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				Para minha amada mãe Sarah, que sempre preparou (e prepara) vegetais maravilhosos.

				Para Renata, Clara e João, minha família querida. É um prazer imenso cozinhar vegetais bem temperados para vocês.
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				Cada vez mais a ciência demonstra os benefícios do uso dos vegetais para a saúde humana. E, de fato, a maior fonte de elementos protetores contra doenças crônicas está nas plantas.

				Com o aperfeiçoamento da tecnologia, a vida corrida e a busca por praticidade, os alimentos in natura passaram a ser substituídos pelos industrializados. Com isso, mesmo consumindo vegetais processados, muita coisa mudou. A industrialização leva à necessidade de adicionar conservantes aos alimentos. Esses conservantes são elementos capazes de prejudicar nossa flora intestinal, tão benéfica para todo o organismo. Com a industrialização, a cor dos alimentos é modificada e, por isso, corantes podem ser adicionados, com efeitos muitas vezes desconhecidos para o fígado e demais órgãos. Como as pessoas que utilizam alimentos industrializados tendem a se acostumar com sabores cada vez mais fortes e artificiais, o produto processado acaba recebendo realçadores de sabor, sal e, muitas vezes, adoçantes para que seu gosto fique mais intenso.

				Deturpamos todo o valor nutricional dos alimentos quando retiramos sua essência, que seria comê-los da forma que a natureza os oferece. A engenharia química que essa natureza conhece não é, nem de longe, possível de ser imitada pelo ser humano.

				As plantas em estado natural precisam se proteger de insetos. Para afastá-los, produzem uma série de substâncias químicas para que seu odor fique pronunciado, sua cor fique diferente e seu sabor também. Não é à toa que os temperos e especiarias que utilizamos têm sabores tão marcantes. Mas o que muitos não sabem é que essas substâncias produzidas pelas plantas, especialmente pelos condimentos, 
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				são os famosos fitoquímicos, elementos poderosos graças a seus efeitos antioxidantes. Para termos uma ideia dessa grandiosidade, já foram identificados mais de 5.000 tipos diferentes de flavonoides, que são apenas uma categoria de fitoquímicos.

				As ervas e temperos estão no topo da lista dos alimentos mais ricos em antioxidantes e em nutrientes concentrados, como ferro e cálcio. Seu consumo regular e em maior quantidade do que as pessoas normalmente utilizam traz enormes benefícios na prevenção e tratamento de doenças cardíacas, diabetes, câncer, demência e na redução da inflamação corporal, fator ligado a todas as doenças crônicas.

				Este Abecedário de Aromas – Cozinhando com tempero e poesia traz, na linguagem literária, informações sobre a melhor aplicação de alimentos que muitas vezes não usamos e, inclusive, desconhecemos. Dessa maneira, podemos usufruir de todo o valor nutricional dos alimentos, consumindo-os da forma que a natureza nos oferece. 

				Desejo que você possa, lendo este livro divertido, se inspirar e trazer mais desses compostos naturais para dentro de seu corpo, tornando sua saúde mais plena e harmoniosa.
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