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Aviso ao Leitor

Caro leitor, vocé tem em maos um excelente guia pratico, resultado
de pesquisas, de anos de experiéncia e dedicacao a Medicina Natural e
seus tratamentos milenares.

Confiamosnoresultado positivodostratamentosnele apresentados,
entretanto, os mesmos nao substituem o acompanhamento profissional
de médicos, nutricionistas, dentistas, etc.

Mergulhe no maravilhoso mundo dasaude atravésdaalimentacao.
Verds que é possivel prevenir, tratar e ter melhor qualidade de vida
com mudancas de habitos simples do dia a dia.



Prefacio

A vontade de escrever um livro vem de muito tempo. Tenho esse
sonho ha 15 anos, desde que comecei a trabalhar e conhecer mais
sobre a medicina natural. Ao longo desses anos, e varias pesquisas
aprofundando o estudo sobre alimentos mais saudaveis e os beneficios
dele para o corpo, senti a necessidade de repassar esse conhecimento
para as pessoas que desejam mudar seus habitos alimentares.

Nesse periodo de aprendizado, conheci o terapeuta Firmino
Oliveira, autor de varios livros de medicina natural, e decidimos unir
informac0Oes para levar a populacao a ideia de alimentacao saudavel.
Uma alimentacdo sadia envolve a escolha de alimentos nao somente
para manter o peso ideal, mas também para garantir uma saude plena.
As dietas sdo rotinas alimentares que buscam atingir um determinado
objetivo, e nem sempre vao ao encontro de conceito de alimentac¢ao
saudavel.

Como em Génesis, Cap. 1:29: “E disse Deus: Eis que vos tenha
dado toda a erva que dé semente, que esta sobre a face de toda a
terra; e toda arvore, em que ha fruto que dé semente, ser-vos a para
mantimento.” Assim, podemos dizer que os alimentos tirados do solo
sao ricos em valores nutritivos e muito mais saudaveis.

Através de varios estudos, cursos e estagios na area, percebo
como a alimentacdo saudavel influiem nossas vidas. E, para chegarmos
a velhice com saude, é preciso cuidados desde a gestacao. No versiculo
3Jodo, Cap. 1:2 em que diz: “Amado, desejo que te va bem em todas as
coisas, e que tenhassaude, assim como vai bem atua alma”. Neste livro,
reunimos as melhores opg¢des de alimentacao correta para prevenir e
tratar enfermidades, preferindo os alimentos naturais e sauddveis para
gue se obtenha salde plena.

Com isso, acredito que o livitoa A CURA sera um sucesso, que
ajudara a populacdo a resgatar a saude da familia, adotando habitos
alimentares mais saudaveis. Como dizia Hipdcrates “Que teu remédio
seja teu alimento, e gque teu alimento seja teu remédio”.

Rubens Margues
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Salvando vidas com a Combinac¢do de Alimentos

Dentre os seres vivos somente a raca humana pode escolher
o0 proprio alimento. Escolhemos o que, quando e quanto comer.
Nossos menus podem conter refeicdes leves, condimentadas, cruas,
sofisticadas, com mais calorias, com menos calorias. Podemos
inclusive, preferir ficar em jejum. Tal privilégio, no entanto, ndo
trouxe reais beneficios a humanidade. Ao contrario, serviu para
produzir distorcdes alimentares ao longo da histéria, com preco
altissimo, muita das enfermidades que nos afligem estdo relacionadas
a dieta. Enfermidades cardiacas, obesidade morbida, diabetes
mellitus, colesterol alto, entre outras, tém muitas vezes, em graves e
sedimentares erros alimentares e estilo de vida.

Em reportagem a revista Veja, da Editora Abril, afirma, citando
estudo realizado pela Universidade Stanford, dos EUA, que “O estilode
vida é o maisimporte fator de longevidade nos paisesindustrializados
(53% dos fatores determinantes para uma longevidade com mais
saude). Por estilo de vida entende-se alimentacdo saudavel, pratica
regular de exercicios fisicos e alguma tranquilidade para encarar os
problemas familiares e profissionais”. O tema saude, alimentacao e
gualidade de vida exerce fascinio em todos os setores da sociedade.

Nos ultimos anos, uma verdadeira revolu¢do parece invadir
costumes arraigados ha séculos. Mais do que um modismo, o
interesse por saude e alimentacdo mostra que nao suportamos mais
sofrer com graves enfermidades que poderiam ser evitadas.

Em todo o mundo o numero de adeptos de algum tipo de
atitude natural cresce grandemente. Os fabricantes de alimentos
preocupam-se mais com qualidade, valor caldrico e nutricional dos
produtos. Novas legislacdes sao criadas para informar e proteger os
consumidores.

Nos meios de comunicagdo de massa, sao frequentes as
reportagens especiais sobre habitos alimentares e sua relagcdo com
enfermidade e saude. E, no centro de tantas mudancas, a alimentacdo
baseada numa dieta carnivora, produtos alimenticios artificiais, e o
uso de produtos quimicos na produc¢dao, manuseio e conserva¢ao dos
alimentos comecam a ser, no minimo, questionados com seriedade.
Mas, apesar da onda naturista parecer invadir o mundo, a realidade mostra-
nos que as mudancas nao acontecerao facilmente.

Os habitos alimentares que temos hoje sao resultado de equivocos
seculares. Depoisde mais de duzentosanosdarevolugdo industrialedo aporte
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A Cura

macico de alta tecnologia experimentado pela humanidade nos tltimos anos,
a raga humana adaptou-se completamente aos alimentos industrializados.
Sdo produtos destituidos de valores nutricionais e de fibras alimentares.
Verdadeiras bombas fabricadas com substancias artificiais e nocivas a saude.
Antes dos avanc¢os tecnoldgicos, a humanidade ndo conhecia os valores
nutricionais dos alimentos. Hoje, apesar dos conhecimentos acumulados,
descobre que é escrava de condimentos, cores, odores e sabores dos frutos
colhidos na arvore da industria de alimentos.

Nosso corpo € a primeira arma gue possuimos na luta contra bactérias,
virus, fungos e outros corpos estranhos. Promove o equilibrio entre 6rgaos
e func¢des organicas. A guantidade de insulina que o pancreas produz é
equivalente a necessidade existente na corrente sanguinea. Exceto nos
casos de deficiéncias genéticas, a maquina humana é equipada com armas
poderosas contra enfermidades.

Quando adotamos alimentagao prejudicial ao organismo, provocamos
alteragcdes no metabolismo capazes de prejudicar grandemente sua defesa. A
escolha por dieta desregrada e até mesmo irresponséavel acarreta alto dnus ao
organismo. Ndo cuidar da propria alimentacgdo é equivalente a autoflagelacdo.
E o fazemos com frequéncia. Sem nos importar com o tipo de alimentagéao,
regularidade nos hordrios, combinacdes de alimentos ou mesmo com a
qualidade nutricional do que comemos, exigimos desta maquina maravilhosa,
nosso organismo, muito mais daquilo que ela nos pode dar.

Quando ingerimos alimentos reconhecidamente nocivos ao organismo
provocamos inumeras enfermidades. Corantes, conservantes, estabilizantes,
acucar refinado, bebidas alcodlicas sdc apenas alguns exemplos de venenos
que convencionamos chamar de alimentos e que sdo largamente utilizados
em nossos dias. Somaos, portanto, responsaveis por grande parte das
enfermidades que nos acometem. Temos o direito de escolher nosso alimento.
E, geralmente, escolhemos mal.

A “Organizacdo Mundial de Saude” (OMS) define a saude
como um estado de completo bem-estar fisico, mental e social e
nao somente auséncia de afec¢des e enfermidades”. Nos dias atuais,
tratar do tema saude através da alimentacgdo € trazer a baila uma das
mais novas ciéncias: a nutracéutica, que se prop0e a investigar o que
comemos e quais os efeitos dos alimentos no nosso organismo.

Apesar de o conceito existir ha milhares de anos - Hipdcrates
ja dizia, ha 2.500 Ac, “deixe o0 alimento ser teu remédio e 0 remédio
ser teu alimento” -, apenas nos Ultimos anos é que a terapia atraveés
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Salvando vidas com a Combinac¢do de Alimentos

dos alimentos comeca a ser considerada ciéncia. InUmeros institutos
de pesquisas, tanto no Brasil como no exterior, estdo investindo
milhares de dodlares em pesquisas. Conhecimentos empiricos que
eram transmitidos de pais para filhos, sdo agora comprovados por
importantes drgdos governamentais de salide. Asabedoria dos nossos
avos e dos matutos, os remédios de ervas usados pelos indigenas,
frequentam, atualmente, tubos de ensaio de importantes centros
académicos.

Algumas universidades, da Europa e Estados Unidos tém
convidado pajés e homens do campo para participarem de pesquisas.
O objetivo é registrar os conhecimentos populares para futuras
comprovacoes cientificas. Nao restam duvidas de que o alimento é
nosso melhor remédio. Suprir o organismo dos nutrientes de que
necessita, é prepara-lo para enfrentar as enfermidades e restabelecer
o equilibrio fisiolégico do corpo e como consequéncia, obter cura. A
medicina natural € uma excelente alternativa para quem deseja viver
de forma saudavel. Todos os nutrientes de que necessitamos estao
presentes no reino vegetal, com imensas vantagens.

Vale a pena conferir, nas paginas deste livro, o melhor que
a natureza tem a nos oferecer. Acreditamos que a cura vem de
dentro para fora. E para que isso ocorra, devemos nos atentar a
habitos alimentares cada vez mais saudaveis, e, consequentemente,
aproveitarmos de todos os beneficios que a natureza tem a nos
oferecer.

Nesse livro, vocé encontrara diversas informacdes Uteis, como o
valornutricionaldosalimentos, vegetarianismo, veganismo, vantagens
e desvantagens do consumo da carne, tratamentos naturais para
diversas enfermidades, classificacdao dos alimentos, combinacdo de
alimentos, dieta do mediterrdneo, extraordinarias receitas culinarias,
plano alimentar da gestacao a terceira idade, dietas especificas para
algumas doengas crénicas e perceberd, certamente, a importancia de
saber usufruir de forma correta de todos os beneficios disponiveis na
natureza no seu dia a dia.

Os Autores
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Salvando vidas com a Combinac¢do de Alimentos

Nossos alimentos exercem influéncia decisiva na qualidade da
nossa saude. De acordo com a nutracéutica — ciéncia nova que estuda
as propriedades terapéuticas dos alimentos — encontramos em
nossa mesa 0s nutrientes necessarios para prevencao e até mesmo
tratamento de muitas enfermidades. Essa ndao é uma constatacao tao
nova. H4 mais de seis mil anos Hipdcrates ja alertava para a relacido
entre saude e alimentacao.

Especialistas e estudiosos mostram como a relacao é simples:
nosso organismo utiliza os nutrientes dos alimentos, transformando-
0s em substancias para a formacdo e manutencdo de orgaos, tecidos,
células etc. No entanto, para boa parte da populacdo é justamente na
alimentacdo que surgem os problemas de saude.

Como um convite a gula, pratos atraentes, saborosos e muitas
vezes nada saudaveis sao colocados ao lado de vegetais de alto valor
nutritivo - arranjados, normalmente, com poucos atrativos. Assim, as
pessoas preferem uma saborosa lasanha e se esquecem da salada que
esta a pouca distancia. Isso aconteceu com o vegetarianismo por muitos
anos. Visto como opg¢do excéntrica, soava como loucura abandonar o
uso de carnes, aves e peixes.

Entretanto, outras questdes sdo relevantes: o vegetarianismo é
saudavel? A abstencdo do uso de carne pode causar subnutricio? E
possivel ao ser humano adaptar-se a uma dieta completamente livre
de produtos de origem animal? A polémica sobre dietas alternativas
tém frequentado os mais variados ambientes cientificos.

Amedida que universidadesdo mundointeiro, drgdos de pesquisas
e grandes empresasinvestem em investigacdes mais sofisticadas, novas
luzes sao lancadas sobre as ciéncias da alimentag¢do. A consciéncia da
relacdo entre salide e boa alimenta¢do impulsiona o crescimento do
vegetarianismo em todo mundo.

Nao é por acaso que a sociedade volta-se para o vegetarianismo.
Depois de anos sofrendo com enfermidades provocadas por habitos
pouco saudaveis, descobrimos que prevenir é o melhor remédio.
Segundo a American Dietetic Association, os vegetarianos apresentam
menos riscos de desenvolver doencas cardiacas, hipertensao,
obesidade, diabetes, cancer, diverticulite, cdlculos biliares e renais,
desordens intestinais e osteoporose, entre outras doencgas.
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Salvando vidas com a Combinac¢do de Alimentos

Existem varios grupos de dietas surgidas a partir do conceito de
vegetarianismo:

1 - Vegetariano Estrito
Exclui todos os produtos de origem animal. Admite o consumo de vegetais,
frutas, hortalicas e leguminosas.

2 - Lactovegetariano
Exclui carne e ovos. Admite vegetais, frutas, hortalicas, leguminosas
e produtos lacteos.

3 - Ovolactovegetariano

E a dieta seguida pela maioria dos intitulados vegetarianos. Exclui o uso
de carnes e pescados. Admite o uso de ovos e produtos lacteos, além dos
alimentos de origem vegetal.

4 - Semivegetariano

Ndo é autenticamente vegetariano. O consumo de  produtos de origem
animal é limitado. Alguns excluem apenas a carne vermelha, admitindo peixes
e carnes brancas. Essa dieta é bastante relativa variando de individuo para
individuo.

5 -Vegan

Bastante radical, a dieta vegan exclui todos os produtos de origem animal,
inclusive o mel. Além dos alimentos, restringe o uso de objetos, calcados
e roupas em couro, |13 e seda. Admite o consumo de frutas, hortalicas,
cereais e leguminosas.

6 - Macrobidticos

Essa dieta ndo é necessariamente vegetariana. Ela exclui os alimentos
processados, refinados, enlatados em geral e evita o consumo de produtos
animais, como a carne vermelha. A base da dieta macrobidtica é arrozintegral,
leguminosas e verduras, com pequena quantidade de alimentos fermentados,
nozes, sementes e frutas.

7 - Crudivorista ou Crudismo

A dieta crudivorista utiliza-se apenas de alimentos crus, como de frutas,
verduras, raizes, tubérculos e cereais e tudo o que a natureza fornece
gue possa ser ingeridos crus. Alguns adeptos admitem o consumo de
produtos lacteos, desde que crus.

8 - Frugivoristas
Dieta a base de frutas e castanhas cruas ou cozidas. Muitos adeptos nem
apanham a fruta no pé, consumindo apenas as que caem. Consideram o
consumo de folhas, caules e raizes como violéncia. Consomem produtos
de origem vegetal apenas.
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A Cura

Existem muitas variacdes no vegetarianismo, mas em todos 0s casos, 0
principal trago é a busca por qualidade de vida através de alimentagao
saudavel, eliminando ou limitando o consumo de alimentos de origem
animal.

Vantagens do Vegetarianismo
N&o é por acaso que a ADA (American Dietetic Association), declarou
a dieta vegetariana como a mais saudavel do planeta. As principais
vantagens sao:
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Nutricao

Por ndoingerir carne, o vegetariano € mais cuidadoso com a elaboragao
do proprio cardapio. Consciente de que precisa cuidar da alimentacao
para obter os valores nutricionais recomendados, dedica-se mais na
selecao de alimentos. O resultado nutricional da ingestao de frutas,
hortalicas, leguminosas, cereais integrais, castanhas, ovos e leite é
incontestavel.

Melhor digestao

A dieta vegetariana tem melhor digestdo facilitando a absorcdo
dos nutrientes e proporcionando mais saude e disposicao. Fibras e
cereais, encontrados nas frutas, hortalicas, cereais e leguminosas, sao
excelentes auxiliares no processo digestivo.

Melhor oxigenag¢ao no cérebro devido a melhor digestao

A carne é de dificil digestdo e demanda alto consumo de energia no
processo digestivo. Quando a refeicdo é mais leve, ndo é necessario
grande fluxo de sangue na regido estomacal. Circulando normalmente,
o0 sangue leva mais oxigénio e nutrientes ao cérebro, facilitando as
reacdes quimicas que ocorrem nele.

Baixos indices de obesidade
Os indices de obesidade em vegetarianos sdo baixos. Isso significa mais
saude e menor probabilidade de desenvolver doencas.

Baixo colesterol

A alimentagdo vegetariana poupa o organismo da gordura saturada,
presente apenas em produtos de origem animal e frituras. A dieta
vegetariana elimina ou reduz o consumo de colesterol.

Baixa incidéncia de doencas cardiovasculares

Com o consumo baixo de gorduras saturadas, ndo ha acumulos de
gorduras nas artérias - impedindo o desenvolvimento das doencas
coronarias. A pressao alta, entre outros problemas, pode ser mais
facilmente controlada.
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Salvando vidas com a Combinacgdo de Alimentos

A CARNE

Por ser rica em lipideos, vitaminas, minerais, agua e principalmente
proteinas, a carne é considerada um importante item na alimentacao
humana e: carne bovina contém todas as vitaminas lipossoluveis (A, D,
E e K), hidrossoluveis do complexo B — indispensaveis ao crescimento
e manutengdao do corpo humano — e um pouco de vitamina C — que
fortalece o sistema imunoloégico, é cicatrizante, antioxidante e facilita a
absorcdo de ferro pelo organismo.

Entre os minerais, destaca-se a presenca do ferro — nivel de absorcao
é de 40% a 60% — fdsforo, potdssio, sddio, magnésio e zinco. Mas, o
grande valor nutricional da carne estd mesmo na quantidade e quali-
dade dos aminoacidos (substancias que formam as proteinas) acidos
graxos essenciais e vitaminas, levando muitos a crer ser ela indispensavel
a nutricdo humana. Ha, entretanto, algumas consideracdes importantes:

1. Nos EUA, mais de 100 mil bois sdao abatidos diariamente. Com um
numero tdo elevado de abatimentos, é impossivel a vigilancia sanitaria
analisar as condig¢oes de cada animal. Segundo observadores dos orgaos
de saude e protecao do consumidor, em casos de animais doentes, é
comum remover-se apenas a parte afetada por alguma doenca visivel, e
vender o restante da carne. Se levarmos em consideracdo a quantidade
de aves, suinos e bovinos abatidos diariamente no Brasil, fica evidente
a impossibilidade de inspecdo sanitaria em todos os abatedouros, sem
falarmos nos abatimentos clandestinos. A possibilidade de se contrair
enfermidade proveniente de animais contaminados & muito grande.

2. A quantidade de antibidticos e hormonios encontrados na carne
€ outro fator a se considerar. Para acelerar o crescimento e engorda
dos animais é acrescentada a ragdo grande quantidade de hormonios.
Criadosem cativeiro, os animais tém grande propensao a enfermidades,
gue sdo tratadas com antibidticos. Tais hormdnios e antibidticos sao
levados a mesa por milhdes de consumidores. Ao alterar os niveis de
hormonios no organismo humano, disturbios sao provocados, gerando
doencas e desenvolvimento precoce em criangas.

3. A carne demora mais tempo para ser digerida que outros alimentos,
comec¢ando a se decompor dentro do organismo. Com o processo de
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A Cura

decomposicdo jainiciado, grande quantidade de toxinas sdo absorvidas
pelo organismo, sendo levadas a corrente sanguinea. As enfermidades
mais comuns provocadas por esse processo sao o cancer de reto, colon
e duodeno.

4. Os conservantes e hidratantes utilizados para melhorar a aparéncia
da carne nos agougues e supermercados contém toxinas que sao
levadas ao consumidor final, com sérios riscos a sua satde.

<« AL

Até o momento ndo analisamos a influéncia direta da carne sobre
o organismo. No entanto, percebe-se que a carne, a despeito da
excelente composi¢cao quimica, ndo € tao positiva como se pretende.
Ela é responsavel direto por varios problemas e enfermidades. Dentre
outras destacamos:

Problemas na Digestao
Uma vez no estbmago a carne
necessita de acido cloridrico
para ser digerida. O estomago
4 humano e dos herbivoros possui
4 ) de concentragdo de acido em
P : . ‘ ,' ; relacdo aos animais carnivoros.
N Sendo assim, a carne demora
mais tempo para ser digerida.
Em consequéncia a putrefacao
carnea no trato intestinal, libera toxinas que sobrecarregam os rins e
sdo lancadas na corrente sanguinea. Cefaléia, indisposicdo e cansaco sdo
comuns logo apos a ingestao de um suculento pedago de carne. Prisao
de ventre é outra das consequéncias do seu consumo.

N
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Salvando vidas com a Combinac¢do de Alimentos

Obesidade

Por ser rica em calorias, a gordura
- presente em abundancia na car-
ne — provoca aumento de peso.
De acordo com a Associagdo Bra-
sileira para o Estudo da Obesida-
de (ABESO) essa doenca decorre
principalmente do consumo de
alimentos ricos em gordura.

Acido Urico

Este acido, produto final do
metabolismo da purina, €
formado da quebra de proteinas,
principalmente das de origem
animal. O 4acido Urico causa o
aumento de ureia no sangue,
podendo gerar gota, artrite e
calculos renais.

Doencas Cardiovasculares

O colesterol esta presente exclusi-
vamente nos produtos de origem
animal e frituras. Alimentos ricos
em colesterol e gorduras saturadas
provocam o aumento dos niveis do
mau colesterol (LDL) no sangue. A
gordura saturada, encontrada em
abundancia na carne, é responsav-
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el pelas doencgas cardiovasculares,
hipertensao arterial, diabetes, obesidade e arteriosclerose.

A arteriosclerose ocorre devido ao acumulo de gorduras nas
artérias, que progressivamentevaose obstruindo. Aconsequéncia dessa
obstrucdo se manifesta entre os 40 e 50 anos, através do surgimento
de doencas coronarianas, derrames cerebrais, hipertensao, e doenca
arterial obstrutiva dos membros. “Do total dos dbitos no Brasil, 34%
sao decorrentes de doencas cardiovasculares”, afirma o Dr. Edson
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Romano, do Hospital do Coracdo/SP. Segundo dados da Sociedade
Brasileira de Cardiologia (SBC), 32% da populagao brasileira apresenta
taxas de colesterol acima dos niveis normais.

As doencas cardiacas estdo diretamente associadas a isso.
Problemas como angina, calculos renais e biliares, trombose coronaria
e obesidade, também podem estar relacionadas. Por tantos motivos
chega-se a conclusdo que, embora a carne seja rica em proteinas,
minerais e vitaminas, ndo € o melhor alimento para o ser humano.

Dados fornecidos pelo INCA (Instituto Nacional do Céncer)
associam o cancer de colon e de reto, terceira causa mais comum de
morte por cancer no Brasil, ao consumo de carne. Surge entdo uma
pergunta: como deixar de comer carne e ainda assim ser saudavel?

Nutricdo Vegetariana

Por ndo admitir o consumo de carne
e seus derivados, a dieta vegetariana
era erroneamente associada a ma
nutricdo. Até hoje, muitas pessoas
imaginam que o vegetariano € fraco,
anémico e doente.

No entanto, multiplicam-se
as evidéncias contrariando esses
pré-conceitos. Longe do que
se pensa, a dieta vegetariana - quando praticada cuidadosamente -
pode prevenir e até curar muitas enfermidades, segundo estudos da
Associacao Americana de Dietas (ADA).

Mesmo diante de declara¢des de autoridades do mundo da
nutricdo, alguns ainda se perguntam: A dieta vegetariana € mesmo
sauddvel? Como posso ter certeza de que minha alimentcao nao sofre
caréncias nutricionais?

Toda dieta necessita de acompanhamentos. O vegetarianismo
nao é diferente.

Geralmente, otermovegetariano, refere-seadietaovolactovegetariana.
Mas, como ja vimos, existem outros tipos. O problema do vegetarianismo
¢ o fato de que, por falta de orientacGes basicas de nutricdo, muitos
simplesmente deixam de ingerir alguns alimentos.
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Salvando vidas com a Combinac¢do de Alimentos

Para que uma dieta seja classificada como balanceada, deve
garantir os valores diarios nutricionais recomendados pela Organizacao
Mundial de Saude (OMS), independente de ser ou ndo vegetariana.
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A Cura

Vejamos esses dois exemplos:

Alimentac¢ao nao vegetariana

(cardapio tipico)

Pdo francés com margarina
Cafezinho ou café com leite ou
Pdo com presunto e queijo

Café com leite ou leite com choco-
late

Alguma fruta

Feijdo

Arroz

Batata frita

Carne (bifes ou frango)
Salada de tomate com alface

Refrigerante

Café com leite e pdo ou
Refrigerante e hambuUrguer ou

Alguma fruta, refrescos e
biscoitos

Feijdo, arroz, salada e carne
ou

Sopa de carne com legumes

38

Vitamina de frutas

Pao integral com ricota ou tofu
Leite

Cereais

Frutas

Feijao,

Arroz
Croquetes
Proteina de soja

Saladas diversas (tomate, alface,
cenoura, beterraba...), grao de bico

Sucos naturais e biscoitos ou

logurte natural com cereais e mel
ou Frutas

Sopa de legumes com pao inte-
gral ou

Vitamina, frutas, cereais e pao
integral com mel



Salvando vidas com a Combinac¢do de Alimentos

Como se vé, a questdo do vegetarianismo é cercada de
preconceitos. Os equivocos, tanto de um como de outro lado, é
gue podem provocar desordens e caréncias nutricionais. A dieta
vegetariana foi declarada, pela A.D.A. (Associacdo Dietética
Americana), a mais saudavel do planeta.

Entretanto, a questao mais frequente refere-se a capacidade
da dieta vegetariana de fornecer a quantidade didria de proteinas
gue o0 organismo necessita. O organismo humano consegue mesmo
sintetizar os aminoacidos dos vegetais formando as proteinas?
Como suprir a necessidade diaria de proteinas?
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Salvando vidas com a Combinac¢do de Alimentos

PROTEINA

Algumas pessoas acreditam que nao podem deixar de comer
carne por ser ela rica fonte de proteinas. Mas o que é proteina? Trata-
se de uma molécula formada pela uniao de dois ou mais aminoacidos
(aminoacidos sao cada uma das unidades organolépticas que formam
a proteina), responsaveis por, entre outras, trés importantes funcdes
no organismo. Funcado plastica e construtora — atuam na formacgao
do cabelo, unha, pele, musculo, ligamentos e tenddes; funcao
reguladora — responsavel pelo desenvolvimento fisico; e funcdo
energética — auxilia no fornecimento de energia para o organismo.
Existem dois grupos de proteinas: completas e incompletas. As
proteinas completas contém quantidades adequadas de aminoacidos
essenciais.

O organismo humano metaboliza 20 aminodacidos que se
classificamemdoisgrupos: essenciaise naoessenciais. Osaminoacidos
essenciais — Isoleucina, Leucina, Valina, Histidina, Lisina, Metionina,
Fenilalanina, Treonina e Triptofano — devem ser fornecidos ao
organismo através da alimentacdo, pois, nosso corpo nao é capaz de
produzi-los. J& os aminoacidos ndao essenciais sao sintetizados pelo
proprio organismo. As principais fontes de aminoacidos essenciais
sdo os produtos de origem animal (leite, ovo, carne e peixe). As
proteinas animais sao entdo classificadas como completas. As
proteinas incompletas contém todos os aminoacidos essenciais, mas
ndo em quantidades e combinacdo adequadas e suficientes — sdo as
proteinas vegetais. Apesar de chamadas incompletas, as proteinas
vegetais, a partir de combinac¢ao adequada suprem perfeitamente as
caréncias do organismo.

O corpo humano precisa de 22 tipos de proteinas. Desses, 14
sdao produzidos pelo proprio organismo. Os outros 8 sao facilmente
obtidos com uma alimenta¢ao balanceada. Algumas combinacgdes
gue fornecem proteinas completas sao:

e Misturar uma proteina completa com uma incompleta

e Misturar duas proteinas incompletas
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Como exemplo:
* Leite e cereal e Macarrao e queijo
e Manteiga de amendoim e pao e P30 e ovo

e Arroz e feijao

Com tais combinag¢des, a quantidade adequada de aminoacidos
essenciais é garantida. No que diz respeito a necessidade didria de
proteina, pesquisas recentes mostram que a demanda do nosso
organismo é muito menor do que se imaginava. A dosagem diaria
recomendada pela Organizacdo Mundial de Saude caiu para menos da
metade nos ultimos 20 anos - atualmente é de 5% da ingestao didria
em calorias. Existem ainda estudos que asseguram que com 2,5% da
ingestdo de proteinas em calorias, podemos ter vida saudavel e cheia
de atividades.

Essas doses referem-se aos homens. Para as mulheres, as doses
podem ser ainda menores. Bebés, criancas e adolescentes, como estao
em fase de crescimento, devemingerir quantidades maiores para evitar
retardamento no desenvolvimento. As proteinas sdao essenciais em
todas as atividades do organismo, e os alimentos vegetais sao capazes
de oferecer as quantidades necessarias delas. Nas dietas que excluem
todos os produtos de origem animal, a combinacdo adequada e bem
planejada dos alimentos também assegura as taxas recomendadas
pela Organizacdao Mundial de Salde. Bons substitutos da proteina
animal sao as leguminosas (feijao, soja, grao-de-bico, ervilha, lentilha)
e as castanhas.

Vale lembrar que os brocolis tém 45% de suas calorias como
proteinas, o trigo 17%, e o arroz 8%. O conceito sobre a melhor fonte de
ferro também precisa ser desmistificado. Embora a carne seja rica em
ferro, é facil substitui-la por alimentos como soja, tofu (queijo de soja),
feijao, vegetais de folhas verde-escuros (brocolis, couve), améndoas,
sementes de girassol, damasco e figo seco. A banana também é boa
fonte de ferro.
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Salvando vidas com a Combinac¢do de Alimentos

Conhecendo os Alimentos
OS ALIMENTOS SE DIVIDEM EM QUATRO GRUPOS
e Biogénicos e Bioativos e Bioestaticos e Biocidicos

Biogénicos
Os bhiogénicos sdao brotos novos de graos, de sementes, cereais e
hortalicas em sua fase inicial de vida. Quando o broto germina, ele
ndo € capaz de se alimentar por si s6 diretamente da terra. Por esse
motivo, extrai apenas da semente toda a energia vital necessaria
para seu crescimento. Nessa fase, sao considerados ideais para
a o consumo humano, pois concentram grandes quantidades de
substancias nobres e importantes para a saude, como vitaminas, sais
minerais, enzimas, hormoénios vegetais e estimulantes biologicos.
Sua principal fungdao no organismo € a renovagao das células.

Bioativos
Os bioativos sdo considerados alimentos vivos, que agem diretamente
sobre o organismo garantindo a saude e bem estar ao ser humano.
Também conhecido como “alimentos funcionais”, os bioativos
devem ser consumidos em seu estado natural, preferencialmente
crus e frescos, sem condimentos e grandes elaboracdes para que
ndo percam suas principais propriedades. Sdo compostos por frutas,
hortalicas, leguminosas e cereais e sua principal fungdo é manter a
saude.

Bioestaticos

Os bioestaticos sao alimentos que nao trazem grandes beneficios
ao organismo, por terem perdido seu poder vital ao serem cozidos,
congelados, armazenados por longos periodos, processados ou por
sofrerem envelhecimento natural, como frutas maduras demais.
Esses alimentos apenas matam a fome, e ao contrario dos biogénicos,
eles favorecem o envelhecimento celular.

Biocidicos
Os biocidicos sdao todos os alimentos considerados nocivos ao ser
humano. Sao alimentos produzidos ou processados como enlatados,
embutidos em geral, alimentos industrizalizados, farinha e acucar
refinado. Quando produzidos, esses alimentos recebem produtos
quimicos ou agrotdxicos, que pouco a pouco intoxicam o organismo
e trazem problemas de sadde ao longo dos anos. Sdo os principais
responsaveis por doencas como o cancer, depressdo, cardiopatias,
diabetes, hipertensao e outras doenc¢as degenerativas.
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Alimentos Especiais
PROPRIEDADES DOS ALIMENTOS ESPECIAIS

Os alimentos chamados especiais, sao assim conhecidos por possuirem
grande concentragdo de nutrientes com facilidade para a digestdo,
compostos que queimam gorduras, vitaminas e sais minerais para
proteger e curar o corpo. Eles também sdo ricos em acidos graxos e
outras substancias que auxiliam no melhor funcionamento do sistema
digestivo de forma mais eficaz e assim protegem contra doencas.
Confira abaixo, alguns desses alimentos:

Broto de alfafa

O broto da alfafa é um rejuve-
nescedor do organismo. Rico
em inumeras vitaminas e sais <
minerais. Muito utilizado para
desintoxicar e enriquecer o
figado, auxiliar no emagreci-
mento, fortalecer e purificar o
sangue e acelerar a digestao,
aumentar a forga, o vigor e a
vitalidade.

Broto de Trigo

Também  conhecido como
graminea, o broto de trigo
e repleto de forca e é
extremamente semelhantes as
das folhas de cevada, porém,
por ser indigerivel precisa ser
transformado em suco.
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Broto de Cevada
Obrotodecevadaéumexcelente
desintoxicante, rico em quase
todos os nutrientes necessarios
a0 corpo humano. Possui tantas
proteinas quanto a carne, onze
vezes mais calcio do que leite
de origem animal, cinco vezes
mais ferro que o espinafre e
sete vezes mais vitamina C que
a laranja. Os brotos fazem bem
aos oOrgdos e tecidos, dentre
eles principalmente o coragdo,
pulmodes, as artérias, as juntas
e 0s 0ss50s. Além de tudo isso
possui propriedades anti-inflamatdrias e antienvelhecimento, aumenta
a energia e fortalece o sistema imunologico. Dessa forma é possivel
concluir que ele é um étimo instrumento para abaixar os indices de
colesterol do corpo e servem de opcdo para pessoas que nao possuem
o habito de consumir verduras.

Gramineas

Gramineas sdo plantas de grdos como trigo, arroz, milho, etc em fase
de crescimento. Por esse motivo, sdo ricos em nutrientes importantes
para o organismo. E recomenddvel sua ingestdo em forma de sucos de
para alcancar resultado maximo em beneficios.
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Cianobactérias In Natura

Sdoconsideradasum alimento milagroso por conter praticamente todos
0s nutrientes essenciais. Ser uma fonte alimenticia de betacaroteno,
vitamina do complexo B e clorofila. Sao excelentes para aumentar a
memoria, fortalecem o sistema imunoldgico, auxiliam no combate a
virus e resfriados.

Espirulina

Considerada amiga inseparavel
das pessoas que sao adeptas de
uma boa dieta. Além de controlar
os indices de agucar na corrente
sanguinea, inibe a fome e auxilia
no processo de emagrecimento.

Chlorella

Emsuacomposicaoencontramos
inumeros  nutrientes como
proteinas, vitamina B12, zinco,
ferro, acidos graxos e clorofila.
Além disso, ela é um excelente
agente de fortalecimento do
sistema imunoldgico, controla
os indices de colesterol e evita
o endurecimento das artérias
que podem causar acidentes
cardiovasculares e/ou cerebrais.
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Superalimentos

Atualmente as substancias produzidas pelas abelhas sdo consideradas
alimentos com poderes de cura e de inimeros beneficios para o
organismo. Dentre esses alimentos podemos citar a geleia real, pdlen
de abelha e propolis.

Geléia Real

Foi descoberta um antibidtico presente na geleia, que corresponde a
guase um quarto dos mesmos efeitos da penicilina. O diferencial é a
inexisténcia dos efeitos colaterais.
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Salvando vidas com a Combinacéo de Alimentos

COMBINACAO DE ALIMENTOS

Alguns alimentos, quando combinados numa mesma refeicao, podem
provocar reagd0es nocivas ao organismo. Isso acontece devido a
composi¢cdo quimica e tambem pela facilidade de digestdo de cada um,
gue, quando ndo combinados, provocam gases, toxinas, ma digestdo,
febre intestinal, prisdo de ventre e outras reacdes indesejaveis. Por
esse motivo, sdo necessarios alguns critérios na escolha dos alimentos
para todas as refeicOes, tirando assim, melhor proveito das substancias
nutricionais de cada um deles. Abaixo e nas paginas seguintes, estao
relacionados alguns alimentos e sua relacdao de compatibilidade.

CLASSIFICACAO BASICA DOS ALIMENTOS

FRUTAS DOCES

Banana, mamao, tamara, cana-de-agucar, etc.
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FRUTAS ACIDAS
Abacaxi, acerola, ameixa, laranja, limdo, roma, mexerica, lima,
jabuticaba, etc.

FRUTAS SEMI-ACIDAS
Macd, caqui, goiaba, manga, maracuja, uva, carambola, péssego,
morango, etc.

FRUTAS HIDRICAS
Melancia e meldao

58



Salvando vidas com a Combinacéo de Alimentos

FRUTAS OLEAGINOSAS
Améndoa, abacate, coco, castanha, nozes, azeitonas, aveld, etc.

FECULENTOS
Mandioca, batata, inhame, mandioguinha, etc.

HORTALICAS
Jilo, alface, cenoura, agriao, berinjela, beterraba, pepino, etc.
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LEGUMINOSAS

Ervilha, lentilha, feijao, grao-de-bhico, amendoim etc.

Mandioca, batata, inhame, mandioguinha etc.

CEREAIS
Arroz, trigo, centeio, milho etc.
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Relagdo de Alguns Alimentos e Sua Relagdo de

Compatibilidade

COMBINACAO DOS ALIMENTOS

1 - Frutas doces
Combinam com
Frutas doces e cereais
Combinacgdo aceitavel
Frutas semi-acidas

2 - Frutas acidas
Combinam com
Frutas Acidas
Combinagado aceitavel
Frutas semi-acidas

3 - Frutas semi-acidas
Combinam com

Frutas Semi-Acidas
Combinacdo aceitavel
Frutas acidas, frutas doces,
cereais

4 - Frutas Oleaginosas
Combinam com

Frutas oleaginosas, hortaligas,
feculentos, leguminosas, cereais

5 - Feculentos

Combinam com

Feculentos, frutas oleaginosas,
hortalicas

6 - Leguminosas

Combinam com

Leguminosas, frutas oleaginosas,
hortalicas.

7 - Frutas Hidricas
Combinam com

Frutas hidricas
Combinacgao aceitavel
Frutas acidas, frutas doces,
cereais

8 - Hortaligas

Combinam com

Hortalicas, frutas oleaginosas,
feculentos, leguminosas, cereais.

9 - Cereais

Combinam com

Cereais, frutas oleaginosas,
hortalicas.

Combinacdo aceitavel
Frutas semi-acidas, frutas
doces, leguminosas
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FRUTAS CITRICAS versus FRUTAS DOCES

Nem todas as frutas quando combinadas se ddo bem para serem
consumidas juntas. Uma fruta acida precisa de um tipo de suco gastrico
para ser digerida e uma fruta doce necessita de outro tipo de suco
gastrico, assim, quando elas sdo ingeridas em conjunto dificulta o
processo de digestdao em fungao de um suco anular o efeito digestivo
do outro quando consumidas esses dois tipos de frutas ao mesmo
tempo. Os nutricionistas alertam que o ideal é o consumo de frutas
isoladamente sem mistura-las com outros alimentos e aguardar cerca
de 30 minutos antes da proxima refeicao.

Consumo de frutas antes, durante ou depois das refeicoes?

Outro mistério que vamos esclarecer € qual o momentoideal para
comer frutas de maneira que ndo venha a prejudicar a digestdao. Antes,
depois ou durante as refeicdes qual sera o certo?

O consumo de fibras ajuda na reduc¢ao de absor¢do de gorduras,
mas de fato esse consumo ndo é obrigatdrio antes das refeicoes,
basta lembrar que um prato de sopa de legumes pode ate superar
a quantidade de fibras de uma porcao de frutas, dessa forma, nao é
necessario fazer o consumo dessas duas opc¢oes. Saladas com legumes
cozidos sdo outra opgao de fibras para substituir uma porc¢ao de frutas
antes de uma refeicao.
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Ja o consumo de frutas no final de uma refei¢ao possui dois pontos
bem atrativos, pois, sendo ela rica em vitamina C ird desenvolver
um papel de auxilio na absorcdo do ferro de origem vegetal, muito
encontrado nos graos, feijdo e paes. Além disso, quando consumida
no final de uma refeicdo proporciona um sabor adocicado quebrando
a sensacao de salgado. Outro grande mito é o consumo de frutas com
a barriga vazia para evitar a fermentagao. Nosso estdmago produz um
tipo de acido que impede qualquer processo de fermentacao venha a
acontecer (uma excec¢ao sao as Ulceras que consegue neutralizar essa
acidez).

O verdadeiro local onde acontece essa fermentacdo é no colon e
isso ndo depende do horario que foi consumida a fruta, assim, os gases
gue surgem nao sao sinais de problemas na digestao ou uma forma
do corpo rejeitar os alimentos, mas uma forma de comunicar que esta
ocorrendo uma ingestdo de forma equilibrada e sua flora intestinal
esta em pleno funcionamento.
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Salvando vidas com a Combinac¢do de Alimentos

Combinac¢oes Alimentares

Uma boa alimentacdo é condicdo essencial para um organismo
saudavel e equilibrado. As caracteristicas nutritivas de um alimento
nao estdo apenas na sua composicao quimica, mas sim na forma
como ele é digerido pelo organismo ou seja, na sua facilidade de
digestdo. Mesmo tratando-se de alimentos naturais uma boa digestdo,
mastigacao e degluticdo, ndo asseguram um bom processamento dos
alimentos pelo organismo, pois, alguns alimentos quando combinados
com outros produzem subprodutos que sao toxicos e prejudiciais a
saude.

O melhor a fazer para evitar tais erros alimentares é estar atento
a caracteristicas, composicdo quimica, versatilidade e fisiologia
dos alimentos. Vamos agora a algumas regras para orientar nessa
combinagao:

Evite a ingestdo de liquidos du-
rante as refei¢cbes, principalmente
aqueles que contém altas taxas
de acucar. Esses por incrivel que
parega, contribuem para a fermen-
tacdo. Um dos efeitos prejudiciais
a digestdo referente a ingestdo de
liquidos nas principais refeicdes, é
a aceleracdo da degluticdo antes
gue o processo de mastigacao esteja completo, comprometendo um
pouco a a¢do do suco gastrico.

—;

A ingestao de dois alimentos com
" caracteristicas parecidas, como
carboidrato e amido, provoca
atraso na digestdo de um destes,
pois, 0 organismo nao consegue
digeri-los ao mesmo tempo. Essa
complicacao resulta em gases, ar-
rotos, fermentacdo e acidificacao

.Y

do estébmago.
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Evite 0 consumo de proteinas com gorduras. Essa combinacao reduz
a atividade glandular da secrecdo gastrica, a quantidade de acido
cloridrico e a pepsina no suco gastrico, assim, acaba por atrasar o
processo digestivo. Ja o consumo de vegetais verdes, especificamente
crus, atua opostamente a inibicdo da fome provocada pelas gorduras.

A combinacdodealimentosacidos
e amidos devem ser evitados em
uma mesma refeicdo. A presenca
desses acidos retarda e dificulta
a acdo da ptialina uma enzima
responsdvel pela digestdo dos
amidos. Quando a ptialina €
impedida de desempenhar sua
funcdo acaba favorecendo a
fermentacdo dos alimentos. Nao
se esqueca disso quando for cozinhar um macarrdo com molho de
tomate.

Outra combinac¢do a ser evitada
sao os amidos e agucares. Poucas
pessoas tem conhecimento, mas a
digestao dos aglicares comega no
intestino delgado. Assim, quando
consumidos separadamente de
outros alimentos eles passam
direto pelo estdmago e iniciam
sua digestdo no intestino, mas,
consumidos em conjunto com
outros alimentos amilaceos ficam retidos no estdbmago enquanto ocorre
a digestao. A tendéncia de digestao dos agucares € ser bem acelerada
favorecendo o processo de fermentacdo, assim, quando combinados
agucares e amido dentro do estbmago como consequéncia temos uma
fermentacdo dcida em fun¢do das condi¢des de calor e umidade dentro
dele. Dentre tudo isso outro aspecto relevante a ser tratado é o fato
de os agucares segregarem muita saliva sem ptialina, enzima essencial
para auxiliar na digestdo dos amilaceos.
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Cuidado com a ingestdo de
varias proteinas na mesma
refeicdo. E necessaria uma
combinagdo especifica de suco
gastrico para a digestao de cada
uma e um tempo determinado.
Por exemplo, uma fatia de carne
precisa de um pH méaximo no
inicio do processo digestivo
o leite necessita de um pH
maximo no final do processo
digestivo. Ndo misture ovos e carne, leite e nozes, na mesma refeicao
para evitar essas complicagdes no estdmago.

Evite o consumo de 4acidos e
proteinas na mesma refeicdo. A
digestdo das proteinas comeca
no estdbmago em presenca da
enzima pepsina que atua no
meio dcido. Quando consumimos
acidos em excesso inibimos a
acdo desta enzima. Quando ha
atraso na digestao das proteinas
ocorre a putrefacao das mesmas
e consequentemente intoxicacdo do organismo. No entanto, existem
algumas excecdes como a combinacdo de nozes, queijo ou abacate, com
frutas acidas. Essas proteinas possuem uma quantidade de 6leo e naotema
mesma facilidade para decomposicdo como as outras espécies de proteinas.

n

O consumo da melancia e
meldes juntamente com outros
alimentos favorecem a fermen-
tacdo e produc¢do de gases. Por
isso, seu consumo deve acon-
tecer separadamente.
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O leite possui uma proteina
e gordura que quando sao
combinadas com frutas acidas
promovem um conflito dentro do
estdmago, chegando a coalhar.

As sobremesas por si sO ja sdo
um excesso sobre a alimentacdo
e acabam por prejudicar a capaci-
dade digestiva. Tradicionalmente
sdo carregadas de acucares e
suas consequéncias sao as mes-
mas descritas nos itens relaciona-
dos acima.

Evite o consumo de proteinas
com gorduras. Essa combinagdo
reduz a atividade glandular da
secrecao gastrica, a quantidade
de acido cloridrico e a pepsina no
suco gastrico, assim, acaba por
atrasar o processo digestivo. Ja
o consumo de vegetais verdes,
especificamente crus, atua
opostamente a inibicao da fome
provocada pelas gorduras.
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Outra combinagdo perigosa sao
as frutas acidas com amido que
impedem o desdobramento tradi-
cional dos amidos em glicose e
maltose, assim originando uma
fermentacdao que aumenta os in-
dices de acido no sangue.

Combinar frutas oleaginosas e
frutas doces na mesma refeicao
€ um risco, pois, sua digestao
sera problematica em funcdo da
fermentacdo alcodlica que ird
resultardacombinacdodegorduras
com agucares. Essa fermentacao
acaba sobrecarregando o sangue.

A quantidade de alimentos que €
consumido também influencia no
processo digestivo. Comer sem
fome ou em excesso sdo fatores
que interferem e induzem o corpo
a ter uma sobrecarga de alimentos
no organismo.
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Comidos separadamente, ambos sdo saudaveis, mas, quando
ingeridos juntos, a capacidade de combater o cancer pode aumentar
exponencialmente. E como somar um mais um e obter quatro como
resultado.

O Dr. John Erdman, professor de ciéncia dos alimentos e nutricao
humana da Universidade de lllinois, nos EUA, traz o exemplo do brécolis
e do tomate para explicar como é o funcionamento do organismo. O
brocolis por ser um composto sulfuroso ativa enzimas do organismo
gue decompdem carcinogenos. O tomate, fruto rico em licopeno,
pode prevenir o surgimento de alguns tipos de canceres. “Comidos
juntos, vemos um efeito aditivo. Achamos que o0s componentes
bioativos [que agem sobre o tecido vivo] desses dois alimentos atuam
em vias diferentes para reduzir o risco de cancer. Ingerir cerca de trés
porcdes de cada um no decorrer da semana é um comec¢o maravilhoso
— comeé-los na mesma refeicao € ainda melhor. Tomates cozidos sao
melhores do que crus. Em casa, minha mulher e eu preparamos muitos
refogados que sempre incluem tomate e brocolis. O cozimento leve é o
mais indicado e o acréscimo de um pouco de dleo aumenta ainda mais
a biodisponibilidade ou capacidade de absorcao desses alimentos.”

Dr. John Erdman
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“Combinar os alimentos e introduzi-los de forma consciente,
da condicao de se comer de tudo e manter boa saude. Quando
determinados alimentos sdo ingeridos juntos, seus compostos
sao absorvidos ao mesmo tempo e circulam simultaneamente no
nivel celular!”

Elaine Magee, autora de Food Synergy (Sinergia Alimentar)
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Diminuindo os danos

Uma sinergia alimentar equilibrada envolve boas combinacbes de
alimentos, essencialmente nutritivas, reduzindo os males causados
pelos excessos ocasionais. Abaixo vamos explorar alguns exemplos.

‘- Suco de uva com hambdurguer

O suco natural de uva, pode
auxiliar na reducao dos danos
causados pelo consumo de fast-
foods. “Os polifendis do suco de
uva podem reduzir a circulacdo do
oxicolesterol depois da absorg¢ao”,
diz a Dra. Fausta Natella, do
Instituto Nacional de Pesquisa em
Alimentos e Nutricdo, de Roma.
Esse tipo de colesterol é encontrado em abundancia nos alimentos
industrializados e podem provocar aterosclerose e tambhém tem efeito
carcinogénico, afirma a Dra. Fausta. Nesse estudo a doutora identificou
gue o suco de uva controlava as taxas de oxicolesterol no sangue.

Lanche depois do exercicio

Caso a pratica de atividades fisicas
. |he deixam incomodado e até
algumas vezes um pouco irritado,
acrescente no seu desjejum
matinal café com leite cremoso e
uma torrada de pdao com passas.
A cafeina combinada com o
carboidrato, auxilia os musculos
a se recuperarem mais depressa
de exercicios que exigem mais do
corpo, afirma John Hawley, professor de fisiologia do exercicio do Real
Instituto de Tecnologia de Melbourne, na Austrdlia. Tal combinacao
possui uma capacidade de armazenar aproximadamente 66% mais
glicogénio, o principal combustivel dos musculos.
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Comida e remédios: misturas
que devem ser evitadas
Inimeros alimentos quando con-
sumidos juntamente com remé-
dios podem gerar combinagdes
maléficas a saude. “Alguns anti-
bioticos nao sao bem absorvidos
guando tomados com um copo
de leite ou com laticinios”, diz o
Dr. Mark Naunton, professor-as-
sistente de farmacia da Universi-
dade de Canberra, na Australia. “O leite também prejudica a absor-
cdo de suplementos de ferro.” Alimentos ricos em gordura atrasam o
ritmo de esvaziamento do estbmago e, como consequéncia, o nivel
de absorcdo de alguns medicamentos. “No entanto, alguns remédios
(como o antifungico griseofulvina, tomado por via oral no tratamento
de micoses) funcionam melhor quando ingeridos com uma refeicao
gordurosa, porgue passam mais tempo no estdmago e podem ser de-
compostos”, diz o Dr. Naunton.

Outras combinac¢oes 0timas para
a saude

O paradigma das gorduras esta
caindo em absoléncia quando
analisada na otica dos dleos e
gorduras saudaveis que estdo
ganhando a cada dia um espaco
maior a nossa mesa. A gordura
retém os nutrientes de alimen-
tos frescos, pesquisas indicam
sua capacidade de absorcdo do licopeno e dos carotenos alfa e beta.
Um bom exemplo para sdo as minicenouras servidas como petiscos
saudaveis que precisam de uma gordura para auxiliar na absor¢ao do
betacaroteno, explica a Dra. Wendy White, professora-assistente de
ciéncia dos alimentos e nutricao humana da Universidade de lowa.
Dessa forma, a doutora identificou que ingerir saladas com molhos
gordurosos maximiza a absorcdo dos nutrientes.
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Reforgo as proteinas

A combinacdo mais popular
no Brasil, o arroz com feijao,
proporciona ao organismo uma
gama de aminoacidos que sao
extremamente importantes para
a formagao das proteinas, como
explica a Dra. Diane Birt, professora
que trabalha com a Dra. Wendy
White. “Para sintetizar proteinas,
0 organismo precisa de todos
os aminoacidos disponiveis ao
mesmo tempo. Os que faltam no
arroz estao no feijao — e vice-versa. Juntos, eles formam um todo, ou seja,
uma proteina de elevado valor bioldgico.” Ainda existe a possibilidade
de acrescentarmos uma dose extra de antioxidantes cozinhando-os
com cebola, pimenta, alho, massa de tomate. Outra combinacao de
aminoacidos essenciais sao os sanduiches de manteiga de amendoim
com pao integral.

Cha e tofu contra tumores

E interessante que canceres de
mama e proéstata, nao sao males
frequentes em paises asiaticos,
onde, o consumo de soja e cha
verde é bem aculturado. Segundo
Elaine Magee, “ha alguma sinergia
anticancerigena em agao entre
esses dois alimentos asiaticos
basicos”. Pesquisas indicam que a
soja é capaz de reduzir em até 23% o crescimento de tumores e o cha
verde em até 56% a acao das células cancerigenas. Em conjunto essa
reducao é surpreendentemente de 72%, o Dr. Jin Rong Zhou, diretor do
Laboratério de Metabolismo e Nutricao do Centro Médico Diaconisa Beth
Israel, em Boston (EUA), fala que a combinagao de soja e cha pode ser
melhor para “alvejar moléculas diferentes ou assinalar vias” do que cada
um deles sozinho. “A soja € um sinergista unissex”. E a Dra. Magee, fala
que éimportante essa combinacgao serincluida na alimenta¢ao masculina.

/6



Salvando vidas com a Combinac¢do de Alimentos

Fritas com suco de laranja
—_— Quando uma pessoa acorda e
ingere no desjejum matinal bacon,
ovos fritos, torradas e panquecas,
temos a certeza que seu organismo
estara bem baguncado por
um longo tempo. Esse tipo de
\ alimentacao provoca inflamagdes
‘i‘; _ _/" e aumento da proteina que causa
7 o temido diabetes tipo 2 (SOCS3).
“O interessante e que o suco de laranja neutraliza esse efeito”, diz o Dr.
Paresh Dandona, diretor do Centro de Diabetes e Endocrinologia de Nova
York. Essa afirmacao foi confirmada quando o doutor recolheu amostras
de sangue de um grupo de pessoas que tomavam esse tipo de desjejum
e ndo encontrou um aumento tao significativo na SOCS3 em funcao do
suco de laranja ingerido em conjunto com os outros alimentos. Mas claro
ndao podemos deixar de alertar gue esses alimentos sdao extremamente
prejudiciais a saude e que o consumo do suco de laranja é apenas um

remediador dos danos causados.

Outras dicas de combinacao alimentar
1. Os temperos: cebola, alho, salsinha, cebolinha, salsao e hortelad
combinam com todos os legumes e verduras.
2. Gema de ovo crua ou cozida, coco, levedo de cerveja e varias
qualidades de cha s3ao compativeis com a maioria dos alimentos, por
serem considerados neutros.
3.0 pao paraser menos fermentavel, devera ser feito com farinha de trigo
puro ou integral e ingerido 24 horas apds sua fabricagdao, em torradas ou
aquecido no forno.
4, Paraque os alimentos nao entrem em conflito quimico, é rigorosamente
necessario que se mantenha um espaco minimo de trés horas entre as
refeigoes.
5. A ingestao de agua ou liquidos deve respeitar o periodo minimo de
uma hora e meia apos a refeicao.
6. Evite ingerir numa mesma refeicao frutas com hortalicas, porque nao
combinam entre si. As frutas oleaginosas sao aceitaveis.
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Combinag¢oes Improprias

Alho

Apesar de seu poder medicinal, o
alho é contra indicado para pessoas
que sofrem de pressdo baixa, pois
este abaixa ainda mais a pressdo.
Ndo é recomendado para lactantes,
pois pode provocar colicas no
bebé. Em grande quantidade, pode

provocar dor de estdmago, cefaleia, colicas, vomitos, diarreia e tontura e
por isso, recomenda-se critério no consumo.

Batata

Em grandes quantidades, a batata
pode provocar prisao de ventre.

E contra indicada para pessoas
que sofrem de doencgas renais,
devido a sua grande concentragdo
de potdssio. Batatas esverdeadas
podem intoxicar o organismo,

provocando colicas, gastrites e disenterias.

/8

Cebola

Crua, é contraindicada para guem
sofre de problemas gastricos ou
gases em excesso.

Couve-Flor

Segundo o Dr. Domingos
D’Ambrosio, a couve-flor &
contraindicada para quem sofre de
calculos biliares nos rins, vesicula
e meteorismo.
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Aspargo

E contraindicado para quem sofre
de ansiedade e estresse, pois sua
composi¢ao quimica pode provocar
insonia.

E também contraindicado para
pessoas que sofrem de infeccoes
no trato urinario.

Feijao

Quando seco, € desaconselhado
para quem sofre de artrite,
reumatismo, nefrite e hepatite
devido a seu alto teor de oxalato.

Salsa

E contraindicada para gestantes,
pois em forma de chas em uso
interno pode provocar o aborto.

Tomate

Deve ser evitado o uso de tomates
verdes em saladas, pois podem
ser prejudiciais aos rins, coracao
e pode provocar prisao de ventre.
Devido a sua composicao quimica,
o tomate nao deve ser temperado
com vinagres ou suco de limao,
pois o acido oxalico presente nele
combinado com outros acidos tor-
nam-se toxicos para o organismo.
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TERAPIA DOS SUCOS

A Sucoterapia é uma dieta a base de liquidos. E uma forma alternativa
de usufruir das propriedades de frutas e hortalicas em forma de sucos.

E uma opcdo saborosa, rapida e pratica para quem n3o ingere esses
nutrientes diariamente, por falta de tempo ou por nao gostarem do
seu paladar.

Essa terapia tem inumeros beneficios: melhora a saude, da mais
disposicdo, eleva o humor, promove maior diurese, limpando o
estdmago e intestinos, aumentando a absorcado de vitaminas, proteinas
€ minerais.

Isso porque o liquido promove a assimilacdo de vitaminas, enzimas
e sais, prevenindo doencas e restabelecendo a saude, a energia e a
vitalidade.

Recomendacgao

A quantidade de suco a ser consumida diariamente varia do objetivo,
se é para perda de peso, tratamento de doengas cronicas ou prevengao
delas. A OMS (Organizagao Mundial da Saude) recomenda o consumo
de até cinco porgdes diarias, que podem ser fracionadas durante o dia,
desde o desjejum até o jantar.
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INDICACAO

Frutas e hortalicas possuem caracteristicas especificas, e sua utilizacdo
correta em suco traz enormes beneficios para uma vida saudavel.
Abaixo vocé saberd quais frutas e hortalicas sao indicadas para quais
enfermidades. E podera fazer o suco da fruta ou hortalica de sua
preferéncia, dentro do objetivo que se propdoe.

PRINCIPAIS INDICAGOES PARA

'_ f Ty CELULITE
: g | Abacaxi, mac3,
. , cenoura e gengibre.

INSONIA
Maracuja, péra, alface
e camomila.

ESTRESSE
Banana, péra,
morango e levedo
de cerveja.

GRIPE
Laranja, banana,
acerola, maca,
abacaxi, gengibre,
hortela e mel.
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MANTER O BRONZE
Cenoura, beterraba,
laranja.

PROBLEMAS COM A
CIRCULACAO
SANGUINEA

Acerola, laranja, goiaba,

damora € morango.

HIPERTENSAO
ARTERIAL
Soja, guarand em pg,
farelo de trigo, melancia,
morango e sementes de
abobora.

@
a
T
aC
\
|_
O
L
=
N

EMAGRECEDOR
Maca, cenoura, beterraba,
lim3do, berinjela e algas.

PRO MUSCULOS
Mamao, leite soja,
proteina em po.
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DOENCAS PULMONARES
Laranja, pomelo, tangerina,
limao, lima, morango, tomate
e meldo.

DIABETES
Abacate, amora, maca, blue
berry, cereja, coco limdo,
pepino e couve.

DOENCAS CARDIACAS
Acerola, cerejas, goji berry,
laranja, morango, kiwi, goiaba,
uva, abacate, tomate, cenoura
e couve.

PRISAO DE VENTRE
Ameixa-preta, aveia, farelo
de trigo, iogurte natural
desnatado.

DOENCAS RENAIS
Maca, laranja, limao,
abacaxi, mirtilo, cereja,
morango, framboesa, uvas
vermelhas e repolho.
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A sucoterapia € grande aliada das pessoas
que se preocupam em manter boa forma
e corpo saudavel. Os chamados Sucos
Verdes ou Sucos Detox estao em alta, pois
auxiliam no emagrecimento, melhoram o
funcionamento do organismo e sao muito
utilizados por quem pratica algum tipo de
exercicio fisico regular.

Conselhos

e Prefira consumir 0s sucos sem coar, pois as fibras existentes nele
ajudardo no transito intestinal, dardao mais saciedade e eliminarao
mais toxinas.

e Consuma o suco sempre ap0Os 0 preparo, pois apos algumas horas
ele perde sua vitalidade.

e Descarte as sementes de algumas frutas, pois as mesmas podem
dar um gosto amargo ao suco.

e Na&o é recomendavel a adicdo de acucares brancos e adocantes
em geral. E aconselhdvel sempre usar apenas o aglicar natural das
frutas, mel de abelhas ou agucar mascavo.
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° Evite repetir os mesmos ingredientes, alterne entre um e outro
para evitar que o gosto dos sucos consumidos rotineiramente
causem enjoos.

e Invista em ervas que deixam o sabor e 0 aroma mais agradavel,
sem interferir nas propriedades funcionais do suco, como a
horteld, flor de hibisco e cidreira.

e Opte por frutas e hortalicas frescas.
e Use cenoura e nabo com a casca.

e  Utilize preferencialmente recipientes de vidro, pois os de plastico
e metal podem alterar propriedade dos sucos.
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Salvando vidas com a Combinac¢do de Alimentos

SUCO para o Coragdo

Ingredientes

200 ml de suco de uva integral
50 ml de dgua

% colher (café) de agafrdo em po
1 colher (cha) de mel

Gelo

Preparo

Bata todos os ingrediente no liquidificador. Consuma 1 copo (250 ml),
todos os dias.

Combinacgao Perfeita:

O suco de uva com o acafrao formam
uma excelente combinacdo, pois o
acafrdo possui curcumina, substancia
anti-inflamatéria e antioxidante, que
potencializa a agdo dos flavondides,
substancias de origem também anti-
oxidantes presentes na casca das uvas,
ajudando a prevenir a arteriosclerose.

/)
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A Cura

Suco Ante-Estresse

Ingrediente

4 cenouras

1 talo de aipo

6 folhas de alface
2 magas

Horteld a gosto

Preparo

Lave bem as cenouras, aipo e a hortela e reserve.
Lave as macas e retire apenas suas sementes. Passe todos o0s
ingredientes na centrifuga. Ndo adoce.

Consuma meia hora antes de dormir.

i N
Combinacao Perfeita:

A alface é rica em betacaroteno,
pectina, fibra, lactucina e uma
grande variedade de vitaminas
como, A, E, C, B1, B2 e B3. Também
possui cdlcio, magnésio, potassio
sédio e vitamina K. E considerado
um calmante natural, pois alivia
as tensdes e é indicada para quem
sofre deinsOnia, pois age no sistema
nervoso como sedativo. Junto com
0s outros ingredientes, desintoxica
O organismo e previne o estresse.

J
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Suco para Acne
Ingredientes
250 ml de leite de soja (receita na pag. 247)
1 fatia pequena de abacate
1 colher de sopa de farelo de trigo
Preparo

Bata todos os ingrediente no liquidificador.

Consuma 1 copo 2 vezes ha semana.

4 B
Combinacdo Perfeita:

A soja favorece a sintese de colageno
e de acido hialurénicoque é umaliado
indispensavel de quem quer manter
a pele bonita. Ela favorece a sintese
de colageno e de acido hialurdnico,
substancias presentes no organismo
que suavizam as rugas e linhas de
expressdo, por proporcionarem
mais firmeza e elasticidade a pele.
As isoflavonas também ajudam a
retardar os sinais do envelhecimento.




A Cura

Suco para Dor de Cabeca

Ingredientes

3 goiabas meédias
400 ml de agua
2 colheres (chd) de mel

Ge

lo

Preparo

Lave e pique as goibadas. Bata com no liquidificador.

Ad

oce com o mel.

Tomar 2 copos por dia.

94
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Combinacdo Perfeita:

A goiaba tem alto poder dexintoxi-
cante, limpando o organismo dando
a sensacao de bem estar. O mel em
quantidade moderada por sua vez,
alivia o estresse que contribuem
para o alivio das dores de cabeca.
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Suco Anti-Infalmatorio Int

Ingredientes

250 ml de agua

2 magas grandes

1 colher (cha) de mel
1 lasca de gengibre
Gelo a gosto

Preparo

Lave as magas em agua corrente e pique-as sem retirar a casca.
Bata com os outros ingredientes no liquidificador.

Consuma 1 copo (250 ml), todos os dias.

Combinacdo Perfeita

A macd é um excelente alimento
para o intestino. Por ser rica em
pectina, fendlicos e antioxidantes
previne a prisao de ventre e dificulta
a absorcdo de gorduras. O gengibre
também ¢é digestivo e possui acado
antiinflamatoria. Combinado com
a maca é forte aliado para o bom
funcionamento do intestino.

-
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Suco U
Ingredientes

1 limao

1 xicara (cha) de melao
250 ml de dgua

1 xicara (cha ) de cavalinha
1 colher (cha) de mel

Gelo a gosto

Preparo

Extraia o suco do limdo, junte aos outros ingredientes e bata no
liquidificador. Acrescente o gelo e beba em seguida. Consuma esse
suco trés vezes por semana.

Combinagao Perfeita:

O meldo é diurético e rico em
vitamina A, C e do complexo
B. A cavalinha é rica em silicio
e potdssio, duas substancias
que potencializam o efeito
diurético.
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Suco Verde Redutor de Medidas

Ingredientes:

1 laranjas

2 folhas de couve

1 fatia média de gengibre
500 ml de dgua

Preparo

Lave as folhas de couve e reserve. Descasque a laranja, retire as
sementes e pigue. Bata no liquidificador com os outros ingredientes
sem retirar os talos da couve. Coe e acrescente gelo a gosto.

- 5
Combinagao Perfeita:

A couve é uma hortalica muito utilizada
em sucos verdes, pois contém ferro,
vitaminas A, B6, C e K, e outros minerais.
Essa hortalica é rica em fibras soluveis
e insoluveis, que s3o responsaveis por
agilizarotransitointestinaleaumentama
saciedade. Auxilia no combate a celulite,
desintoxica, e também ajuda a eliminar
a gordura. A laranja é rica em vitamina
C e em conjunto com o gengibre que é
um excelente termogénico, formam a
combinacao perfeita juntamente com a
couve para o emagrecimento.

o
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Salvando vidas com a Combinac¢do de Alimentos

Dieta do Mediterraneo

Qualidade de vida se conquista através de estilo de vida e
alimentacdo saudavel. Tais varidveis determinam as escolhas feitas
no dia-a-dia e influenciam os habitos alimentares — fator de peso na
guestdo saude versus doencas. Trata-se de equacdo simples: alguns
alimentos promovem boa saude enquanto outros podem provocar
enfermidades. Uma vez que a alimentacdo é trago cultural, alguns
paises tém maior incidéncia de determinadas enfermidades enquanto
outros n3o. E o que acontece nos paises do mediterraneo.

O cancer e as doengas cardiovasculares tém, comparativamente
com outras regides do mundo, menor incidéncia na regido. Mas, qual o
segredo dos povos mediterrdneos. Essa é uma questdo que ha muitos
anos incomoda pesquisadores do mundo inteiro. Em pesquisas mais
recentes concluiu-se que o segredo estd na alimentagao.

Conhecida como “Dieta do Mediterraneo”, a gastronomia dos
paises banhados pelo mar mediterraneo — Portugal, Espanha, Franca,
Italia, Grécia, Albania, lugosldvia, Turquia, Malta, Israel, Egito, Libano,
Tunisia, Argélia, Marrocos e Siria — possui peculiaridades que a
tornam eficaz na prevengao de algumas enfermidades. Em 1997, na
universidade de Bordeaux, Franga, 600 pessoas que haviam sofrido
ataque cardiaco, fizeram uso de uma alimentacdo baseada na dieta do
mediterraneo.

Conclui-se que a dieta pode diminuir em até 70% o risco de um
segundo ataque. No Instituto Europeu de Oncologia de Mildo, o Dr. S.
Gandini, baseado em resultados obtidos em meta-analise de 26 estudos
realizados entre 1982 e 1997, concluiu que a dieta do mediterraneo
pode reduzir o risco de cancer de mama. O que realmente existe nessa
dieta capaz de prevenir enfermidades tdo graves? Qual o segredo das
regides banhadas pelo Mar Mediterraneo? Segundo especialistas o
segredo da Dieta do Mediterraneo esta principalmente no consumo de
cereais, verduras, frutas, graos, suco de uva e azeite. O uso de carnes,
principalmente as vermelhas, é muito menor do que a quantidade
usada no Brasil, por exemplo. Apesar de ser uma dieta com alto teor de
gordura, é considerada a mais saudavel do planeta. Nas frutas e vegetais
encontram-se nutrientes protetores e antioxidantes, como a vitamina E.
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A Cura

O azeite de oliva fornece acidos graxos monoinsaturados,
e favorece a absorcao de nutrientes como as vitaminas A, D e K.
Verdadeiro milagre a mesa, o azeite facilita também a digestdo e
o funcionamento dos intestinos. Em nosso pais os costumes sao
outros. Carnes, produtos industrializados e altos teores de gorduras
frequentam nossas refeicdes.

Aculturaalimentarde paisescomoBrasile EUAtem levado milhGes
de vidas aos hospitais ou mesmo a quadros terminais de enfermidades
gue, no passado, ndo existiam. O esforco de médicos e nutricionistas
para diminuir os oObitos provocados por doencas cardiovasculares,
diabetes, obesidade mdrbida e cancer tém na dieta do mediterraneo
uma forte aliada.

Vale lembrar que os habitos saudaveis aumentam a capacidade do
organismo combater as enfermidades. O sistema imunoldgico humano
fortalecido, reage mais rapidamente a invasdo de corpos estranhos
ao organismo. Por esse motivo somos adeptos e defensores da dieta
ovolactovegetariana.

Como é a “Dieta do Mediterraneo”?

Nao se trata de uma dieta preparada por especialistas com objetivos
especificos. Achamada “Dieta do Mediterraneo” é assim chamada por
ser a alimentagao basica de todos os povos que vivem as margens do
Mar Mediterrdneo.

Dieta do Mediterraneo
Organizado por ordem de importancia

Diariamente

1° Pdes, massas, polenta, cereais e batata
2° Frutas, feijao, graos, legumes, vegetais,
castanhas e nozes

3° Azeite de oliva

4° Queijos e iogurtes

5° Sucos de frutas principalmente de uva
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Salvando vidas com a Combinacéo de Alimentos

Semanalmente
1° Ovos

2° Doces ‘

Ocasionalmente
1° Refrigerantes
2° Peixe e carnes brancas

Esporadicamente
Carnes vermelhas

Conselhos

e Inclua sempre em seu cardapio alimentos como: batatas, paes, graos,
feijao, nozes e castanhas.

e Prefira sempre frutas e verduras. Evite alimentos processados ou
industrializados.

e Na cozinha, substitua os 6leos ou gorduras por azeite de oliva.

e Consuma diariamente, mas, com moderacao, queijos e iogurtes
(prefira queijos magros, com pouca gordura).

e Evite o consumo de ovos (no maximo quatro por semana).

* Faca atividade fisica regular.

e Use suco de uva abundantemente.
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Para os que desejam adotar a “Dieta do Mediterraneo”, é aconselhavel
ter sempre a mesa frutas frescas e secas, verduras frescas, legumes,
nozes, avelds, pistaches, améndoas, sementes (gergelim), azeite de
oliva, suco natural de frutas — destaque para a uva.
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Salvando vidas com a Combinac¢do de Alimentos

Alimentacao

Durante a gravidez, o organismo da mulher trabalha de forma
diferente, extraindo o maximo de energia do que ela consome. A
saude do futuro bebé vai depender dos habitos alimentares da mae
durante a gravidez. Por isso, é primordial que a méde escolha bem os
alimentos e que os consuma na quantidade e forma correta. Dizer que
a gestante deve comer por dois ndao é correto. Com essa informagao,
algumas mulheres comem exageradamente durante a gestacdo, tendo
como consequéncia, aumento de peso, desconforto estomacal, dores
lombares, inchaco, enjoos e prisao de ventre.

Nos primeiros seis meses é recomendavel que a gestante
consuma a mesma quantidade de alimentos que comia antes da
gravidez. Entretanto, nos ultimos 3 meses, € aconselhdvel o consumo
de 200 calorias a mais, equivalente a 2 torradas com manteiga.
Existem excec¢des, mulheres que ja iniciam a gestagdo com baixo peso.
Nesses casos, é recomendavel consumir até 300 calorias adicionais
desde o inicio da gestacdo. Essa mesma quantidade é recomendada
para mulheres com sobrepeso ou obesidade, pois essa medida
impossibilitara maior aumento de peso. O esperado € que a gestante
de baixo peso ganhe até 15 quilos ao término da gravidez. J4 mulheres
de peso comum, ganham de 10 a 12 quilos.

Mulheres com sobrepeso ou obesas, ganham de 06 a 07 quilos.
Em gestacdo de gémeos, ocorre aumento de 15 a 20 quilos. Portanto,
preze pela qualidade, nao pela quantidade dos alimentos.

A gestante deve fazer até seis refeigoes diarias, divididas em:

Café da manha Lanche

Lanche Jantar

¥ ,? o fl}
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A Cura

Carnes cruas ou mal passadas

Carnes bovinas, suinas, de aves ou de caca, devem ser evitadas nas
formas cruas ou defumadas, pois corre o risco dessas carnes estarem
contamindadas com a bactéria salmonela ou parasitas como a
toxoplasmose, que traz grande risco a mae e ao bebé.

Peixes Crus

Apesar de ser rico em 6mega 3, acido graxo essencial para a formacao
do bebé, existe o risco de estarem contaminados. Portanto, sushis e
sashimis ndo sdo recomendaveis, desde que se saiba a procedéncia.
Na duvida, melhor ndo arriscar.

Ovo Cru
Deve ser evitado pelo mesmo risco de contaminagdo por salmonela,
como no caso das carnes.

Alimentos artesanais

Queijos frescos, sorvetes, coalhadas produzidos artesanalmente devem
ser evitados, ja que podem ter sido feitos com leite nao pasteurizado.
A ndo pasteurizacdo pode causar a contaminacdo por Listeria, bactéria
gue provoca a Listeriose, trazendo grande risco a satde da mae e do
bebé.

Bebidas e alimentos com cafeina

A cafeina na gestacdo deve ser evitada, j4 que o excesso da mesma
pode resultar em nascimento prematuro do bebé e pouco ganho de
peso. A quantidade diaria permitida é de 300mg, equivalente a 2 xicaras
de café. E bom ficar atento a todos os outros alimentos que possuem
cafeina, como chocolate, cha preto, refrigerantes Cola, chimarrdo e
mate. Se possivel, prefira bebidas descafeinadas.

Bebidas Alcodlicas

Todas as bebidas alcodlicas sdo proibidas em qualquer fase da gestacao,
pois o consumo de dlcool pode causar sérios problemas ao bebé.

108



Salvando vidas com a Combinag¢do de Alimentos

Conselhos

v

“

% N KN

Beba liquidos com frequéncia, de preferéncia dgua, pelo menos 2
litros por dia.

Evite ficar por mais de trés horas sem comer.

Inclua nas refei¢des diarias 6 pequenas porgoes de carboidratos,
como arroz, batata e mandiocas.

Consuma pelo menos trés porgdes diarias de frutas e verduras.
Dé preferencia para frutas e hortalicas organicas.
Coma feijao, lentilha, soja, grao de bico etc.

Diminua o consumo de gorduras saturadas. Figue atenta aos rétu-
los, prefira produtos livres de gorduras trans.

Consuma leite, iogurte, queijos e derivados do leite pasteurizados.
O célcio presente nesses alimentos é importante para a formacédo
ossea do bebeé.
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Salvando vidas com a Combinacéo de Alimentos

Alimentacao do Recém-Nascido

Aleitamento Materno versus Aleitamento Artificial

Autoridades da saude infantii como AAP (Associacdo Americana
de Pediatria), Orgdo maximo de autoridade pediatrica dos Estados
Unidos, UNICEF (Fundo das Nagdes Unidas para a Infancia) e OMS
(Organizacdo Mundial da Saude) informam que todas as criancas
devem ser amamentadas exclusivamente do seio materno até os seis
meses. Essa resolucao dos orgaos de saude é embasada em estudos
gue mostram as vantagens da amamentagao e do leite humano para a
saude, crescimento e desenvolvimento da crianca. Realizados em todo
omundo, esses estudos revelam que a criangaamamentada tem menor
incidéncia e melhor recuperacdo em casos de enfermidades como
diarreias, bacteremia, meningite bacteriana, infec¢Oes respiratorias,
otite média, botulismo e infeccdo urinaria entre outros, além de ter o
sistema imunoldgico mais fortalecido. Os beneficios da amamentagao
sdo incontdveis tanto para o bebé quanto para a mae.

Rico em anticorpos, o colostro (primeiro leite produzido pela mae)
pode ser definido como antidoto natural altamente nutritivo para o
bebé. A crianga nasce com quantidades baixas de anticorpos. Por esse
motivo é necessario que seja amamentada logo apds o parto para
receber o colostro que a protegera dos micro-organismos do mundo
exterior. Os principais beneficios do colostro sao:

e Fornecer anticorpos para o bebé.

e Proteger a crianca de infecgdes respiratorias e intestinais.
e Preparar os intestinos do recém-nascido para o leite.

* Auxiliar na expedicdo do muco.

O aleitamento artificial s6 é recomendavel guando ndo existe a
possibilidade de fazer o aleitamento materno. Os leites artificiais feitos
para essa finalidade, possuem porcdes adequadas de ferro, calorias
e vitaminas essenciais para o bebé em varias etapas de crescimento.
Entretanto, mesmo sendo tao bem elaborado, ele ndo substitui o leite
materno, além de poder provocar reacdes alérgicas, constipacdes
intestinais e ganho excessivo de peso.
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A Cura

Aleitamento materno exclusivo

A amamentacao materna deve ser iniciada preferencialmente nas
primeiras horas apds o parto. O leite materno é o alimento ideal para
o bebé, pois é rico em nutrientes, anticorpos e glébulos brancos que o
protege de infeccdes e deve ser feito a livre demanda. Ouseja, orecém
nascido deve mamar com frequéncia, sem regularidades de horarios,
sempre que o0 mesmo desejar. Pois a mamada no seio fortalece o
vinculo entre mae e filho, ja que durante a mamada, sdo transmitidos
carinho, afeto e protecdo para a crianca.

O aleitamento materno exclusivo,
deve ser mantido até o sexto més
da crianga. Nesse periodo, nao €
preciso introduzir liquidos como
aguas e chas, pois estes podem
colaborar para o desmame
precoce. Apos o sexto més de vida,
outros alimentos poderao ser
introduzidos para complementar
a alimentacdo da crianga, no
entanto, o aleitamento materno
deve continuar até os dois anos.

Vale ressaltar, que para garantir a qualidade do leite materno, a lactante
deve ter atengdo redobrada com sua alimentagdo, pois algumas
substanciasingeridaspodemsertranferidasparaoleite. Deveserevitado:
Bebidas alcodlica, chas pretos, chocolates, refrigerantes cola, comidas
picantes dentre outros, pois esses alimentos podem provocardesordem
de sono, cdlicas intestinais e problemas nos rins e figado do bebég, pois
0 mesmos nao tém capacidade de processar com eficiencia algumas
toxinas.

A lactante deve dar preferéncia a alimentos naturais, frutas e cereais.
Proteinas e gorduras, princiapalmente de as vegetais sao importantes
para a formacdo e producdo do leite materno. A ingestdo de liquidos,
principalmente de agua, também é eficaz para a producao de leite. O
ideal € que se consuma de 2 a 3.8 | itros de liquidos durante o dia.
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Alimentacao com mamadeira

Quando nao existe a possibilidade do aleitamento materno, a
alimentacdo por mamadeira se faz necessdria. Durante o primeiro ano
de vida, o pediatra indicara a melhor opcao de leite artificial para suprir
as necessidades nutricionais e de desenvolvimento do bebé em cada
etapa de crescimento.

Na primeira semana de vida, deve ser oferecido de 30 a 60 ml até 90
a 120 ml gradualmente, em média, 6 vezes ao dia. Deve-se oferecer
agua entre as mamadas, sobretudo se o ambiente estiver quente ou
seco.
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Salvando vidas com a Combinac¢do de Alimentos

Alimentacao do Bebé

Introducdo de alimentos sdélidos

O momento de oferecer alimentos solidos depende da necessidade
de cada bebé. A partir de 3 a 4 meses, em geral, os bebés ja sdo
capazes de engolir alimentos sélidos. Entretanto, somente apds o
sexto més inicia-se a alimentacdo solida. Os primeiros alimentos a
serem oferecidos sdao: cereais, seguidos de frutas e legumes todos de
uma so espécie durante vdrios dias seguidos. Dessa forma, se o bebé
tiver alguma reacdo alérgica, sera mais facil identificar qual desses
alimentos esta causando tal reacao.

Plano alimentar do bebé:

Aos 06 meses - Inicie a alimentagado solida oferecendo a criancga frutas
e legumes em forma de purés, mingaus e papas.

De 06 a 07 meses - Adicione proteina, como carne de boi, frango ou
peru na sopa ou no puré de legumes.

De 07 a 08 meses - Podera ser acrescentado alimentos, como gema
de ovo e iogurte natural. Nessa fase, o bebé deve fazer até quatro
refeicdes sdlidas ao dia.

De 09 a 12 meses - Introduza massa, arroz, peixe, ovos inteiros. A partir
de um ano, o bebé podera comer de tudo, entretanto, cuidados com
gorduras trans e quantidade de acucares dos alimentos devem ser
observados.

Conselhos
v Antes de comecar a alimentacgédo sélida, leve o bebé a uma consulta
com o pediatra.

v" Para facilitar a adaptacdo do bebé a nova alimentacdo, ofereca uma
colher apropriada para a idade, e deixe que ele faga suas proprias ex-
periéncias, mesmo que se suje.

v" Ofereca dgua ao bebé. S6 ndo é necessario oferecer dgua quando a
alimentacao for o aleitamento materno exclusivo.
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Salvando vidas com a Combinacéo de Alimentos

Alimentac¢ao da Crianca

Se alimentar de forma saudavel deve ser habito formado na infancia.
A crianca estd em continuo processo de desenvolvimento de suas
faculdades fisicas e mentais. Suas refei¢des precisam fornecer energia,
para favorecer o crescimento e manter o organismo livre de virus e
bactérias.

A necessidade de ingestdo de alimentos varia de acordo com a idade,
sexo, atividades diaria e o peso de cada individuo.

Entretanto, combinar bem os alimentos e elaborar um cardapio
equilibrado sdo indispensaveis ao desenvolvimento da crianga.

Quantidade de carboidratos por idade

De 0 a 3 anos: cerca de 100 calorias por kg.
De 4 a 6 anos: cerca de 90 calorias por kg.
Dos 7 aos 11 anos: 70 calorias por kg.

Quantidade de proteinas por idade
De 0 a 3 anos: cerca de 1,2 gramas por kg.

De 4 a 6 anos: cerca de 1,1 gramas de proteina por kg.

QUANTIDADE DE CALORIAS NECESSARIAS POR SEXO E IDADE:

Meninas Meninos
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Idade: Idade

De1a3anos
1.250 Kcal/dia

De 1a3anos
1.200 kcal/dia

De 4 a6 anos
1.700 Kcal/dia

Ded4abanos [§
1.600 kcal/ dia

De 7a 10 anos
1.900 Kcal/dia

De 7 a 10 anos
1.850 kcal/dia
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PLANO ALIMENTAR DA CRIANCA

A crianga deve fazer até seis refei¢Oes didrias, sendo as trés principais:

e Desjejum
e Almogo
e Jantar

E trés pequenos lanches. Lanche da manh3, da tarde e a ceia noturna.

Piramide Alimentar Infantil

DOCES E GULOSEIMAS OLEOS E GORDURAS

1 PORCAO 2 PORCOES
LATICINIOS CARNES E OVOS
3 PORCOES 2 PORCOES
FRUTAS VERDURAS/LEGUMES

3 a4 PORGOES 3 a5 PORGOES

CARBOIDRATOS

4A6
PORCOES

CEREAIS

3A5
PORCOES

“Ensine a crian¢a o caminho que deve andar, e mesmo quando for
idoso ndo se desviard dele!”

Provérbios 22:6
124



Salvando vidas com a Combinacéo de Alimentos

Conselhos

v" Nao ofereca leite durante as refeices. O leite inibe a absor¢do do
ferro presente nos alimentos, por isso, é aconselhdvel que seja
oferecido 2 horas antes ou depois das principais refeigdes.

v' Envolva-as na cozinha, da escolha a compra até a preparacdo dos
alimentos.

v' Evite cores de alimentos artificiais. Frutas e hortalicas sdo 6timas

opg¢Oes para a uma alimentacao saudavel.

Torne o horario das refeicdes em momentos prazerosos.

Nao pressione a crianga para que coma. Demostre a mesma

reagao quando ela comer bem ou nao. Isso fara com que ela nao

use a comida como chantagem em outras circunstancias e evitara
futuros disturbios alimentares.

v' Para que a crianc¢a tenha bons habitos alimentares, é essencial
gue toda a familia se alimente de forma correta e saudavel.

v" Quando for incluir alimentos novos a refei¢cdo da criancga, sirva-o
junto com o alimento que ela ja goste.

v' Se a crian¢a demonstrar alguma resisténcia a frutas e saladas,
insista novamente, oferecendo o mesmo alimento de forma
criativa. Faga pratos coloridos e elaborados especificamente pra
elas, como ilustrado nas imagens abaixo.
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Alimenta¢ao do Adolescente

A adolescéncia é um periodo especial davida, que merece atenc¢ado
e cuidados especificos. Periodo que vai dos 12 aos 19 anos, segundo a
OMS (Organizacao Mundial de Saude).

O corpo passa por varias mudancgas fisicas e hormonais e essa
transicdo da infancia para a fase adulta, requer muita energia para
realizar todas as atividades didrias, promovendo seu crescimento fisico
e intelectual.

Nessa fase da vida, é normal que os adolescentes queiram
independéncia em todos os ambitos, que vao da escolha de amizades
e locais para frequentar a alimentacdo. Na maioria das vezes, € nessa
fase que eles se iniciam em vicios, como o fumo, alcool e drogas, por
influéncia de amigos ou por problemas psicoldgicos e emocionais. A
alimentacao nao fica de fora.

Geralmente, pulam refei¢c es importes como o café da manh3,
almoco e jantar, substituindo as mesmas por sanduiches, fast
foods, produtos industrializados, aumento no consumo de doces,
chocolates, frituras, gorduras trans, e consequentemente, tendem a
serem portadores de doengas crénicas precoces, provenientes da ma
alimentacdo, como o diabetes, colesterol, hipertensdo e obesidade.

Se o0 adolescente estiver muito abaixo ou muito acima do peso,
procure orientacdo médica e de um nutricionista. Manter o peso ideal
para a idade é primordial, pois além da salde, nessa fase, problemas
de aceitacdo fisica, busca pela perfeicdo e senso critico se intensificam.
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Salvando vidas com a Combinacéo de Alimentos

PRINCIPAIS DOENCAS RELACIONADOS A MA ALIMENTAGAO
ENTRE OS ADOLECENTES

Anemia — Devido ao crescimento acelerado, estilo de vida vibrante,
escolhas alimentares pouco sauddveis e, nas meninas, grande perda
sanguinea durante a menstruagao, resultam numa grande deficiéncia
de ferro. Segundo estudos, 13% dos adolescentes tem reservas de
ferro baixas.

Veja na nossa sessdo de tratamentos naturais, o tratamento para essa
enfermidade.

Orientagdes
Faca exames de sangue periodicamente, para identificar os niveis de
ferro no sangue e evitar possiveis anemias.

Osteoporose — A osteoporose ¢ uma enfermidade que deixa 0s 0ss0s
porosos, frageis e quebradicos. E provocado pelo baixo consumo de
calcio. Em média, 25 % dos adolescentesingerem cdlcio em quantidades
inferiores ao recomendavel.

As doses diarias recomendaveis para o adolescente vao de 800 mg a
1000 mg.

Conselhos
Inclua no cardapio do adolescente ao menos uma vez ao dia:

v'  Leite — ao menos 200 ml. Oriente-o a beber de 2 a 3 litros de
liguidos por dia. De preferencia agua.
v" Queijo—Se houver algum tipo de resisténcia em consumir o queijo puro,
faca alguma receita que inclua o queijo, como sanduiches naturais.
logurte natural — Ofereca adocado com mel.
Tomar sol — A vitamina D é um importante componente que
auxilia de forma direta na fixacdo de calcio nos ossos. Essa
vitamina é produzida pelo organismo por meio dos raios solares. E
recomendavel que o banho de sol dure no maximo 40 minutos, nos
horarios de 10h da manha ou apods as 16h da tarde. Horarios em
que o sol esta mais brando, ja que o sol forte pode provocar sérios
problemas de saude.

<<
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Geragao Fast-Food

Vivemos dias em que a tendéncia é sermos cada vez mais
instantaneos, ndo se quer mais esperar para ter algum produto de
interesse, um remeédio, uma roupa. Essa busca pelo consumo imediato
fortaleceu ainda mais a febre dos fast-food, aliados com um publico
apressado que deseja tudo em tempo real, desejam alimentos
produzidos de maneira tdo veloz que nem é mais preciso descer do
carro, essa € a chamada geracdo fast-food.

Os fast-food sao uma evolucao das lanchonetes drive-in que
surgiram nos anos 40 e conseguiram um enorme sucesso nos Estados
Unidos. Ao traduzir a palavra fast-food temos o termo comida rapida
deixandobem claro seu principal objetivo. Esse tipo de estabelecimento
atua na area de alimentacdao com um enorme diferencial a velocidade
e mecanizag¢ao das etapas de producdo dos alimentos. Atualmente,
temos inumeras multinacionais especialistas em fast-food espalhadas
pelo mundo.

Em um documentario estadunidense, Super Size Me (2004), escrito,
produzido e dirigido pelo protagonista Morgan Spurlock ele sai em uma
viagem atravessando seu pais como o objetivo de colocar seu corpo a
prova alimentando-se apenas em fast-food. Spurlock seguiu apenas 3
regras: comer tudo que estava disponivel no cardapio pelo menos uma
vez, nao podia comer o tamanho grande (exceto se fosse oferecido).

Antes de comecgar sua aventura foram feitos exames médicos
gue comprovaram sua perfeita condicdo de saude. Mas isso foi
sendo alterado com o passar dos dias, sucessivas dores no peito e
dificuldades para respirar, depressao, insonias, tremores foram virando
acompanhantes fiéis na sua viagem. O figado de Spurlock parou de
funcionar quando ele estava no 202 dia de viagem. No fim dessa jornada
ele estava com 12 quilos a mais e um organismo pedindo socorro.

O gue aconteceu para ele chegar nesse estado foi simples a
comida fast-food é bem conveniente para quem compra e vende,
pois, o valor nutricional dos alimentos é sacrificado para atingir essa
conveniéncia, dessa forma para recuperar todos os sabores perdidos
durante o processamento dos ingredientes, sdo adicionadas grandes
guantidades de agucares, gorduras e sal.
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A Cura

Nesses alimentos s3do encontradas as chamadas gorduras
saturadas que provocam codgulos nas artérias e aumentam o risco
de doengas corondrias (doenga cardiaca que causa um fornecimento
inadequado de sangue ao musculo cardiaco), aumentam os niveis de
colesterol e prejudica o sistema imunolagico.

Além disso, 0s excessos de agucares nesses alimentos provocam
um grande impacto na saude dentaria e possui forte ligacdao com o
aumento da obesidade, doencas cardiovasculares e até mesmo o
cancro (tumores malignos).

Um levantamento feito pela revista Thorax no ano de 2013, com
320.000 jovens de 13 a 14 anos e 181.000 criangas de 6 a 7 anos,
concluiu que o consumo de alimentos fast-food mais que trés vezes
na semana aumenta em 39% o aparecimento de asma, rinite, eczema
nos adolescentes e nas criangas esse risco € assustadoramente maior
chegando a 66%.

Esse estudo foi feito com criancas e adolescentes de 100 paises
por pesquisadores da Universidade de Auckland (Nova Zelandia). Os
pais relataram o quadro de saude dos seus filhos nos ultimos 12 meses
e se eles apresentavam sintomas de sinusite, conjuntivite, asma ou
eczema, caso fosse identificado qual seria a frequéncia e gravidade
desses sinais.

Os habitos alimentares durante esse periodo também foram
estudados, buscando informacdes sobre o consumo desses jovens e
criangas sobre: carne vermelha, frutas, peixe, pao, cereais, legumes,
arroz, margarina, macarrao, ovos, batata, leite e fast food. Ao cruzarem
as informacGes obtidas os pesquisadores identificaram que os
alimentos fast-food foram os mais relatados no consumo das criangas
e adolescentes que apresentaram sintomas de rinite, asma e eczema.

Dessa forma a um aumento de 39% do risco de aparecer esses
sintomas em quem apresentava habitos de consumo desses alimentos
ao menos trés vezes na semana.A pesquisa também identificou que
as frutas tem um efeito protetor contra essas doencas. Segundo os
pesquisadores quem apresentava um consumo de trés a quatro
por¢cdes por semana reduziam entre 11% a 14% a gravidade dos
sintomas. Essa queda é justificada pelo fato das frutas protegerem o
sistema imunoldgico.
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Assim, entendemos como esses alimentos tem influéncia em
diversos aspectos como: aceleracao do processo de envelhecimento,
aumento de peso, aparecimento de problemas digestivos (inchaco,
colicas, gases), desanimo, perdade concentracdo, alteracdesconstantes
de humor, reducdo da fertilidade e libido, problemas cardiovasculares,
intoxicacdes que a longo prazo podem acabar transformando-se em
tumores, reduzir a imunidade, favorecer o aparecimento de crises de
asma, aumento de dores e inchaco nas artrites, cabelo, unhas e pele
com aparéncia ressecada.

Conselhos:

Concientizeacriancae oadolescente sobre a necessidade de abandonar
alimentos prejudiciais a saude, formando novos habitos, como:

* Substituir esses lanches rapidos por sanduiches naturais.

e [ncluir em seu dia a dia castanhas e nozes que devem ser oferecidas
em pequenas porgdes ao longo do dia.

e Sempre ter por perto barrinhas de cereal para comer entre as
principais refeicdes do dia, como desjejum, almogo e jantar.

e Aumentar a oferta de iogurtes, frutas, e alimentos saudaveis.

e Limitar o niUmero de idas ao més em locais onde ha grandes ofertas
de fast foods.

e Desvincule aideia de que passeio legal tem que ter fast food no final.
Mostre a crianca e adolecente que é possivel se divertir e ser saudavel
a0 mesmo tempo. Se possivel, leve lanches nutritivos de casa.

!
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Alimentac¢ao do Adulto

O corpo humano precisa de um dieta balanceada, composta por
fibras, vitaminas, mineirais, uma quantidade razodvel de proteinas e
gorduras. Comacorreriadodiaadia, muitossubstituem asrefeicdes mais
importantes do dia por lanches rapidos, comida congelada e produtos
industrializados, que associados a alguns vicios e sedentarismo, causam
grandes danos a saude. Para suprir as necessidades diarias, é preciso
dar atengdo a alimentacdo, para evitar erros por falta ou excesso de
nutrientes.

Veja abaixo a quantidade diaria necessaria para gue o adulto facga
uma alimentagdo saudavel de até 2000 calorias. Sdo recomendaveis:

6 porgOes de cereais, raizes e tubérculos.
1 porgdo de carnes e ovos

3 porg¢oes de leite, queijos e iogurtes

- 1 porgdo de dleos e gorduras

5 - 1 porgdo de aglcares e doces

6 - 3 porgdes de legumes e verduras

7 - 3 porgdes frutas

8 - 1porcdo de feijoes ou oleagenosas

I
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Plano alimentar adultos

1 - S3o recomendaveis 3 refeicdes ao dia. Desjejum, almogo e jantar.
Faca 2 lanches saudaveis entre as principais refeigdes, ou seja, antes
do almoco e antes do jantar. Esses lanches em pequenas quantidades,
ajudam a acelerar o metabolismo, e fazem com que o individuo coma
menos, ja que ndo estara com tanta fome na hora das principais
refeicoes.

2 — Inclua 6 por¢des do grupo de cereais, tubérculos e raizes. Opte
preferencialmente por graos integrais e alimentos naturais.

3 — Consuma diariamente 3 porcoes de legumes, frutas e verduras.
As frutas, podem ser consumidas entre as refeicées, nos horarios de
lanche.

4 — Consuma 3 porgoes didrias de leite e derivados e 1 porcao de
carnes, aves, peixes ou ovos.

5 — Faca pelo menos 5 refeicGes semanais de arroz com feijdo. Esse
prato tipicamente brasileiro € uma combinacdo perfeita de proteinas
e em pequenas porcoes, faz bem a saude. Dé preferéncia ao arroz
integral.

6 — E recomendavel apenas 1 porcio didria de dleos vegetais, como
0 azeite, manteiga ou margarina. Evite ao maximo dleos com grande
guantidade de gorduras trans. Veja sempre o rotulo desses produtos
para se certificar da quantidade de gorduras trans dos mesmos.
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Conselhos

v' Evite o consumo de refrigerantes, sucos industrializados, doces,
biscoitos com alto teor de acucar, sobremesa, fast food, lanches
rapidos, comidas congeladas e guloseimas em geral.

v Tente diminuir ao maximo o consumo de sal na comida e retire
o saleiro da mesa. Evite o consumo de sédio, presente em
alimentos industrializados como refrigerantes diets e ligths,
enlatados, conservas, embutidos, salsichas, hamburgueres,
sopas, molhos e temperos prontos.

v" Beba de 8 a 10 copos de dgua por dia entre as refei¢cdes. Evite
beber agua ou qualquer outro liquido no momento da refeicdo.

v’ Pratique pelo menos 30 minutos de exercicios fisicos diarios.
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Alimentacao do Idoso

Durante todas as fases da vida, saber se alimentar corretamente, é
primordial para se ter saude. Mas, na terceira idade, a alimentac¢ao
merece atencao especial. A terceira idade, tem inicio a partir dos 65
anos.

A manutenc¢do de bons habitos alimentares é de extrema importancia
a saude do idoso. Um dos principais objetivos além da prevencao de
doencas é melhorar a qualidade de vida, reduzir o sofrimento com
sequelas de algumas doencas comuns a idade e consequentemente,
evitar mortes precoces.

Segundo especialistas, as necessidades nutricionais diarias do idoso
nao se difere muito das necessidades dos mais jovens. Entretanto,
deve-se cuidar para que a alimentacdo seja hipocaldrica, com baixo
teor de gordura trans e menor quantidade de sal.

A alimentacdo do idoso deve ser equilibrada em carboidratos,
proteinas e gorduras. As vitaminas e minerais devem ser regularmente
supridos, pois esses nutrientes facilmente encontrados em vegetais,
hortalicas, tubérculos, raizes e frutas, regulam o organismo, agem
como antioxidantes e previnem o envelhecimento e enfermidades.
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PECULIARIDADES DA TERCEIRA IDADE RELACIONADAS A
ALIMENTACAO

Mastigacao — A falta de dentes, o uso de proteses dentarias, problemas com
mordida torta influenciam de forma direta na alimentacao do idoso. Por isso,
¢ primordial que a alimentacdo atenda a condi¢do em que sua satide bucal se
encontra. Em casos de falta de dentes, os alimentos a serem servidos devem
ser mais macios, principalmente carnes, em formas de sopas. As frutas podem
ser servidas em forma de suco, purés e papas. O mesmo cuidado nao se aplica
ao idoso que utiliza proteses, desde que esse consiga mastigar os alimentos de
forma satisfatoria. Consultas periddicas ao dentista sdao indispensaveis.

Prisdo de ventre — Comum na terceira idade devido, a perda da atonia
muscular consequente da falta ou diminuicdo das atividades fisicas. Para
prevenir constipagoes, € essencial que haja um aumento no consumo de frutas,
verduras, fibras, cereais integrais e agua.

Hormdnios — A alimentacado nessa fase deve ser controlada e hipocalérica pois
0 organismo diminui o metabolismo, e 6rgaos como o pancreas secreta menor
quantidade de insulina. Sem esse hormanio, os niveis de glicose ficam acima
do indicado. Isso faz com que o idoso se torne mais propenso a desenvolver o
Diabetes.

Orgaos do sentido — Seus orgaos sensitivos perdem um pouco da funcao,
por isso, problemas na visao, diminuicdo do olfato e paladar interferem na
preparacdo e apreciagdo dos alimentos. E uma das principais causas da falta
de apetite no idoso. Por isso, as refeicbes devem ser atrativas, coloridas e
saborosas, respeitando as preferéncias do idoso.
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PRINCIPAIS DOENCAS RELACIONADOS A MA ALIMENTACAO
DO IDOSO

Anemia — Devido a baixa capacidade de absorvicdo de ferro, a anemia
é uma das principais enfermidades na terceira idade. E recomendavel
maior consumo de verduras de cores verde escura, proteinas vegetais,
como a soja ou de origem animal, como carnes vermelhas. De prefer-
encia, feita em guisados e sopas.

Osteoporose — A osteoporose também é uma enfermidade comum
aos idosos, responsavel por dores nos 0ssos, quedas, podendo levar
a imobilidade fisica. Isso ocorre devido a grande perda de calcio. Por-
tanto, o consumo de alimentos com alto teor de calcio. O leite € um
dos alimentos mais indicados para reposicdo dssea por ser facilmente
absorvido pelo organismo.

AUMENTRCRO DO IDOSO
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Plano Alimentar do Idoso

Como no plano da alimentacdo dos adultos, para os idosos
tambeém sdao recomendaveis 3 refeicbes ao dia. Desjejum,
almocgo e jantar fracionadas em por¢des menores.

2 lanches sauddveis entre as principais refeigdes, ou seja, antes
do almoco e antes do jantar.

Consuma pelo menos 4 porgdes de carboidratos, presentes no
pao, arroz, batatas, bolos, etc.

Consuma 3 por¢des didrias de leite e derivados.
Consuma 2 porcdes de carnes, aves, peixes e ovos.

Tente diminuir ao maximo o consumo de sal na comida e retire
o saleiro da mesa. Evite o consumo de sodio, presente em
alimentos industrializados como refrigerantes diets e ligths,
enlatados, conservas, embutidos, salsichas, hamburgueres,
sopas, molhos e temperos prontos.

Beba de 8 a 10 copos de dgua por dia entre as refei¢des. Evite
beber dgua ou qualquer outro liquido no momento da refeicdo.

Pratique pelo menos 30 minutos de exercicios fisicos diarios.
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Conselhos

v Por mais que o plano alimentar do idoso seja parecido com o
do adulto, algumas modificagcOes serdao necessarias conforme as
necessidades fisicas de cada individuo.

v Prepare alimentos agraddveis aos olhos e ao paladar. Além de
saborosos, os alimentos precisam estar visualmente atrativos
para que o idoso tenha mais vontade de comé-lo.

v" Além de saborosa, a alimentacdo do idoso deve ser bem cozida e
de facil digestao.

v A consisténcia do alimento deve ser apropriada para a dentigdo
do idoso, carnes e alimentos duros devem ser bem cozidos.

v" Consulte o médico, nutricionista e dentista para garantirem boa
saude e qualidade de vida.

v" Faca exercicios fisicos

>

AUMENTARCRO DO IDOSO







13

SEXO NA TERCEIRA IDADE







Salvando vidas com a Combinac¢do de Alimentos

Sexo na Terceira Idade

E provavel que vocé se assuste um pouco quando descobrir
gue 50% das pessoas com idade superior ou igual a 60 anos relatam
que praticam sexo aproximadamente a cada 15 dias. Primeiro vamos
entender o que € a terceira idade antes de mergulhar nesse assunto
tao polémico.

Algunspaisesconsideramaspessoasacimade60anospertencentes
ao grupo da terceira idade, nesse caso se enquadra também ao
Brasil. Em paises como os Estados Unidos e alguns europeus ha um
aumento para 65 anos. Para falar de sexo nesse momento da vida ndo
podemos deixar de lado os afrodisiacos naturais como a maca peruana
e o tribulus terrestris, esses alimentos funcionais proporcionaram aos
amantes mais experientes voltarem a ter uma vida sexual ativa.

As contraindicacdes para 0 sexo na terceira idade sdao infimas,
como restricdo apenas para quem acabou de passar por alguma
cirurgia, mulheres que apresentarem dores reumaticas e incontinéncia
urinaria é recomendado a aplicacdao de hormonio local para conter
essas dores. Outro agravante é para os homens que tiveram algum
problema como o cancer de prdstata e tiveram bloqueada a producédo
de testosterona encontrarao certas dificuldades de erec¢ao.

E extremamente importante buscar um acompanhamento
medico e realizar alguns exames caso tenha algum historico de
doenca coronaria ou problema pulmonar, seu médico deve avaliar sua
capacidade fisica para evitar complicagées futuras.

ALERTA

Pessoas que possuem doengas corondrias ou que fazem uso de
medicamentos vasodilatadores devem tomar um cuidado especial para
o uso de medicamentos para disfuncdo erétil que podem provocar uma
vasodilatacdo excessiva. Alémdisso, entrarem consenso é fundamental,
pois, as mulherestem umatendénciade diminuiralibido
com a chegada da menopausa e precisam sentir cada
vez mais a presenca do seu parceiro, sua proximidade
e seus carinhos. E importante para o homem entender
isso e buscar esse habito constantemente. E claro, nao
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podemos esquecer que a protecdo € essencial, independente da idade.
TABU

A pratica de sexo na terceira idade é um grande tabu na sociedade
contemporanea. Paradigmas de que os homens ndo podem falhar
e as mulheres tém de ser esbeltas e jovens para criar atratividade e
desejo entre os parceiros alimentam esse sentimento de que o sexo
para idosos ndo é correto. Uma enorme injustica pensar isso, quem
chegou na terceira idade pode encontrar uma velhice libertadora e
prazerosa respeitando os limites do corpo e descobrindo novas formas
de satisfacdo.

SOLUCOES NATURAIS

Incluir na alimentacdo diaria “alimentos afrodisiacos”, pode ser uma
excelente alternativa para aumentar a libido e o desejo sexual em
ambos os sexos. Abaixo, fizemos uma relagdo desses alimentos e a
indicacao para cada sexo.

ALIMENTOS QUE FAVORECEM O AUMENTO DA LIBIDO

e Aipo - O aipo contém Androsterona que é um hormoénio sexual
masculino. Estudos revelam que homens quando ingerem o aipo
liberam através da transpiracdo a androsterona. Conhecido como
um dos feromonios masculinos, a androsterona aguca os sentidos
femininos, aumentando alibido e o desejo sexual, tornando os homens
mais atraentes para as mulheres.

e Abacate - O abacate é um considerado um excelente estimulante
sexual tanto para homens quanto para mulheres, pois ele é rico em
vitamina B6, que aumenta a produc¢ao de Testosterona, (hormonio
masculino responsavel pela masculinidade e vigor sexual) e também
¢é rico em potdssio que ajuda a glandula Tireoide a manter bons niveis
de hormonio, aumentando a libido feminina. Pode ser consumido da
forma que mais lhe agradar. Ndo ha contra indicacdes referentes ao
seu consumo, entretanto, moderag¢do nunca é demais.

e Alho - Apesar de deixar o halito com um cheiro desagradavel, o
alho é um excelente estimulante sexual. Isso porque ele contém
Alicina, substancia que aumenta o fluxo sanguineo dos érgdos sexuais,
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aumentando a libido. Entretanto, pessoas que tém pressdo baixa
devem consumi-lo com moderacao. Para evitar halitose, faca o uso de
capsulas de alho concentrado, vendido em lojas de produtos naturais.
e Banana - A banana contém a Bromelina, substancia que aumenta a
libido masculina e previne a impoténcia sexual. Além desse beneficio,
a banana contém potéassio e riboflavina, que aumentam o vigor fisico
para o ato sexual.

e Gengibre - O gengibre ativa a circulacdo do sangue, fazendo com
gue 0s vasos saguineos dos Orgaos sexuais masculinos e femininos
recebam maior concentracao de sangue. Isso faz com que haja maior
excita¢ao, aumento do desejo e prazer sexual em ambos 0s sexos.

e Melancia - A melancia contém Citrulina, que apds ser consumida
se converte em Arginina, aminodacido eficaz para a circulagao. Esse
aminoacido aumenta a producdo de oxido nitrico promovendo o
relaxamento dos vasos sanguineos facilitando a ere¢ao e aumentando
a libido masculina, também eficaz na prevencdo da impoténcia sexual.
e Morango - Acredita-se que poder estimulante do morango estd
diretamente ligado aos drgdos do sentido, ja que seu visual e cheiro
estimulam o desejo sexual. Entretanto, ele também possui potdssio
gue melhora o desempenho sexual em ambos os sexos. Dé preferéncia
para 0s morangos organicos, pois sao livres de agrotoxicos.

Conselhos

Veja “Impoténcia Sexual” em Enfermidades e Tratamentos.
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Mastigacao

Comer devagar e mastigar bem os alimentos também é sindnimos de
saude. Tao importante quanto a escolha, preparacao e combinagdo
dos alimentos é a mastiga¢ao correta dos mesmos.

Mastigar lentamente, além de proporcionar maior apreciacdo dos
sabores, ainda facilita a digestdo. Quanto mais tempo o alimento
permanece na boca, mais enzimas sao adicionadas a ele por meio da
saliva.

Os alimentos possuem processo de digestao diferente. O tempo e o
processo quimico necessario para digerir carboidratos e proteinas sao
bem distintos, pois a digestdo de amidos (presentes em alimentos como
arroz, paes, massas, bolos e batatas) ja inicia na boca pela acdo da
Ptialina, tornando a digestdo mais rapida ao chegar no estbmago.

Esse mesmo processo ndo acontece na digestdo de proteinas, (presente
em produtos de origem animal, como carnes, ovos, embutidos, etc.),
pois a Ptialina ndo atua quimicamente sobre elas.

Entretanto, o tempo de mastigacdo é tdo importante para as proteinas
quanto para carboidratos, pois quanto menores as particulas dos
alimentos, mais facil sera a digestao.
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A mastigacdo considerada ideal, segundo a Sociedade Brasileira
de Fonoaudiologia, deve ser bilateral, ou seja, usando os dois
lados da boca, com movimentos circulares. Dessa forma, o tonus
muscular, dentes e lingua sdo fortalecidos, prevenindo alteracdes
na arcada dentdria que futuramente podem levar a disturbios
articulares, como a ATM (Articulacdo Temporomandibular), que
tem como sintoma: dor facial, dor mandibular, dor nas articulagdes
e na face, dor e dificuldade de abrir e fechar a boca, inchago na
face, enxaqueca por tensdo, surdez momentanea, vertigens
dentre outros.
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Mastigacao
versus

Emagrecimento

Pesquisas revelam que comer devagar contribui de forma efetiva para
o0 emagrecimento. Esse fato se da por dois hormonios: a grelina, que
induz a sensacdo de fome e tirosina, que da a sensacdo de saciedade.
O organismo leva cerca de 15 a 20 minutos para avisar o cérebro por
meio da tirosina que ja esta saciado. Isso leva o individuo a comer uma
guantidade menor de alimentos. Portanto, quanto maior o tempo
gasto na mastigacdo, menor o consumo de calorias.

Especialistas recomendam que o alimento seja mastigado de 30 a 50
vezes, comissoestima-se qgue emum ano é possivel perderoequivalente
a dez quilos. Para que a mastigacao seja feita de forma correta, usando
os dois lados da boca, é aconselhdvel consultas periddias ao dentista.
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Lingua

Este orgdo tdo importante para desfrutarmos dos sabores da vida pode
ser usado como um diagndstico do estado de nossa saude. A lingua
pode ser dividida em pequenas partes cuja cada uma representa um
orgdo do nosso corpo. A ponta dela é relacionada com o coracdo, a
parte atras da ponta com os pulmodes. O lado esquerdo mostra como
esta o figado e o lado direito a vesicula.

O meio da lingua mostra como estd o estbmago e o bacgo. A parte atras
do meio da lingua esta relacionada aos rins, intestino, bexiga e utero.
Uma lingua saudavel é um sinal de um corpo saudavel, para isso ela
tem que estar com um aspecto ligeiramente Umido, lisa e flexivel, uma
coloracdo vermelho palido e possuir uma pequena pelicula branca
encobrindo-a.

Aprender a ler os sinais que a lingua nos oferece é uma grande
oportunidade para tratar problemas os quais apresentam sintomas a
longo prazo. Dessa forma, vamos mostrar a vocés alguns sinais e seus
significados.

Vocé sabia? O bago trabalha junto com o estdmago na absorgdo dos
nutrientes que consumimos. Ele é responsavel pela administragdo e descarte
dos glébulos vermelhos desgastados que sdo transformados em ferro, assim,
gerando mais sangue. Atua como um neutralizador de bactérias prejudiciais
a saude evitando gripes e resfriados.
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Lingua com uma rachadura no meio

Se a lingua apresentar uma rachadura que vai do
meio até bem proximo da ponta € um sinal que
o estdbmago esta enfraquecido e a digestao dos
alimentos ndo tem acontecido totalmente. Tem a
possibilidade do seu organismo estar empobrecido
de nutrientes por essa dificuldade de digestao, o
corpo fica inchado apds as principais refeicdes,
desanimos sdo constantes no decorrer do dia.

Lingua com marcas de dentes nas laterais

| S50 fortes sinais de falta de nutrientes guando

a lingua apresenta marcas de dentes em suas
laterais. Ainda podem significar problemas na
digestdo dos alimentos e uma pequena deficiéncia
do baco, proporcionando um funcionamento
lento o que pode gerar inchaco e problemas como
gases.

Lingua dolorida e/ou ardéncia

Sinal classico da falta de nutrientes é quando
a pessoa sente dores na lingua, no geral € uma
deficiéncia dos niveis de ferro, vitamina B6 ou
niacina. Agora quando a lingua apresenta uma
ardéncia € um sinal de que tem uma falta de sucos
gastricos no estdbmago além de outros problemas
relacionados a digestao.

Lingua inchada e/ou espessa camada branca
Quando a lingua apresenta esse inchago ou uma
espessa camada branca sao fortes sinais de exces-
so de muco no corpo, falta de bactérias benéficas
e elevada quantidade de fungos no organismo.
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Lingua com rachaduras horizontais,
pequenas rachaduras/sulcos
Sintomas esses de uma lingua com ma absor¢do
de vitaminas do complexo B que proporcionam
um desanimo constante e falta de energia.

Lingua com uma camada amarela e espessa
Quando a lingua apresenta essa camada amarela
e espessa indica um excesso de calor no intestino,
caréncia de bactérias saudaveis no organismo.
Se essa camada amarela estiver na parte de tras
da lingua é bom ter uma atencdo especial no
colon e ver o por que dos intestinos nao estarem
funcionando totalmente.

Lingua com a ponta vermelha

Bom se vocé se sentiu um pouco estranho em algum
dia e ndo sabia o porque, é bem provédvel que estava
com a ponta da lingua vermelha. Isso nada mais é
que um sinal de um distirbio emocional ou tensao,
talvez algum sentimento que ainda ndo conseguiu
desapegar ou algum acontecimento traumatico que
seu subconsciente ainda nao superou. Este disturbio
emocional provoca desequilibrio energético dentro
do organismo e fazcom que tenhamos um excesso de
hormonios de estresse circulando dentro do corpo.

E muito comum surgirem feridas na lingua, na maioria
das vezes, dolorosas que demoram a sarar. Essas
feridinhas tdo incdmodas, geralmente sdo Aftas. Se
vocé notar uma ferida na lingua, parecida com afta,
mas indolor, procure um médico. Pode ser Herpes ,
doenca altamente contagiosa, provocada por umvirus,
que precisa ser tratada com remédios especificos.
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Cuidados com a Lingua

Um dos males mais temidos pelas pessoas quando o assunto é higiene
bucal, é a halitose. A halitose, ou mal halito, na maioria das vezes esta
relacionado a maus cuidados com a lingua, principalmente pelo aciumulo
de saburra lingual. A saburra, € uma massa branca ou amarelada formada
por restos de alimentos, descamagao bucal devido ao processo natural de
morte célular, muco salivar e restos de alimentos.

Essas bactérias presentes na saburra, fermantam os restos de alimentos,
liberando gases, como o enxofre que provoca o mau halito.

Outro fator que causa mau halito proviniente da lingua, € o uso de piercing.
Muito comum na adolescéncia, o piercing de lingua pode causar graves
danos a saude, como: inflamagOes, periodontites e infec¢do severa na
lingua, trauma no palato, dificuldades de degluticao, alteragdao na fala,
além de ser uma porta de entrada para doengas virais, como o HIV e a
Hepatite.

Cuidados basicos com a lingua

Existem no mercado, limpadores de lingua
profissionais. Esses utensilios, sdao mais
eficientes que as escovas de dentes, pois
nao provocam nauseas e seu formato em
U é eficaz para remover a saburra que se
acumula na parte de tras da lingua.

Para utiliza-lo com eficacia, coloque toda a
lingua pra fora, faga a remogdo da saburra,
depois escove os dentes normalmente. Nao
deixe de escovar o palato e bochecas para
que haja a remocao completa de mucos salivares e células mortas.

Cuidados especificos para a lingua com piercing
» Mantenha a boca sempre limpa e escovada.
» Retire o piercing e limpe o orificio com cotonetes embebido em
propolis puro.
» Se o piercing tiver mudado de cor, o troque imediatamente.
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FEZES

Um dos exames mais solicitados quando se faz um check-up é o de
fezes. Através dele podem seridentificados além de vermes e parasitas,
sangue oculto que pode revelar problemas mais graves, como feridas no
trato intestinal ou até cancer de cdlon. Apesar de desagradavel, analisar
o bolo fecal no vaso sanitario antes de dar a descarga é imprescindivel.
Pois 0 aspecto, cor, cheiro, consisténcia e formato podem revelar como
estd sua saude, além de expor a qualidade de sua alimentagdo. Confira
na sequéncia as observacdes que podem ser feitas, segundo a Dra.
Gillian Mckeith.

Fezes que a descarga ndo consegue levar
As fezes que flutuam e apresentam dificuldades para ir embora no
momento da descarga indicam um desequilibrio do organismo, nesse
caso hepatico.
Abaixo separamos algumas solu¢des para esse problema como:

- Faga uso de sementes de linhagca em pratos como sopas e saladas
diariamente.

- Massagear a regido do figado.

- Ingerir 700 ml de cha de salvia diariamente.

- Ingerir 01 colher de cha de espirulina todos os dias.

- Faca uso de L-glutamina em p6 antes das refeigoes.

Fezes fétidas
E sinal de uma digestdo incompleta dos alimentos no intestino grosso,
uma intoxicagao. Assim, o intestino carece de enzimas digestivas por
estar com excesso de acidos.

Conselhos
- Use enzima digestiva antes das refeigdes.
- Use de clorofila liquida
- Ingerir sucos naturais.
- Ingerir 100mg de Coenzima Q10 diariamente.
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Fezes que deslizam e deixam marca no vaso sanitario
Devido ao excesso de muco as fezes tendem a agarrar na margem do
vaso. O organismo carece de fibras na dieta e necessita de alimentos
ricos em enzimas alimentares. Essa viscosidade € sinal de umidade
dentro do organismo. Abaixo separamos algumas solucdes para esse
problema como:

- Reduzir o consumo de queijo, leite, manteiga processada e alcool.
- Ingerir bastante agua.

Bolinhas
Quando seu organismo reage dessa forma indica que o figado precisa
de ajuda, ele esta congestionado.

Conselhos
- Ingerir 2 capsulas de cardo-de-santa-maria (3 vezes ao dia) e acido
alfalipdico (500mg diariamente) durante 30 dias.
- Usar um po de limpeza interna chamado psilio ou triphala (2 colheres
de sopa em um copo de suco ou agua) diariamente.
- Ingerir 1 colher de cha de clorofila liquida, antes das refei¢des.
- Fazer uso de sopa de granulos de lecitina em saladas ou cereais.

Fezes claras
Quando as fezes apresentam colora¢do bege-claro ou amarelada é
um indicio da dificuldade para a digestdo dos alimentos gordurosos.
E provavel uma caréncia de dacidos graxos essenciais e gorduras
consideradas boas para o organismo.

Comida nas fezes
E comum encontrar casca dos grios de milho verde nas fezes devido a
sua caracteristica de ser pouco digerivel. Entretanto, encontrar vestigios
de outros alimentos é sinal de fragueza do intestino. Importante
lembrar que a boa mastigacao é essencial para uma digestdo eficaz.
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Vermes nas fezes
Bastante comum em criangas, que passam para os adultos devido a
descuidos com a higiene. A contracdo desses vermes pode acontecer
ao beijar na boca bichos de estimacgao, ingerir carne de porco mal
passada, carnes cruas e peixe cru também sdo pontos criticos para
contrair esses vermes.
Conselhos

- Faga exame de fezes parasitoldgico periodicamente.
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Assim como as fezes, o aspecto da urina, o cheiro e a cor também
podem revelar se algo vai mal no organismo. Estar atento a cor e ao
cheiro da urina pode prevenir doencas e até evitar a progressao delas.

A urina possui cheiro caracteristico causado pela concentracdo de uma
substancia chamada ureia. Quanto maior a concentracao de ureia,
mais forte sera o cheiro da urina. Para evitar que a urina fique muito
concentrada é recomendavel consumo maior de agua.

- Tome até trés litros de dgua por dia
- Dé preferencia a frutas suculentas, como a melancia, o meldo, aba-
caxi, banana e a laranja.

Quando ha presenga de bactérias na urina, ela pode apresentar um
odor forte, devido a transformacdo da ureia em amonia. Isso ocorre
mesmo quando a urina esta clara, que é um forte indicativo da atuagao
das bactérias e de inflamagdes na uretra ou infeccGes urinarias.

- Quando for a consulta médica, relate toda e qualquer alteracdao que
tenha ocorrido no seu estilo de vida, como alimentacao diferente, se
faz uso de medicamento ou se houve alteracdo do mesmo.

Pode ocorrer devido a baixa ingestdo de agua ou por doencas causa-
das por bactérias ou sexualmente transmissiveis, como a gonorreia,
infeccdo urinaria, fistula na bexiga e insuficiéncia hepatica.

- Mantenha-se hidratado
- Faga exames de urina periddicos
- Use preservativo em todas as relagdes sexuais
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Urina muito clara
Pode significar que foi ingerida uma quantidade grande
de agua em curto espago de tempo, consumo excessivo
de alcool que inibe a formag¢dao normal da urina,
diabetes ou insuficiéncia renal crénica, quando o rim
perde a capacidade de concentrar o xixi.

- Reduza o consumo de alcool
- Faga uma dieta saudavel
- Evite o consumo de carnes, leite e ovos.

Cor amarela
E a cor normal da urina, quando aingestdo de dgua est3
adequada com os rins funcionando perfeitamente.

Amarelo escuro
Essa cor pode ser um sinal de desidratacdo, baixo
consumo de agua ou a presenca demasiada de glébulos
, responsaveis pela defesa do organismo. Pode surgir
também sintomas como ardéncia ou dor ao urinar, dor
na altura da bexiga e micgao aumentada. Esses sintomas
associados a cor escura pode ser sinal de:

o Uretrite
o Infeccao na Bexiga
o Infeccao Urinaria

- Sempre que notar dois desses sintomas, procure ajuda
medica.
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Marrom ou laranja
Pode signicar desidratacao severa ou doengas no figa-
do.

- Aumente o consumo de agua.

- Procure ajuda meédica caso a cor nao altere
mesmo com maior ingestao de agua.

- Consuma frutas hidricas

Vermelha
Pode significar apenas que houve um consumo maior
de alimentos, como mirtilo, beterraba ou produtos
industrializados com corantes fortes ou pode significar
algo mais sério, como sangue na urina.

- Caso nao tenha consumido alimentos que
possam ter deixado a urina com essa coloragao,
e a cor ndo volte ao normal em até 24 horas,
procure ajuda médica.
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Classificagcao de Peso Corporal pelo
IMC

O resultado do célculo do IMC permite avaliar o peso corporal, para
saber se a pessoa estd magra, com peso normal ou obesa, de acordo
com os critérios da tabela de Classificagdo do Peso Corporal pelo IMC.

IMC = [ndice de Massa Corporal

IMC = peso corporal (em quilograma)

altura 2 (em metro)

IMC AVALIACAO
Menor que
19,9 Magro
20-24,9 Peso Normal
25-29,9 Obesidade Leve
30-39,9 Obesidade Moderada
Maior que 40 Obesidade Severa
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Obesidade

A obesidade é caracterizada pelo aumento parcial ou exagerado da
massa corporal, derivado de um aumento da proporcdo da gordura
corporal. Pode ser consequéncia de um aumento no tamanho das
celulas de gordura (hipertrofia) ou no aumento do nimero de células
de gordura (hiperplasia). Na atualidade é relativamente facil para as
pessoas acumularem gordura em excesso, devido a grande ingestdo
de alimentos inadequados e diminuicdao na pratica de atividade fisica.

ALERTA

e Parentes (pais, irmaos, tios, etc) com excesso de peso

e Vida sedentaria

e Excesso do consumo de alimentos gordurosos e acucarados
e Ter mais de 40 anos

Tipos mais comuns de obesidade

1. Obesidade androide ou abdominal: o tecido adiposo predomina na
metade superior do corpo, acima do umbigo. Quando o acumulo de
gordura ocorre ao redor de érgdos como o coragao e o figado, interfere
no funcionamento dos mesmos. E a distribuicdo caracteristica nos
homens, e mulheres pds-menopausa.

2. Obesidade gindide ou femoroglutea: o tecido adiposo predomina na
metade inferior do corpo. Produz maiores consequéncias mecanicas. E
caracteristica de mulheres antes da menopausa.

3. Obesidade mista: o tecido adiposo encontra-se distribuido de forma
indeterminada ou difusa.

Complicacdes mais frequentes da obesidade nao tratada

e Hipertensdo arterial
* Diabetes mellitus tipo 2

e Hipercolesterolemia
e Enfermidades cardiacas e coronarianas
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e Cancer de cdlon, retal, prostata, vesicula biliar, Gtero, ovarios e de
mama

e Colelitiase

 Esteatose hepatica

» Refluxo gastroesofagico

¢ Osteoartrite

e Constipacao intestinal

e Hérnia

e Resisténcia fisica deficiente e dificuldades respiratdrias

Principais causas
e Hereditariedade
e Desequilibrio entre o consumo e o gasto energético: quando a pessoa
ingere mais calorias que o corpo gasta, o excesso fica armazenado em
forma de gordura corporal
e Fatores enddcrinos
e Fatores emocionais: quando o comer compulsdrio torna-se a
compensagao para problemas emocionais e psicoldgicos
e Fator regulador: quando o centro do controle do apetite e saciedade
nao esta funcionando adequadamente.
e Fatores culturais (habitos alimentares inadequados)

Orientacgoes
Um déficit caldrico, ou seja, ingerir menor quantidade de alimentos
gue o habitual, promove, inicialmente, uma reducdao acentuada de
peso, essencialmente por perda de agua e agucares, havendo pouca
perda de percentual de gordura corpdrea, que é o objetivo maior do
tratamento. Somente com um periodo mais extenso (minimo de 2
meses) de déficit ird ocorrer maior perda de gordura corpdrea.

Objetivos de a prescri¢ao alimentacional
e Alcangar o peso ideal.
e Promover mudanca de habitos alimentares.
 Prevenire/ouretardardesenvolvimento e progressdo de complicagdes
associadas a obesidade.
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Recomendacoes
1. Evitar “beliscar” entre as refeicées, pois podera ingerir uma grande
guantidade de calorias sem perceber.

2. Mastigar bem os alimentos, antes de engolir, pois a digestao comeca
na boca.

3. Comer primeiro a salada (legumes e verduras), para diminuir o
apetite, e comer menos o restante da alimentacao.

4. Dar preferéncia aos alimentos menos gordurosos. Evite carnes,
frituras, maionese, molhos gordurosos, creme de leite e queijos
gordurosos.

5. Preferir preparagdes grelhadas, assadas ou cozidas ao invés das
preparacdes milanesa, empanadas e fritas. Usar o minimo de dleo nas
preparacoes.

6. Cuidado com o excesso. Mesmo alimentos leves podem engordar.

7. Substituir o acucar por adogante, porém usa-lo com moderacao.

8. Reduzir o consumo de massas, arroz, paes, biscoitos, batatas,
mandioca, inhame,

9. Evitar comer doces, balas, cremes, sorvetes, chocolates, amendoim,
nozes, castanhas, abacate, por serem excessivamente caldricos.

10. Praticar atividade fisica regularmente com acompanhamento
medico.

OBESIDADE
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CARDAPIO PARA OBESOS
SUGESTAO

Café da manha (7:00)

1 copo de leite desnatado

1 fatia de pao integral (pagina 254)
1 porcao de frutas™®

Colagdo (10:00)
1 porcao de frutas™

Almogo (13:00)

1 colher (servir) arroz com brdcolis (pagina 280)

1 canelloni de soja

4 colheres (sopa) de salada de lentilhas e ricula (pagina 285)
Verduras folhosas cruas a vontade

Lanche da tarde (16:00)
4 biscoitos de festa (pagina 251)
1 copo de suco de kiwi (pagina 245)

Jantar (19:00)

1 fatia de pizza integral com funghi (pagina 271)
1 copo chd natural com adocante

1 porcao de frutas™

Ceia (21:30)
1 copo de leite desnatado
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SUGESTAO 2

Café da manha (7:00)

1 copo de leite de soja com frutas (pagina 246)
1 fatia de bolo de laranja sem ovos (pagina 255)
1 porgao de frutas*™

Colacdo (10:00)
1 porgdo de frutas*

Almoco (13:00)

1 colher (servir) de espaguete com molho verde (pagina 277)
1 pedaco pequeno de lasanha de berinjela (pagina 279)

4 colheres (sopa) de salpicdo especial (pagina 289)

Verduras folhosas cruas a vontade

Lanche da tarde (16:00)

1 fatia de pao de abdbora (pagina 254) com

1 colher (sopa) de paté de berinjela (pagina 249)

1 copo de suco de abacaxi com goiaba (pagina 246) com adogante

Jantar (19:00)

1 pedaco de bolo de espinafre (pagina 255)
1 copo cha natural com adogante

1 porcdo de frutas*

Ceia (21:30)
1 copo de leite de soja (pagina 247)
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Salvando vidas com a Combinacgdo de Alimentos

Ocorre quando ha falta de insulina - produzida pelo pancreas - ou
mesmo quando ela ndo atua de forma eficaz, causando aumento da
taxa de glicose no sangue. O corpo necessita de insulina para funcionar
bem e utilizar a glicose (agucar) como principal fonte de energia.

Muitas pessoas tém diabetes e ndo apresentam sintomas. Trata-se
de ocorréncia comum no tipo de diabetes que aparece com mais
frequéncia nos adultos (tipo Il). Portanto, é importante ficar atento
as condicOes de risco, que indicam a propensao ao surgimento do
diabetes:

e Parentes (pais, irmaos, tios, etc) com diabetes

» Excesso de peso (obesidade)

e Vida sedentdria

e Ter mais de 40 anos

e Ter pressao alta e colesterol e triglicérides elevados

e Ser mulher e ter tido filhos pesando mais de 4 Kg ao nascer ou
abortos e/ou natimortos

e Ser homem e ter impoténcia sexual

Urina e sede excessiva, ter muita fome, peso descontrolado,
alteragOes visuais, desanimo, fraqueza, cansaco fisico, infec¢des
frequentes e lesGes nas pernas ou nos pés de dificil cicatrizacéo.

e Alteracdes nas paredes dos vasos sanguineos.

 Alteracdo da arteriosclerose, prejudicando coracdo, cérebro, rins,
olhos, enfim, todos os aparelhos do corpo.

e AlteracGes de sensibilidade em pernas e pés.
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E necessario que a alimentac3o diaria seja constante e bem distribuida
ao longo do dia, para evitar episodios de hipoglicemia ou hiperglicemia,
provocadas pelo desequilibrio das taxas de acucar no sangue. O
diabético pode ter uma vida normal, desde que tome alguns cuidados.
O tratamento adequado reduz todas as complicacdes associadas
a enfermidade. Devido a necessidade de eliminar as gorduras na
alimentacao, a dieta vegetariana é excelente opc¢do para o diabético.

e Fornecer calorias necessarias para manter o peso ideal.

e Prevenir hiperglicemia e flutuagdes glicémicas.

e Reduzir riscos associados a aterosclerose.

* Prevenir desenvolvimento e progressao de complicacdes associadas
ao diabetes.

1. Alcancar ou manter o peso ideal.

2. Deve-se ingerir, ao longo do dia, até seis copos de dgua ou outros
liguidos.

3. Os alimentos diet, industrializados ou caseiros, poderao ser usados,
porém com moderacao.

4. Os alimentos light devem ser evitados, pois possuem agucar em
guantidades razoaveis.

5. Evitar “beliscar” entre as refeicoes, pois isto podera interferir no
controle de sua glicemia.

6. Aumentar o consumo de fibras na alimentagdo: aveia, maga, legu-
minosas etc.

7. Trocar as gorduras saturadas por insaturadas (6leos de soja, milho,
carola, girassol e oliva).

8. Diminuir gorduras e colesterol. Nao usar carnes, banha de porco e
toucinho.

9. Fazer de 5 a 6 refei¢des por dia pouco volumosas para evitar hipo-
glicemia (refeicOes ajustadas aos picos de insulina).

10. Fazer exercicios fisicos com acompanhamento médico.
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CARDAPIOS PARA HIPERTENSOS
SUGESTAO 1

Café da manha (7:00)
1 copo de leite de soja com macd e canela (pagina 246)
1 pdo de ervas (pagina 248)

Colagao (10:00)
1 porgdo de frutas *

Almoco (13:00)

1 colher (servir) de arroz integral (pagina 282)

1 pedaco pequeno de assado de grao-de-bico (pagina 273)
1 cesta de tomates recheados (pagina 262)

3 colheres (sopa) de salada de berinjela (pagina 282)
Verduras folhosas cruas a vontade

Lanche da tarde (16:00)

4 bolachinhas de linhaca (pagina 252)
1 copo de leite desnatado

1 porgao de frutas*

Jantar (19:00)
1 prato de sopa de lentilhas (pagina 283)

Ceia (22:00)
1 copo de gelatina de acerola (pagina 258 )

SUGESTAO 2

Café da manha (7:00)
1 copo de leite de soja com frutas (pagina 246)
1 pdo de queijo tofu (pagina 272)

Colagao (10:00)
1 porgdo de frutas *
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Almoco (13:00)

1 colher (servir) de macarrao integral (pagina 278)

1 colher (servir) cheia de ensopado de soja (pagina 265)
1 pangueca de ricota com espinafre (pagina 266)

3 colheres (sopa) de vinagrete especial (pagina 285)
Verduras folhosas cruas a vontade

Lanche da tarde (16:00)

4 biscoitos de fuba (pagina 250)

1 copo de leite desnatado

1 porgao de frutas*

Jantar (19:00)

1 prato de sopa de favas verdes (pagina 282)

Ceia (22:00)
1 copo de gelatina de acerola (pagina 258)

e 1 caqui pequeno

¢ 2 rodelas de abacaxi e 1/2 papaya
¢ 1 maca média e 8 acerolas
e 1 laranja média e 8 uvas

® 2 maracujas medios
* 10 morangos

e 1 figo grande

¢ 1 manga pequena

e 1 péra pequena

¢ 1 banana média

* 1 fatia de melao

¢ 1 caju grande

e 1 goiaba média

¢ 1 carambola grande
* 15 jabuticabas

¢ 1 fatia de melancia
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Salvando vidas com a Combinacgdo de Alimentos

Hipertensao Arterial
(Pressao Alta)

O coracdo bombeia o sangue através de canais chamados artérias e
arteriolas. Estes tubos levam o sangue para todas as partes do corpo.
Quando osangue ¢ bombeado através das artérias, € empurrado contra
as paredes das mesmas. Esta pressao do fluxo sanguineo é chamada
pressao arterial. A hipertensdo ocorre quando a pressao nas artérias
aumenta acima do normal ou do desejavel e permanece elevada.

ALERTA
Muitas pessoas tém pressao alta e ndo apresentam nenhum sintoma.
Por isto é importante estar atento quanto as condicdes de risco que
favorecem o surgimento da hipertensao:
e Parentes (pais, irmaos, tios etc) com hipertensao
e Excesso de peso
* Vida sedentdria
* Fazer uso de bebida alcodlica e/ou de cigarro
e Ter mais de 40 anos
e Ingerir excesso de comidas gordurosas e com muito sal

Principais sintomas
Dor de cabeca, problemas de memdria, insonia, fadiga, zumbido nos
ouvidos, vertigens, falta de apetite, maos e pés frios, formigamento
etc. Nos casos mais graves, podem ocorrer hemorragias nasais ou
cerebrais, paralisias parciais, insuficiéncia cardiaca, edema pulmonar
agudo e uremia.

Complicagdes mais frequentes da hipertensao ndo tratada
e Infarto
e Insuficiéncia cardiaca
e Derrame cerebral
* Problemas renais
e Problemas nos olhos
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A Cura

Orientacoes
Pode-se ter uma vida normal tomando-se os devidos cuidados. O trata-
mento adequado reduz todas as complicagbes decorrentes da hiper-
tensao.

Objetivos da prescricao alimentacional
e Fornecer alimentacdo adequada para diminuir esfor¢o do coragdo e
prevenir edema.
e Reduzir medicamentos para diminuir o aparecimento de reac¢des ad-
versas medicamentosas.
e Diminuir ou normalizar niveis pressoricos.
e Controlar peso.

Recomendacdes
1. Restri¢do calorica para atingir peso ideal ou pelo menos diminuig¢do
de 5% do peso.
2. Procurar alimentar-se em horarios regulares, com até cinco refeigoes
ao dia, fracionando-as bem.
3. Fazer exercicios fisicos com acompanhamento médico.
4. Proteina em quantidade normal, sem excesso, para preservar funcao
renal.
5. Diminuir gorduras e colesterol. Nao usar banha ou pele de porco e
usar somente oleos vegetais (soja, milho, girassol, canola, oliva)
6. Moderar o consumo de dlcool e abandonar o fumo.
7. Reduzir o sal no preparo dos alimentos e evitar adicionar sal na
comida pronta. Pode-se usar temperos como: cebola, alho, cheiro
verde, horteld, orégano, noz-moscada, coentro, manjericao e limao.
8. Aumentar o consumo de alimentos ricos em potassio, pois este
aumenta a excre¢ao de sodio. Ingerir esses alimentos crus, se possivel,
ou cozidos com o caldo: banana, laranja, mamdo, meldo, maracuja,
almeirdo, batatas, cenoura, mandioca, beterraba, inhame e feijao.
9. Evitar embutidos, frios, enlatados, carnes secas e defumadas,
conservas, queijo com sal, congelados, molhos, sucos em po,
refrigerantes, café, cha mate, caldos concentrados e alimentos salgados
em geral.
10. Restringir o consumo de carnes, leite e ovos, pois eles ja possuem
sodio naturalmente em sua composicao.
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Salvando vidas com a Combinac¢do de Alimentos

11. Ingerir bastante liquido ao longo do dia, principalmente agua.

12. Evitar a ingestao de medicamentos sem prescri¢cdo, pois, alguns
contém sddio em sua composicdo. E o caso de alguns laxantes, sais de
fruta, bicarbonato de sddio, antibioticos salicilados.

13. Ler os rotulos dos alimentos para verificar a quantidade de sddio.

CARDAPIOS PARA HIPERTENSOS
SUGESTAO 1

Café da manha (7:00)
1 copo de leite desnatado
1 fatia de bolo integral (pagina 250)

Colagdo (10:00)
1 por¢ao de frutas*

Almoco (13:00)

1 colher (servir) cheia de arroz integral (pagina 275)

1 pedaco pequeno de quiché de berinjela (pagina 272)

6 colheres(sopa) de salada mista de legumes (pagina 280)
Verduras folhosas cruas a vontade sem adicionar sal

Lanche da tarde (16:00)

1 pastel assado de maca (pagina 253)
1 copo de vitamina de manga

1 porcdo de frutas

Jantar (20:00)
1. prato sopa de beterraba e grao-de-bico (pagina 278)
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A Cura

SUGESTAO 2

Café da manha (7:00)
1 copo de leite desnatado
1 fatia de bolo de abacaxi (péagina 247)

Colagao (10:00)
porcao de frutas*

Almoco (13:00)

1 colher (servir) cheia de talharim de abobrinha (pagina 269)
5 colheres (sopa) de salada de jaca (pagina 94)

Verduras folhosas cruas a vontade sem adicionar sal

Lanche da tarde (16:00)

1 fatia de rocambole original (pagina 254)

1 copo de leite de soja com frutas (pdagina 240)
1 porcdo de frutas*

Jantar (20:00)
1 prato de sopa mista de abdbora (pagina 277 )
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Salvando vidas com a Combinacéo de Alimentos

Colesterol Elevado

Colesterol é uma substancia que o corpo necessita para produzir células
novas e alguns hormonios. O corpo é capaz de produzir colesterol
diariamente através do figado. Além disso, o colesterol esta presente
em varios alimentos de origem animal. J4 nos alimentos vegetais ndo
ha presenca de colesterol.

ALERTA
e Parentes (pais, irmaos, tios etc) com colesterol elevado
e Excesso de peso
eTer mais de 40 anos
e Ingerir excesso de comidas gordurosas
e Ingerir excesso de produtos carneos
* Uso excessivo de bebidas alcoolicas
 Vida sedentaria

Complicacdes mais frequentes do excesso de colesterol no sangue
Pode depositar-se nas paredes das artérias e formar placas de gordura,
causando a diminuicao do fluxo de sangue que passa pelas artérias,
podendo entupi-las completamente. Doengas arteriais que atingem o
coragdo e o cérebro.

Objetivos da prescri¢ao alimentacional
e Fornecer alimentagdo adequada para diminuir a dislipidemia.
e Reduzir medicamentos para diminuir o aparecimento de reagdes ad-
versas medicamentosas.
e Controlar peso.
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A Cura

Recomendacoes
1. Restricdo caldrica para atingir peso ideal ou diminuicao de peso.
2. Fazer exercicios fisicos com acompanhamento médico.
3. Fazer de 5 a 6 refeicOes por dia, pouco volumosas.
4. Ingerir liquidos ao longo do dia, principalmente agua - cerca de 6
copos por dia. Evite beber liquidos durante as refeigcdes. Obedeca ao
horario de 1h antes e 1h30 apds a refeigao.
5. Aumentar o consumo de fibras (frutas e verduras, preferencialmente
crus, pao integral, arroz integral, cereais integrais, soja, farelo de trigo,
aveia etc.)
6. Diminuir gorduras saturadas, frituras e colesterol.
7. Trocar as gorduras saturadas por insaturadas (canola, girassol, soja
e oliva).
8. Colesterol até 200 mg por dia.
9. Evitar carnes, visceras e miudos, peles de aves e peixes, banha
de porco, toucinho, bacon, gemas de ovos, manteiga, embutidos,
defumados, frios, leite integral, queijos gordurosos, creme de leite,
frutos do mar, doces, sorvetes, frutas oleaginosas, molhos gordurosos,
gordura vegetal hidrogenada, gordura de coco, chocolates, bebidas
alcodlicas e alimentos industrializados em geral (que apresentam
muito sal, gordura ou acgucar).
10. Substituir leite e derivados integrais por desnatado. Manteiga por
creme vegetal. Queijos amarelos por queijos brancos. Uma gema por
duas claras nas receitas.
11. Ler os rotulos dos alimentos para verificar a quantidade de
colesterol e gordura saturada dos alimentos.
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CARDAPIOS PARA PESSOAS COM COLESTEROL ELEVADO
SUGESTAO 1

Café da manha (7:00)

1 copo de leite desnatado

1 fatia de pao integral (pagina 254)
1 porgao de frutas*

Colagdo (10:00)
1 porgao de frutas*

Almogo (13:00)

1 colher (servir) de arroz integral com milho verde (pagina 282)
1 concha de feijao

1 canelloni de soja (pagina 276)

4 colheres (sopa) de salada de berinjela (pagina 288)

Verduras folhosas cruas a vontade

Lanche da tarde (16:00)

4 bolachinhas de banana (pagina251) com

1 colher (sopa) de paté de ricota (pagina 249)
1 copo de suco de kiwi (pagina 239)

Jantar (19:00)

1 prato de sopa de beterraba e grao-de-bico (pagina 284)
1 copo cha natural com adocante

1 por¢do de frutas*
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Ceia (21:30)
1 copo de leite desnatado
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SUGESTAO 2:

Café da manha (7:00)

1 copo de leite de soja com frutas (pagina 246)
1 fatia de bolo de laranja sem ovos (pagina 255)
1 por¢ao de frutas*

Colagao (10:00)
1 porcao de frutas*™

Almoco (13:00)

1 colher (servir) de batata com cogumelos (pagina 264)

1 concha de feijao

1 colher (servir) cheia de soja refogada com legumes (pagina 265)
4 colheres (sopa) de anéis de abobrinha (pagina 263)

Verduras folhosas cruas a vontade

Lanche da tarde (16:00)
1 fatia de pao de abdbora (pagina 254) com
1 colher (sopa) de paté de ricota (pagina 249)

Jantar (19:00)

1 pedaco de assado de legumes (pagina 268)
1 copo cha natural com adogante

1 porgao de frutas*

Ceia (21:30)
1 copo de leite desnatado
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Salvando vidas com a Combinacgdo de Alimentos

Gastrite

Estado inflamatdrio e febril da mucosa do estdmago. O revestimento
interno torna-se irritado ou infectado. Pode ser aguda, sendo o
quadro clinico claro, de evolugao curta e em geral corrige-se. Ou pode
ser cronica, que frequentemente esta associada a fatores nervosos,
psicossomaticos ou resultado de uma vida estressante e desequilibrada
(gastrite nervosa).

ALERTA
* Excessos alimentares
e Mastigacao insuficiente
e Uso excessivo de temperos fortes
e Fumo e bebida alcodlica
* Excesso do consumo de carnes e derivados
* Uso excessivo de queijos secos, café, refrigerantes, vinagre e doces
e Uso de drogas.

Principais causas da gastrite nervosa
Fazer as refeicOes rapidamente
Estresse
Ansiedade

Principais sintomas
Falta de apetite, indigestdo, gosto amargo na boca, nduseas, vomitos
dores fortes e persistentes no estdmago.

Objetivos da prescrigao alimentacional

e Evitar a irritacdo da lesdo, com o objetivo de diminuir a secrecdo e
motilidade gastrica.

e Promover cicatrizacdo da ferida
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Recomendacoes

1. Mastigar bem os alimentos, antes de engolir, pois a digestdo comecga
na boca. Aproveite bem a oportunidade de saborear cada alimento.

2. Alimentar-se em locais tranquilos, longe da televisao, nao faca suas re-
feicdes quando nervoso, cansado ou agitado. Relaxe antes de se alimentar.
3. Procurar alimentar-se em horarios regulares, fazendo em torno de 6
(seis) refeicdes ao dia, fracionando-as bem. Evitar consumir um grande
volume de uma vez so.

4. Deve-se ingerir bastante liquido ao longo do dia, principalmente dgua
(no minimo 6 copos por dia), porém evite fazé-lo durante o almogo e o
jantar, obedeca o horario de 1h antes e 1h30 apds a refeicdo.

5. Procurar ingerir alimentos a temperatura ambiente; nem muito
quente, nem muito frio.

6. Observar quais sao os alimentos que Ilhe causam desconforto, e pro-
cure evita-los.

7.0 leite (de vaca, de cabra, “de origem animal”) devera ser evitado, pois
apos o alivio imediato causado por ele, 0 mesmo causara uma maior
producdo de acido no estdbmago. Substitua por “leite de soja”.

8. Evitar deitar-se apods as refei¢des, de forma a aumentar a compressao
gastrica.

9. Procurar elevar a posi¢do do leito ao deitar-se.

10. A alimenta¢do ndo devera conter alimentos de dificil digestdo e que
irritem o estOmago; portanto, procurar nao ingerir 0s seguintes alimentos:
a. Chocolates, café, chas (mate e preto)

b. Bebidas gaseificadas: refrigerantes, cervejas, aguas

c. Vegetais crus em excesso

d. Carnes embutidas e enlatadas: salsichas, salames, patés, apresunta-
dos, linguicas.

e. Frituras: salgados (assados e fritos), toucinho, bacon, etc.

f. Condimentos: pimentas, caldos em cubos (Knorr, Maggi)

11. Evitar se automedicar com aspirina, laxantes, AAS, pois estes e outros
medicamentos sdo irritantes gastricos. Com isso, nunca se esqueca de
avisar a todo médico que vocé tem gastrite para que ele possa selecio-
nar adequadamente qual medicamento ird lhe receitar caso necessite.
12. Evitar alimentos gordurosos e frituras.

13. Evitar também alimentos fermentados.
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CARDAPIOS PARA PESSOAS COM GASTRITE
SUGESTAO 1

Café da manha (7:00)

1 copo de leite de soja com frutas (pagina 246)
2 de pao integral (pagina 254) com

1 colher (sopa) de paté de ricota (pagina 249)

Colacdo (10:00)

1 porcao de frutas™ (observar se ha algum tipo de fruta que causa
irritacdo no estdmago e suspendé-la da alimentacdo até ocorrer
melhora dos sintomas)

Almocgo (13:00)

1 colher (servir) de arroz com brocolis | (pagina 280)

1 pedaco de torta de milho verde e cenoura (pagina 267)

4 colheres (sopa) de salada de grao-de-bico (pagina 286)

5 colheres (sopa) de verduras folhosas refogadas (couve, almerdo etc)

Lanche da tarde (16:00)
Rocambole original (pagina 260)
1 copo de leite de soja com frutas (pagina 246)

Jantar (20:00)
1 prato de sopa de favas verdes (pagina 282)
1 copo de suco de frutas naturais adocado a gosto
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SUGESTAO 2:

Café da manha (7:00)
1 copo de leite de soja com frutas (pagina 246)
1 fatia de bolo com goiaba (pagina 253)

Colagao (10:00)

1 porgdo de frutas *

(observar se ha algum tipo de fruta que causa irritacao no estbmago e
suspendé-la da alimentacdo até ocorrer melhora dos sintomas)

Almogo (13:00)

1 colher (servir) de espaguete com molho verde (pagina 277)

1 colher (servir) cheia de soja refogada com legumes (pégina 265)
5 colheres (sopa) de salada mista de legumes (pagina 286)

5 colheres (sopa) de verduras folhosas refogadas (almerao, couve, taio-
ba

Lanche da tarde (16:00)
1 fatia de rocambole original (pagina 260)
1 copo de leite de soja com frutas (pagina 246)

Jantar (20:00)
1 pedaco de assado de brocolis com queijo (pagina 273)
1 copo de suco de frutas naturais adocado a gosto
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Salvando vidas com a Combinac¢do de Alimentos

Doencas do Figado

O figado é um o6rgdo muito complexo, exercendo vérias funcées no
organismo, destacando-se sua atuacdao no controle da producao
de energia. Tem a propriedade de armazenamento de substancias
essenciais como as vitaminas. E capacitado a captar, metabolizar e
excretar compostos endogenos (de dentro do organismo) e exdgenos
(que vem de fora do organismo) circulantes, como o pigmento biliar, os
esteroides, alguns corantes e drogas diversas. Além disso, € importante
na defesa imunolodgica, como reservatorio de sangue e como 0rgao
dotado de incomum capacidade de regeneracao.

ALERTA
e Excesso de gorduras na alimentacdo e altas taxas de colesterol
e Uso excessivo de bebida alcodlica
e Excesso do consumo de carnes e derivados
e Uso de drogas

GADO

Vg

Principais doencas relacionadas ao mal funcionamento do figado
Litiase biliar, colecistite, hepatites, cirrose hepatica, encefalopatia hepatica.

Objetivos da prescri¢gdao alimentacional
e Manter ou recuperar o estado nutricional adequado.
e Fornecer aminoacidos suficientes para estimular a regeneragao do
figado e prevenir a encefalopatia.
® Prevenir o acimulo de liquidos.
e Diminuir os efeitos da doenca.
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Recomendacdes

1. Mastigar bem os alimentos, antes de engolir, pois a digestdao comeca
na boca. Aproveite bem a oportunidade de saborear cada alimento.
2. Alimentar-se em locais tranquilos, longe da televisdo, ndo faca suas
refeicdes quando nervoso, cansado ou agitado.

3. Procurar alimentar-se em horarios regulares, fazendo em torno de
05 (cinco) refeicdes ao dia, fracionando-as bem. Evitando consumir um
grande volume de uma vez sé.

4. Evitar o maximo possivel os alimentos industrializados, dando prefer-
éncia aos alimentos naturais.
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CARDAPIOS PARA PESSOAS COM DEFICIENCIA NO FIGADO
SUGESTAO 1

Café da manha (7:00)
1 copo grande de desjejum vitaminado (pagina 245)

Colagao (10:00)
1 copinho de curau diet (pagina 258)

Almoco (13:00)

1 colher (servir) cheia de arroz integral (pagina 281)

1 concha de feijdo

1 pedaco médio de assado de carne vegetal (pagina 268)
5 colheres (sopa) de salpicao especial (pagina 289)
Verduras folhosas cruas a vontade sem adicionar sal

Lanche da tarde (16:00)

4 biscoitos de castanha de caju (pagina 250)
1 copo de leite desnatado

1 porgao de frutas*

Jantar (20:00)
1 sanduiche vegetariano (péagina 272)
1 copo de suco de maracuja com laranja (pagina 246)
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SUGESTAO 2

Café da manha (7:00)

1 copo grande de matinal de tofu (pagina 245)
Colagdo (10:00)

1 copo de iogurte natural

Almogo (13:00)

1 colher (servir) cheia de talharim de abobrinha (pdgina 275)
1 concha de feijao

1 hamburguer vegetariano (pagina 274)

5 colheres (sopa) de tabule vegetariano (pagina 284)
Verduras folhosas cruas a vontade sem adicionar sal

Lanche da tarde (16:00)

1 fatia de bolo com goiaba (pagina 253)
1 copo de leite desnatado

1 porgdo de frutas *

GADO

Vg

Jantar (20:00)
1 sanduiche de espinafre (sem pepino conserva) (pagina 262)
1 copo de suco de cenoura (pagina 245)

o

DOENCAS DO F







Salvando vidas com a Combinac¢do de Alimentos

Gota

A gota é um disturbio do metabolismo da purina, caracterizado pelo
nivel alto de acido Urico no sangue. A consequéncia do excesso de acido
urico circulante é a formacao e depdsito de uratos (sais e ésteres de
acido urico) de sodio nas articulagdes pequenas e tecidos circulantes.

ALERTA
Os fatores que podem indicar se vocé tem ou ndo propensdo a gota
Sa0:

e Excessode peso (a obesidade é comumente associada auma condicao
gotosa)

e Ter mais de 35 anos

e Ingerir excesso de comidas gordurosas

* Ingerir excesso de produtos carneos, principalmente de carnes suinas
» Uso excessivo de bebidas alcodlicas

e Vida sedentaria

e Baixa ingestdo de agua

Principais sintomas
Dores fortes nas articulacdes, vermelhidao e inchaco (caroco). Pode
haver calafrios e febre.

Complicagdes mais frequentes da gota nado tratada
e Conforme a doenca avanga, os sintomas sao mais prolongados e
frequentes.
e Os ataques tém sido relacionados a alimentagao, uso de bebidas
alcodlicas e exercicios fisicos em excesso.
e A cetose associada ao jejum ou a uma dieta com baixo teor de
carboidratos pode também precipitar um ataque.
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Orientacoes
A dieta nao deve fornecer purinas em excesso, para impedir 0 au-
mento do acido drico. Deve ter baixo teor protéico e com ingestao de
muito liquido.

Objetivos da prescricao alimentacional
e Fornecer calorias necessarias para manter peso ideal.
e Diminuir alimentos ricos em purinas, acido urico e acido oxalico,
evitando formacao de cristais de urato ou sais de acido urico.

Recomendacoes

1. Alcangar ou manter peso ideal.

2. Procurar alimentar-se em horarios regulares, fazendo até cinco
refeicdes ao dia, fracionando-as bem. Evitando consumir um grande
volume de uma vez so.

3. Deve-se ingerir bastante liquido ao longo do dia, principalmente
agua (no minimo 8 copos por dia), porém evite fazé-lo durante

0 almogo e jantar, obedeca o horario de 1h antes e 1h30 apds a
refeicao.

4. Procurar ingerir maior quantidade de frutas e vegetais.

5. A ingestdo de proteinas deve ser moderada, devendo ser a
principal fonte vinda de produtos lacteos pobres em gorduras.

6. Alimentos ricos em gordura como carnes, banha, manteiga,
chocolates, creme de leite, deverao ser evitados porque dificultam a
excrecao do acido urico.

7. Evitar o fumo e bebidas alcodlicas.

8. Alimentos com alto teor de purinas que devem ser evitados em sua
alimentacao:

a. Caldos de carne de maneira geral, caseiros ou industrializados, ex-
tratos de carnes, sopas e molhos prontos.

b. Visceras ou miudos de qualguer animal (rim, figado, miolo, cora-
cdo, moela)

c. Enlatados ou embutidos de carne como: sardinha, salsicha, atum,
presunto, salame, mortadela e outros.

d. Carnes mal passadas e carnes de galinha.

e. Pdes caseiros e tortas feitos com fermentos biolégicos.

f. Frutos do mar (mariscos, mexilhdes e ovas de peixe) e peixes como
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sardinha, anchovas e arenque.

9. Alimentos que deverao ser consumidos moderadamente em sua
alimentacdo, pois contém médio teor de purinas:

a. Feijao, ervilha e lentilha

b. Vagem, couve-flor, cogumelo, brocolis, alho, aspargos e espinafre.
c. Germe de trigo, cereais integrais (paes, arroz e trigo).

10. Alimentos que podem ser consumidos:

a. Vegetais (exceto os mencionados acima)

b. Frutas

c. Leite e queijo desnatados

d. Ovos

e. Arroz, macarrdo, pao branco e cereais refinados

f. Bolos e biscoitos

g. Ervas

h. Agucares e doces

i. Oleos vegetais, azeitonas
j- Nozes

k. Gelatinas
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CARDAPIOS PARA QUEM TEM GOTA
SUGESTAO 1

Café da manha
1 copo de leite desnatado
1 fatia de bolo de maga (pagina 252)

Colacao 10:00
1 porgao de frutas

Almogo (13:00)

1 pedaco pequeno de assado recheado (pdgina 267)

4 colheres (sopa) de cenoura com molho e tofu (pagina 264)
Verduras folhosas cruas a vontade (exceto couve-flor, brocolis,
espargos e espinafre).

Lanche da tarde
4 biscoitos de fuba (pagina 250)
1 copo de vitamina de manga

Jantar (20:00)

1 fatia de pizza rapida de milho verde (pagina 270)
1 copo de suco de laranja

1 por¢ao de frutas*™
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SUGESTAO 2

Café da manha (7:00)
1 copo de leite de soja com frutas (pagina 246)
1 fatia de bolo de milho verde (péagina 256)

Colagao (10:00)
1 porgao de frutas*

Almoco (13:00)

1 colher (servir) cheia de espaguete com proteinas de soja e
alcaparras

2 quiches de berinjela (pagina 275)

4 colheres (sopa) de vinagrete especial (pagina 285)

Verduras folhosas cruas a vontade (exceto couve-flor, brdcolis,
aspargos e espinafre).

Lanche da tarde (16:00)
1 fatia de rocambole de laranja (pagina 255)
1 copo de leite desnatado

Jantar (20:00)

1 pedaco de torta de batata com soja (pagina 269)
1 copo de suco de limdo

1 por¢ao de frutas*™
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MATINAL DE TOFU

Ingredientes

6 laranjas grandes

2 bananas cortadas em fatia

% mamao papaia descascado e
cortado em cubos

1% colher (sopa) de castanha-do-
para moida ou ralada

270 g de tofu, sem agua.

Preparo

Descasqueaslaranjasconservando
a pele branca, divida-as em quatro
partes e retire as sementes. Junte
aos demais ingredientes no copo
do liquidificador. Bata até obter
um creme homogéneo. Rende 5
porcdes. Conservar em geladeira.

SUCO DE CENOURA

Ingredientes

% cenoura grande picada
250ml de suco de laranja
Aclicar mascavo

Preparo

Coloque no liquidificador todos
os ingredientes. Bata bem. Adoce
a gosto. Sirva em seguida.

DESJEJUM VITAMINADO

Ingredientes

% maca picada

4 ameixas pretas hidratadas sem
sementes

7% mamao papaia

1 banana

1 xicara de iogurte caseiro

2 colheres (sopa) de aveia em
(flocos finos)

Preparo

Misture as frutas, cubra com aveia
e o iogurte, acrescente o mel de
abelhas e sirva pela manha, como
desjejum.

SUCO DE KIWI

Ingredientes

2 kiwis picados

250ml de agua

2 colheres de suco de limao.
Melado ou acticar mascavo a gosto

Preparo

Cologue todos os ingredientes no
liguidificador. Bata bem. Adoce a
gosto. Sirva em seguida.
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A Cura

SUCO DE ABACAXI COM
GOIABA

Ingredientes

2 xicaras (cha) de abacaxi picado
1 goiaba

1 colher (sobremesa) de acucar
mascavo ou mel

4 xicaras (cha) de agua gelada

Preparo

Bataagoiabacomaaguaeoacucar
no liquidificador e peneire-a.
Retorne-a  ao  liquidificador.

Acrescente o abacaxi e bata-os
até desaparecerem os pedacos.
Peneire 0 suco novamente e sirva
fresco.

LEITE DE SOJA COM MACA
E CANELA

Ingredientes

3 xicaras de leite de soja gelado
(receita na pagina 247)

3 macgds médias

1 colher de café de canela em pd
Adocante em po a gosto

Preparo

Bata no liquidificador o leite de
soja com as magas, a canela e o
adocante. Peneire e sirva.
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SUCO DE MARACUIJA
COM LARANIJA

Ingredientes

1 maracuja sem sementes
250m1 de suco de laranja
Acucar mascavo ou mel

Preparo

Coloque todos os ingredientes no
liquidificador. Bata bem. Adoce a
gosto. Sirva em seguida.

LEITE DE SOJA COM FRUTAS

Ingredientes

1 litro de leite de soja (receita na
pagina 247)

Suco de 2 limdes

Preparo
Bata no liquidificador. Adoce
a gosto e sirva gelado. Dica:

Experimente  usar, também,
laranja, maracuja, abacaxi, ameixa
e goiaba. Use sua imaginagao e
tome leite de soja com as frutas
de sua preferéncia sempre gelado.
Prefira frutas acidas para deixa-lo
mais cremaoso.
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LEITE DE SOJA

Ingredientes

1 xicara (cha) de soja crescida
1 litro de agua

1 colher (cha) de agucar ou mel

Preparo

Coloque a soja em uma bacia e acrescente agua fervente suficiente
para cobrir. Deixe esfriar por 15 minutos. Esfregue os graos para tirar
as casquinhas. Lave bem, escorra varias vezes, de forma que fique com
o minimo de cascas. Deixe de molho por 6 horas com dgua cobrindo
os graos. Esfregue novamente e lave bem, retirando o restante das
casquinhas. Bata, no liquidificador, 1 litro de dgua para cada xicara de
soja. Coe num pano de saco espremendo bem. Reserve a massa. Ferva
o leite por 40 minutos e desligue. Coloque tudo no liquidificador. Bata
por 1 minuto. Junte ao restante do leite e deixe ferver por mais 10
minutos. Esta pronto o leite de soja.

Dicas:

Ao leite pode ser acrescentado frutas dcidas, como o abacaxi e o limdo.
A massa pode ser usada na preparacdo de pao, bolinhos, assados e
salgados. Os pratos ficam mais nutritivos e saborosos

e R
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A Cura

PAO DE ERVAS

Ingredientes

3 xicaras (cha) de farinha de trigo integral
2 xicaras (chd) de farinha de trigo especial
1/3 xicaras (chd) de dleo

2 colheres (sopa) de azeite de oliva

2 colheres (sopa) de germe de trigo

1 colher (sobremesa) rasa de sal

1 colher (cha) de alecrim

1 colher (cha) de orégano

10 g de fermento biologico instantaneo (seco)
1 xicara (chd) de agua morna

1 clara de Ovo

Preparo

Em uma bacia, misture todos os ingredientes secos, com excec¢do
do alecrim. Acrescente o azeite, o 6leo e a 4gua morna aos poucos,
ate que a massa tome (consisténcia de massa de pdo. Sove-a por 10
minutos e deixe descansar por 20 minutos. Modele os paes e coloque
na forma para crescer até dobrar de volume. Misture o alecrim na
clara (sem bater) pincele sobre os paes. Asse em forno médio. Sirva
acompanhado de patés e saladas.
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PAO INTEGRAL

Ingredientes

600 g de farinha de trigo integral
% kg de farinha de trigo especial
100 g de germe de trigo torrado
100 g de rapadura raspada fina
10 g de fermento biologico
instantaneo

% copo (americano) de dleo

1 colher (sopa) de sal

4 copos (americano) de dgua morna

Preparo

Em uma bacia, coloque a farinha
de trigo integral, a especial, o
germe de trigo e o fermento.
Misture. Dissolva a rapadura e
o sal na dgua morna e despeje
sobre os ingredientes secos. Junte
0 Oleo e misture até que a massa
esteja homogénea. Sove-a bem,
amassando, esticando e dobrando
por 10 minutos. Deixe descansar
por 40 minutos. Divida-a e enrole
os paes. Unte uma foérma e
arrume-os deixando crescer até
dobrar de volume. Asse em forno
pré-aquecido.

PAO DE ABOBORA

Ingredientes

% kg de abobora

% copo (americano) de d6leo
1 colher (sopa) de sal

3 colheres (sopa) de agucar
mascavo

2 copos (americano) de 4gua
10 g de fermento bioldgico
1% kg de farinha de trigo

Preparo

Cologue a abobora descascada
em uma panela de pressao e leve-
a ao fogo. Deixe cozinhar por 10
minutos apds a pressao. Apoés
amornar passe-a numa peneira,
e coloque-a em uma bacia. Adi-
cione 0 agulicar mascavo e mexa
até que derreta. Acrescente 0s
demais ingredientes e misture
bem. Quando a massa estiver ho-
mogénea, sove-a por 10 minutos.
Cubra com toalha plastica e deixe
descansar por 1 hora. Modele os
paes no formato desejado. Deixe-
os crescer até dobrarem de vol-
ume. Asse em forno moderado.
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A Cura

BISCOITO DE FUBA

Ingredientes

1% xicara (cha) de fuba

Fuba para enfarinhar a mesa

% xicara (cha) de farinha de trigo
integral

3 colheres (sopa) de farinha de
trigo comum

1 colher (sobremesa) de sal

5 colheres (sopa) de dleo

1 xicara (cha) de dgua morna

Preparo

Misture todos os ingredientes em
uma tigela e trabalhe-os com as
maos até tornarem-se uma massa
bem macia. Enfarinhe uma mesa
com fuba e nela trabalhe a massa
mais um pouco. Abra-a com rolo
e, com a boca de um copo, faga os
biscoitos (tipo bolachas). Quanto
mais finos melhor. Arrume-os
em assadeira untada com o6leo e
polvilhada de fuba, ou mesmo de
farinha de trigo. Leve ao forno em
temperatura média. Asse por 50
minutos ou até estarem dourados.
Espere que esfriem na assadeira
e conserve em latas. Sirva com
pastas salgadas ou geleias de
frutas.

Para que os vegetais picados ndo
escurecam, mergulhe-os em uma
tigela com agua e limdo até a hora
de ir ao fogo.
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BISCOITO DE
CASTANHA DE CAJU

Ingredientes

1 xicara (chd) de farinha de trigo
integral

% Xicara (cha) de maisena

1 xicara (cha) de castanha de caju
4 colheres (sopa) de acgucar
mascavo

1 colher (sopa) de fermento para
bolos

1/3 de xicara (cha) de éleo

1 pitada de sal

% xicara (chd) de agua

Preparo

Bata as castanhas de caju no
liquidificador bem seco para que
figuem trituradas. Despeje em
uma tigela meia xicara de cha
de farinha de trigo, a maisena,
a castanha triturada, o acucar
mascavo, o fermento e o sal.
Misture-os muito bem, adicione
0 Oleo e a agua e mexa tudo
delicadamente,  acrescentando
mais meia xicara de farinha de
trigo para terminar de dar o ponto
na massa. Forme biscoitinhos,
sempre com as maos enfarinhadas
para evitar que a massa grude,
o que dificulta o trabalho, e
arrume-os em assadeira untada
e polvilhada de farinha de trigo.
Asse em forno médio por 45
minutos aproximadamente.
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BISCOITO DE FESTA

Ingredientes

3/4 de xicara (chd) de dgua fria
1% colher (sopa) de adogante

2 xicaras (cha) de aveia em flocos
1% xicara (cha) de farinha de trigo
2/3 de xicara (cha) de uvas passas
% xicara (chd) de margarina sem
sal

Gotas de panetone ou esséncia
de laranja

1 colher (chd) de sopade fermento
em po

Preparo

Em recipiente junte todos os
ingredientes e mexa bem até
obter uma massa homogénea.
Faca pequenas bolinhas e
cologue-as em uma forma untada
com margarina light. Leve-as para
assar em forno médio por 25
minutos ou até dourar. Retire do
forno, espere esfriar. Conserve
em um recipiente fechado.

Imagem meramente ilustrativa

BOLACHINHAS DE
BANANA

Ingredientes

1 xicara (chd) de rapadura raspa-
da bem fina

2 xicaras (cha) de farinha de trigo
comum

1 xicara (chd) de farinha de trigo
integral

% xicara (cha) de germe de trigo
1 colher (sopa) rasa de canela em
po

3 bananas nanicas (caturras) bem
maduras

1 colher (sopa) de margarina sem
sal

1 colher (sopa) bem cheia de
fermento em pd

Preparo

Peneire a farinha e o fermento.
Acrescente a rapadura e as
bananas amassadas com a
manteiga e a canela. Junte os
demais ingredientes, amasse e
sove bem a massa. Abra-anamesa
com o auxilio de um rolo (e um
pouco de farinha) na espessura
de 0,5 cm (aproximadamente).
Corte a massa em tiras finas (4x1
cm). Asse em forno pré-aquecido
ate dourar.
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A Cura

BOLACHINHA DE
LINHACA

Ingredientes

1 xicara (cha) de sementes de
linhaca

2 xicaras (cha) de farinha de trigo
1 xicara (cha) de farinha de trigo
integral

% xicara (cha) de germe de trigo
torrado

% xicara (cha) de dleo

11/4 xicaras (cha) de dgua

1 colher (sobremesa) rasa de sal

Preparo

No liquidificador, bata metade
das sementes de linhaca por 5
segundos. Retire e despeje em
uma tigela. Junte os demais
ingredientes. Misture até que se
torne uma massa homogénea.
Deixe descansar por uma hora
e meia. Abra a massa, com um
rolo, em superficie enfarinhada,
até ficar com 2 mm de espessura.
Corte no formato desejado.
Arrume em tabuleiro e asse em
forno médio pré-aquecido por 15
minutos.

Dica
N3do ¢é necessario
enfarinhar a forma.

untar ou
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BOLO DE MACA

Ingredientes

1% xicara (cha) de acucar
mascavo

1 xicara (cha) de dleo

3 xicaras (cha) de farinha de trigo
1 colher (cha) de baunilha

4 xicaras (chd) de magds cruas e
cortadas em cubinhos

2 colheres (sopa) de germe de
trigo

2 colheres (chd) de bicarbonato
de sodio

1 xicara (cha) de nozes picadas

2 OVOS

Preparo

Bata o aguicar mascavo com ovos
e 0 0leo no liquidificador. Despeje
em uma bacia. Acrescente a
baunilha, a farinha de trigo e
germe de trigo. Misture com uma
colher de pau. Junte as macas, o
bicarbonato e as nozes. Misture
bem. Despeje numa assadeira
untada polvilhada com farinha
de trigo. Asse em fogo médio pré-
aquecido em aproximadamente
40 minutos.
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BOLO DE ABACAXI

Ingredientes

% xicara (cha) de farinha de trigo
Y% xicara (chd) de farinha de gluten
1 colher (sopa) de maisena

1 xicara (cha)de agua

3 colheres (sopa) de acucar
mascavo

% xicara (cha) de noz-macadamia
picada

1 colher (sopa) de fermento
guimico

3 colheres (sopa) de agucar

1 pitada de sal

1% xicaras (chd) de dleo

8 rodelas de abacaxi

4 colheres (sopa) de mel de uvas
4 colheres(sopa) de oleo

Preparo

Em um tabuleiro, coloque o dleo e
0 agucar mascavo. Leve-o a chama
do fogdo. Deixe derreter. Arrume
as rodelas de abacaxi e as nozes.
Assim que as rodelas de abacaxi
estiverem cozidas desligue o
fogo. Bata os demais ingredientes
no liquidificador, com excecdo
do mel. Despeje a massa obtida
na forma sobre o abacaxi cozido.
Asse em forno moderado por
uma hora. Depois de assado,
vire o bolo em um prato grande,
espalhe o mel de uvas por cima e
sirva.

BOLO COM GOIABA

Ingredientes

1 xicara (cha) de farinha de trigo
1 xicara (cha) de maisena

1 colher (sopa) de germe de trigo
1 colher (sobremesa) de fermen-
toem pod

17 xicara (chd) de agua

5 colheres (sopa) de 6leo de mil-
ho 5 colheres (sopa) de acucar
mascavo

3 goiabas

Preparo

Despeje a farinha de trigo, a
maisena, o germe de trigo e o
fermento em uma tigela. Misture
bem. Bata no liquidificador o éleo,
umaxicaradedguae 2 colheresde
acucar. Junte as farinhas. Misture
até que a massa fique cremosa.
Cologue-a em uma assadeira e
povilhe trigo. Leve ao forno médio
por 50 minutos. Retire o bolo
do forno e divida-o a0 meio em
sentido horizontal, para rechea-
lo. Adicione as goiabas, o acucar
e aaguaem uma panelae leve ao
fogo por 30 minutos. Bata o doce
no liquidificador e passe-o por
uma peneira. Coloque metade do
bolo em um prato. Espalhe sobre
ele um pouco de doce e tampe
com a outra metade. Cubra com
o restante do doce. Sirva frio.
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A Cura

BOLO DE ESPINAFRE

Ingredientes

2 colheres (sopa) de dleo

1 cebola grande ralada

2 xicaras (cha) de feijao soja
cozido

1 maco de espinafre cozido
escaldado e picado

2 xicaras (cha) de arroz integral
cozido

2 0ovos

Preparo

Na batedeira bata os ovos, a
cebola, o dleo e o espinafre.
Acrescente o arroz e o feijao soja
e bata bem Passe a mistura para
um refratario fundo e nivele com
as costas de uma colher. Asse por
30 minutos ou até firmar. Sirva
com salada mista.
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BOLO DE LARANJA SEM
OVOS

Ingredientes

3 xicaras (cha) de farinha de trigo
2% xicaras (cha) de agucar

2 colheres (sopa) de fermento em
po

5 colheres (sopa) de dleo

% litro de suco de laranja morno
1 pitada de sal

1 colher (sopa) de farelo de trigo

Preparo

No liquidificador, bata o dleo e
o suco de laranja até obter um
creme. Reserve. Misture a farinha,
o0 acgucar, o fermento, o sal e o
farelo em uma tigela. Despeje o
creme obtido do liquidificador na
farinha. Misture tudo bem deva-
gar. Bata por 2 minutos. Despeje
em forma untada e polvilhada
com farinha de trigo. Asse em for-
no guente. Sirva frio.

Dica

Fure o bolo depois de assar com
um garfo e despeje suco laranja
adocado com agucar mascavo.
Fica uma delicia!



Salvando vidas com a Combinac¢do de Alimentos

BOLO DE MILHO VERDE

Ingredientes

1 xicara (cha) de milho verde rala-
do ou milho em conserva

% xicara (cha) de acucar mascavo
% xicara (cha) de dleo

1 xicara (cha) de agua

1% xicara (chd) de farinha de trigo
1 xicara (cha) de maisena

2 colheres (sobremesa) de fer-
mento em po

Acucar de confeiteiro e canela em
po a gosto

Preparo

Em uma bacia, misture afarinha de
trigo com a maisena e o fermento
em po. Bata no liquidificador o
milho, o aglcar, o dleo e a agua.
Adicione as farinhas. Misture com
um batedor manual, tomando
cuidado para que a massa nao
se embole. Unte um tabuleiro
com oOleo e polvilhe com farinha
de trigo. Despeje a massa e
asse em forno pré-aquecido por
aproximadamente 40 minutos.
Faca uma mistura com agucar
de confeiteiro e canela em po.
Salpique essa mistura a gosto logo
que sair do forno.

BOLO INTEGRAL

Ingredientes

2 xicaras (cha) de farinha de trigo
integral

2 colheres (sobremesa) de fer-
mento em po

% xicara (cha) de farinha de gluten
3 colheres (sopa) de acucar mas-
cavo

1/4 de xicara (cha) de dleo

2% xicaras (cha) de agua

1 colher (chd) de sal

Recheio
10 a 15 goiabas maduras, cortadas
ao meio.
2 xicaras (cha) de acucar mascavo

Preparo do Recheio

Lave bem as goiabas e cozinhe,
as com o acgucar. Apds estarem
mornas, bata no liquidificador em
seguida, peneire o creme obtido.
Reserve.

Preparo da Massa

Bata os ingredientes no liquidi-
ficador e vire em uma férma alta,
untada. Alterne doce de goiaba e
massa. Reserve um pouco de doce
para cobrir o bolo. Asse em forno
pré-aquecido e em temperatura
média por aproximadamente 45
minutos.
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A Cura

ROCAMBOLE DE LARANJA

Ingredientes

Massa

5 claras em neve

5 gemas

6 colheres (sopa) de adocante

1 colher (cha) de baunilha ou canela em pdé
5 colheres (sopa) de farinha de trigo

2 colheres (sopa) de margarina

Raspas de limao

Recheio
2 xicaras (cha) de suco de laranja
Geleia de laranja

Preparo

Com as claras em neve na batedeira, va acrescentando as gemas,
uma a uma, depois o adocante, juntamente com a baunilha. Misture
a farinha de trigo e as raspas de limao a esses ingredientes. Unte
uma assadeira com margarina. Despeje a mistura e leve ao forno
para assar. Desenforme em pano seco e salpique com mais ou menos
dois envelopes de adogcante. Umedeca a massa com suco de laranja.
Recheie com parte da geleia. Corte uma tirinha da massa dos dois
lados maiores, para facilitar na hora de enrolar. Enrole com o auxilio
do pano. Coloque o rocambole numa travessa para servir, cubra-o com
o restante da geleia de laranja ou polvilhe com canela em pd. Enfeite
com gomos de laranja ou pedacinhos de cereja.
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Salvando vidas com a Combinac¢do de Alimentos

PATE DE RICOTA

Ingredientes

% kg de ricota fresca

1 dente de alho

2 colheres (sopa) de azeite
1 copo (americano) de
desnatado

% colher de salsa picada
Sal a gosto

leite

Preparo

Bata no liquidificador todos os
ingredientes. Passe para um
potinho e conserve tampado na
geladeira. Sirva com canapés,
torradas, sanduiches e biscoitos
agua e sal.

PATE DE BERINJELA

Ingredientes

1 berinjela grande

1 dente de alho grande
% de cebola

1 ramo de salsinha

% xicara (cha) de oleo
Sal a gosto

Preparo

Descasque a berinjela, corte
em fatias e leve ao forno em
fébrma untada e tampada por 30
minutos. A seguir, bata a berinjela
no liquidificador com os outros
ingredientes.
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A Cura

CURAU DIET

Ingredientes

3 espigas de milho verde

750 ml de leite desnatado

1 colher (café) de séria em po

1 colher (sopa) de margarina light
Raspas de um limao.

Preparo

Bata no liquidificador o leite com
o milho. Passe na peneira e leve
o suco ao fogo com os demais
ingredientes, com excecao
da raspa de lim3ao. Mexa até
engrossar. Cozinhe por 5 minutos.
Sirva com as raspas de limao.
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GELATINA DE ACEROLA

Ingredientes

350g de acerola

6 xicaras (cha) de agua

7 envelopes de adogante

1 colher (sopa) de gelatina de
agar-agar

Preparo

Bata no liguidificador a acerola
com trés xicaras de dgua, coe e
reserve. Fervatrésxicaras de dgua,
dissolva a gelatina. Junte o suco
reservado a gelatina dissolvida e
misture o adocante.

Despeje em tacas de sobremesa
e leve a geladeira para obter
consisténcia.



Salvando vidas com a Combinac¢do de Alimentos

PASTEL ASSADO DE MACA

Ingredientes

1 colher (cha) de sopa de fermento bioldgico para paes
4 colheres (sopa) de agucar mascavo

1/2 kg de farinha de trigo

3 colheres (sopa) de dleo

1/2 colher (chd) de sal

1 copo de leite de soja

Recheio

6 macas grandes raladas

1 xicara (cha) de nozes descascadas e picadas
10 colheres (sopa) de agucar mascavo

1 colher (cha) de sopa de suco de limdo
Preparo do recheio

Leve ao fogo uma panela com a maca, o agucar e o suco de limao,
mexendo sempre até o recheio engrossar. Desligue o fogo e acrescente
as nozes picadas. Reserve.

Preparo da massa

Misture a farinha de trigo com o sal, o acucar e o fermento. Bata no
liquidificador o dleo com o leite de soja e junte a massa. Misture em
seguida com colher de pau. Vire a massa em uma mesa enfarinhada
e trabalhe-a até que se torne lisa e macia. Deixe crescer em lugar
protegido por 40 minutos. Abra a massa com rolo de macarrao ou
com uma garrafa e, com um copo de boca larga, faca discos de massa.
Adicione uma colher de recheio em cada disco e feche-os, com um
garfo. Arrume os pastéis em assadeira untada com dleo e polvilhada
de farinha de trigo e deixe-os descansar no forno apagado por 25
minutos. Asse em forno médio por 50 minutos ou até estarem corado
Polvilhe-os com canela moida assim que sairem do forno e sirva em
desjejuns ou lanches, quentes ou frios.
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A Cura

ROCAMBOLE
ORIGINAL

Massa

1% xicara (cha) de farinha de trigo comum
1 colher (sopa) de farelo de trigo

% colher de fermento quimico em po

1 pitada de sal 5 colheres (sopa) de dleo
8 colheres (sopa) de dgua

1 colher (sobremesa) de agucar cristal
Acucar de confeiteiro para polvilhar

Recheio

2 xicaras (cha) de améndoas cruas e descascadas
6 colheres (sopa) de glicose de milho

3 gotas de baunilha

Preparo

Bata as améndoas no liquidificador e adicione a glicose e a baunilha.
Misture a farinha de trigo com o farelo, o fermento, o sal, o acucar
e adicione o dleo e a dgua. Trabalhe a massa com as mdos em uma
superficie enfarinhada e abra-a com um rolo de madeira. Espalhe a
pasta de améndoas sobre a massa e enrole-a como um rocambole.
Asse em forno, ja aquecido, por aproximadamente 40 minutos ou até
dourar. Polvilhe o rocambole com aclcar de confeiteiro.
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Salvando vidas com a Combinac¢do de Alimentos

MACAS RECHEADAS

Ingredientes

6 macgas

% manga picadinha

1 péssego picado

% xicara (chd) de uvas passas

% xicara (cha) de iogurte natural
desnatado

8 morangos picados

2 colheres (sopa) de mel (opcio-
nal)

2 colheres (sopa) de suco de limdo

Preparo

Lave bem as macas e corte-as ao
meio em sentido vertical. Retire
parte da polpa. Pincele as bordas
das macas com suco de limao,
para que nao escure¢am.

Misture todos os ingredientes
picados e cologue-os dentro
das macas preparadas. Leve a
geladeira ou sirva na hora.

CROSTA PARA
TORTA SALGADA

Ingredientes

1 xicara (cha) de farinha de trigo
integral

3 colheres (sopa) de dleo

4 colheres (sopa) de ricota

2 colheres (sopa) de creme de
leite

% xicara (chd) de farinha de trigo
Sal

Preparo

Junte os ingredientes, amasse
bem e abra com um rolo. Coloque
na forma e aperte bem no fundo e
um pouco dos lados. Leve ao for-
no e asse levemente, porgque com
o recheio serd levada novamente
ao forno.

Dica

A massa é meio esfarelada e por
isso precisa ser bem amassada.
Essa crosta é basica para tortas
salgadas. Use a imaginacao na
elaboracao de recheios e prepare
tortas maravilhosas tendo como
base essa crosta salgada.
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A Cura

TOMATES
RECHEADOS

Ingredientes
6 tomates
% xicara
picadas
200 g de tofu ou bife vegetal
picadinho

% dente de alho picadinho
Cheiro verde a gosto

Azeite a gosto

Sal a gosto

(cha) de azeitonas

Preparo

Lave os tomates, corte a parte
de cima, retire o miolo e reserve.
Em uma tigela, misture os demais
ingredientes. Prove o tempero,
ajuste-o se necessario e recheie
o0s tomates.
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SANDUICHE DE
ESPINAFRE

Ingredientes

2 fatias de pao de forma

1 colher (sopa) de espinafre
cozido e cortado bem fininho

2 colheres (sopa) de azeite de
oliva

3 folhas de alface crespa

1 colher (sopa) de coentro fresco
bem picado

1 colher (café) de manjericao
seco

3 rodelas de pepino em conserva
5 azeitonas sem carogo

Preparo

Cologue as fatias de pao sobre um
guardanapo. Espalhe o azeite de
oliva nas fatias de pdo. Distribua
o espinafre, cobrindo com os
temperos as rodelinhas de pepino
e as folhas de alface. Feche o
sanduiche com o auxilio de palitos
e neles espete azeitonas.



Salvando vidas com a Combinac¢do de Alimentos

ANEIS DE ABOBRINHA

Ingredientes

2 abobrinhas médias e firmes

2 colheres (sopa) de arroz integral cru

2 colheres (sopa) de semente de linhaca

1 cenoura cortada em palitos bem fininhos

2 colheres (sopa) de okara (massa que advém do leite de soja)
2% copos (americano) de leite de soja

2 colheres (sopa) de alho-pord cortado fininho
1 colher (sopa) rasa de fécula de mandioca
Salsa e curry a gosto

Noz-moscada a gosto

Sal a gosto

Preparo

Lave as abobrinhas e tire as pontas, deixando a casca e corte em anéis
grossos de aproximadamente 3 cm de altura. Retire delicadamente o
miolo com a ajuda de uma faca ou colher pequena, e reserve. Cozinhe
o arroz. Depois, acrescente o miolo das abobrinhas e a okara, deixando
cozinhar em fogo baixo por mais meia hora. Misture as sementes de
linhaga, mexendo sempre com colher de pau até secar, formando uma
massa quase uniforme. Arrume os anéis de abobrinha em um pirex e
recheie com a massa de arroz, colocando um ou dois palitos de cenoura
no meio de cada anel.

Dissolva a fécula em um pouco de leite de soja. Na panela, coloque o
leite de soja restante, a fécula dissolvida, o alho-por¢, sal, curry e noz-
moscada a gosto. Leve ao fogo, mexendo sempre até engrossar.

Regue as abobrinhas com esse molho. Salpique com salsinha fresca bem
picadinha. Leve ao forno para gratinar Por 20 a 25 minutos. Sirva quente.
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A Cura

BATATA COM
COGUMELOS

Ingredientes

3 ou 4 batatas-inglesas grandes

3 xicaras (cha) de cogumelos crus
fatiados

4 colheres (sopa) de azeitonas
picadinhas

2 colheres (sopa) de coentro
picadinho

1 colher (cha) de sopa de salsa
fresca picadinha

1 colher (cha) de espinafre em po
2 colheres (sopa) de shoyo

% colher (sobremesa) de sal

4 colheres (sopa) de azeite de
oliva

Agua e sal para cozinhar as batatas

Preparo

Agueca o azeite de oliva e
frite levemente os cogumelos.
Adicione as azeitonas, o coentro,
a salsa, o espinafre em pod e o sal.
Assim que estiver homogéneo,
acrescente o shoyo. Coloque as
batatas recém-cozidas em um
pirex ou travessa e cubra com a
mistura acima. Leve ao forno pré-
aquecido e deixe em temperatura
média por 15 minutos, antes de
servir,
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CENOURA COM
MOLHO E TOFU

Ingredientes

4 cenouras medias

2 xicaras (chd) de tofu em
cubinhos

% Xicara (cha) de azeitonas
verdes picadas

% xicara (chd) de salsinha fresca e
picadinha

Molho Branco

% xicara (cha) de farinha de trigo
5 colheres (sopa) de dleo

2 xicaras (cha) de leite

Sal a gosto
Preparo
Cozinhe as cenouras  até
ficarem macias, porém sem
se desmancharem. Corte-as

ao meio e arrume-as em uma
travessa refratdria, juntamente
com o tofu. Espalhe os temperos
verdes por cima. Torre a farinha
de trigo até que comece a ficar
dourada. Adicione o dleo, o sal e
aos poucos, o leite, mexendo-os
muito bem com uma colher de
pau, até se obter um creme. Se
formarem pelotas, bata tudo no
liguidificador sem adicionar agua.
Regue as cenouras com o molho e
leve ao forno médio para dourar.



Salvando vidas com a Combinac¢do de Alimentos

ENSOPADO DE SOJA

Ingredientes

2 xicaras (cha) de soja em graos

2 tomates picados

1 cebola meédia picada

2 dentes de alho picados

3 colheres (sopa) de pimentao
picado pequeno

1 colher (café) de louro moido
Sal a gosto

Preparo

Em uma panela de pressao
cologue a soja e cinco xicaras de
agua. Apds pegar pressao cozinhe
em fogo baixo por 50 minutos e
desligue.

Destampe apenas depois de
morno e sem pressao. Escorra
todo o caldo do cozimento e
coloque uma xicara de agua e os
demais ingredientes. Volte com
a Panela ao fogo. Deixe cozinhar
por 15 minutos apds a pressao.
Desligue e deixe a pressao sair,
sem levarapanela debaixo d'agua.
Sirva quente acompanhado com
torradas.

Dica

N3o coloque a soja de molho,
POIS, Nesse Processo, as cascas se
soltam e podem entupir a valvula
da pressao.

SOJA REFOGADA COM
LEGUMES

Ingredientes

1 xicara (chda) de soja texturizada
2 colheres (sopa) de oleo

1 colher (sopa) de queijo par-
mesao ralado

1 dente de alho amassado

1 cebola pequena

100 g de vagem

1 cenoura

1 batata

1 tomate

Sal a gosto

Preparo

Descasque a cenoura e a batata,
pique em cubos (inclusive avagem
e o tomate) e cozinhe em 4gua
com sal. Hidrate a soja durante
20 minutos e escorra bem para
retirar o excesso de agua. Faga
um refogado com oleo, cebola,
alho, sal e tomate. Acrescente os
legumes, depois a soja e 0 queijo.
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A Cura

PANQUECA DE RICOTA COM
ESPINAFRE

Ingredientes

7 colheres (sopa) de farinha de trigo comum
2 0vos

1 colher (sopa) de margarina ou manteiga

1 copo (americano) de leite desnatado

Sal a gosto

Recheio

200 g de espinafre bem picadinho

250 g de ricota amassada

1 colher (sopa) de cebola picadinha

1 colher (sopa) de orégano

1 colher (sopa) de dle