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COMO PREPARAR OS ALIMENTOS DE FORMA
SAUDAVEL

Os alimentos naturais que compramos possuem tudo o que precisamos para nos
nutrir, mas a forma como preparamos pode alterar algumas propriedades muito
importantes. De qualquer forma a comida de verdade, o alimento natural, sempre
serda mais saudavel que alimentos processados, mesmo que minimamente

processados.

Vamos comecar dando algumas informacdes importantes. E bom sempre lembrar
guem sao os nutrientes. Carboidratos, Proteinas e Gorduras sdao os nutrientes que
precisamos em maior quantidade todos os dias. Vitaminas, sais minerais sao os
nutrientes que precisamos em menor quantidade todos os dias, mas ndao menos

importantes.

A agua é extremamente importante para nosso corpo e ela pode ser ingerida pura,

nos chas ou sucos e com os alimentos que comemos.

Vamos falar um pouco de cada um deles...
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CARBOIDRATOS

Os carboidratos sao produzidos pelas plantas, é a forma que elas tém de guardar
energia. As formas de carboidratos que existem nas plantas e que podemos usar
como nutriente sdo: a glicose, a frutose e o amido principalmente. O que mais esta
presente e usamos frequentemente como fonte de energia é o amido. O amido é
uma molécula enorme feita de centenas de moléculas de glicose. Veja a foto que

deixo aqui para vocés entenderem melhor.

Na foto vocé tem a representacao de apenas AMIDO

um pedaco do que é o amido, ou seja uma

quantidade enorme de moléculas de glicose

juntas. A glicose tem o sabor doce, o amido

nao, mas isso apenas porque as glicoses estao

ligadas umas nas outras, e isso muda o sabor. }G"cose
Cada hexagono do desenho é uma molécula

de glicose.

Vamos provar isso?

Faca a seguinte experiéncia. Pegue um pedaco bem pequeno de miolo de pao
branco (é o amido do trigo, farinha de trigo) coloque na boca mas nao engula, deixe
por um tempo e perceba a mudanga do sabor. Vaificar doce porque na saliva temos
uma substancia (enzima salivar) que quebra o amido em glicoses. Entdo, vocé

comeca a sentir o sabor doce da glicose que agoara esta livre.
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Existem outros tipos de carboidratos nas plantas que nds humanos nao

conseguimos usar como fonte de energia, sao as celuloses e outros com um

nominho mais estranho os oligossacarideos.

O importante aqui é saber que eles também s3ao muito importantes na
alimentacdo, porque ajudam a manter a saude dos nossos intestinos e ajudam a

manter as bactérias boas no nosso intestino. Isso garante a nossa saude!

Quanto de energia tem nos carboidratos?

1 grama de carboidrato tem 4 calorias

Seja glicose, frutose ou amido. Isso ndo muda, mas muda muito as quantidades

disponiveis para a absorcdao conforme nés preparamos esses alimentos.

Existem alimentos ricos em carboidratos que é impossivel comer cru, por exemplo
a batata doce ou a batata inglesa. Outros como a cenoura e a beterraba nés
conseguimos consumir sem cozinhar. Isso faz bastante diferenca.

Vou mostar para vocés. Nao se impressione, ndao é nada dificil apenas olhe para
essa figura.
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Membrana de celulose

amido




(e oeamsre

Estou mostrando na figura que nas células vegetais existe uma membrana de
celulose que nds humanos nao digerimos e o amido esta envolvido por essa parede
de celulose. Isso significa que se essa parede nao for destruida ndao iremos digerir
e nem absorver o carboidrato que esta dentro. Vai sair nas fezes igualzinho como

comemaos.

Entdo, guando comemos o alimento cru, temos menos carboidrato disponivel para
nosso corpo absorver. E é verdade que quanto mais tempo de cozimento, mais

paredes serdao destruidas e mais carboidrato estara disponivel.

Nao existe certo e errado, sao apenas formas de preparar. Se houver a necessidade
de mais carboidrato, por exemplo para uma pessoa que estiver se recuperando de
uma enfermidade, cozinhar bem os alimentos faz sentido para que seja maior a
disponibilidade desse nutriente que fornece energia de forma simples e facil. Ao
mesmo tempo, se for uma pessoa que esta acostumada a comer grandes
guantidades de alimentos e precisa diminuir as calorias, comer cru ira diminuir a
disponibilidade de carboidrato e menos calorias serdao ingeridas, sem diminuir

muito a quantidade de alimento.

QUANTO MAIS TEMPO DE COZIMENTO, MAIOR A QUANTIDADE DE
CARBOIDRATO DISPONIVEL

NZZO
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Outra informagdao muito importante é que os alimentos possuem quantidades

diferentes de carboidrato e de fibra. Agora a informacao é MUITO IMPORTANTE.

OS CARBOIDRATOS BRANCOS DEVEM SEMPRE SER INGERIDOS COM FIBRAS

Os carboidratos quando ingeridos sem as fibras promovem uma rea¢ao em nosso
corpo que nao é nada boa. Os carboidratos sem fibra sdao chamados de carboidratos
de alto indice glicémico ou brancos ou refinados. O processo de refinamento deixa

esses carboidratos mais claros e sem fibras.

Para preparar os carboidratos temos que cuidar para sempre termos fibra junto.

Temos entao duas opgdes:

1. Usar carboidratos ndo processados que sdo os integrais

2. Associar ao alimento sem fibras, outro que seja rico em fibras.

E bem simples. Quando vocé estiver diante de alimentos como: Batata inglesa, paes
brancos, tapioca, macarrao branco, torta salgadas é importante que vocé tenha

também outros tipos de alimentos para que as fibras estejam presentes.

A ideia é que exista em média 3g de fibras para cada 20g de carboidrato.
Atencdo, 20g de carboidrato e nao 20g de alimento

N3o sou adepta a ficar pesando e medindo tudo, mas apenas para vocé ter uma

ideia, vou passar alguns nimeros. Uma batata inglesa pequena tem em média 20g
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de carboidrato. Isso quer dizer que vocé precisa de 3 gramas de fibra para que sua
saude seja preservada. Agora veja a tabela que mostro aqui para vocés. Nela estao
alimentos que tém pouco carboidrato e mais fibras. Estes alimentos podem ser
ingeridos sem preocupacao com falta de fibras, mas cuidado se ingeridos em

grandes quantidades também engordam.

As quantidades aqui sdo para 100g de alimento cru

ALIMENTO CARBOIDRATO FIBRA
Acelga 3,7 1,6
Agridao 1,3 0,5

Aipo 3 1,6
Alface 3g 1,2
Alho porré 14,15 1,8
Almeirao 4,7 4
Aspargos 4 2
Berinjela 6 3,5
Beterraba 9,5 2,8
Broécolis 6,7 2,6
Cenoura 9,5 2,8
Couve - flor 5,3 2,5
Couve manteiga 5 2,7
Ervilha torta 14 4,8
Escarola 3,3 3
Espinafre 1 0,7
Nabo 6 2
Pimentdo amarelo 6 0,9
Pimentdo Verde 4,6 1,7
Pimentdo Vermelho 6 2
Quiabo 7 3,2
Rabanete 3,4 1,6
Repolho roxo 7 2,1
Repolho verde 5,6 2,3
Rucula 3,6 1,6
Tomate 4 1,2
Vagem 7 2,7

Associado as batatas vocé pode ter couve, aspargos, que além de ficar gostoso

deixa a refeicdo mais saudavel, pois acrescenta fibras.



DRA. IVANI MANZZO

Salde Integrativa

N

(¢
As frutas também s3o fornecedoras de carboidratos e se vocé comer a fruta da

forma como ela é apresentada na natureza, estara tudo bem. A maioria das frutas

apresentam fibras.

Para finalizar, outra informac¢ao importante. Veja a quantidade de carboidrato em
5 produtos muito usados:

100g de actcar = 99,98g de carboidrato

100g de farinha de trigo integral 2 72,57g de carboidrato
100g de farinha de trigo branca = 76,31g de carboidrato
100g de farinha de arroz = 80,13g de carboidrato

100g de tapioca = 85,94g de carboidrato

Entdo, vamos pensar quanto seguir modismos como o de substituir o pao de

farinha de trigo (integral) ird atrapalhar o emagrecimento.
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PROTEINAS

As proteinas sao encontradas principalmente nos alimentos de origem animal. Sim
temos proteinas nos vegetais, mas em menor quantidade. Carnes (mamiferos,
peixe, aves), ovos, leite e tudo que é feito a partir desses alimentos sao boas fontes

de proteina.
1 grama de proteina tem 4 calorias

Aqui vamos falar de duas coisas importantes, a primeira é que todos os alimentos
provenientes de animais além de terem proteina, sempre terao gordura. Vai
depender da fonte e nao do tipo da fonte. Por exemplo, é errado dizer que peixe
tem menos gordura porque existem peixes que tém muita gordura. O salmao é um
peixe que tem bastante gordura ja a tilapia tem bem menos gordura. Portanto é

preciso conhecer a fonte de proteina.

Se os alimentos que sao fonte de proteina animal tém também muita gordura, a
melhor forma de preparar é ndo acrescentando muita gordura ou se possivel nao

acrescentando nada de gordura.

A carne moida pode ser feita sem acrescentar gordura, basta que vocé coloque na
panela uma pequena porc¢ao de carne e frite bem, ela vai soltar gordura e entao

vocé pode acrescentar os temperos como cebola, alho e sal.

Preparar grelhados também é uma dtima forma e atualmente existe um aparelho
chamado air fryer que prepara sem nenhuma gordura, fica tostadinho como se

fosse frito na gordura e claro bem mais saudavel.
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Por ultimo e ndo menos importante o que a maioria das pessoas ja sabe, mas vale
sempre lembrar. Retirar a pele das aves faz com que uma grande quantidade de

gordura nao seja consumida.

Atualmente a maioria das pessoas come mais proteina do que precisa. Para vocé
ter uma ideia simples da sua quantidade de proteina diaria veja as condicdes a

seguir.

Se vocé for atleta e eu nao disse praticante de exercicios, eu disse atleta, a
guantidade varia de 1,2 a 1,8 vezes a sua massa em quilogramas. Entdao uma
ATLETA de 50Kg precisaria entre 60g e 90g de proteinas por dia. Uma pessoa
sedentaria ou que faz exercicios sem treinos exaustivos precisa de 0,8 grama de
proteina por dia. Uma pessoa de 50Kg precisaria de 40 a 50 gramas de proteina por

dia. Estamos falando de adultos.

Um file de peito de frango tem aproximadamente 30g de proteina, um ovo 6,5g,

um copo de leite 8g. Viu como é simples ter as proteinas necessarias em um dia!



GORDURAS

1 grama de gordura tem 9 calorias

Seja ela boa ou ruim.
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Ja que estamos falando em gorduras, é preciso lembrar que nés precisamos ingerir

gorduras. Eu ndo gosto de separar as gorduras em BOAS ou RUINS. Para mim todas

sdao benéficas, desde que se coma na quantidade correta. Gorduras BOAS sao

chamadas INSATURADAS e gorduras RUINS sao SATURADAS.

As gorduras devem ser ingeridas em pequenas quantidades, as RUINS ou

INSATURADAS em quantidade menor ainda.

Para sabermos se uma gordura é INSATURADA ou SATURADA, é muito simples. Se

na temperatura ambiente ela estiver na forma de 6leo é BOA ou INSATURADA e se

na temperatura ambiente ela estiver na forma de pasta, ela é RUIM ou SATURADA.

Vamos aos exemplos de
gorduras BOAS ou
INSATURADAS

Oleos, de oliva (azeitonas),
girassol, soja, milho,

algodao...

Se estiver na forma de 6leo na

temperatura ambiente, 6timo.
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Manteiga, margarina, gordura
vegetal hidrogenada, banha
vegetal. S3ao todas gorduras
SATURADAS ou RUINS. E aqui
também estdo algumas pastas

de coco que sdao vendidas como

N oleos e ndo sao.

Nas carnes de todos os tipos e tudo que é feito com carnes, embutidos, patés etc.,

tém uma grande quantidade gordura RUIM ou SATURADA.

O que NUNCA fazer com as gorduras boas

As gorduras boas se tornam ruins quando sao aquecidas em altas temperaturas ou
qguando sdo aquecidas repetidas vezes, portanto reutilizar gordura de fritura é uma

das piores coisas que se pode fazer.

Use sempre uma quantidade minima de gordura no preparo dos seus alimentos,
seja carboidratos ou proteinas. Para que figuem saborosos utilize ervas como
salsinha, alecrim, manjericao, orégano, tomilho. Sempre serd mais saudavel e mais

saboroso também.
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Se estiver fritando algum alimento deixe esse alimento escorrer em uma peneira
antes de colocar em papel absorvente. Se vocé colocar sobre papel apenas, uma
vez que o papel esteja encharcado vai segurar a gordura e vai permanecer uma boa

parte no alimento. Outro ponto importante é que quanto mais quente estiver a

gordura, mais facilmente ela ird escorrer.

Primeiro escorra na
peneira ou grelha

Depois coloque no & %

papel absorvente . |
|
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VITAMINAS E SAIS MINERAIS

Comegando pelos sais minerais que é bem simples, basta comer alimentos
naturais. Vocé dificilmente tera problemas comendo alimentos naturais. Sao
nutrientes que precisamos em pequenas quantidades e para obter basta ter uma
boa variedade de alimentos naturais ao longo dos dias, Ferro, Manganés,

Magnésio, Zinco etc.

As vitaminas estdo presentes também nos alimentos naturais, mas tem um detalhe
muito importante. As vitaminas podem deixar de serem vitaminas ativas em

algumas situagoes.

1. Aquecimento. Quanto mais quente e quanto mais tempo expostas ao calor,
menos vitamina restara no seu alimento. Isso quer dizer que alimentos crus

sao os grandes fornecedores de vitaminas.

2. Algumas vitaminas se modificam quando expostas ao oxigénio (que estd no
ar). Entdo frutas citricas que sdo ricas em vitamina C, devem ser ingeridas

logo que forem cortadas.

E uma dica de ouro

Evite, ou melhor elimine os temperos prontos, principalmente os que tem um sal

chamado GLUTAMATO MONOSSODICO. Esse tempero é muito prejudicial a saude.
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FRUTAS E VERDURAS CRUAS

As frutas e verduras quando consumidas cruas podem ser grandes transmissores
de doencas. Isso porque a agua com a qual sdo irrigadas pode estar contaminada
com microrganismos e ovos de vermes. Portanto lavar as folhas e as frutas e

desinfetar com agua sanitaria é extremamente importante.

Para isso assim que chegar em casa das compras lave tudo que puder e deixe de
molho em agua com agua sanitaria (cloro), na proporc¢ao de 1 colher de sopa de
cloro para cada litro de agua corrente. Deixe por pelo menos 20 minutos. Assim

voceé ird garantir a higiene dos alimentos que serdao consumidos crus.

Uma informacao muito importante é que os agrotdxicos costumam estar em menor
guantidade em frutas e verduras tipicos de cada estacao do ano. Assim, buque
sempre esses alimentos, porque além de menos agrotdxicos, sao mais nutritivos e

mais baratos.

Se o agrotoxico foi absorvido pela planta, ndao tem como uma lavagem ou molho

retirar esse veneno, infelizmente.

NZZO
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APARELHOS QUE PODEM AJUDAR MUITO NA
COZINHA DO DIA ADIA

Air fryer

Deixa o alimento com menos
gordura e exatamente como se

tivesse sido frito em dleo.

Grill
Da mesma forma, deixa o alimento com
menos gordura e grelhado, muito bom

para carnes e sanduiches.
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Arrozeira elétrica

c Permite que o arroz fique no ponto

certo e mantém aquecido até o

— ’. momento da refei¢cdo. Vocé pode

programar e quando chegar em casa

0 arroz estara pronto e quentinho.

Secador de folhas e legumes

O que mais acelera o
apodrecimento de folhas e
legumes é a agua. Entao deixar,
limpo, bem sequinho e
acondicionado na geladeira
permitira preparar rapidamente o

alimento.
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Panela de Pressao Elétrica

As panelas elétricas permitem que vocé facga
outra coisa enquanto a comida esta sendo
feita, sem o risco de queimar e ainda mantém

quente até a hora da refeigao.

Tapete culinario

Quando for assar alimentos que soltam gordura, o uso desses aparelhos permite
que a gordura fique separada do alimento. Assim, a quantidade de gordura sera

menor.




