funciona-

mento de seu organismo.

e CARNE DE GADO, PORCO, CARNE DE CAGCA. PERU, CODORNA,
FRANGO E PATO. ESSAS SAO ALGUMAS DAS OPQ()ES NA
CATEGORIA “CARNES E AVES" QUE PODEMOS CITAR.

Carnes (vermelhas) e aves (carnes brancas) possuem proteinas di-
geriveis (com baixos niveis de colageno) de boa qualidade nutricional,
lipidios insaturados (principalmente encontrados na pele), vitaminas
do grupo B (principalmente tiamina, vitamina B6 e acido pantoténico),
e minerais (como ferro, zinco e cobre). Esses alimentos fornecem quan-
tidades relevantes de nutrientes essenciais em concentracoes mais
altas em comparacao com outros alimentos.

Além disso, a carne branca (e as aves em particular) é considerada
moderadamente protetora ou neutra sobre o risco de cancer. Em caso
de a pessoa ter um cancer ou mesmo genética como fator de risco, ide-
almente deve se consumir em baixa quantidade a carne vermelha pois
se trata de um alimento com pH extremamente acido, o que torna o
corpo um ambiente propicio para a propagacdo do cancer.

A qualidade da gordura animal e as quantidades de nutrientes de-
pendem em grande parte da dieta do animal ou do seu padrao genético,
apesar de as técnicas agricolas recentes (organicas e de criacdo livre)
terem influenciado alguns aspectos da composicdo da carne (falarei
mais sobre o que nio consumir em relacio as carnes adiante).

A carne vermelha e branca contribui para o consumo de gorduras



boas, especialmente as saturadas, que como abordei em meu primeiro
livro e costumo apresentar a vocés nas redes sociais: a categoria satura-
da ja saiu do banco de viloes da satiide do organismo. Essa gordura, na
verdade, desempenha uma série de papeis importantes como fonte de
“acidos graxos essenciais” (como acidos linoléicos e alfa-linolénicos) e
vitaminas lipofilicas (A, D, E e K); representa uma fonte importante de
energia e contribui com a sensacdo de saciedade.

Enquanto a carne vermelha é a mais abundante em termos de vita-
mina B12, as aves fornecem uma quantidade importante de niacina. As
vitaminas lipofilicas, como as vitaminas E e K, contidas nos musculos,
sdo menos abundantes na carne em comparagdo com os alimentos a
base de plantas.

De acordo com o relatério do World Cancer Research Fund, os indi-
viduos que costumam consumir produtos de origem animal devem
privilegiar as aves e os peixes sobre a carne vermelha, sendo indicado
o consumo de até 300g de carne vermelha cozida por semana. Carnes
processadas devem ser evitadas ao maximo. Eu indico excluséo de ali-
mentos ultraprocessados do estilo alimentar.

e Peixes: o peixe é um alimento rico em proteina de alto teor
00 bioldgico e diversos nutrientes, minerais e vitaminas que sao
essenciais para uma alimentacdo saudavel, uma vez que alguns pos-
suem um baixo teor de gordura em comparacdo a outras carnes. E
quando sdo peixes gordos, possuem uma gordura saudavel! Assim
como o 6leo de primula, os peixes tém uma abundancia de acidos gra-
x0s que ndo sdo produzidos pelo nosso organismo, portanto se tornam
necessarios em nosso consumo diario. Estudos mostram que os acidos
graxos Omega 3 (gordura poli-insaturada), encontrados principalmen-
te no atum, salmio e na sardinha, sdo importantes para o
desenvolvimento do sistema nervoso central e da retina e na preven-
cdo de doencgas cronicas, como obesidade e hipertensdo. Dentre seus



principais beneficios, o peixe pode diminuir a taxa de colesterol, atuar
nas células nervosas combatendo deficiéncias nutricionais desses aci-
dos graxos, que podem refletir em problemas de meméria, diminuir o
risco de doencgas corondrias e arteriosclerose, atuar no processo das in-
flamacoes, controlar pressdo alta e servir como fonte de proteinas e
vitaminas A, E, D, niacina e micronutrientes como ferro, iodo, magné-
sio, calcio, sédio, fésforo, potassio, fltor, selénio, manganés e cobalto.

Entretanto o Omega 3 nio é presente na carne desses peixes e sim
nos planctons, micro-organismos ricos deste nutriente, e sdo presen-
tes somente em aguas profundas e geladas, servindo como alimento
destes peixes, por isto é que eles se tornam também cheios de Omega
3. Mesmo os peixes de cativeiro sendo alimentados com linhaca e ou-
tros alimentos, ndo substituem os planctons que os enriquecem com
o nutriente. E importante entender que o Omega 3 é uma gordura que
representa uma familia de acidos graxos e os tipos mais frequentes e
melhores para a satde sdo o acido alfa-linolénico, acido eicosapenta-
enoico (EPA) e o acido docosahexaenoico (DHA). Entre os beneficios
mais reconhecidos do Omega 3, est4 a protecdo da satide cardiovascu-
lar e cerebral, sendo que o EPA e o DHA sdo encontrados nos animais
marinhos, especialmente os peixes, enquanto o acido alfa-linoleico é de
origem vegetal e pode ser convertido em DHA ou em EPA, que é o caso
da chia e da linhaca. O Omega 3 age de duas maneiras para proporcio-
nar beneficios ao sistema cardiovascular.

Dé preferéncia para o pescado fresco, mais facil de verificar a qua-
lidade por meio do odor, textura e coloracio. Observe se a carne esta
firme, brilhante e escorregadia; se os olhos estdo brilhantes e protu-
berantes; e as branquias tmidas e com brilho, entre a cor de rosa e
vermelho intenso. O peixe também deve estar conservado em meio a
camadas de gelo.



¢ 0 QUE NAO CONSUMIR? ¢

De onde vem a “mistura” que vocé consome? Vocé conhece sua ori-
gem? Como sdo criados os animais? Se estdo sujeitos a maus tratos,
uma série de medicamentos, hormonios, metais e outras substancias
nocivas tanto para os animais quanto para o consumo humano?

Sou a favor da criacdo livre, isenta de processos e produtos que en-
venenam literalmente o alimento e, consequentemente, poderao trazer
danos ao nosso organismo.

Sobre os peixes. Que o consumo de peixes e frutos do mar é benéfi-
co ao organismo nao ha duvidas! Agora, é preciso ter cuidado com a
procedéncia desse pescado e frutos do mar. Alguns possuem altas
concentragdes de um metal prejudicial ao organismo: o mercurio.
Além de também poder conter outros metais pesados como co-
r bre, chumbo, arsénio e cadmio. Evite consumir peixes como cacgao,
arenque, tainha. Prefira as espécies como salmao, sardinha, truta,
pintado, atum, bacalhau. Convido vocés a assistirem em meu canal
no Youtube — "Dr. Barakat" — 1a vocés vao encontrar mais informa-

coes sobre esse assunto.

Segundo pesquisa feita pela Agéncia Internacional para Pesquisa do
Cancer (IARC), a ingestao desses alimentos foi classificada como can-
cerigena para o ser humano, com base em estudos feitos por um grupo
de trabalho de 22 especialistas de 10 paises diferentes.

A TARC afirma que a maioria das carnes processadas contém porco
ou carne bovina, mas pode ser feita de outras carnes vermelhas ou de
aves, visceras ou, ainda, subprodutos da carne como o sangue.

Além disso, carnes vermelhas foram classificadas como “provavel-
mente cancerigenas para o ser humano, com base em indicios limitados,



segundo os quais seu consumo induz ao cdancer”. Por “carnes vermelhas”,
o relatério afirma que devem ser entendidos “todos os tipos de carne pro-
cedentes de tecidos musculares” de mamiferos, incluindo a carne bovina,
suina, ovina, equina e caprina. Neste caso, vale o bom senso.

O consumo de carne vermelha pode ser diminuido, porque ela con-
tém nutrientes necessarios para o organismo ou, se for o caso de um
vegetariano, mais um motivo para ndo ingerir este alimento.

O problema néo é a carne animal em si, mas a processada e embutida
que tem maior prazo de comercializacio e validade, recebendo milhares
de aditivos quimicos. Néo é a primeira vez que vemos noticias sobre os
seus maleficios na midia, certo? Ja escrevi aqui antes que os processos
nos quais estes produtos passam retiram totalmente quaisquer resqui-
cios nutricionais da carne e que, no lugar disto, ficam ricos em aditivos e
conservantes. Alids, é justamente por esta quantidade que estes produtos
sdo cancerigenos. J4 era sabido que conservantes podem ser substancias
nocivas ao organismo, ha anos falo isso em minhas redes sociais, portan-
to, se estamos ingerindo em excesso esses tipos de alimentos, fica 6bvio
que estamos mandando a mensagem errada 2o nosso corpo.

Vocés se lembram da chamada “Operacao Carne Fraca”?
@ Acredito que muitos acompanharam essa operagao deflagrada pela Po-
licia Federal em margo de 2017 a alguns frigorificos do pais. O assunto
foi estampado nos veiculos de comunicagao (nacionais e internacionais).
Houve relatos de utilizagao de produtos quimicos para “maquiar” o chei-
ro de carnes ja podres, vencidas e adulteradas. Fécula de mandioca ou
proteina da soja foram utilizadas para substituir proteina, para “barate-
ar” o produto. Até determinadas partes de carne e frangos proibidas para
uso eram aproveitadas. Inclusive para fazer embutidos como salsicha e
mortadela. Conforme relatou um dos delegados, durante a coletiva de

imprensa, “eles usavam dcidos e outros produtos quimicos para poder maquiar




o aspecto fisico do alimento. Usam determinados produtos cancerigenos em al-
guns casos para poder maquiar as caracteristicas fisicas do produto estragado,
o cheiro”. (Trecho do portal #G1 - “Produtos quimicos eram usados para
‘maquiar’ carnes vencidas, diz policia” — caso vocé esteja lendo o livro na
versao digital — clique aqui https:/glo.bo/2maUSx4 - se nao, procure no

Google pelo nome da reportagem).

Considero esta situagdo bastante extrema. Entendo que como nes-
te caso da operacado carne fraca, os meios utilizados para “baratear” a
producdo custaram caro, sobretudo, a populacdo consumidora. Diante
deste cenario, muitos a época me perguntaram sobre como identificar
um produto de boa qualidade.

Procure conhecer o produtor e sua criagcdo e/ou plantacdo. Busque
alternativas para consumo na agricultura familiar, limpa e organica.

Evitar produtos industrializados — que para atender a demanda em
larga escala usam de quimica e outros ingredientes que podem ser no-
civos ao consumo humano —, é um passo.

Somos o pais que mais consome agrotoxicos. E isso tem um preco:
nossa satde. Buscar uma mudanca alimentar, livre de embutidos, con-
gelados, industrializados e passar a investir em comida de verdade, se
possivel organica, sera de grande valia no balanco final desta equacéao
“alimento e satde”. Vocé sentira a diferenca no paladar e na satde de
seu organismo.

As informacdes estdo ai. Cabe a nés escolher, saber mais sobre o que
estamos ingerindo e, assim, tomar decisoes conscientes. Pensem nisso!

Nada de embutidos, enlatados e carnes processadas devem ser inclu-
Dica idos nessa categoria. Em outubro de 2015 a Organizagao Mundial da
Satide (OMS) emitiu um comunicado sobre a relagao entre cancer e o

consumo de produtos embutidos e carnes processadas.



Carnes, Aves, Peixes e Ovos

Sao muito bem-vindos no nosso Desafio 30 dias e também nos estilos
alimentares como Low Carb, Paleo e mediterraneo, por exemplo. A ideia
aqui é excluir embutidos, industrializados etc. por esses alimentos na
versdo organica.

#Desafio30DiasDrBarakat
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CAPITULO 6

OLEAGINOSAS

Vamos falar sobre um grupo alimentar de grande valor nutricional e
energético para o organismo: o das oleaginosas. Nozes, castanhas de
caju e do Pard, pistache, amendoim, avelds, améndoas, macadamias.

Também conhecidas como nuts, elas fazem
parte da alimentacao dos seres humanos
ha milhares de anos, desde a Era Pale-
olitica, do homem primitivo, coletor.

Possivelmente, tenha sido um dos pri-

meiros alimentos a serem consumidos

por nossos ancestrais. Nas diferentes

civilizacoes, como a grega, fenicia e
romana, as oleaginosas eram utilizadas
inclusive na prevencao e até mesmo como
tratamento de doencas.

Incorporar itens como as oleaginosas no estilo alimentar pode tra-
zer multiplos beneficios a satide do organismo. Em geral, as sementes
oleaginosas sdo fonte de proteinas, de vitamina A, vitamina E, fibras,



minerais, gorduras boas (dcidos graxos monoinsaturados e poli-insatu-
rados), lipideos, calcio, potassio, folato, magnésio, selénio. Também sdo
baixas em sédio e ndo tém colesterol. Juntamente com esse perfil nutriti-
vo positivo, ainda tém qualidades oxidantes devido a presenca de fendis,
fitoesterois, flavonoéides, resveratrol e outros compostos bioativos.

Comer um punhado de oleaginosas por dia, como parte de uma ro-
tina saudavel, é uma pratica que esta presente nos estilos de vida Paleo,
Low Carb, na Dieta Mediterranea e Cetogénica (falo de cada um deles em
meu primeiro livro Pilares para Uma Vida Saudavel #Escolhi Ser Feliz
- Ed. Pandorga - 2017).

Ha estudos que comprovam os beneficios das nuts na alimentacao hu-
mana. Uma nova pesquisa conduzida por pesquisadores da Loma Linda
University Adventist Health Sciences Center, situada na Califérnia, descobriu
que comer oleaginosas regularmente fortalece as frequéncias de ondas
cerebrais associadas a cognicdo, cura, aprendizado, memoria e outras
funcoes chaves do cérebro. No estudo intitulado “Nuts e o Cérebro: Efei-
tos de comer nozes na mudanga das ondas cerebrais de eletroencefalograma”,
os pesquisadores descobriram que algumas oleaginosas estimulavam al-
gumas atividades do cérebro mais do que outras. Pistache, por exemplo,
produziu a maior resposta de onda gama, que € critica para melhorar o
processamento cognitivo, retencdo de informacao, aprendizado, percep-
cio e movimento rapido dos olhos durante o sono - relata o estudo.

- T~
'/AS OLEAGINOSAS\
podem ser inclusive utilizadas como
MATERIA-PRIMA para a producao
de LEITES VEGETAIS,
excelente opgao em substituigao
ao leite de origem animal.

N ~

_— .



O O © () Entre suas contribuigdes temos:

Reducéao dos niveis de colesterol “ruim’;

Ajudam a diminuir o risco de doenga cardiaca e diabetes mellitus tipo 2;
Protegem o organismo de danos celulares;

Regulam as fungdes hormonais;

Reduzem risco de sindromes metabdlicas (dislipidemia, hipertensao,
obesidade abdominal, resisténcia a insulina e hiperglicemia);

Boas para a saude da pele;

Contribuem com o fortalecimento do organismo;

Manutengao do peso e reducao do risco de sobrepeso e obesidade;

Se sozinhas cada uma delas tem qualidades, imagine somadas em

um “mix”.

Atengao: oleaginosas (nuts) podem ocasionar reacoes alérgicas aque-
les que tém propensao a isso. Antes de consumi-las certifique-se de
que vocé nao tenha alergia a elas. Apesar dos beneficios para a saude,
consulte sempre seu nutricionista e seu médico para avaliar sua condi-
¢ao e poder aproveitar o maior potencial dos alimentos de acordo com

seu organismo.

- Oleaginosas no #Desafio30diasDrBarakat - .

As oleaginosas podem ser inseridas no Desafio 30 Dias. Que tal ex- :

: perimenta-las em lugar daqueles snacks industrializados? Também :

. sd0 excelentes matérias-primas para o preparo de farinhas que po- :

dem ser usadas em bolos funcionais, panquecas, por exemplo.



Lembrem-se que devem ser consumidas em pequenas quan-
tidades, devido ao seu alto teor caldrico. Criangas com menos de
quatro anos de idade nao devem consumir oleaginosas in natura,
pois podem ocorrer engasgos. Apds esse periodo, ao introduzir na
alimentacao da crianga as nuts, observe se nao ha manifestagao
de alguma alergia. Acompanhamento de pediatra e nutricionista

sao essenciais no decorrer do desenvolvimento infantil.
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CAPITULO 7

GRAOS E SEMENTES

Chia, Linhaca, Aveia, Quinoa, Gergelim. O que estes alimentos podem
ter em comum? Sao graos e sementes do bem. Cada um deles contém pro-

priedades que podem contribuir com o bom funcionamento do organismo.




9 0 Aveia

ooo Fonte de triptofano, um aminoacido essencial, precur-
sor de neurotransmissores como a serotonina, que garante sensacao
de bem-estar e relaxamento. Com isso colabora para a manutencao
do sono.

E fonte de fibras, minerais e tem propriedades antioxidantes. E boa
para a saude 6ssea e do coracdo. Auxilia no crescimento e metabolismo
e fortalece a funcao imune. Contribui para regular a pressao arterial.

Ajuda a reduzir os niveis de agticar no sangue e auxilia na manuten-
cdo do colesterol. Também contribui para reduzir o risco de doencas
cardiacas, obesidade e diabetes tipo 2.

Celiacos devem procurar aveia sem gliten - ja tem no Brasil
algumas marcas nacionais e importadas. Aos que evitam glu-
ten como eu, acreditem, o que a aveia de boa qualidade possui
é irrisério (ela contém gldten por conta da contaminagao cru-

zada na sua estocagem e moagem).

© Chia
e 0 Ela é originaria do México, onde povos de civilizacoes antigas da
regido ja se beneficiaram de seus nutrientes. Suas sementes sdo bem pe-
quenas, podendo ser de cor marrom ou amarelada, lembrando o dourado,
abrigando nutrientes como acidos graxos, minerais, fibras e proteinas.
Entre os varios beneficios dessa pequena, porém, muito nutritiva se-
mente, quero apresentar cinco:
- Suas fibras ajudam a regular o transito intestinal, retirando toda
sujeira e evitando ou tratando a prisdo de ventre;
- Atua também no controle do colesterol, diabetes, gracas as suas fi-
bras que controlam a glicemia;
- Fortalece o sistema imunolégico, por ser uma boa fonte de mine-
rais e Omega 3;



- A Chia possui alto teor de acidos graxos poli-insaturados essenciais,
gorduras consideradas benéficas ao organismo, principalmente o
Cmega 3 (acido graxo alfa-linolénico);

- Além disso, contém baixo indice glicémico e é fonte natural de an-
tioxidantes, como o acido cafeico e acido clorogénico.

Suas sementes sdo boa fonte proteica, gracas a presenca de grande
quantidade de aminoacidos essenciais — aqueles que ndo sdo produzi-
dos pelo nosso organismo como a isoleucina, leucina, lisina, treonina e
triptofano, por exemplo.

Além destes itens, o sistema cardiovascular também é beneficiado, por
conta do Omega 3, que nos protege contra AVCs, hipertensio e infarto.

Ja a fama que a chia tem ao ajudar na perda de peso se da porque,
em contato com os sucos gastricos, transforma-se em gel, preenchendo
a superficie estomacal, fazendo com que ocorra mais rapidamente a
sensacao de saciedade.

A chia é um excelente alimento para fazer parte do seu processo de
ressignificacdo da alimentacao.

O (H@ Linhaca

Qaa Alinhaca é uma semente originaria da regido da antiga Me-
sopotamia, datada de 5 mil a.C,, e é benéfica ao sistema cardiovascular
e intestino. Com propriedades anti-inflamatorias, antioxidantes, alto
teor de Omega 3, vitamina e minerais.

Existem 2 tipos de linhaca: a marrom e a dourada. Em relacéo a
nutrientes elas ndo se diferem muito, ambas possuem grandes quanti-
dades de 4cidos graxos (Omegas 3 e 6). As lignanas, presentes nalinhaca,
também merecem destaque por sua semelhanca com o estrégeno — hor-
monio feminino ovariano — sendo chamada de fitoestrégenos.

Essa caracteristica tem a ver com a possibilidade de auxiliar na pro-
tecdo contra o cancer de mama e a satilde dos 0ssos.

Entre os beneficios estio:



- Auxilio na perda de peso, por conta de suas fibras que controlam a
glicemia bom para diabéticos — evitando picos de insulina e acimulo
de gordura. Aumenta a sensagao de saciedade, controlando o apetite;

- Ajuda a controlar o colesterol, reduzindo o LDL e aumentando o
HDL pela acio dos acidos graxos (Omegas 3 e 6), gordura poli-in-
saturada benéficas ao sistema cardiovascular. Com o LDL baixo,
as possibilidades de infartos, AVCs e problemas de pressdo arterial
sao reduzidas;

- O transito intestinal também é melhorado com o consumo da
linhaca. Suas fibras incentivam a renovacao e o trabalho da micro-
biota, o que ajuda na absorcao eficiente dos nutrientes.

® A linhaga pode ser consumida em pratos quentes e frios, com sala-
das de frutas, como complemento de legumes cozidos ou da forma que a
criatividade mandar. Quero lembrar que, sozinha, a linhaga nao faz magi-
ca. E preciso uma mudanca de habitos para aumentar nossa qualidade de
vida. E quais novos habitos sao esses? Manter uma alimentagao e saude
intestinal de qualidade, com comida de verdade e livre de produtos indus-
trializados, praticar exercicios regularmente, sono restaurador e equilibrio

entre corpo, mente e espirito.

© © Quinoa

E rica em Omega 3 e 6 e em vitaminas. Também possui tripto-
fano. Aliada a outros alimentos ricos nesta substancia, a quinoa pode
garantir uma melhora no humor e mandar para bem longe o estresse!

Também tem proteinas, o que torna a digestdo mais lenta e faz com
que o seu organismo se sinta satisfeito. Aliado a isto, temos as fibras
presentes, que aumentam este poder de saciedade e ajudam no con-
trole do apetite! Se consumido como farinha (de quinoa - leia aqui no
livro o Capitulo sobre Farinhas), saibam vocés que duas colheres ja sdo



suficientes para fornecer aproximadamente 10% da nossa necessidade
de fibra diaria. E importante destacar que algumas pesquisas sugerem
que a farinha de quinoa ajuda a reduzir as taxas de actcar e melhora
a sensibilidade a insulina, além de diminuir os niveis de triglicérides.
Se associada a um estilo alimentar com pouca gordura trans e muitas
frutas, verduras, cereais e graos integrais, este alimento pode prevenir
o surgimento da sindrome metabdlica.

Além disso, o contetdo nutricional de dietas alimentares sem gltaten
foi significativamente melhorado pela adicdo de quinoa em refeicoes e
lanches, elevando o teor de proteinas, ferro, calcio e fibras.

..--'""Gr;os ¢ Sementes no #Desafio30diasDrBarakat - .

: Gréos e sementes sdo muito bem-vindos no nosso Desafio 30 Dias. :
: Vale a pena experimentar em receitas de bolos substituir as farinhas :
. comuns ou mesmo pratos salgados como saladas, por exemplo. :
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CAPITULO 8

LEITES VEGETAIS

Chegamos num capitulo que
apresenta um tema do qual gosto
muito de falar: “leites vegetais”. Isso
porque além de podermos esclarecer os

L
beneficios dessa bebida — que tem como base
alimentos como coco, améndoas, inhame, cas- \
tanha e pistache (para citar alguns) —, falaremos
também sobre os maleficios do leite de vaca.

Sim, aqui estou eu mais uma vez procuran-
do explicar o porqué de essa que chamo de “bebida
mugida” ndo agregar valor a satide do organismo, pelo contrario. Esse
assunto ndo poderia ficar fora desse livro, afinal, em se tratando de res-
significacao alimentar, o leite de vaca, a farinha e acucar refinados
sdo os itens que podemos considerar campedes no quesito “dificuldade
de excluir” dos habitos alimentares.

Em “Pilares para Uma Vida Saudavel #EscolhiSerFeliz” (Ed. Pan-
dorga; 2017) abordei alguns aspectos sobre o leite de vaca. Agora,
vamos aprofundar ainda mais no tépico (talvez esse se torne o maior
capitulo desse meu segundo livro), falar um pouco mais para entdo en-
trarmos nos leites vegetais como opcéo, estd bem?



Espero que aqui vocés encontrem informacoes que contribuam com a
salde de seu organismo. Para isso, se vocé — assim como eu fui um dia - é
um “bezerro”, ou seja, alguém alguém que desde a infancia nao vive sem
o leite, peco que leiam sem preconceitos. Aqui nada é impositivo, pois
acredito que a mudanca, para acontecer, deve vir de dentro para fora.
Comeca na mente e, entdo, é possivel partir para a pratica. A proposta é:
se proponha a experimentar a vida sem o leite de vaca. Observe como se
sente ap6s mais ou menos um més sem ele e seus derivados. A partir dai,
quem sabe, vocé consiga deixar velhos habitos. Mas, se ainda assim vocé
mantiver a bebida em sua rotina alimentar, ao menos sabera que é por
“gosto”, ndo mais porque um dia a “industria de laticinios” lIhe disse que
ali, no leite de vaca, estavam contidos nutrientes essenciais para o corpo
- sobretudo, no que cabe ao desenvolvimento infantil.

e LEITE DE VACA X LEITE MATERNO: A ORIGEM e

Quero abrir um espaco aqui para falar sobre isso: por anos, maes, fami-
lias, acreditaram que o leite de vaca (em pé ou liquido) era um excelente
alimento para complementar ou (pasmem) até mesmo, substituir o leite
materno. Saibam que apenas esta é a mais absoluta verdade: “Leite ma-
terno é o unico e suficiente alimento necessario para nutrir o bebé
nos primeiros anos de vida”. Inclusive, de acordo com a Organizagéo
Mundial da Saide (OMS), o indicado é que se mantenha o aleitamento
materno até pelo menos os 6 meses — sendo ideal até os 1-2 anos de vida.
Esse ano, enquanto finalizava a redacio desse livro (2017, enquanto
concretizava mais esse projeto), li uma reportagem no jornal norte-ameri-
cano New York Times, que fala sobre exatamente isso, denominada “Como
a Grande Industria Viciou o Brasil em Junk Food” (indico a leitura COMPLE-
TA. Para tanto, basta copiar esse titulo e procurar no Google — se vocé esta
lendo esse livro em versdo digital — clique aqui http://nyti.ms/2xcZiHx).



Uma reportagem que néo é apenas um alarme, mas um grande dos-
sié dos reflexos da alimentacdo industrializada para a saide humana.
Na matéria ha um grande recorte que esclarece as ingeréncias de uma
poderosa industria de laticinio que por anos pressionou para que o alei-
tamento exclusivo fosse apenas até os 4 meses de idade, o que (gragas a
Deus) foi revisto pela OMS passando a ser o minimo de 6 meses.

Maes que amamentam seus filhos: considerem manter o aleitamento
até os 2 anos de idade ou mais (indicacdo OMS), mesmo apds a introdu-
cdo alimentar, que é um periodo que como o nome diz, tem por objetivo
“introduzir”, ou seja, apresentar aos bebés o universo dos sélidos para
que se familiarizem com sabor, cor, textura, cheiros. A esséncia ai ndo
é nutrir, pois a nutricdo vem exatamente do leite materno. Se vocé ja
ouviu sobre “leite fraco” ou “leite insuficiente” — esqueca isso. Ndo exis-
te leite fraco e, como diz a pediatra e endocrinopediatra do Instituto Dr.
Barakat de Medicina Integrativa, a Dra. Natalia Almeida Prado, “somos
fabrica, ndo estoque”, logo, a producéo de leite materno se da de acordo
com a demanda da crianca. Casos excepcionais que requerem indica-
cdo de formula devem ser analisados com pediatras e nutricionistas
que tenham preferencialmente essa visdo e sejam o que chamamos de
“pré-aleitamento”.

MAs DR. BARAKAT, POR QUE VOCE ENTROU NESSE ASSUNTO DE “ALEITA-
MENTO MATERNO" AQUI NO LIVRO?
Simples. Origem.

Para compreendermos a origem desse “vicio” adquirido por mui-
tos de beber leite. Comegou na base, na nossa formacéao de referéncia
nutricional, ou seja, na infancia. Foi ai que conhecemos o sabor do
leite. Entendem?

Se observarmos atentamente a essa raiz, talvez compreendamos a
astlicia da industria. Estrategicamente eles vao no cora¢do do potencial
consumidor. Sabem quem? As criancas. E ai que mora grande parte dos



investimentos e esforgos. Nao é a toa que houve um movimento para
coibir publicidades direcionadas as criancas. Afinal, é nesse periodo da
vida que se formam grande parte de nossos gostos alimentares. E, de-
pois, quando adultos, sabemos a luta que é ressignificar o paladar, nao
€ mesmo?

Saibam que somos os tinicos mamiferos que continuam a manter
o leite na alimentagao. Até mesmo o bezerro, apés o desmame,

nao consome mais o leite da vaca. Pensem nisso!

VAMOS AO LEITE

e AFINAL, O QUE E ESSA BEBIDA? ¢

A questdo sobre o leite é amplamente discutida ha anos, tanto entre a
populacdo em geral quanto comunidade cientifica. Bem como em ou-
tras fontes, afinal as pesquisas sobre ele sdo, obviamente, financiadas
pela Industria Lactea. Entdo, de certo que encontraremos diversas vi-
sOes sobre o seu consumo e impactos no organismo. Sabemos que tanto
o tabaco quanto o aclcar tiveram suas verdades reveladas — tendo sido
quanto aos seus reais efeitos sobre a satide do ser humano. Acredito
que o conhecimento de beneficios e efeitos adversos deve estar a méo
de todos e, com base neste saber, as pessoas poderao tomar a decisdo de
continuar a consumir determinado produto ou néo.

Qual leite a sociedade em geral mais consome? O longa vida. Aconte-
ce que dentro de cada “atrativa” caixinha ha um liquido que um dia foi
leite. A bebida encontrada a méao nas gondolas, oferecida pela Industria,



passou por todo um processo que descaracterizou totalmente a origina-
lidade do que a vaca ofertou.

Em linhas gerais: ele foi ordenhado mecanicamente, passou por
uma mangueira, caiu num caldeirdo (tudo aparelho metalico), recebeu
formol, conservante, emulsificante etc., e depois foi envasado numa em-
balagem de aluminio e/ou plastico. Dai foi conduzido num caminhéo
por horas de transporte, quem sabe com oscilacdo de temperatura, so-
frendo reacoes quimicas entre estes conjuntos de substancias. Entao,
vocé adquire seu leite com a proposta de longa duragéo.

Reflita a deturpagao que passa o leite para poder alcangar este
prazo de validade tao satisfatorio aos olhos de muitos. E, apés
aberto, recomenda-se ainda consumir em “3-5 dias"?! E de se

pensar!

0 Antes de mais nada: quanto maior a longevidade de um alimento, me-

nor a longevidade de sua saide.

Outro ponto é que a sociedade ndo quer mais o leite gordo, que pos-
sui gordura saudavel, proteinas e pouca lactose. Se vocé é destes que
pensam: “ah, mas para aqueles com intolerancia ha o “lac-free”~ vamos
esclarecer isso:

Primeiramente quero dizer que néo existe leite totalmente sem lac-
tosel O que existe é algum tipo de leite semidesnatado, em que ocorre a
adicdo de enzima lactase que, por algumas manobras burocraticas, aca-
ba conseguindo o rétulo de “lac-free”.

HOUVE UMA CORRIDA PELA TIPAGEM “DESNATADO”. MAS, O QUE DE FATO
EISTO?

Quando se retira a gordura do leite da vaca, o que sobra é um liquido
ralo. Para obter textura como se conhece e torna-lo palatavel, se adi-



ciona lactose em quantidade. Este leite carregado de lactose, que é o
desnatado, tem desenvolvido muita intolerancia nas pessoas, pois é
consumido geralmente em grande quantidade, e apresenta altos indi-
ces deste carboidrato que é a lactose.

O carboidrato presente no leite nao faz parte da digestao natural do
homem. O préprio bezerro s6 consegue digerir o leite por aproximada-
mente oito meses. Ele ndo tem mais lactase, por isso parte para comer
a grama.

0 bezerro toma o leite da mae dele enquanto ha nutrientes necessarios e

entao para. Sabia a natureza.

Nés, tomamos o de nossa mae (amamentagao), dai partimos para o
leite de vaca. Nao consigo achar natural, ainda mais com os argumen-
tos que a Industria tece. Vamos a alguns deles:

O leite tem uma proteina boa?
Sim, mas dentro de cada litro de leite embalado,
a quantidade de proteina é pequena, diria infima
— entdo este ndo € o argumento em favor desta bebida.

Quanto a ser fonte de calcio. Resumidamente, o leite ndo tem essa
propriedade. Isso porque nosso corpo NAO é capaz de absorver o cal-
cio do leite da vaca, pois ele também eleva a acidez do pH corporal. Isso
implica na prote¢do do préprio corpo, fazendo o contrario, ou seja, ele
utiliza o nutriente que ja temos para combater o acido altissimo do lei-
te, entdo ocorre a perda, e ndo o ganho de calcio!

0 Sao boas fontes de calcio, por exemplo, verduras verdes escuras, le-
gumes e oleoginosas. Invista em brécolis, espinafre, sementes (como

gergelim, linhaga e chia), tofu, lentilha, grao de bico e ervilha!



POR QUE ANTES MINHA AVO TOMAVA O LEITE E TUDO BEM?
Diferentemente de outrora, em que as pessoas mantinham um con-
sumo moderado do leite: era um copo de manha e outro ao final da
tarde ou ao deitar-se, hoje 0 consumo é exagerado e se da de diver-
sos derivados: bebemos leite, consumimos iogurte, queijo branco,
ricota, cottage, bebidas lacteas etc. E um “over” de leite, e pior: que
leite? O industrializado, o corrompido.

Sim, temos alergias e intolerancia. Coisas distintas, esclarecamos. En-
tenda uma coisa, o que da alergia no leite é a proteina chamada caseina.
Vocé a encontra também no queijo, na manteiga, por exemplo. Se a pes-
soa é alérgica, de certo que ndo pode tomar nenhum leite e derivado.

Ja a intolerdncia é uma questdo enzimatica. Trata-se da falta da lac-
tase — a enzima responsavel por digerir o carboidrato do leite, que é a
lactose. Ha inclusive criancas que nascem com a auséncia desta enzi-
ma. E, esmagadora parte dos adultos esgota sua reserva de lactase ao
longo da vida, devido ao excesso do consumo de lactose.

Se vocé nao apresenta problema com a caseina, mas tem intoleran-
0 cia — o queijo gordo, bem curado, maturado, que ja fermentou toda a
presenca do aglicar — ou seja, da lactose, entao, com moderagao, pode

consumir lascas de queijo na sua salada, ou em outra refei¢ao.

Aos que consideram a vida sem graca sem o leite, sem gliten... que
tal ressignificar a forma como tem se relacionado com a comida? A
verdadeira graca a mesa estd, sobretudo, na companhia com quem
compartilhamos os alimentos — inclusive a sua, se vocé costuma fazer
refeicées s6! E um momento feito para desfrutar do principal: nutrien-
tes. Alimente seu corpo, nutra suas células. Este é o prop6sito de comer.
Quanto ao sabor, temos visto que qualidade e paladar podem e devem
caminhar juntos! A era do insosso ficou para tras ha tempos.



Ay
3”«_ Diarreia, constipacao, infec¢des respiratorias, respiratoria, catarro,
“ W%~ bronquite, cefaleias e dermatites — entre outros —, estdo ligados

a processos inflamatérios em nosso organismo. A intolerancia ao

leite pode trazer consigo estes digamos “efeitos adversos”.

Aos que tem ao seu alcance uma vaca criada solta, sem ser subme-
tida a hormonios etc., este privilégio deve ser aproveitado, se vocé ndo
tiver restricdo. Com moderagao. Afinal, como disse, o excesso ao longo
da vida “queima” a capacidade do organismo de lidar com a lactase.
Temos o livre arbitrio. As informacdes estdo por toda a parte.

Entendam: hoje muitas sao as opgoes para escolhermos para beber -

como veremos a seguir nos leites vegetais. Como disse anteriormente

aqui no inicio desse texto, se vocé decide consumir o leite, esteja as-

sumindo que é porque de alguma forma “gosta”, NAO porque precisa,
ou é bom para sua satide! Porque isso nao procede.

_‘ g Dica: Para saber mais sobre leite de vaca, relacionado
I

atemas como osteoporose e doencas autoimunes, in-
dico gue entrem no meu instagram @doutorbarakat
e, na lupa de busca da rede social”, procurem pela
hashtag #drbarakatleite




LEITES VEGETAIS

De coco, améndoas, inhame, aveia e castanha. Essas sdo algumas das
opgOes de matéria-prima para a producdo de leite vegetal natural
e caseiro. Sim! Ou vocés acharam que irfamos consumir produto in-
dustrializado? Nada disso! Aqui é mdo na massa! Fazer e consumir!
Participar do processo produtivo pode deixar tudo com mais sabor ain-
da — afinal, essa é a proposta desse nosso livro.

Vamos conhecer cada uma dessas alternativas ao leite de vaca que po-
dem ser utilizadas em receitas como preparo de bolos, panquecas, purés,
papinhas e, até mesmo, preparar um bom cappuccino (Quem me segue no
instastories sabe que amo um bom cappuccino com leite de coco).

© © Leite de coco: O coco em si é considerado altamente nutritivo
e erico em fibra. Possui vitaminas C, E, B1, B3, B5 e B6 e minerais,
incluindo ferro, selénio, sédio, calcio, magnésio e fésforo. Ndo tem lac-
tose, sendo indicado inclusive a quem tem intoleradncia a lactose. Possui
acido laurico, um acido graxo saturado de cadeia média que no corpo é
convertido num composto (monolaurina). Este tem propriedades anti-
virais e antibacterianas e pode contribuir protegendo o organismo de
infecc¢oes e virus. Diferentemente das nozes, o coco dificilmente causa-
ra alguma alergia. O coco pertence a familia das palmeiras e nao a
familia das nozes. E o leite de coco na verdade ndo é leite. (Sobre os be-
neficios do coco, vocé encontra informacoes nesse livro também no
capitulo de 6leos e gorduras, quando falo sobre o 6leo de coco).

e Leite de Améndoas: rica fonte de vitamina E, calcio,
oe@ fésforo, ferro e magnésio. Também contém zinco, selé-
nio, cobre e niacina. As améndoas sdo fonte de nutrientes que ajudam
no desenvolvimento e satide do cérebro humano; melhoram a satde
6ssea, previnem doencas cardiacas, fortalecem o sistema imunolégico,



auxiliam na sadde da pele, contribuem para regular a pressio sangui-
nea, para prevenir o cancer, além de auxiliar no controle do diabetes e
prevenir constipacao intestinal. Comer améndoas regularmente pode
ajudar a aumentar os niveis de colesterol HDL (lipoproteina de alta
densidade), a0 mesmo tempo em que melhora a forma como ele remo-
ve o colesterol do corpo. Ha estudos que apontam o leite de améndoa
como um substituto eficaz ao leite de vaca em criancas com alergia ou
intolerancia alimentar (isso considerando a populacdo acima dos 4
anos de idade).

GQQ Leite de Inhame: assim como outros tubérculos, o inhame
oeo contém altas quantidades de proteinas, aminoacidos, vita-
mina C e B, caroteno, sendo também uma boa fonte de potassio. Contém
quantidades significativas de fibra dietética. Apresenta propriedades
antioxidantes (por conter vitamina A e betacaroteno), que combate os
radicais livres. E uma boa fonte de minerais como cobre, calcio, potas-
sio, ferro, manganés e fosforo. Possui propriedades depurativas e
desintoxicantes, ja que favorece a eliminacao de toxinas pela pele, rins
e intestino. Boa fonte de carboidratos complexos, com baixo indice gli-
cémico. Além disso, em mulheres na idade adulta pode ajudar a aliviar
sintomas da TPM e da menopausa (como irritabilidade).

60 Leite de Aveia: a aveia apresenta alto teor de fibras alimenta-

res, como glucano, proteinas funcionais, componentes lipidicos
e de amido e fitoquimicos e possui bom valor nutricional. Entre os be-
neficios de seu consumo, podemos citar suas propriedades
hipocolesterolémicas e anticancerigenas. A aveia também foi conside-
rada como adequada na alimentagdo de pacientes celiacos — ou seja,
que tém intolerancia ao gliten (nesse caso procure por aveias que se-
jam totalmente isentas de gliten, ja ha marcas no Brasil, assim nao se
corre o risco de adquirir aveia impactada por contaminacdo cruzada



pelo glaten). Também é boa contra os problemas gastrointestinais. Pode
ser uma boa fonte de carboidratos e proteinas de qualidade com bom
equilibrio de aminoacidos. Tem lipidios, acidos gordos nao saturados e
minerais. E, além disso, possui propriedades antioxidantes.

© © @ Leite de Castanha de Caju: a castanha de caju é fonte de

proteina e minerais essenciais como cobre, calcio, magné-
sio, ferro, fésforo, potassio e zinco. Sdo ricas em vitaminas C, vitamina
B1 (tiamina), vitamina B2 (riboflavina), vitamina B3 (niacina), vitamina
B6, folato, vitamina E (alfa-tocoferol) e vitamina K (filoquinona). Além
disso, é fonte de colesterol bom e de ferro. Com suas propriedades nu-
tricionais auxiliam a manter a satde do coracdo, ajudam na formacao
de glébulos vermelhos e da satde bucal e dos dentes. Contribuem no
controle do diabetes reduzindo o risco de anemia. Fortalecem o sistema
imunolégico, previnem doencas cardiacas, além de serem vitais para a
saude dos o0ssos, tecidos, musculos e 6rgaos.

Atencgao: os leites vegetais provenientes de oleaginosas (nuts) podem
ocasionar reagdes alérgicas aqueles que tém propensao a isso. Apesar
0 dos beneficios para a saude, consulte sempre seu nutricionista e seu
médico para avaliar sua condicao e poder aproveitar o maior potencial

dos alimentos de acordo com seu organismo.

#Desafio30DiasDrBarakat
INCLUA EXCLUA

Leite de améndoas e leite de

coco e demais leites vegetais
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CAPITULO 9

FRUTAS

Vocé sabia que a fruta é uma sobremesa? Sim, ela pode ser enquadra-
da nesta categoria e fazer as vezes do doce sabor da sua alimentacao.
Mas, como tudo na vida, sem exageros. Se vocé esta se perguntan-
do: “como assim, frutas nao estdo liberadas?!” Sim, elas estéo, claro.
Entretanto, devem ser apreciadas em pouca quantidade. Pense na
natureza: as frutas, em grande parte, estdo em arvores altas, ndo tao
acessiveis ao homem.

Lembram-se do homem paleolitico? Nos tempos primitivos, numa
época conhecida como Era Paleolitica ou Idade da Pedra, a civilizacéo
era cagadora-coletora, ou seja, a sobrevivéncia era alcancada através da
caga, pesca e extrativismo rudimentar. Frutas eram menos consumidas.
E sempre as da estacdo, afinal, ndo havia locais como supermercados
ou meios genéticos de obter alimentos fora da estacdo de colheita.

Dé preferéncia as frutas da estagao. Assim vocé estara ingerindo um ali-
Q mento mais puro, sem tantos conservantes e agrotoxicos. Quanto mais

fresca, melhor!



Mais do que se inspirar na alimenta¢do do homem primitivo, trata-se
de se espelhar nos aspectos ligados ao comportamento deste hominideo
das cavernas como forma de alcancar qualidade de vida e satude.

E, para esclarecer sobre como é o melhor a relacdo do consumo de
frutas e a moderacao, precisamos falar sobre ela, a frutose. Para mui-
tos, é um ilustre desconhecido, ou conhecido apenas de se ouvir falar. E
importante compreender para nio sofrer em virtude de seus excessos
no organismo.

Para comecar, a frutose é um dos maiores causadores de trigliceri-
deos e esteatose hepatica ndo alcoélica, ou seja, gordura acumulada no
figado. Como ela é uma forma de agicar que o organismo tem muita
dificuldade de sintetizar, ja que nem o cérebro nem os musculos uti-
lizam, ela se acumula no figado, que é o nico érgao que se adapta e
aceita a frutose.

Ao contrario do que muitos imaginam a frutose em forma de suco
nao passa de um veneno agucarado. Calma, eu explico. Vocé até pode to-
mar o suco da fruta coado, feito em casa. Mas, entenda: num Gnico copo
de suco, sdo aproximadamente 6 laranjas! Isso é um excesso no consumo
de frutose. “Ah, mas é natural”. A fruta é uma guloseima, uma sobreme-
sa, preparada pela natureza. Mas para ndo comermos em excesso, ela
nao esta de facil acesso, ela estd numa arvore, que é necessario subir para
colher. Lembrem-se do que expliquei no inicio deste capitulo: o homem
paleolitico, que tinha de acompanhar a colheita de acordo com as esta-
coes e, também, depender da caca para sua subsisténcia.

O que quero dizer é que de forma natural, a fruta é para ser comida,
mas aos poucos, e de vez em quando. Deixe-me esclarecer o que acon-
tece em uma alimentacao balanceada: se a pessoa tomar, por exemplo,
o suco de laranja rico em acgtcar, mas com uma refeicao que tenha bas-
tante fibras e folhas, ja ndo é um grande problema. Entdo, desde que
fagca uma mistura que equilibre os nutrientes, com alimentos ricos em
fibras, é possivel quebrar a frutose.



Quando bebemos trés copos de suco de laranja por dia, isso equivale
a chupar entre 24 e 30 laranjas, s6 que sem bagaco e sem fibra, que séo
as grandes vantagens nutricionais. Entdo esse suco é acticar puro! Tudo
que prestava na fruta vocé jogou fora quando passou pela centrifugal!
Vocé espremeu para ficar somente com o agtcar da fruta! E ai um suco
de laranja é um acdcar amarelo. Um suco de maméo é um actcar la-
ranja. E assim por diante. Para a satide, ndo ha vantagem nenhumal

Posso abrir uma excecéo, por exemplo, quando vou ao nordeste e
tomo um suco de fruta exética. No dia-a-dia, tomo suco verde, que é
feito com agua de coco e pouca fruta, ou uma agua com limdo durante
o dia, s6 isso.

Esta com sede? Beba agua! Esta com fome? Coma a fruta! Porque a
Q fruta, conforme vocé come, mastiga, dilacera a fibra, a frutose cai no

organismo de forma progressiva, e a sua disponibilizagao é lenta.

Além disso, nunca comemos mais que duas frutas seguidas,
pois nos saciamos logo. Mas quando é um suco, estamos colocando va-
rias frutas de uma vez, sem suas fibras. Entdo é actcar puro! A frutose
vai direto para o figado. Entdo o melhor da frutose é que ela seja con-
sumida nas frutas in natura, mastigadas, e de forma esporadica, para
evitar que aquilo que foi feito pela natureza para ser uma espécie de
manjar se torne um desprazer e um prejuizo para sua saude.

Outro ponto crucial que é preciso deixar bem claro: sucos de caixi-
nha. Atencao com esta ilusao! A indistria poe tudo de uma vez numa
caixinha ou numa embalagem plastica em forma de suco e, vocé, acre-
ditando que estd fazendo um bom negdcio para satde, em especial, se
era um adepto dos refrigerantes, vai 1a e compra o produto embalado.

Empresas que antes apenas estavam no mercado de refrigerantes,
compraram empreendimentos produtores de sucos, assim, mesmo que
percam clientes que deixaram de tomar a bebida gaseificada, ganham



nas caixinhas de xarope de frutose que eles chamam de suco. Usam na
embalagem o marketing de um produto 100% natural. E ai vocé 1é isso,
leva com amor para sua familia, acreditando que estd comprando algo
saudavel, mas isso é um veneno! E o suco em p6 diet? Alguns sdo com-
postos praticamente s6 de aspartame com corante, ou seja, um grande
perigo da mesma forma!

Veja, em nenhum momento peco a exclusio das frutas no car-
dapio! Sendo assim, fica claro que as frutas ou sucos naturais de frutas
apresentam muito mais vantagens nutritivas do que os sucos e nécta-
res industrializados.

Isso porque as frutas apresentam, sim, quantidades importantes
de fibras, micronutrientes (vitaminas e minerais) e substancias antio-
xidantes. Sendo assim, os sucos naturais sdo considerados melhores
op¢oes quando comparados aos sucos industrializados. Uma dica mui-
to importante para que se evite a adicao de aglicar aos sucos naturais,
é optar pelo uso de frutas frescas e maduras, pois na maioria das vezes
apresentam sabor adocicado mais acentuado e sdo opcdes infinitamen-
te melhores do que os sucos de caixinha!

Temos que entender que se a frutose causa tantos maleficios, é preferivel
nao beber tantos sucos ao dia, no maximo o de limao e olhe la! Vale a pena
adequar a forma como voceé integra a fruta ao seu cardapio, para que pos-

sa extrair o melhor deste alimento!




OPCOES SAUDAVEIS
PARA SUAS RECEITAS

eeo Abacate
00

Quase nio contém acicar e é rico em Omega-3, que aumen-
ta o bom colesterol. Por conta disso, o abacate é uma fruta bastante
indicada, inclusive para portadores do diabetes. Além disso, essa gor-
dura nobre deixa o processo de absorcdo dos alimentos mais lento,
prolongando o tempo de saciedade e mais o abacate tem antioxidante,
é rico em sais minerais como Potassio, Ferro, Calcio e Magnésio, vita-
minas A, G, E, K e vitaminas de complexo B.

QO Abacaxi

Qoe O abacaxi, também conhecido como anands, é uma fru-
ta tipicamente brasileira. E rico em nutrientes, vitaminas e minerais,
incluindo potassio, manganés, calcio, magnésio, vitamina C, beta-ca-
roteno, tiamina, vitamina B6 e folato, bem como fibras e bromelina
(enzima que digere proteinas no organismo).

O abacaxi traz beneficios como o auxilio na digestdo de carnes e
outras proteinas. Também auxilia o corpo por ser rico em propriedades
antivirais, anti-inflamatdrias e antibacterianas.

Essa fruta contribui para melhorar o sistema imunolégico, a saide
respiratoéria e digestiva, além de fortalecer os ossos, reduzir inflamacdes,
prevenir tosse e resfriados. Ainda é um aliado na prevencao ao cancer.

000 Banana

Q A banana é uma importante ferramenta para o bom fun-
cionamento do organismo. Possui Vitamina B6, vitamina C, fibra,
proteinas, fésforo, potassio e magnésio. E rica em triptofano, que é con-
vertido em serotonina e, com isso, ajuda no combate a depressdo. As



bananas sdo ricas em antioxidantes, proporcionando protecdo contra
radicais livres e doencas cronicas.

Facilita a absorcao de calcio, fortalecendo a satide 6ssea e protegen-
do contra cdibras musculares.

Com alto teor de potassio, contribui para baixar a pressao arterial
e proteger contra ataques cardiacos e acidentes vasculares cerebrais.

Ricas em pectina, bananas ajudam a digestdo e reduzem as toxinas
e metais pesados do corpo.

As bananas atuam como um prebiético, estimulando o crescimento
de bactérias boas para a satude do intestino.

Além disso, banana é matéria-prima para preparar a biomassa de
banana verde. E feita a partir do fruto ndo maduro. Foi criada no Bra-
sil, na década de 1990, por Heloisa de Freitas Valle, autora do livro “Sim,
nos temos bananas” e criadora do Projeto Pr6-Banana Verde.

A biomassa é um excelente ingrediente da culinaria, pois pode dar
cremosidade ao prato, sem mudar o sabor e ainda por cima agregar
valor nutricional a receita. Possui acio prebiética e probidtica que
equilibra a flora e protege a satude intestinal, auxilia na absorcido de
nutrientes, protege contra o cancer colorretal e previne a diarreia e
constipagdo. Também tem agao reguladora da saciedade e da quantida-
de de actcar no sangue.

© © Goiabas

Possuem baixo Indice Glicémico e sio ricas em fibras, auxiliando na
estabilidade do nivel de aciicar no sangue. E outra 6tima fonte de an-
tioxidantes, especialmente a vitamina C (até quatro vezes mais que em
uma laranja).

© © laranja

@ Assim como o lim3o, a laranja é uma fruta popular. Ambas
sdo fontes de nutrientes saudaveis para o organismo. A laranja pos-



sui fibra, tiamina (vitamina B1); folato (vitamina B9 ou acido félico);
potassio e antioxidantes. E rica em vitaminas e minerais. Além dis-
so, é fonte de acidos orgénicos, como vitamina C (acido ascorbico) e
acido citrico.

Seu consumo contribui com o fortalecimento do sistema imune (a
famosa laranja como ferramenta de combate a resfriados); também
pode prevenir doencas cardiacas devido aos flavonoides; ajudar a pre-
venir a anemia e formacédo de calculos renais. Além disso, o potassio
contribui com o controle da pressio arterial.

0@ Limao

e@ Citrico, rico em vitamina C, potassio, fésforo, calcio e magnésio,
o limao é considerado um alimento que protege o sistema imunolégico
de infec¢des. Tem propriedades antioxidantes, o que ajuda a proteger
as células dos radicais livres. Extremamente popular, a fruta auxilia
ainda na liberacdo de toxinas do organismo, no processo digestivo e,
ajuda a manter o equilibrio do pH do corpo.

Sim, apesar de conter o acido citrico, o limao pode ser considerado
com propriedades alcalinizantes. O estdmago é acido, ndo vai alcali-
nizar? Nao é isto. O que ocorre entdo com o limao? O corpo produz,
em contato com o limao, o citrato de sédio (sal alcalino), o que o torna
um alimento alcalinizante. Os diversos sais do lim&o se convertem em
carbonatos e bicarbonatos de calcio, potassio, entre outros, que aumen-
tam a alcalinidade do sangue.

Além disso, a alta concentragdo de acido nicotinico protege as ar-
térias, prevenindo problemas cardiovasculares, uma tendéncia para
quem tem a doenca. Por fim, ele diminui a viscosidade do sangue, o que
é essencial, uma vez que, junto com o diabetes, existem alteracoes que
predispdem a um maior risco de trombose.



Q0O Maci

© © ronte de vitamina, A, E, C que sio antioxidantes e ajudam a
combater os radicais livres. A vitamina C, ainda ajuda na producao de
colageno que mantém a rigidez da pele, mas, o que ganha destaque é
uma fibra chamada pectina. Ela se mostra eficiente ndo sé no controle
da glicemia como também na reducio do mau colesterol. E uma fruta
indicada para quem tem diabetes.

O OO Maracuja

e O maracuja possui entre seus nutrientes, minerais, antioxi-
dantes, flavonoides, vitamina A, vitamina C, riboflavina, niacina, ferro,
magnésio, fésforo, potassio, fibra e proteina. Esta riqueza nutricional
natural o torna favoravel a satide do organismo e um item bem-vindo
em uma alimentacao saudavel.

Suas vitaminas atuam como antioxidantes, que eliminam os radi-
cais livres do corpo e os neutralizam antes que possam prejudicar o
organismo. Assim como a laranja, por ser rico em vitamina C, auxilia
no fortalecimento do sistema imune. O maracuja contribui ainda com
a melhora da circulacdo e reducdo da pressdo sanguinea.

Além disso, a fruta pode ser uma importante arma em favor do
controle da ansiedade, ins6nia, asma, bronquite e infec¢éo urinaria. O
maracuja apresenta, entre outras coisas, potencial na manutencao da
qualidade do sono.

co Melancia

QQ Fruta que além de refrescante e saborosa, é nutritiva. Possui
vitamina C, A, Potassio, Magnésio e Vitaminas B1, B5 e B6, rica em li-
copeno um potente antioxidante e outros componentes que a tornam
uma excelente pedida para incluir na alimentacéao.

A melancia é rica em agua, portanto ajuda o hidratar o corpo - para
se ter uma ideia, a fruta possui 92% de d4gua em sua composicao.



Gragas a seu complexo vitaminico, tem propriedades antioxidantes
que ajudam a prevenir danos celulares ocasionados por radicais livres.

Contribui para fortalecer a saiide do aparelho digestivo (devido a
grande quantidade de 4gua e fibras) e do coragdo. Além disso, contém
citrulina, um aminodacido que pode reduzir a dor muscular.

00 Péssego

e Possui baixo indice glicémico e sdo repletos de fibras, vitami-

nas, antioxidantes, especialmente vitamina C. Evitam doencas
relacionadas a obesidade, como diabetes, sindrome metabdlica e doenca
cardiovascular.

© ) © GojiBerry

o De origem asiatica, ganharam fama gracas a grande quan-
tidade da Vitamina C, um antioxidante e imunoprotetor. Com sabor
azedo, é rica em minerais, aminoacidos fazendo dela um aliado na
perda de peso. Tem acdo protetora da visdo, dos sistemas cardiovas-
cular e nervoso.

OO0 Cranberry

o Tem efeito antioxidante e é um dos atrativos dessa fruta
de cor e sabor particulares. Auxilia no trato gastrico e urinario, pre-
venindo gastrites e tlceras. E rica em vitaminas A, C, E e K e minerais
como calcio, ferro, magnésio, f6sforo, potassio. Tem acao antibacterici-
da, cicatrizante e antitérmica, além de ser amiga do coracdo. Promove
saciedade, auxiliando na perda de peso. Acelera o metabolismo, tem
poucas calorias e ajuda a reduzir o colesterol.

0O © © Blueberry

Também conhecido como mirtilo, é um potente antioxidan-
te e rico em nutrientes como vitaminas C e K, manganés, cobre e fibras,



que protegem os sistemas cardiovascular, nervoso, digestivo e urinario.

Sua fama como um auxiliar na reducio de peso vem do seu baixo
valor glicémico e por contribuir para o bom funcionamento do intes-
tino. Possui sabor acido e ao mesmo tempo doce, com propriedades
anti-inflamatoérias, ajudando a reduzir o mau colesterol (LDL). Existem

estudos que apontam a blueberry como um importante auxiliar no tra-
tamento de pacientes com Alzheimer.

Dentro do contexto do Desafio 30 Dias, podemos incluir uma fruta
in natura por dia, evitar tomar suco em excesso (idealmente 1 copo
por dia) e, sempre (SEMPRE) procure ficar longe dos produtos indus-
trializados — que contém substancias nocivas ao organismo, como
* conservantes, corantes, aglicar em excesso, entre outros.
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caprituro 10

ACUCAR

Ah... o doce sabor do acucar... Se vocé é apegado a alimentos agucara-
dos (assim como eu ja fui um dia), esta parte do livro é exatamente pra
vocé. Quem me acompanha e me conhece, as vezes pode se perguntar:
Dr. Barakat, como vocé consegue viver sem doces?.

Vou contar uma coisa pra voceés: todos precisamos de agicar no
organismo. Assim como os demais alimentos, ele também possui pro-
priedades benéficas. A questdo aqui é: de qual fonte de actucar noés
estamos falando, ou melhor, ingerindo?

Quando procuramos uma opcao de doce, a farta maioria é feita
a base de acucar refinado de confeiteiro, ou algum outro tipo destes
industrializados, verdadeiros venenos para nossa saude. Ele estd em
praticamente tudo. E é ai que mora o perigo. Vamos entender o porqué.



Este produto passa por varios processos quimicos e esses elementos
intoxicam o organismo. E pobre em nutrientes, possui alto indice caléri-
co, as chamadas calorias vazias. Transforma-se rapidamente em glicose,
resultando em picos de insulina, prejudiciais a satde. Ingerir grandes
porcoes de acicar aumenta os riscos de desenvolvermos problemas car-
diovasculares, diabetes, colesterol alto, obesidade, gastrite, gordura no
figado e déficit de aprendizagem por prejudicar a memorizacao.

Ele é digerido instantaneamente pelo organismo e os niveis glicé-
micos se elevam rapidamente, o que pode ser perigoso por conta do
depdsito de gordura nas células. Um dos efeitos nocivos da subida
rapida e exagerada da glicose sanguinea é o aumento da secrecio de
insulina pelas células do pancreas. Esse hormoénio é responsavel por
jogar a glicose para o interior das células, onde ela sera metabolizada
para se transformar em energia. Insulina em excesso pode baixar as
taxas de glicemia rapido demais, o que abre o apetite e faz com que a
pessoa coma novamente. Um verdadeiro ciclo.

° E é exatamente disso que se trata o acticar refinado: um produto viciante,
como uma droga. Isso porque seu consumo estimula a producao de dopamina,
horménio responsavel pela sensagao de prazer e bem-estar. A agao em nos-
SO organismo, para ser mais exato, em nosso cérebro. O sabor do agucar é tao
prazeroso que liberamos dopaminas e opioides também sao excretados. Os
opioides, além de induzir a sentir prazer, estimulam a busca por mais comida.
Neste estagio, perder o controle é muito facil! Entdo se vocé consome uma re-
feicao que contém muitos desses produtos viciantes ao cérebro, fica cada vez

mais dificil de resistir a eles ou mesmo conseguir ter moderagao.

Sobre os adocantes, grande parte é artificial: veja o caso da sucra-
lose, obtido por meio de um processo que altera a estrutura molecular
do acucar, obtendo um produto sintético excepcionalmente estavel e
aproximadamente 600 vezes mais doce que o agUcar. Esta estabilidade



torna a sucralose uma substancia ndo metabolizavel pelo organismo.

Prefira mel organico e consuma com bom senso.

O aconselhamento é: procure opgoes saudaveis ao refinado, como
o mascavo, demerara, de coco, xilitol e stevia. Quanto mais escuro me-
lhor. Veremos cada um deles a seguir.

Aos que seguem um estilo de vida low carb: evite. Ao maximo. E per-
mitido fazer uso eventual. Sua fonte de energias estd dentro de seus
alimentos, ndo no agicar. Na medida em que se esta no estilo Low, a
saciedade é prolongada e a insulina fica mais baixa. Isso fara com que
o organismo regularize naturalmente um hormoénio queimador de gor-
dura antagdnico da insulina, chamado glucagon.

Entendam: a substituicao é bem-vinda, mas REDUZIR o consumo é
o objetivo, seja qual for o tipo do produto. Por qué? A ideia é reeducar
o paladar em relacéo ao doce.

Nao se trata de proibir ou liberar, mas de aprender a fazer um uso
com sabedoria, é preciso desconstruir a relagdo afetiva com o acticar re-
finado. Quem nunca percebeu que, ficando longe do agucar, é possivel
se controlar? Basta iniciar o consumo de actcar que automaticamente
o corpo comeca a pedi-lo durante o dia inteiro. Portanto, o actcar deve
ser cada vez mais esporadico na sua vida!

Quanto a pergunta sobre como eu sobrevivo sem doces, posso dizer que,
na verdade, eles fazem parte da minha vida, sim. Quem ja acompanha nas
redes sociais aos sdbados o Receitas da Rainha viu que em casa também
comemos pratos doces. A diferenca, como disse no inicio deste capitulo é
quantidade e qualidade. Ou seja, matamos a vontade de uma sobremesa
feita com ingredientes que agreguem valor nutricional, sem perder de vista
o sabor. Escolhemos ser feliz a mesa, sim! Como? As opcoes saudaveis de
acdcar que mencionei e que aprofundaremos ainda nesse capitulo. Sempre
ha solugéo! E, como ja sabem: moderacao é a palavra-chave. Constelagéol!



ACUCARE
DESENVOLVIMENTO INFANTIL

O agucar refinado é um verdadeiro veneno em qualquer idade, mas,
sobretudo, nos primeiros anos de vida, quando ha formacao do paladar.
Ele pode ser considerado um inimigo do desenvolvimento infantil. Além
de ser vazio em nutrientes, tem poder viciante — como falamos anterior-
mente. Assim, acontece que a crianca associa comer um doce, iogurte
tipo petit suisses, balas, refrigerantes, sucos de caixinha, por exemplo, a
algo prazeroso. E, sem perceber, aperta o gatilho para uma possivel com-
pulsdo. Criancas predispostas a hiperatividade podem ser prejudicadas
pelo excesso de consumo de agicar, por conta de danos na capacidade
de concentracio, irritabilidade e ansiedade, gracas a fatores como o au-
mento da concentragdo de insulina e adrenalina no sangue.

Prefira o actcar natural dos alimentos: frutas, legumes, raizes e
verduras para nao viciar o paladar da crianca. Estes alimentos ofe-
recem nutrientes importantes para o desenvolvimento saudavel. A
crianca estd numa fase de descoberta de sabores e texturas, e poluir
seu paladar com comidas agucaradas pode atrapalhar a aceitacio a
alimentos saudaveis.

Atencao: a recomendacgao da pediatria funcional é introduzir agticar na
vida dos pequenos apenas apoés os 2 anos de idade (pelo menos). Além

O de protegé-los desse vicio, permitira que as criangas sintam o verda-
deiro sabor dos alimentos!

Nos primeiros anos de vida, as criancas s6 comem o que lhes é ofere-
cido, ou seja, ndo é uma escolha que parte delas. Entéo, é inadmissivel
que nos, adultos (pais ou responsaveis, tios, avos etc...) sejamos aqueles
a criar uma geragao de pequenas formigas que poderao se tornar adul-



tos compulsivos por doces com a sadde afetada por conta de um habito
que lhes foi apresentado no momento da formacéao de seus gostos, do
seu paladar. Vamos refletir, ok?

CONHECA OPCOES SAUDAVEIS
PARA SUAS RECEITAS

Seguindo a maxima moderacao sempre,
vamos conhecer as opcoes para adocar a vidal

Mascavo

O processo de fabricacio dele é diferente, mantendo a maioria das
vitaminas e minerais da cana. Inclusive, a quantidade de nutrientes
é maior conforme ele for mais escuro. O melago da cana ainda esta
presente, portanto, ele carrega consigo boas quantidades de célcio,
potassio, ferro e magnésio. Entretanto, é importante lembrar que a
diferenca do valor calérico e de carboidratos ndo é tdo significativa,
quando comparada ao acicar refinado, por isso recomendo evitar exa-
geros. Para os diabéticos, este controle de consumo também é valido. E
possivel ingerir o mascavo, desde que sua quantidade seja computada
como valor calérico e gramas de carboidrato, pois é igualmente absor-
vido e eleva a glicemia a patamares similares ao aglicar comum.



Demerara

E rico em vitaminas B1, B2, B6, célcio, magneésio, cobre, fésforo e po-
tassio, e mantém seu valor nutricional praticamente intacto, uma vez
que ndo carrega aditivos quimicos, igual ao acicar branco refinado.
Embora seja rico em nutrientes, é um produto que engorda, pois car-
rega mais de 300 calorias a cada 100 gramas. O valor de investimento
para compra € mais alto, mas nao deixa de ser uma boa alternativa
para quem ndo quer mais agicar branco e nem adocantes artificiais.
Mas permanece o alerta para o consumo bem moderado aos diabéticos.

De coco

E produzido de maneira rstica e sem adicio de quimicos. O proces-
so de extracdo é feito a partir das flores da palma de coco, cujo néctar
é retirado e aquecido em uma caldeira, transformando-se em um cara-
melo espesso. Depois disso, é triturado em pequenos cristais, resultando
em um aclcar mais grosso e com aspecto amarronzado. Embora tenha
a mesma quantidade de calorias que o acguicar refinado, o indice gli-
cémico do acicar de coco é mais baixo, em torno de 35, enquanto o
do refinado é de 68. Com isso, a liberacdo de energia no organismo é
muito mais lenta, evitando picos de glicose no sangue, entdo pode ser
uma boa opcdo para diabéticos e ndo diabéticos também. As chances
de acumular gordura corporal diminuem. E também uma fonte natu-
ral de vitaminas B1, B2, B3 e B6. Todos podem consumir o agtcar de
coco, desde que ndo tenham nenhuma alergia especifica. S6 é impor-
tante entender que ele ird de qualquer forma agregar carboidratos a
dieta, entdo ndo pode ser consumido em excesso.



Stevia

Sabe aquela vontade de comer doces, que tal usar a stevia na recei-
ta?! Com ela vocé sacia o seu desejo sem sair da linha. A stevia é um dos
adocantes naturais usados geralmente por quem esta em processo de
reeducacdo alimentar, por nio possuir calorias e manter o sabor doce.

A stevia também é conhecida como actcar verde e capim doce, por
causa de sua origem, extraida de uma planta nativa da América do
Sul, descoberta em 1905, a stevia. Podemos encontra-la na forma liqui-
da, comprimidos ou em pé. Seu valor nutricional é preservado, por
ndo conter aditivos quimicos como o agticar branco. Sua capacidade
de adocar é 300 vezes maior que o acicar comum, ndo possui calorias
e é diurética.

Possui acdo hipoglicémica, estimula a secrecdo de insulina, o que ajuda
na reducio da taxa de glicose no sangue. Outro ponto importante é que ela
nao é digerida nem metabolizada, além de nao sofrer modificacoes ao pas-
sar pelo trato intestinal. E rica em sais minerais como calcio, cromo, ferro,
magnésio, fosforo e zinco; e vitaminas do complexo B, C e betacaroteno.

Curiosidade:

A Stevia comecou a ser usada como adogante e planta medicinal ha mais
de 200 anos pelos indios Guaranis, que habitavam as Florestas Tropicais
do Brasil e Paraguai. Ela servia para diminuir o gosto forte da erva-mate
e como refrescante bucal. Segundo relatos, a stevia também era usada
com objetivos medicinais pelo curandeiro para combater sintomas de

desconforto abdominal, fadiga fisica ou emocional.

Xilitol

Extraido da fibra triturada da cana-de-actcar, tem aparéncia bran-
queada, gosto doce, mas no é absorvido pelo corpo durante a digestao.



Possui metade das calorias dos demais, além de apresentar um baixo
indice glicémico (ndo provoca picos de insulina), diferentemente do
acdcar refinado.

Nos rétulos dos alimentos, vém especificado se contém ou nio xi-
litol. Existem casos onde algumas industrias o produzem a partir do
milho geneticamente modificado e estes devem ser evitados.

O xilitol pode ser utilizado tanto em bebidas quanto na preparagao
de doces. Entre os nio naturais é a melhor opgao por ter baixo valor
calorico e por suportar altas temperaturas, podendo ser usado na culi-
naria, mas sempre com moderacdo. Costumamos utilizar ele em casa,
nas Receitas da Rainha.

Outro beneficio do xilitol é que ele ndo contribui para a formacao de
caries. Assim como o stevia, o xilitol seria uma boa opcéo.

#Desafio30DiasDrBarakat

INCLUA
Acucar de Coco

EXCLUA

Demerara




® REFERENCIAS @

ANTON, S.D. et al. Effects of Stevia, Aspartame, and Sucrose on Food Intake, Satiety,
and Postprandial Glucose and Insulin Levels. Appetite 55.1 (2010): 37-43. PMC.

Acesso em: 15 de maio de 2018.

ASHWELL, Margaret. Stevia, Nature's Zero-Calorie Sustainable Sweetener: A New
Player in the Fight Against Obesity. Nutrition Today. 50.3 (2015): 129—-134. PMC.

Acesso em: 15 de maio de 2018.

BES-RASTROLLO, M. et al. Financial conflicts of interest and reporting bias regar-
ding the association between sugar sweetened beverages and weight gain: a

systematic review of systematic reviews. Disponivel em: <http://journals.plos.

org/plosmedicine/article?id=10.1371/journal.pmed.1001578>. Acesso em: 15 de
maio de 2018.

CALVERT, SL. Children as consumers: advertising and marketing. The Future of Chil-
dren. 2008;18(1):205-34.

CENTRO DE MIDIA DA ORGANIZAGAO MUNDIAL DA SAUDE - A OMS abre consulta
publica sobre diretrizes sobre os agucares. 2014. Disponivel em: <http://www.

who.int/mediacentre/news/notes/2014/consultation-sugar-gquideline/en/>.

Acesso em: 15 de maio de 2018.

CHI, DL. et al. Association between Added Sugar Intake and Dental Caries in Yup'ik
Children Using a Novel Hair Biomarker. BMC Oral Health 15 (2015): 121. PMC.

Acesso em: 15 de maio de 2018.

KEARNS, CE.; SCHMIDT, LA.; GLANTZ, SA. Sugar Industry and Coronary Heart Disease
ResearchA Historical Analysis of Internal Industry Documents. JAMA Intern Med.

2016;176(11):1680-1685. doi:10.1001/jamainternmed.2016.5394.



KELL, KP.; CARDEL, MI.; BOHAN, BMM.; FERNANDEZ, JR. Added sugars in the diet are
positively associated with diastolic blood pressure and triglycerides in children.
Sou. J. Clin. Nutr. 2014; 100 (1): 46-52.

POULTER S. Sugar is the ‘new tobacco’: health chiefs tell food giants to slash levels by

a third. Daily Mail. 09 January 2014. Disponivel em: <http://www.dailymail.co.uk/
health/article-2536180/Sugar-new-tobacco-Health-chiefs-tell-food-giants-s-

lash-levels-third.html>. Acesso em: 15 de maio de 2018.

PRAKASH, Indra.; MARKOSYAN, A.; BUNDERS, C. Development of Next Generation
Stevia Sweetener: Rebaudioside M. Foods 3.1 (2014): 162—-175. PMC. Acesso em:
15 de maio de 2018.

SUTTON, RS.; BARTO, AG. Aprendizagem de reforco: uma introducao. Cambridge: MIT
Press; 1998.

THE NEW YORK TIMES. 12nd September 2016. How the Sugar Industry Shifted Blame

to Fat. Disponivel em: <https://www.nytimes.com/2016/09/13/well/eat/how-

-the-sugar-industry-shifted-blame-to-fat.html>. Acesso em: 15 de maio de 2018.

VOS, Miriam B. et al. Added Sugars and Cardiovascular Disease Risk in Children.
Circulation. May 9, 2017, Volume 135, Issue 19. Disponivel em: <http://circ.aha-

journals.org/content/135/19/e1017>. Acesso em: 15 de maio de 2018.

WHITEHOUSE, CR.; BOULLATA, J.; MCCAULEY, LA. The potential toxicity of artificial

sweeteners. Disponivel em; <https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/18604921>.

Acesso em: 15 de maio de 2018.

WHO. Global action plan for the prevention and control of NCDs. 2013-2020. Disponi-
vel em: <http://www.who.int/nmh/events/ncd_action_plan/en/>. Acesso em: 15
de maio de 2018.

YANG, Q.; ZHANG, Z.; GREGG, EW.; FLANDERS, WD.; MERRITT, R.; HU, FB. Added sugar
intake and cardiovascular diseases mortality among US adults. Disponivel em: <ht-

tps://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/24493081>. Acesso em: 15 de maio de 2018.




@ECEITAS

chef Lidiane Barbosa






Cozinhar é um ato de amor,
de servir as pessoas.

Se vocé nunca cozinhou e essas
serao suas primeiras experiéncias...
comece devagar, mas se arrisque.

Se errar, persista! Cozinhar é isso!

ara vocé que ja tem afinidade com as panelas, aqui estdo novas
e deliciosas possibilidades! Descubra novos sabres e reivente
os antigos.

Neste livro vocé encontrara receitas de facil execugéo, para seu dia dia.

Além de saborosas e nutritivas.

E também toda a teoria por tras das escolhas feitas para cada ingre-
diente utilizado nas preparacoes. Pois, quando falamos em alimentacio
saudavel, devemos estar atentos ao pré preparo, a quantidade correta
que deve ser consumida, a periodicidade e a0 modo de cocgdo escolhido.

Falaremos mais sobre isso em cada uma das receitas.

Comida de verdade, para mim, é aquela preparada com ingredientes
frescos, sazonais. Evitando ao maximo caixinhas, saquinhos e alimen-
tos ultra processados.

Priorizar os organicos e, quando nio conseguirmos ter acesso a eles,
priorizar os alimentos respeitando as estacdes do ano. Assim conseguimos
ter maior acesso aos seus nutrientes... fonte de energia de cada um deles.



Nao trate o alimento como algo proibido! Nao trave uma batalha
com a sua comida.

Corra atras de informacao e entenda o que é melhor para vocé. Res-
peite sim seus genes, mas, ndo pense que eles sdo como uma sentenca,
um carimbo eterno... podemos sim, mudar a nossa histéria genética,
através da alimentacao.

Esse livro é um pequeno comeco para grandes mudancas acontecerem.



Sal
temperado

Ingredientes:
- 1/2 xicara (cha 125g) de sal rosa
- 5 colheres (sopa 50g) de orégano seco
- 5 colheres (sopa 50g) de salsinha seca
(

- 5 colheres (sopa 50g) de manjericio seco

Modo de preparo:
- No liquidificador, bata todos os ingredientes, até que fiquem bem homogé-

neos e sem pedacinhos.
Rendimento: 200g
Armazene em local seco e fresco.

Dica 1: Vocé pode utilizar o sal temperado para temperar saladas,
pipoca, peixe, carne e frango. Também pode usar no preparo de
arroz e feijao.

Dica 2: Troque os temperos da receita pelo tempero de sua prefe-

réncia, para variar sempre.

Quando comprar sal, escolha sempre aquele que é moido ou néo refinado. O sal

grosso é um excelente ingrediente. Ndo passa por processo de refinamento algum.

Esse temperinho é perfeito para presentear com saide. Faca, coloque em vidrinhos

e distribua aos seus amigos.







Gersal

Ingredientes:
- % xicara (cha 125g) de gergelim cru

- % xicara (cha 125g) de sal rosa

Modo de preparo:
- Leve o gergelim a frigideira, em fogo baixo, para torrar (o gergelim vai co-
mecar a pular na frigideira).
- Deixe esfriar para processar. Isso é muito importante para que o gergelim,
ndo vire uma pasta.
- Leve ao liquidificador, colocando o sal rosa em baixo e o gergelim por cima.

. Bata em velocidade baixa.

Rendimento: 250g.
Armazene em um pote de vidro bem fechado,

em local seco e fresco.

Dica 1: Vocé pode utilizar o sal temperado para temperar saladas,

pipoca, peixe, carne e frango. No preparo de arroz e feijao.






Creme de cenoura,
abacate e gengibre

Ingredientes:
- 1dente de alho pequeno
- 1colher (sopa — 10ml) de azeite de oliva extravirgem
- 2 cenouras médias raladas — aproximadamente 400g
- 1fatia de abacate — aproximadamente 100g
- 1xicara (cha 250ml) de leite de coco
- % colher (café 3g) de curry em p6
- % colher (café 5g) de sal rosa
- 1pedaco de gengibre — aproximadamente 10g

. Pimenta do reino moida na hora

Modo de preparo:

- Em uma panela, acrescente o alho picadinho e refogue no azeite.

- Acrescente a cenoura raladinha e refogue bem.

- Acrescente o leite de coco, o curry e o sal. Tampe a panela e deixe ferver
por 5 minutos.

- Coloque os ingredientes da panela, no liquidificador (se seu liquidificador
for de plastico, espere esfriar). Acrescente o abacate, o sal rosa, o gengibre.
Bata bem e deixe cremoso.

- Finalize com azeite de oliva extravirgem e pimenta moida na hora.
Rendimento: 4porcoes.

Recomenda-se o consumo imediato.

Ideal para as noites frias. O gengibre aquecera essa preparacao
e vai conferir um sabor especial.






Mix de
Sementes

Ingredientes:
- % xicara (cha 30g) de semente de abébora
- % xicara (cha 30g) de semente de girassol
- % xicara (cha 100g) de castanha do para quebrada
- 1colher (sopa — 10g) de semente de chia
- 1colher (cha 3g) de acafrao em p6
- 2 colheres (sopa — 10ml) de azeite de oliva extravirgem

- 1colher (café 3g) de gersal

Modo de preparo:
- Coloque todos os ingredientes em uma assadeira e espalhe bem.
- Verifique se os temperos e a gordura estio espalhados por todos os ingre-
dientes.
- Leve ao forno 180°C por 25 minutos.

- Deixe esfriar.
Rendimento: 10 porcoes.
Validade: Armazene em pote de vidro por até 2 meses.
Dica 1: Apertou a fome no meio da tarde? Tenha sempre porcoes
desse lanchinho em maos. Uma explosdo de nutrientes que sua

satde vai agradecer.

Dica 2: Salpique em cima de cremes, sopas e saladas.



Quando muitos dizem: vocé ndo consome leite de vaca, mas e o célcio? Como vocé repoe?

Ja sabemos que o leite de caixinha ndo contém calcio biodisponivel para nos.

Devemos procurar outras fontes de calcio, como o gergelim e as folhas escuras, por exemplo.




Bebidas Vegetais
de Ameéndoas

(ou outra oleaginosa: Castanha do Para, Semente de Girassol,
Pistache, Macadamia)

Ingredientes:
. 1xicara (cha 250ml) de améndoas cruas
- 3 xicaras (cha 750ml) de dgua filtrada
- 3 tdmaras sem caroco (ou ameixas) opcional para preparacoes doces

- 1pitada de sal rosa

Modo de preparo:

- Deixe as améndoas de molho em agua suficiente para cobrir por 8 a 10 ho-
ras. Quanto mais tempo, mais cremosa a sua bebida ficara.

- Deixe as tAmaras de molho, em agua filtrada, suficiente para cobrir, por 4 ho-
ras.

- Despreze a 4gua do molho das améndoas.

- Retire a casca das améndoas

- Bata em um liquidificador a 4gua filtrada e as améndoas.

- Coe a mistura em um voal (voil) ou um tecido semelhante a uma fralda,
branca (para que nio saia tinta, e deixe esse pano apenas para coar leites).
Separe a parte sé6lida da parte liquida.

- Leve a parte liquida ao liquidificador e adicione as tdmaras. Bata bem até

ficar bem cremoso.

Validade: 5diasem geladeira ou 90 dias no congelador.



Para descongelar, deixe em temperatura ambien-
te e depois bata no liquidificador.

Dica 1: a 4gua em que a tdmara ficou de molho pode ser utilizada
para adocar o proprio leite ou outra bebida que vocé queira utili-
zar. Deixe por até 5 dias na geladeira.

Dica 2: vocé pode secar a parte sdlida, que fica no voal (voil) e
colocar em uma assadeira e levar ao forno em temperatura de
160°C, até que seque bem, para que vocé utilize como farinha de

améndoas em tortas e bolos.



De Coco

Ingredientes:
- 1xicara (cha 250ml) da polpa do coco verde ou do coco seco

- 3 xicaras (cha 750ml) de agua filtrada

Modo de preparo:

- Retire a polpa do coco verde ou do coco seco.

- Batano liquidificador com a agua.

- Se vocé optou por utilizar a polpa do coco verde, vai perceber que ele vai
diluir na agua.

- Agora, se vocé utilizou a polpa do coco seco, vai precisar coar.

. Coe a mistura em um voal (voil) ou um tecido semelhante a uma fralda ou
gaze (branca para que nio saia tinta, e deixe esse pano apenas para coar

leites). Separando a parte sélida da parte liquida.

Validade:3 dias em geladeira ou 90 dias no congelador. Para desconge-

lar, deixe em temperatura ambiente e depois bata no liquidificador.

Dica 1: se vocé optou por utilizar o coco seco, vocé pode secar a
parte solida, que fica no voil e colocar em uma assadeira, levando
ao forno em temperatura de 160°C, até que seque bem, para que

vocé utilize como farinha de coco, em tortas e bolos e granolas.



De Inhame

Ingredientes:
. 1xicara (cha 250ml) de inhame cru e sem casca

- 4 xicaras (cha 1000ml ou 1 litro) de 4gua filtrada

Modo de preparo:

- Corte o inhame em pedacos médios. Deixe de molho, em agua suficiente
para cobrir, por 8 horas.

- Despreze a dgua do molho.

- Bata o inhame no liquidificador, com a agua.

- Coe a mistura em um voal (voil) ou um tecido semelhante a uma fralda,
branca (para que nio saia tinta, e deixe esse pano apenas para coar leites).
Separando a parte solida da parte liquida.

- Leve a parte liquida ao liquidificador e adicione as tdmaras. Bata bem até

ficar bem cremoso.

Validade: 5dias em geladeira ou 90 dias no congelador. Para desconge-

lar, deixe em temperatura ambiente e depois bata no liquidificador.

Dica 1: a bebida de inhame é bem neutra, portanto, vocé podera
utilizar para preparacoes doces e salgadas.
Dica 2: a parte sé6lida que sobra, a polpa do inhame, vocé podera

congelar e utilizar em massas de quiche, para enriquecé-las.



De Castanha de Caju

(amais cremosa de todas as bebidas vegetais)

Ingredientes:
- 1xicara (cha 250ml) de castanha de caju, crua e sem sal

- 3 xicaras (cha 750ml) de agua filtrada

Modo de preparo:
- Deixe as castanhas de molho, em agua suficiente para cobrir, por 8 a 10
horas. Quanto mais tempo, mais cremosa a sua bebida ficara.
- Despreze a dgua do molho das castanhas.
- Bata em um liquidificador a 4gua filtrada com as castanhas.
- Coe a mistura em um voal (voil) ou um tecido semelhante a uma fralda,
branca (para que nio saia tinta, e deixe esse pano apenas para coar as bebi-

das). Separando a parte sélida da parte liquida.

Validade: 5dias em geladeira ou 90 dias no congelador. Para desconge-

lar, deixe em temperatura ambiente e depois bata no liquidificador.

Dica 1: acrescente a mistura 1 colher (sopa) de cacau em p6 e 2 colhe-
res (sopa) de actcar de coco e vocé tera um delicioso achocolatado.
Dica 2: siga 0 modo de preparo da bebida de castanhas, mas, nao
coe, bata bastante, até ficar bem cremoso. Vocé tera um delicioso
creme de leite.

Dica 3: vocé pode utilizar a castanha de caju torrada (mas sempre
sem sal), pois, sdo mais faceis de encontrar, mas, sua bebida, tera

um sabor mais forte.

As bebidas vegetais ou leites vegetais sdo uma excelente troca ao leite de vaca. Con-
seguimos texturas em preparacoes, cremosidades em molhos. Nao conte que vocé fez

essa troca! Deixe as pessoas experimentarem e depois se surpreenderem.



Leve, delicioso e ndo deixa nada a desejar ao spaghetti feito com farinha.’Muitas vezes

as massas prontas e industrializadas ndo nos trazem nutrientes, diferente da abo-

brinha. Experimente trocar também por pupunha.




Spaghetti de Abobrinha
com molho branco
de castanhas

Ingredientes para a “massa”:
- Para o Spaghetti
- 2 abobrinhas italianas médias aproximadamente 500g
- 1dente de alho
- 1colher (sopa — 10ml) de 6leo de coco extravirgem

ou azeite de oliva extravirgem

Modo de preparo:
- Limpe e higienize as abobrinhas.
- Com um descascador de legumes, descasque a abobrinha, como se fosse
um macarrao.
- N3ao despreze a casca.
- Faca isso, até que chegue a parte das sementes.
- Pique os dentes e alho e leve a frigideira, com o 6leo de coco extravirgem.
- Doure o alho.
- Acrescente as abobrinhas e refogue por 2 minutos.

- Reserve.



Ingredientes para o molho:

- 1xicara (cha 250ml) de castanha de caju, crua e sem sal

- 3 xicaras (cha 750ml) de agua filtrada

- Noz moscada ralada na hora

- 1colher (café 3g) sal rosa

- 1colher (sopa - 10g) de Nutritional Yeast ou levedura nutricional — opcional

- Deixe as castanhas de molho, em 4gua por 8 a 10 horas. Quanto mais tem-
Po, mais cremoso o seu creme de leite ficara.

- Despreze a dgua do molho das castanhas.

- Bata em um liquidificador a 4gua filtrada com as castanhas. Bata bastante,
para ficar bem cremoso. Nao coe.

- Acrescente os demais ingredientes.

- Leve a frigideira, com a abobrinha. Deixe por 2 minutinhos.

- Finalize com salsinha se desejar.

Rendimento: 2porcgoes.

Validade: 2diasem geladeira. Ndo deve ser congelado.

Dica 1: pode ser utilizado leite de inhame no lugar do creme de
“leite de castanhas”.

Dica 2: a parte da abobrinha que néo for utilizada, congele e faca
um creme de abobrinhas delicioso (mesma receita do creme de
aspargos).

Dica3: acrescente % xicara (cha 125g) de cogumelos frescos fatia-
dos e leve a frigideira, junto a abobrinha, quando refogada com
o alho.

Dica 4:troque a levedura nutricional por 1 colher (café 2g) de alho

em po + 1 colher (café) de cebola em p6.






Experimente colocar gotinhas de limdo em suas laseas bobora antes de servir.

Novos sabores e novas possibilidades, sempre. —
A forma como vocé corta os vegetais é de grande importénc'ra..sdéocé quer alcancar

a melhor textura e sabor desialimentos:




LLascas de abobora
20 forno

Ingredientes:
- % abébora cabotia com casca — aproximadamente 600g
- 1colher (sopa — 10g) de manteiga ghee
. Sal temperado

. Tomilho fresco

Modo de preparo:
- Limpe e higienize a abébora.
- Retire as sementes e reserve.
- Corte a abébora em laminas ou lascas.
- Espalhe em uma assadeira, colocando sobre as lascas a manteiga ghee, o
sal e o tomilho.
- Leve ao forno pré-aquecido a 180°C por 30 minutos.

- Sirva em seguida.
Rendimento:é6porgoes
Validade:2dias na geladeira ou 90 dias no congelador.

Dica 1: se quiser, ao levar as lascas de ab6bora ao forno, acres-
cente melado de coco ou melado de cana, em pouca quantidade.
Dara um sabor especial. Neste caso, ndo coloque tomilho.

Dica 2:limpe as sementes, retirando o que ficar de polpa da abé-
bora, nelas, lave em agua corrente. Espalhe as sementes em uma
assadeira, acrescente sal marinho moido. Leve ao forno 180°C por

15 minutos ou até secar. Vocé tera um petisco delicioso.



Sabe aquele vinho tinto que tanto gostamos? A uva escura é rica em resveratrol,
um excelente antioxidante. Escolha um dia da semana para saborea-lo com esse
delicioso creme, eles super combinam, mas, ndo exagere. Uma tacinha faz bem a

sadde e ao coragao.




Creme de Aspargos

Ingredientes:
- 1maco de aspargos — aproximadamente 4£00g
- 1cebola branca média aproximadamente 60g
- 3 dentes de alho
- 1colher (cha sopa) de 6leo de coco extravirgem
- 2xicaras (cha 500ml) e agua filtrada
- 2 colheres (sopa — 20ml) de azeite de oliva extravirgem — para finalizar

. Salrosa

Modo de preparo:

- Limpe e higienize os aspargos em agua corrente.

- Retire a parte de baixo, a mais branquinha e mais dura.

- Coloque os aspargos em uma assadeira, com a cebola, os dentes de alho e 0
6leo de coco extravirgem.

- Leve ao forno pré-aquecido a 180°C por 25 minutos.

- No liquidificador, bata os ingredientes da assadeira, acrescentando o sal, a
agua e por Ultimo o azeite de oliva extravirgem.

- Bata até que fique bem cremoso.

- Finalize com ervas finas e castanha de caju triturada; colocar pimenta bi-
quinho também deixara seu creme delicioso. Retire as sementes, pois, sdo
nelas que encontramos a ardéncia das pimentas.

- Sirva em seguida.

Rendimento: 3porcgoes.
Validade: 2diasem geladeira ou 90 dias no congelador.

Dica 1: troque a dgua da receita por bebida de castanha de caju.
Seu creme de aspargos ficara muito mais cremoso.

Vocé podera utilizar ervilhas frescas, no lugar do aspargo.



Sabe aquela cervejinha sem gliten no fi

esses chips de raizes.

/




Chips de
batata doce

Ingredientes:
- 1batata doce com casca — aproximadamente 300g
- 1colher (sopa — 10g) de manteiga ghee ou 6leo de coco extravirgem

. Sal marinho moido

Modo de preparo:

- Limpe e higienize as batatas em um Mandolin ou no ralador, na parte de
chips, corte a batata, o mais fino que conseguir.

- Espalhe bem as batatas ja fatiadas na assadeira, para que néo fique uma
por cima da outra.

- Sobre as fatias, coloque a manteiga ghee e acrescente o sal.

- Leve ao forno, pré-aquecido a 180°C, por 35 a 40 minutos, ata que as batatas
fiquem bem sequinhas.

. Consumo imediato.
Rendimento: 4porcoes.
Dica 1: sobre as batatas, coloque temperos, ervas e especiarias,

como carcuma ou acafrao.

Dica 2: vocé pode fazer o chips com qualquer raiz que desejar.






Pizza de
Couve-Flor

Ingredientes:
- 2 xicaras (cha) de couve-flor (apenas os floretes) crua e triturada (pode ser
no ralador ou no processador) — aproximadamente 400g
- 1lovo batido
- 1xicara (cha 150g) de mucarela de bifala ralada
- % colher (café 3g) de sal rosa
- 3 colheres (sopa —30g) de farinha de linhaca

- 1colher (café 3g) de carcuma

Modo de preparo:

- No processador, processe bem a couve-flor, até que fique bem ralinha.

- Coloque em um bowl e adicione os demais ingredientes.

- Formara uma massa.

- Unte uma forma de pizza com azeite de oliva extravirgem e com as maos
ou uma espatula, acomode a massa na assadeira, deixe bem fininho.

- Leve ao forno pré-aquecido a 180°C por 35 minutos.

- Retire do forno. Acrescente sobre a pizza molho de tomate (de preferéncia
organicos).

- Finalize com mucarela de bifala (ndo muito, pois, o queijo ja foi utilizado
na massa).

- Leve ao forno a 180°C por mais 10 minutos.

- Sirva em seguida.
Rendimento: 2pizzas médias.

Validad e: Conservar em geladeira por até 2 dias.

- Pode ser congelado por até 3 meses.






Sugestao para recheio
Berinjelas empanadas

Ingredientes:
- % beringela (aproximadamente 300g).
- Y% xicara (cha 100g) de castanha do Para triturada
- 2 colheres (sopa 20g) de farinha de maracuja
- 1colher (café 3g) de sal marinho moido
- 1colher de (café 3g) de salsinha seca

. 1 ovo inteiro

Modo de preparo:
- Corte a berinjela em rodelas, ndo muito finas.
- Em um prato, com um garfo, bata um ovo. Reserve.
- Em um bowl, misture a castanha triturada e a farinha de maracuja. Acres-
cente o sal e a salsinha. Reserve.
- Passe as rodelas de berinjela no ovo e apds na mistura das farinhas.
- Distribua as rodelas em uma assadeira
- Leve ao forno a 180°C por 25 minutos. No meio do tempo de forno, com

uma espatula, vire as berinjelas para que ela doure por inteiro.

Dica: Convide amigos e pessoas queridas para dividir essa de-
liciosa pizza e mostrar que a satude pode ser, sim, recheada de

sabor... de muito sabor.






Snacks de Couve

Ingredientes:
- 1 maco de couve mineira — aproximadamente 400g
- 1 colher de (sopa - 10g) de oleo de coco extravirgem liquido (colocar em
banho maria).
- 1colher de (sopa — 10g) de Nutritional Yeast ou levedura nutricional

. Salrosa

Modo de preparo:
- Limpe e higienize as folhas da couve.
- Retire o talo e descarte.
- Rasgue as folhas de couve e coloque em um bowl.
- Adicione a esse bowl o dleo de coco e a levedura nutritional.
- Espalhe bem com uma espatula ou use as maos se precisar.
- Em uma assadeira (ou duas se precisar), disponha as folhas de couve.
- Asse em forno médio, pré-aquecido a 160°C, por 15 a 35 minutos. As folhas
precisam estar bem sequinhas.

- Consuma em seguida.
Rendimento: 6porgoes.

Validade: Armazene em local seco e fresco.

Consumir em até 5 dias.

Tire onda com esses snacks de couve! Melhor do que qualquer salgadinho que vocé
encontra por ai. Ndo s6 em sabor, mas esse é recheado de nutrientes.
Ideal para o lanche no meio do dia.

O Nutritional Yeast ou levedura nutricional é um fermento inativo utilizado como

suplemento alimenticio e, também, como tempero para saborizar receitas veganas,

pois, ele leva as receitas um sabor de queijo. Rica em proteinas, fibras e principalmente

a vitamina do complexo B12.




-

Essa moqueca é excelente para reunir a familia em um almoco de dominge. Yo

Vocé prepara a moqueca e escolhe alguém para fazer uma farofinha especial:

j




Moqueca de Peixe

Ingredientes:
- 1 posta média de meca (ou cacio peixes altos) aproximadamente 750g
- 2 pitadas de sal temperado
- 1pitada de pimenta do reino
- % limao - suco
- 2 colheres (sopa — 10ml) de azeite de oliva extravirgem ou azeite de dendé
- 2 dentes de alho picados
- 1cebola roxa cortada em rodelas — aproximadamente 60g
- % pimentdo vermelho cortado em rodelas aproximadamente 30g
- % pimentdo amarelo cortado em rodelas aproximadamente 30g
- 4 tomates sem pele, batidos — aproximadamente 400g
- 2xicaras (cha 500ml) de leite de coco
- Sal rosa

. Azeite de oliva extravirgem e folhas de coentro para finalizar.

Modo de preparo:

- Tempere a posta do peixe com: sal temperado, pimenta do reino e liméo.
Deixe marinando por até 30 minutos.

- Em uma panela grande, acrescente o azeite de oliva extravirgem, doure os
dentes de alho.

- Va colocando na panela: as rodelas de cebola, as rodelas de pimentao e as
postas de peixe.

- Acrescente o tomate e o leite de coco.

- Deixe cozinhar por 25 minutos, no maximo, para que o peixe nao desmanche.

. Acerte o sal.



- Finalize com azeite de oliva extravirgem.

. Sirva com arroz cateto.

Rendimento: 6porcoes.

Validade: Podeserarmazenado em até 2 dias na geladeira. Pode ser con-

gelado por até 3 meses.

Dica 1: se vocé ndo consome proteina de origem animal, troque o
peixe por banana da terra madura. A quantidade sera a mesma
do peixe.

Deixe marinando no lim&o e pimenta antes do preparo e antes de
colocar na panela da moqueca, grelhe as rodelas de banana em

uma frigideira.






w

E sempre muito bom consumir as berries. Uma dose extra de antioxidante para seu dia.

Congeladas ou frescas, sio bem parecidas em termos de nutricao, mas é sempre melhor

consumir organicas e de época.

. .



Sorvete de Chocolatee
Sorvete de Blueberries

Ingredientes para o sorvete:
- 3 bananas maduras e congeladas
- % xicara (125ml) de bebida de améndoa
- 2 colheres (sopa) de actcar de coco
- 1 colher (sopa) de cacau em p6
- 2 colheres (sopa) de semente de chia
- Creme de Blueberrie:
- 1banana
- 1copo (250ml) de blueberries congeladas

- 1 colher (sopa) de spirulina (opcional)

Modo de preparo:

- Para o sorvete, descasque e congele as bananas.

- Apés, retire a banana do congelador e no liquidificador, bata as bananas com
oacucar de coco, o leite de améndoas e o cacau em pé. Deixe ficar bem cremoso.

- Coloque em um bowl e leve ao freezer.

- Para o creme de blueberry.

- Repita 0 mesmo processo do sorvete.

- S6 que as blueberries é que serdo batidas congeladas.

- Leve ao congelador no bowl do sorvete de chocolate.

. Para servir, retire do freezer 10 minutos antes.
Rendimento: 6porcoes.

Validad e: Armazene no congelador por até 3 meses.

Dica 1: as blueberries podem ser substituidas por uma fruta bem
brasileira: jabuticabas.
Retire o caroco, deixe com a casca (maior fonte de nutrientes)

e congele.






Smoothie Tropical

Ingredientes:
- 1xicara (250ml) de 4gua de coco ou agua filtrada
- 2laranjas - suco
- 1banana madura e congelada
- 1fatia de abacaxi
- % maracuja
- 1colher (sopa) de semente de linhaca

- 1 colher (sopa) de dleo de coco extravirgem

Modo de preparo:
- Retire a casca da banana e congele.

- Bata todos os ingredientes no liquidificador até ficar bem cremoso.
Rendimento: 2porgdes.
Validade: Podeser conservado no refrigerador por até 10 dias.

Para descongelar, deixe na geladeira.






Quiche cremosa
de cebola

Ingredientes para massa:
- % xicara (cha 125g) de farinha de gréo de bico
- % xicara (cha 125g) de farinha de améndoas
- % xicara (cha 70g) de farinha de quinoa
- 1/4 xicara (cha 70g) de gergelim torrado
- 1 colher (café 3g) de cebola em pd
- % xicara (cha 70g) de proteina vegetal sem sabor (opcional)
- 1 colher (café 3g) de sal temperado
- 2 colheres (sopa 10g) de dleo de coco extravirgem
- Agua fria para dar liga.
- Ingredientes para o recheio:
- 1alho-poré - aproximadamente 100g
- 1colher (sopa — 10ml) de azeite de oliva extravirgem
- 1xicara (cha 250ml) de leite de castanhas de caju
- 3 ovos inteiros
- % xicara (cha 125g) de mucarela de bifala ou tofu soft
- 2 colheres (sopa — 20ml) de salsinha picada
- 1colher (sopa — 10g) de Nutritional Yeast
- 1colher (cha 5g) sal rosa

- 1pitada de noz moscada

Modo de preparo:
- Para a massa, misture todos os ingredientes em um bowl, com as maos. Va
acrescentando a 4gua aos poucos, apenas para dar a liga. Acomode a massa
nos fundos e laterais de uma forma com o fundo removivel. Leve ao forno

pré-aquecido a 160°C por 10 minutos. Retire do forno e reserve.



- Corte o alho-poré em rodelas bem finas. Refogue bem no azeite de oliva.
Reserve.

- Bata todos os outros ingredientes no liquidificador até ficar bem cremoso.

- Recheie a quiche com o creme do liquidificador. Acrescente ao creme o
alho-poré.

- Leve ao forno 160°C por 40 minutos.

- Sirva em seguida.

Rendimento: 10 porcoes.

Validade: Pode ser armazenado na geladeira por até 2 dias. Pode ser

congelado por até 3 meses.

Sirva com uma deliciosa saladinha de sua preferéncia.



Por que optar pela
farigha dle) e
grao de bico?

Alem de ndo conter gldten, o grao de bico é rico em magné-
sio e proteinas. E de baixo indice glicémico! (Vocé sabe o que
é indice glicémico? E a velocidade com gue o agucar contido
nos alimentos, val parar em nossa corrente sanguinea, guanto
mais baixo, mais lento, quanto mais lento, maior € a saciedade).
Ajuda a combater o mau colesterol, diminui o risco de desenvol-
vimento de doengas cardiovasculares e ajuda na qualidade do
NOSSO SONO, POIS, € rico em serotonina. Ou seja, nao adianta Nao
conter gldten, precisa também ser rico em nutrientes.

Como fazer a farinha de grao de bico?

Compre o grao de bico e deixe de molho por 8 horas (0 mes-
mo que ja falamos sobre a quinoa) em agua suficiente para
cobrir. Despreze essa agua e leve o grdo de bico ao forno bem
baixo (150°C) por 20 minutos ou até secar. Espere esfriar e bata
no liguidificador até virar farinha. Lembre-se que 0s graos pre-
cisam estar bem frios e bem secos. Nao, seu liquidificador ndo
val quebrar! Cologue guantidades pequenas. Essa farinha pode
ser armazenada em geladeira por até 156 dias.



Quando for preparar doces, procure manter o sabor do alimento mais natural possivel
e menos refinado possivel. Quanto mais vocé consumir comidas integrais e uma dieta
a base de vegetais, o seu paladar ird se acostumando e vocé conseguira fazer as mu-

dancas desejadas. Nao é preciso trocar ou mudar tudo de uma vez. Fazendo aos poucos,

sua mudanca sera mais consistente.




Trufas raw de cacau

Ingredientes:
- % xicara (cha 125g) de banana desidratada
- % xicara (cha 125g) de nozes
- 1/2 xicara (cha 125g) de castanha de caju torrada e sem sal
- 1 colher (sopa 10g) de cacau em pd

- 1pitada de sal rosa

Modo de preparo:
- Deixe a banana de molho por 4 horas (ou se quiser deixar de um dia para
0 outro, ndo tem problema). Despreze a dgua. Leve todos os ingredientes
no processador. Processe até obter uma pasta. Faca as bolinhas e passe no

cacau em po.

Rendimento: 10 trufas.

Validade: Podeser conservado em geladeira por até 3 dias.

- N3ao deve ser congelado.

As criancas amam esse docinho!






Biomassa de
banana verde

Ingredientes:
. Bananas verdes com casca

. Agua

Modo de preparo:

- Tire as bananas uma a uma do cacho, cuidando para que esse corte seja
bem rente para que nenhuma parte interna sofra contaminacdo no mo-
mento do cozimento.

- Lave uma a uma, enxaguando bem. Em uma panela de pressdo, coloque
agua até a metade, ligue o fogo e deixe essa agua ferver.

- Quando estiver fervendo, coloque as bananas. Muito importante: a 4gua de
dentro da panela precisa estar fervendo, pois esse choque térmico faz parte
do processo. A 4gua também precisa cobrir todas as bananas.

- Quantas bananas? Quantas couberem em sua panela com seguranca.

- Tampe a panela e, quando comegar a ouvir o barulho mais alto da pressao,
conte 8 minutos e desligue. Deixe que a pressdo toda saia naturalmente da
panela, ndo acelere o processo, ndo abra a panela. Fique atento, pois essa
pressao precisa sair em 20 minutos. Ou seja, precisamos contar o tempo de 8
minutos, desligar o fogo e em 20 minutos a pressdo precisa sair sozinha. S6
se ndo sair nesse tempo adequado, ai vocé podera forcar para que ela saia.

- Destampe a panela e descasque as bananas. Muito cuidado, pois estardo
quentes. Mas a retirada das cascas terd que ser feita com elas ainda mais
quentes, para facilitar o processo.

- Bata no liquidificador. Se necessario, acrescente agua filtrada para formar

um puré. Precisa ficar bem lisinho.

Rendimento: 10 porgoes.



Validad e:Pode ser conservado em geladeira por até 5 dias.

No congelador por até 3 meses.

Dica 1: Para descongelar, vocé deve levar a biomassa congelada
em uma panela, fogo baixo, com um pouquinho de dgua, mexen-

do sempre.









Bionese — Maionese
de Biomassa

Ingredientes:
- 1xicara (cha - 250g) de biomassa
- 4 colheres (sopa — 10ml) de azeite de oliva extravirgem
- 1colher (sopa — 10g) de mostarda dijon ou graos de mostarda
- 1colher (café — 3g) de sal rosa
- 2 colheres (sopa — 20ml) de suco de limé&o
- % xicara (cha - 10g) de temperinhos verdes

- Especiarias: noz moscada (opcional)

Modo de preparo:
- Bata todos os ingredientes no liquidificador até que fique uma mistura ho-

mogénea.
Rendimento: 5porgdes.

Validade: Pode ser armazenada em geladeira por até 5 dias. Ndo deve

ser congelada.

Essa, sim, é a verdadeira e deliciosa maionese.
A biomassa de banana verde é um grande coringa em nossa cozinha.
Nao existe aquela frase: “coloque mais agua no feijao” aqui é
“coloque mais biomassa”.






Salpicao de frango

Ingredientes:
- 300g de peito de frango desfiado
- 1xicara (cha 250g) de bionese
- 1 cenoura média ralada aproximadamente 200g
- % de beterraba ralada aproximadamente 70g
- 3 colheres (sopa) de salsinha fresca picada
- 1maca pequena sem casca em cubinhos
- 1colher (sopa) de suco de liméo

- % xicara (125g) de castanha do Para em pedacos pequenos

Modo de preparo:
- Coloque todos os ingredientes em um bowl e misture delicadamente, até

que todos os ingredientes estejam incorporados pela bionese.
Rendimento: 4 porcoes.

Validade:Pode ser conservado em geladeira por até 3 dias. Nao deve ser

congelado.






Creme de Avelas

Ingredientes:
- 1xicara (cha 250g) de avelas
- 1xicara (cha 250g) de chocolate 80% sem gliten, sem leite, sem soja e sem
acdcar
- % xicara (cha 125g) de biomassa de banana verde (opcional)
- 2 colheres (sopa 5g) de xilytol ou de agtcar de coco

- 1pitada de sal rosa

Modo de preparo:
- Torre as avelas no forno. Cuidado para nao queimar.
- Derreta o chocolate em banho-maria.
- Bata as avelas no liquidificador. Bata bem, até o 6leo da proépria avela.
- Acrescente o chocolate derretido, a biomassa de banana verde, o xilytol e o

sal. Bata bem, até obter um creme bem homogéneo.
Rendimento: 10 porcoes.
Validad e:Deve ser conservado em geladeira por até 8 dias. Antes de co-
mer, deixe um pouquinho fora da geladeira ou faga um banho-maria.
N&o deve ser congelado.
Dica 1: Uma sugestao é transformar seu creme de avela em uma de-
liciosa mousse de chocolate com avelas. Apds o preparo, acrescente

4 claras em neve e misture delicadamente.

Chame a familia e compartilhe.



Dica importantissima: as opgdes que utilizamos nesse livro ado-
cardo menos que o agucar branco refinado. Nao sei se vocé tem o
costume de consumi-lo... se tem, por favor, pare aos poucos. Por
vocé! Nao por mim.

Se vocé tem o costume de consumi-lo, utilize as outras opgoes
na medida exata que vocé encontrara nas receitas. Acostume-se
a esse novo paladar.

Nosso organismo é muito inteligente! Leva de 6 a 10 dias para se
acostumar com o novo. Bom ou ruim... Quem ira decidir, sera vocé.

Portanto, permita-se! Experimente e dé a chance de adogar me-

nos a vida, porque ela precisa ser doce, de outras formas! :)









Suco de melancia
termogénico

Ingredientes:
- 2xicaras (cha 500ml) de 4gua de coco ou agua filtrada
- 1xicara (cha 250g) de melancia em cubos
- 1pitada de pimenta cayena
. % xicara (cha 125g) de gelo
- 3 folhinhas de hortela

Modo de preparo:
- Bata bem todos os ingredientes no liquidificador.
- Beba em seguida.

Rendimento: 2porcoes.

Nao deve ser armazenado e nem congelado.






Panqueca de
Trigo Sarraceno

Ingredientes:
- 3 ovos inteiros
- 1/2 xicara (cha 125g) de farinha de trigo sarraceno ou farinha de sorgo
- % de xicara (cha 50ml) de 4gua filtrada
- 1 colher (sopa 10g) de farinha de linhaca
- 2 colheres (sopa) de azeite de oliva extravirgem
- 1 colher (sopa) de temperinhos verdes (opcional)

- 1 colher (café) de sal rosa

Modo de preparo:
- Bata todos os ingredientes no liquidificador.
- Leve uma frigideira plana ao fogo baixo.
- Pincele 6leo de coco extravirgem.

- Coloque 1 concha da massa de cada vez.

Rendimento: 5porcoes.

Validade: Podeser armazenado em geladeira por até 3 dias.

- Nao deve ser congelado.

Dica 1: Recheie com cenoura, beterraba, abobrinha, cebola, cogumelos...
Refogue rapidamente com um pouquinho de azeite de oliva extravir-

gem e sal temperado.






Bolo de Chocolate

Ingredientes:
+ 4 ovos
- 1xicara (250g) de agticar demerara
- 2 colheres (sopa) de 6leo de coco extravirgem
- 2 colheres (sopa) de cacau em p6
- 1% xicara (375g) de farinha de aveia
- 1colher (sopa) de farinha de maracuja
- 1colher (sopa) de fermento para bolo
- 1pitada de sal rosa

- 1pitada de bicarbonato de s6dio

Modo de preparo:

- Batano liquidificador os ovos e o acticar até ficar bem fofinho, bem branco,
até dobrar de volume.

- Acrescente os demais ingredientes na ordem da receita.

- Bata bem, até a massa ficar homogénea.

- Leve ao forno a 180°C, pré-aquecido, em uma assadeira média, untada com
6leo de coco e com cacau polvilhado.

- Asse por 35 minutos.

- Espere esfriar.

Rendimento: 12fatias.

Validad e:Pode ser conservado em temperatura ambiente por até 4 dias.

- Pode ser congelado por até 3 meses.

Dica 1: Se quiser fazer cobertura, faca o creme de avelas, s6 que para
cobrir o bolo, sem as avelas. Vocé pode substituir a biomassa de ba-
nana verde da receita, pela mesma quantidade de leite de coco.

Corte o bolo em quadradinhos, espalhe o creme de avelas e leve a

geladeira por 1 hora! Depois me conte...






Pasta de
Amendoim

Ingredientes:
- 200g de amendoim torrado sem casca e sem sal
- Y% colher (café) de stevia em p6 ou acicar de coco

- 1pitada de sal

Modo de preparo:
- Bata o amendoim no liquidificador, até que ele solte a gordura, desligue o
liquidificador, mexa e volte a bater.
- Quando soltar a gordura, o amendoim batera mais facil.

- Acrescente os demais ingredientes e bata até ficar bem cremoso.

Rendimento:10 porgaes.

Validade:
- Pode ser armazenado por até 10 dias na geladeira. Ndo deve ser congelado.

Dica 1: ao bater, acrescente a receita 1 colher de sopa de nibs de cacau.






Smoothie de
Abacate

Ingredientes:
- 2bananas congeladas
- 1fatia de abacate
- % xicara (125ml) de leite de castanha de caju

- 2 colheres (sopa) de pasta de amendoim

Modo de preparo:

- Bata todos os ingredientes no liquidificador.
Rendimento: 2porcoes.

Consumo imediato.






Kibe de carne
e quinoa

Ingredientes:
- 800g de patinho moido
- 1xicara (100g) de graos de quinoa cozidos
- lovo
- % cebola aproximadamente 40g
- 2 colheres (sopa —30ml) de azeite de oliva extravirgem
- 2 colheres (sopa —15g) salsinha picada
- % colher (sopa 8g) de sal rosa
- 1colher (cha 1g) de pimenta siria

- 4 folhinhas de hortel4 picada

Modo de preparo:
- Coloque todos os ingredientes em um bowl.
- Misture bem.
- Acomode em uma forma média, untada com azeite de oliva extravirgem.

- Leve ao forno pré-aquecido a 180°C por 35 minutos

Rendimento:12 porgdes.

Validade:Pode ser conservado em geladeira por até 2 dias.

Pode ser congelado por até 3 meses.

Dica 1: se preferir, utilize frango moido no lugar de patinho moido e
no lugar da pimenta siria, a mesma quantidade de curry em pé.

Dica 2: se preferir, substitua os graos de quinoa por graos de sorgo co-
zidos. Lembre-se sempre de deixar os griaos de molho, qualquer gréo,
por 8 horas, antes de cozinhar. Em 4gua suficiente para cobrir. Des-
preze a agua do molho. Vocé estara diminuindo o tempo de cozimento
e, principalmente, o impacto em seu organismo dos antinutrientes.






Bolo de banana

e Para o caramelo e

Ingredientes:
- 1xicara (120g) de agtcar de coco
- % xicara (125g) de agua filtrada
- 2 colheres (sopa - 20g) de extrato de baunilha

- 1colher (café 2g) de bicarbonato de s6dio

Modo de preparo:
- Coloque a mistura em uma panela (atencao, fogo ainda desligado).
- Misture delicadamente com uma colher.
- Ligue o fogo, deixando em fogo baixo e ndo mexa mais, para nio interfereir
no processo.
- Deixe por 15 minutos.

- Enquanto isso, prepare a massa.

o Paraamassae

Ingredientes:
- 6 bananas médias no total (4 para ficar de base do bolo e 2 bananas amas-
sadas para a massa)
- % xicara (100g) de manteiga ghee em temperatura ambiente
- % xicara (100g) de 6leo de coco extra virgem (molinho, ndo use se ele estiver

liquido para essa massa. Coloque um pouco na geladeira, se necessario.



- 1/2 de xicara (100g) de agucar de coco
- 4 ovos inteiros

- 1xicara (100g) de farinha amendoas

- 1xicara (100g) de farinha de coco

- 1 colher (sopa 10g) de fermento em pé

Modo de preparo:

- Pré aqueca o forno a 180°C.

- Fatie as 4 bananas no sentido do comprimento.

- Faca dois cortes por banana.

- Ficaremos assim com trés pedacos por banana. Reserve.

- Apoés os 15 minutos, coloque o caramelo em uma forma redonda média,
previamente untada com éleo de coco extra virgem.

- Acomode as fatias de bananas por cima do caramelo, ao redor da forma
(sempre melhor fazer em forma redonda) Reserve.

- Na batedeira, bata a manteiga, o 6leo de coco e o acticar de coco.

- Bata bem por 5 minutos.

. Adicione as 2 bananas amassadas e bata por mais 2 minutinhos.

- Adicione os ovos, um por um, e va batendo aos poucos.

- Acrescente as farinhas aos poucos e bata até obter uma massa lisa e ho-
mogénea.

- Por dltimo, acrescente o fermento e bata rapidamente.

- Acomode, delicadamente com uma espatula a massa em cima das fatias de
banana.

- Pegue uma forma maior do que a forma do bolo e coloque dgua quente
para cobrir o fundo.

- Coloque a forma do bolo dentro desta forma.

- Asse por 25 minutos em banho maria, forno pré aquecido a 180c. Apos esse
tempo, retire a forma de baixo e deixe o bolo por mais 10 minutos no forno
ligado (s6 que agora sem o banho maria)

- Deixe esfriar por 10 minutinhos e em seguida, desenforme.



Rendimento: 12fatias

Validade:Pode ser conservado em temperatura ambiente por até 4 dias.

- Pode ser congelado por até 3 meses.

Dica 1: asse seu bolo em banho maria. Como vamos ter as frutas por

baixo, esse é o método mais recomendado para que nao queime.

As combinagoes dos alimentos sao sempre muito importantes.
Na maioria dos casos, os alimentos juntos, se completam,
mais do que separados.

Importante fazer o rodizio dos alimentos.






e RECEITAS COMPLEMENTARES o

Molho de
Tomate Caselro

Ingredientes:
- 6 kg de tomates maduros orgéanicos (de preferéncia).
- 2 cebolas grandes picadas — aproximadamente 120g
- % alho-por6 bem picadinho aproximadamente 50g
- 1cenoura média aproximadamente 250g
- % de beterraba aproximadamente 70g
- 5 dentes de alho amassados — aproximadamente 20g
- 3 colheres (sopa 30ml) de azeite de oliva extravirgem ou 6leo de coco
- % macgo de manjericéo fresco (folhinhas) aproximadamente 25g

- Sal marinho moido e pimenta do reino a gosto

Modo de preparo:

- Lave os tomates, retire o talo, e na outra extremidade corte um X na casca.
Coloque os tomates em agua fervendo por aproximadamente 2 a 3 minu-
tos, ou até que desgrude parte da pele.

- Retire da dgua e coloque em uma bacia com agua e gelo para soltar toda
a pele.

- Puxe as extremidades soltas.

- Corte o tomate sem pele, retirando a semente. Reserve.



Em uma assadeira coloque todos os ingredientes, menos o alho-poré e a cebola.
Leve ao forno pré-aquecido a 150°C por 50 minutos. Se necessario, acres-
cente um pouquinho de agua filtrada.

Retire do forno e bata no liquidificador.

Em uma frigideira coloque o azeite de oliva, o alho-poré a cebola e faga
um refogado rapido de no maximo 3 minutos para conservar as proprieda-
des dos alimentos. Acrescente o refogado ao molho de tomate, misturando

bem e, por final, coloque a salsinha picada (opcional).

Dica: O manjericdo é uma erva tradicionalmente utilizada nos
molhos de tomate; ele oferece um sabor delicioso e caracteristico.
Acrescente ao final da preparacio.

Dica: A cenoura e o tomate sdo uma excelente combinacao, pois,
a cenoura retira a acidez do tomate, ndo sendo necessario acres-
centar acuicar a receita. Além do mais, o licopeno do tomate e o

betacaroteno da cenoura, ganham forca extra quando juntos.



Fermento caseiro

Ingredientes:
- % xicara (cha 125g) de fécula de batata
- % xicara (cha 70g) de Cremor Tartaro

- % xicara (cha 70g) de bicarbonato de s6dio

Modo de preparo:
- Misture todos os ingredientes. Até que fique bem homogéneo.
- Para as receitas, coloque a mesma quantidade que colocaria do fermento

industrializado.
Rendimento: 250g.

Validade: 3 meses em temperatura ambiente. Coloque em um frasco

limpo e bem fechado.

Dica: Troque os ingredientes, faga as suas preparacoes, nio tenha

medo de errar.



©OBRE

chef Lidiane Barbosa

chef que ja exerceu a advocacia é apaixonada pela cozinha desde a
adolescéncia, quando se aventurou na cozinha para fugir de um distir-
bio alimentar, a anorexia. Numa viagem de intercimbio pela Europa,
em 2002, trocou uma especializagcdo com foco na carreira juridica pelo curso de
técnicas em gastronomia na Escola de Restauracié I Hostalatge, de Barcelona.

Nao demorou muito para ela mergulhar de cabeca na gastronomia fun-
cional. Fez pés-graduacio e outras especializagcbes na area. Em 2015, teve a
oportunidade de expandir seus conhecimentos estudando na Le Cordon Bleu,
em Paris. Estudou no Natural Gourmet Institute, em Nova York, Escola Jamie
Oliver, em Londres e Matthew Kenney Culinary School em Venice Beach

Lidiane tem como “bandeira” a disseminacdo da comida “de verdade”, o
uso de ingredientes integrais, frescos e organicos, incentivo ao produtor local,
a utilizacdo das plantas alimenticias ndo convencionais (PANCS) e a socializa-
3o por meio da comida. E também especialista em gastronomia sem gliiten e
sem outros alergénicos.

A chef é requisitada para consultorias a restaurantes e bistros pelo Bra-
sil. No curriculo, sio 17 estabelecimentos em Belém, Distrito Federal, Espirito
Santo, Mato Grosso do Sul, Minas Gerais, Para, Parana, Santa Catarina, Sao
Paulo etc. Ela também viaja o pais comandando cursos e workshops de gas-
tronomia funcional. Ja foram mais de 300 cursos e palestras, 80 cidades e um
total 6 mil alunos.

E autora das receitas do livro V6 Leninha e O Aniversario de Isabela, primei-
ra publicacéo brasileira com preparacoes funcionais voltada para criancas, em
parceria com uma escritora de Santa Catarina. E também idealizadora do projeto
social Crescer e Semear, que leva saide, sabor e informacéo para criancas de
escolas publicas. O desafio da chef é introduzir receitas produzidas com ingre-

dientes acessiveis e simples, retirados da terra e até com sobras de alimentos.
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Feijoada funcional
com costelinha e
farofa de bacon

(ingredientes organicos e artesanais)

Ingredientes:
- 1kg de costelinha fresca temperada
- 2 pacotes de linguica paio
- 1kg de carne seca (usamos ja dessalgada)
- Folhas de louro
- Pimenta do Reino

Modo de Preparo:
- Cozinhe a carne seca ja dessalgada com um quilo de feijao preto por
aprox. 40 min.
- Refogue as costelinhas e linguica paio numa panela grande e deixe co-
zinhar por 2 horas. Acrescente folhas de louro.
- Depois, com o feijao ja cozido com a carne seca, despeje na panela em que

estdo as costelinhas e a linguica e mantenha no fogo até engrossar caldo.

Dica: reserve as costelinhas servir separadamente.

e Couve o
Ingredientes:
- Couve organica Preparo
- Alho - Refogar a couve no alho com

- Manteiga Ghee manteiga ghee






o Farofa com Bacon artesanal e

Ingredientes
- % kg de Farinha de améndoas
- Um punhado de oleaginosas trituradas
- Bacon artesanal
- Salsinha
- Cebola
- Alho
- Sal rosa

. Pimenta

Preparo
- Refogue a cebola e o alho. Acrescente o bacon. Coloque farinha e va mexen-

do. Acrescente as oleaginosas trituradas e a salsinha. Sal e pimenta a gosto.

Nao usamos arroz. Nossa feijoada tem alto teor de gordura e baixo
teor de carboidrato simples. Isso é muito importante porque quando
vocé segue uma dieta rica nos dois, o carboidrato de alto indice gli-
cémico da um estimulo na insulina. Se o pico de insulina (ele quem
da o sinal para nés reservarmos energia) s6 encontrar carboidratos,
vocé tera glicogénio nos musculos, mas se ela encontrar gorduras,

as injetarao nas células. Entao, a dica é: toda vez que fizer uma re-
feicao rica em gordura, baixe bastante os carboidratos de seu prato
e vice-versa, se fizer uma refeigcao com pouco carboidrato, aumente

a porcentagem de gordura. Por isso a dieta Low Carb contribui para

diminuir a resisténcia insulinica e ajuda a emagrecer.

Video em:

https://www.instagram.com/p/BiHpFRbn6I-/?taken-by=doutorbarakat






Saint Peter em crosta
de amaranto

Ingedientes
- 4 a 6 filés de Saint Peter
- Sal a gosto
- Limao
- Lemon Peper
- 3 ovos orgdnicos
- Farinha de Amaranto em flocos
- 2 colheres de sopa de levedura nutricional

- Banha de porco ou 6leo de coco

Modo de preparo

- Tempere os filés Saint Peter com sal, lim&o, lemon peper. Deixe marinar
por 1 hora.

- Em um recipiente coloque a farinha de amaranto em flocos, levedura nu-
tricional (misture homogeneamente). Coloque uma pitada de sal e uma
pitada de tempero lemon peper.

- Em uma recipiente redondo bata ligeramente trés ovos.

- Passe os filés no ovo e na preparacio da farinha de amaranto. Apés empa-

nados, frite os filés na banha ou no 6leo de coco.

Essa mesma receita pode ser utilizada para empanar
outros alimentos, como carnes e ovos.






Bolo Bara

Ingredientes
. 3 xicaras de farinha de coco
- 1xicara de 6leo de coco
+ 3 0vos
+ 1xicara de xilitol
. 2xicaras de leite de coco
- 1xicara de damasco picadinho
. 1xicara de banana nanica picadinha
- 1colher de cha de canela
- 2 colheres de fermento em p6

- Manteiga Ghee para untar

Modo de Preparo

- Com as mdios, misture a farinha, os ovos, o xilitol e o leite de coco num
recipiente redondo.

- Depois acrescente o restante dos ingredientes. Apds incorpora-los na mas-
sa, coloque o preparo numa forma oval ou redonda untada com manteiga
Ghee e farinha de coco. Leve ao forno. Asse por aproximadamente 35 a 40
minutos.

- Desenforme o bolo e por cima e polvilhe um pouco do xilitol peneirado.

Dica: Passe o xilitol no termomixer para entdo polvilhar por cima

do bolo. Da 0 mesmo efeito de um acicar de confeiteiro.






Pao Sueco

Ingredientes
- 60 g de farinha de ervilha vermelha
- 60 g de farinha de grao de bico
- 400 ml de agua
- Sal marinho e alecrim a gosto
- 2 folhas de papel manteiga importado
- Azeite de boa qualidade

Modo de preparo
- Coloque os ingredientes na panela com agua. Cozinhe até desgrudar do
fundo da panela. Unte as duas folhas do papel manteiga com azeite e co-
loque a massa que foi cozida entre elas. Abra com um rolo de madeira.

Leve ao forno e asse por 10 minutos ou até dourar.






Caponata

Ingredientes
- 2 pimentdes vermelhos
- 2 pimentdes amarelos
- 2 pimentdes verdes
- 3 berinjelas
- 3 cebolas
- 5 dentes de alho espremidos
- 2 colheres de vinagre de maga
- 1xicara de nozes picadas grosseiramente
- 1vidro de azeite de boa qualidade
- Sal rosa e tempero lemon pepper a gosto

- Salsa picadinha

Indicamos que os ingredientes devem

ser organicos, sobretudo os pimentoes

Modo de preparo
- Depois de lavados, corte os pimentdes, as berinjelas e as cebolas em tiras.
Coloque um pouco de azeite em uma forma grande e acrescente todos os
ingredientes nesse refratario.
- Misture bem tudo e coloque o restante do azeite.
- Cubra com papel aluminio e leva ao forno por meia hora.
- Depois tire o papel aluminio e deixe no forno até que seque a agua que cos-

tuma ser produzida pelos legumes.



faca suas anotagdes aqui
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E ULTIMOS LANCAMENTOS
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TWITTER.COM/EDITORAPANDORGA

WWW.EDITORAPANDORGA.COM.BR
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