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    Dr. Lucchese, ANonymus e... Radicci
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    Certos livros de alimentação saudável se parecem a obras de ficção. Falam de uma irrealidade absoluta, ignorando que seus leitores vivem num dia a dia atarefado, são obrigados a se alimentarem muitas vezes às pressas, e não têm à disposição um nutricionista de plantão com tabelas de calorias e colesterol a preveni-los dos excessos.




    Os leitores da vida real têm hábitos arraigados, heranças culturais, muitos têm limitações financeiras e operacionais para viverem permanentemente em estado de regime, consumindo apenas itens saudáveis ou diet.




    Este livro pretende ser um gesto de realismo. É uma intermediação entre a saúde e o sabor, o desejável e o possível. J.A. Pinheiro Machado, o Anonymus Gourmet, trouxe dicas de gourmet saudável e fez uma seleção de receitas, atenuando em muitas delas itens como colesterol, sódio e excesso de calorias. Mas se preocupou, sobretudo, com aquilo que tem sido o centro de seu trabalho, na TV, rádio e nos livros: pratos de preparo simples e muito saborosos. Dr. Fernando Lucchese, com seu currículo brilhante de cardiologista, escritor e, sobretudo, homem do mundo atento à vida das pessoas, se preocupou em propor dicas realistas do que é desejável, dos parâmetros de uma alimentação saudável, trazendo informações impressionantes sobre como pode ser a boa convivência entre os comilões e a boa mesa. Enquanto isso, Iotti, o Radicci, sentou à essa mesa plural dando o toque de bom humor e tolerância, dois ingredientes que são fundamentais em qualquer receita, seja receita culinária, seja receita médica.




    Muitas das receitas do Anonymus Gourmet (que apareceram na TV e em outros livros em versão “gorda”) estão aqui em versão atenuada, com limitações na gordura, sal e carboidratos, devidamente adaptadas para pessoas que têm problemas de colesterol, pressão alta, obesidade etc., ou que pretendem prevenir esses males.




    Na mecânica de execução do livro, todos meteram sua colher (!), o texto é um verdadeiro bate-bola entre Anonymus e Dr. Lucchese, com a interferência vigilante do Radicci. Os editores optaram por manter, dentro de um espírito de unidade, os textos sem apontar a autoria, salvo em momentos onde as referências são pessoais ou na primeira pessoa.




    Os editores
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    Os Autores




    Dr. Fernando Lucchese:




    Dr. Lucchese é médico cardiologista, pesquisador e cirurgião cardiovascular com mais de vinte mil cirurgias já realizadas e setenta transplantes de coração. Preocupado com a questão de prevenção de doenças, faz um trabalho sistemático de alerta como médico, palestrante e escritor. É autor dos best-sellers Pílulas para viver melhor e Pílulas para prolongar a juventude, ambos com mais de duzentos mil exemplares vendidos em todo o Brasil.


    





    José Antonio Pinheiro Machado




    O Anonymus Gourmet é o personagem criado pelo jornalista e escritor José Antonio Pinheiro Machado. O Anonymus estreou como personagem de ficção e hoje é apresentador de um dos programas de maior audiência da TV do RS. José Antonio é autor dos livros O brasileiro que ganhou o Prêmio Nobel, Copos de cristal, Enciclopédia das mulheres entre outros.


    





    Iotti




    Carlos Henrique Iotti é autor do Radicci, um dos mais célebres personagens da imprensa e do rádio gaúchos. Ele é uma bem-humorada representação do típico imigrante italiano responsável pela colonização da serra gaúcha. Radicci é exagerado, “politicamente incorreto” e rigorosamente engraçado. É publicado diariamente nos jornais Pioneiro, de Caxias do Sul e Zero Hora, de Porto Alegre e está nos livros Mixórdia e O livro negro do Radicci.


  




  

    COMER DE FORMA SAUDÁVEL PODE SER UM PRAZER




    [image: ]A relação entre nutrição e saúde mudou completamente nos últimos trinta anos. A população brasileira reduziu seu índice de desnutrição. Hoje existem mais obesos do que desnutridos no Brasil. Quem diria!?
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    [image: ] Com a alteração dos hábitos alimentares, em todo o mundo ocorreu aumento da obesidade. A comida rápida tem muito a ver com isso.




    [image: ] Calcula a Organização Mundial da Saúde existirem no mundo mais de um bilhão de obesos. No Brasil, fala-se em 25 milhões.




    [image: ] Quase 70% dos casos de obesidade devem-se a maus hábitos alimentares. Definitivamente, engordar com comida ruim não é uma boa ideia.




    [image: ] Comem-se mais gorduras hoje do que em toda a história da humanidade.




    [image: ] A gordura é realmente necessária na alimentação? Nem tanto.




    [image: ] Sem querer ser trágico, a má alimentação é hoje responsável em parte, por quatro das dez causas principais de óbitos: infarto, derrame cerebral, diabetes e câncer.




    [image: ] Em torno de 35% dos cânceres são relacionados à alimentação, enquanto que a ingestão de frutas e verduras podem cortar pela metade as fatalidades provocadas pelo câncer.




    [image: ] Nós entendemos o provérbio chinês que diz que a felicidade dificilmente passa por um estômago vazio.




    [image: ] Qualidade de vida é saúde, é prazer. Comer é um dos bons prazeres da vida. Nós queremos que você tenha este prazer sem perder a saúde.




    [image: ] Com algumas variações, você pode terminar comendo aquele prato que foi considerado um veneno pelo seu médico. Basta tirar dele os componentes que podem ser impróprios para você e substituí-los por outros de gosto semelhante.




    [image: ] Neste livro, nós vamos dar sugestões que podem ajudá-lo. Apesar dos protestos do Radicci, que adora todo o tipo de veneno.
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      Leia muito, assista shows, vá ao teatro, ao cinema. É bom e não engorda.




      Qualidade de vida, saúde e felicidade são a mesma coisa.




      Dieta rica em fibras reduz o risco de doença cardíaca e alguns cânceres.


    


  




  

    AS BOAS NOTÍCIAS DA ALIMENTAÇÃO SAUDÁVEL




    Verduras, frutas, pão integral, cereais




    [image: ] Alimentos ricos em fibras (ver glossário), verduras, frutas, pães integrais e cereais (como aveia e germe de trigo, por exemplo) associam-se com redução do risco de câncer de cólon, de mama, de reto, de estômago, além de infarto e de derrame cerebral. Mesmo assim, só 20% da população ingere frutas diariamente e só um terço dos tipos de vegetais disponíveis são consumidos.




    Soja




    [image: ] Soja é uma boa notícia. Ela contém fitoestrógenos (ver glossário) que, além de inibirem o crescimento de tumores (principalmente de mama e de próstata), inibem ou substituem a ação dos estrógenos (ver glossário) naturais do organismo, reduzindo seus efeitos indesejáveis. Por isso as japonesas, que comem muita soja, passam ilesas pela menopausa, sem os incômodos “fogachos” ou calorões. Além disso, a soja contém isoflavonas (ver glossário), ácido fólico, ômega-6 (ver glossário) e minerais.




    Isoflavonas ou fitoestrógenos




    As isoflavonas da soja têm estrutura química semelhante ao hormônio feminino estrógeno e equilibram seus efeitos nocivos no organismo. Reduzem o risco do câncer de mama e próstata e interferem no metabolismo das gorduras, reduzindo o risco de infarto e derrame cerebral.




    Sementes de linho




    [image: ] As sementes de linho são ricas em ômega-3, um ácido graxo poli-insaturado (ver glossário) também encontrado em peixes de águas frias e importante para o metabolismo do colesterol (ver glossário). Além disso, contém fitoestrógenos que equilibram a ação nociva do estrógeno e da testosterona (ver glossário), hormônios naturais do organismo que, na falta ou no excesso, podem se tornar nocivos.
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    Ácido fólico e homocisteína




    [image: ] Homocisteína (ver glossário) é um aminoácido (ver glossário) pouco conhecido mas que quando em alta concentração no sangue pode provocar doença arterial semelhante à produzida pelo colesterol. O antagonista da homocisteína é o ácido fólico (ver glossário). Necessitamos de 400mcg diários para antagonizar a homocisteína. Ácido fólico, como o nome já diz, é encontrado nas folhas verdes dos vegetais e frequentemente temos que suplementar através de comprimidos pela impossibilidade de ingerir a quantidade necessária. As mulheres grávidas devem ingerir ácido fólico para evitar malformações em seus bebês. Recentemente, a doença de Alzheimer tem sido relacionada à homocisteína.




    A velha e perfeita água




    [image: ] Um estudo mostra que a água é a melhor “pílula para prolongar a juventude de sua pele”, pois deixa-a mais macia e menos sujeita a rugas. Beba muita água, seis a oito copos por dia. Beba pelo menos um litro e meio por dia. Além disso, a água participa de todos os processos de metabolismo do corpo. Use um filtro de água para evitar contaminantes de toda a espécie que podem vir pela torneira. Se a água não for potável, ferva-a.




    Fontes naturais de cálcio




    [image: ] O cálcio ingerido na forma de leite desnatado, brócolis, aspargos, espinafre ou soja, na quantia de 1g por dia, pode reduzir a incidência do câncer de cólon, além da osteoporose (ver glossário). Você pode abastecer-se de cálcio comendo peixes, frutas, derivados de leite com baixo teor de gordura, vegetais, grãos em geral como feijão, ervilha e, obviamente, por suplementação através de comprimidos de cálcio. Se você tiver que suplementar, tome cálcio junto com as refeições, pois ele é melhor absorvido pela ação do ácido gástrico (ver glossário). A dose diária sugerida é de 1g. A média dos adultos necessita 25% mais cálcio do que ingere, segundo estatísticas americanas.
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      Soja tem propriedades importantes. Seja criativo com ela, faça leite, faça "tofu" (ver glossário), aprenda a utilizá-la na sua alimentação.




      Prefira o vinho tinto, contém mais flavonoides e fenóis. Mas tome só um cálice por refeição.




      O ácido fólico dos vegetais reduz o risco de doença coronária por antagonização da homocisteína.




      Abasteça-se de cálcio comendo peixes, frutas, derivados de leite desnatados, grãos em geral, como feijão e ervilha, e vegetais, como brócolis.


    


  




  

    AS MÁS NOTÍCIAS




    Associação de álcool e fumo




    [image: ] Quando associados, álcool e fumo podem causar câncer de esôfago, laringe, mama, cólon e próstata, além de pulmão. Uma dose diária de bebida com alto teor alcoólico chega a aumentar o risco do câncer de mama em 11%.




    Cuidado com os defumados




    [image: ] Dependendo do tipo de defumação, alimentos conservados com sal e nitratos absorvem carvões durante o processo de defumação. Estes carvões contêm substâncias cancerígenas semelhantes às do cigarro. E pelos conservantes forma-se nitrosamina (ver glossário), que também é um produto cancerígeno. Além disso, geralmente, há sal em excesso nos defumados, o que é ruim para os hipertensos.




    Proteínas em excesso




    [image: ] É raro comer-se proteína sem ingerir gordura simultaneamente, pois o maior veículo de proteínas é a carne. Proteínas da soja e do feijão preto não têm esta característica.




    Gorduras em excesso




    [image: ] O consumo excessivo de gorduras pode provocar, além do infarto e derrame cerebral, câncer de mama, cólon e próstata. Até o câncer de pulmão pode estar associado ao uso de gorduras saturadas.




    Sempre o colesterol




    [image: ] A boa notícia é que há pessoas que passam a vida com colesterol absolutamente normal, sem ter muito que se preocupar com ele. São fígados privilegiados que têm o poder de “triturar” o que lhes passa pela frente. A má notícia é que este grupo de pessoas não é grande e mesmo assim devem se submeter a alguns limites para obter uma longa vida saudável. Nosso fígado já produz ele mesmo o colesterol que necessitamos, por isto o limite diário estabelecido para consumo de colesterol externo é de 300mg. É a quantidade de colesterol contida em um ovo ou em um bife grande de 300g.
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      Atenção com os alimentos enlatados e conservas, pois têm grande quantidade


      de sal.




      Beba muita água, seis a oito copos por dia. Beba pelo menos um litro e meio por dia.


    


  




  

    DICAS DO DOUTOR PARA COMER BEM, COM SAÚDE E SABOR




    Estilo de vida inclui uma boa alimentação




    [image: ] É inacreditável, mas finalmente foi descoberta a fonte da longevidade ou, como se dizia, da eterna juventude. Ela não é um medicamento, um chá, muito menos uma mágica. Todos já ouvimos falar dela, mas prestamos pouca atenção. Seu nome é estilo de vida e inclui tudo que há de melhor à disposição do ser humano sobre a face da terra. Achamos que poderíamos chamar esta fonte da eterna juventude de qualidade de vida, mas nos enrolamos em definir o que significa. Estilo de vida é mais compreensível. Para início de conversa, não se trata de viver em alto estilo, mas, antes de mais nada, de termos cada um de nós nosso próprio estilo, dentro de nossas condições, de nosso ambiente, de nossa comunidade. Respeitadas as individualidades, há outras regras a seguir se quisermos ter um estilo de vida saudável, gratificante e, por último, feliz.




    [image: ] Estilo de vida é lazer adequado, é trabalho profissional satisfatório, é família organizada, é vida financeira controlada, é baixo nível de estresse, é exercício regular, é vida comunitária solidária, é comida saudável. Estilo de vida inclui, portanto, boa alimentação.




    Por que relacionamos comer com engordar




    [image: ] Na juventude, todos lembramos do gordinho da turma, um tipo alegre e jovial, que tinha boas piadas e vivia sempre comendo. Não eram muitos. Mas todos eles ficaram na memória. Passados os quarenta ou talvez cinquenta anos de idade, nós identificamos mais facilmente os magrões, pois toda a turma engordou parelho. Por que isso? A obesidade do adulto é completamente diferente, pois localiza-se mais no abdômen, deixando o corpo com forma de maçã. Braços e pernas não mudam muito, mas a barriga... Recentemente este tipo de obesidade tem sido associada à maior incidência de infartos e derrames cerebrais. É mais comum no homem, pois a gordura da mulher distribui-se mais pelos quadris, deixando o corpo em forma de pera. Segundo os especialistas da Associação Americana de Cardiologia, nós homens devíamos medir no máximo 90cm de circunferência abdominal e as mulheres 80. Mas olhe ao redor e veja quantos passariam neste exame.
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    [image: ] Estas transformações nos corpos de homens e mulheres estão associadas a vários fatores: falta de exercício, mudanças hormonais próprias da idade adulta, horários irregulares de alimentação, mas, principalmente, ao que comemos e, às vezes, o quanto comemos.




    O que nos engorda?




    [image: ] Engordamos sempre que comemos mais do que nosso organismo pode gastar, seja através da rotina do dia a dia ou de exercícios. O que comemos em excesso pode ser transformado em depósitos de gordura. O que nos engorda são as gorduras saturadas, sólidas, que nós vemos e mesmo assim comemos. E outras que não vemos mas estão presentes nos molhos ou embutidas nos alimentos. O problema é que 70% das gorduras saturadas que ingerimos terminam depositando-se em algum lugar. O que nos engorda também são os carboidratos simples (ver glossário) como açúcar, refrigerantes, doces, mel, compotas açucaradas, além de grãos polidos (arroz, por exemplo) ou farinhas refinadas que comemos no pão branco, na massa de pizza. Estes carboidratos chamados simples estimulam diretamente o nosso pâncreas a produzir insulina, que termina promovendo sua absorção em grande quantidade e sua consequente transformação em gorduras que se depositam nos lugares “errados” do corpo.




    Comer e não engordar?




    [image: ] Há alguns truques que podem nos ajudar a conseguir esta proeza. Em primeiro lugar, comer de forma adequada para as características de cada um de nós. De forma geral, preferir alimentos ricos em fibras, cereais integrais, verduras, frutas etc. que contêm carboidratos mais complexos que são menos absorvidos pelo intestino e estimulam menos a produção de insulina. Em segundo lugar, comer gorduras insaturadas, líquidas, e, na medida do possível, evitar as demais. Por último, exercitar-se muito. Você já viu quanto comem os atletas? Eles comem muito e, apesar disso, continuam magros. Comer menos é um hábito a ser adquirido ao longo do tempo. Comer menos e com melhor qualidade.




    Paradoxo francês




    [image: ] Apesar da grande ingestão de gorduras, a doença dos vasos obstruídos por ela (aterosclerose, ver glossário) é menos comum na França. Este fato tem sido creditado a dois fatores:




    – A ingestão de vinho em quantidade recorde quando comparada com outros países;




    – O estilo de vida do povo francês, que faz das suas refeições um verdadeiro ritual de relaxamento e bem-estar.
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