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      Prefácio


      Hipócrates, pai da medicina, já dizia: “Que seus alimentos sejam os seus medicamentos e que seus medicamentos sejam os seus alimentos”.


      Decorridos quase três mil anos, a assertiva é mais do que atual!


      À luz do conhecimento vigente, sabemos que os alimentos podem ser considerados perigosas drogas, capazes de atuar por meio de mecanismos tão distintos em nosso metabolismo que, em muitos casos, podem até mesmo se contrapor à fisiologia.


      Dependendo da combinação dos macronutrientes, que são os carboidratos, as proteínas e gorduras, e da proporção ingerida de cada um em cada refeição que consumimos ao longo da vida, o corpo pode sofrer profundas modificações nos níveis hormonais, que, por sua vez, induzem respostas no maquinário celular que podem causar intensa aceleração dos processos degenerativos e catabólicos do envelhecimento, Além disso, podem originar um fenômeno que está na base de quase todas as doenças relacionadas ao envelhecimento humano, denominado inflamação silenciosa ou inflamação crônica subclínica.


      Hoje, vivemos em um mundo hostil à nossa fisiologia.


      Excesso de poluentes, contaminação do ar, agrotóxicos, excessiva industrialização dos alimentos, consumo exagerado de açúcar, óleo de cozinha, leite e seus derivados, carboidratos refinados com altos índices glicêmicos, gorduras saturadas, gorduras trans, exposição aos xenobióticos, disruptores endócrinos, intoxicação por metais pesados, uso crescente de medicamentos, contaminação da água e uma multiplicidade de outros fatores tem repercutido em um aumento crescente da incidência de doenças crônico-degenerativas que, por quase total desconhecimento das pessoas, têm sido, equivocadamente, confundidas como doenças “próprias” ou “inevitáveis” da velhice.


      O fato concreto é que as doenças que mais matam e desabilitam, na atualidade, têm pouca correlação com a idade ou com a genética.


      Essas condições patológicas estão intimamente ligadas a uma doença muito mais grave que assola a sociedade de maneira pandêmica: a desinformação!


      A medicina atualmente praticada tem seu foco principal no tratamento das doenças e, desse modo, as pessoas perdem a oportunidade importante de detectar e corrigir problemas de base que se manifestam de modo silencioso e totalmente assintomático e que, um dia, poderão se expressar na forma de doença.


      Contrariando a lógica do status quo, Dra. Dayse abdicou de uma carreira médica bem-sucedida na especialidade de anestesiologia, na qual, por muitos anos, pôde contribuir com competência e conhecimentos para o tratamento das doenças e passou a se dedicar ao tratamento da saúde.


      Profissional de inteligência aguda, inquieta e inconformada com a mesmice reinante, Dayse aprendeu a se reinventar enquanto médica e ser humano, e hoje pratica um modelo de medicina fortemente alicerçado na detecção precoce e na prevenção das doenças e, principalmente, a manutenção da saúde.


      O conteúdo do livro expressa o seu pensamento acerca de conceitos que envolvem a demanda cada vez maior em uma sociedade que anseia por saúde: a alimentação funcional.


      Escrita de forma bastante didática e em linguagem acessível, a obra discorre sobre os alimentos saudáveis, suas propriedades e seus benefícios para a saúde, posicionando-se como um importante guia não apenas para os que desejam adentrar nesse fascinante campo, bem como para os que já praticam o modelo de alimentação por ela defendido.


      Pela proposta da obra e, sobretudo, pela grande profissional que a autografa, a resultante só pode ser o inevitável e merecido sucesso!


      Uma ótima leitura a todos.


      Dr. Ítalo Rachid

    

  


  
    
      Introdução


      Conheci a Dra. Dayse Caldeira por acaso, por indicação de um educador físico.


      Na época, estava começando a despertar para as consequências da alimentação no meu corpo e na minha saúde.


      Na realidade, tinha dado à luz meu segundo filho, Antonio, e, como acontece com muitas mulheres, havia adquirido muito peso, exatos 25 quilos.


      Conseguira me livrar de boa parte desses 25 quilos com amamentação, exercícios e dieta, mas ainda havia cerca de dez quilos que insistiam em estar ali e não me deixar.


      Por mais esforço que eu fizesse, aqueles dez quilos não iam embora.


      Consultei nutricionistas, testei dietas mirabolantes por conta própria, passava horas na esteira da academia e nada me trazia o resultado esperado.


      O fato de trabalhar com gastronomia sempre me fez enxergar o alimento de modo peculiar. Na verdade, quando observo determinado alimento, seja ele um tomate ou um pedaço de carne, reflito no trajeto que ele percorreu para chegar às minhas mãos, não só da horta à mesa, mas no aspecto histórico de como aquele alimento se disseminou e passou a compor nosso cenário alimentar. Outro aspecto importante é o sabor que ele tem, sua textura, a maneira que se comporta no palato, combinado com este ou aquele ingrediente. Chamo este processo de interpretação do alimento.


      Quando entrei, pela primeira vez, no consultório da Dra. Dayse Caldeira, na verdade, entrei em um novo mundo. Ela me revelou um aspecto da alimentação que eu desconhecia. O fato de determinados alimentos possuírem uma função além de seus valores nutricionais e aspectos gustativos era algo completamente novo para mim.


      Orientada por ela e por sua equipe, rapidamente perdi aqueles indesejados dez quilos e muito mais do que isso, ganhei mais vitalidade, disposição e saúde.


      Dra. Dayse sempre me orientava ou elucidava minhas dúvidas de maneira clara e objetiva, com competência, mas, sobretudo, com paixão. Sempre digo que é a paixão pelo que fazemos que determina o nível do profissional que somos, em qualquer área.


      Aquela nova perspectiva alimentar que se abriu para mim começou a nortear minhas receitas. Passei a adaptar e criar pratos livres de antinutrientes, substituindo alimentos nocivos por outros mais saudáveis, sem ter que abrir mão do sabor.


      De início, passei a aplicar em benefício próprio, e depois para amigos, amigos de amigos e, por fim, ministrando cursos de alta gastronomia funcional.


      Dra. Dayse tornou-se mais do que uma médica, tornou-se uma amiga e, das nossas longas conversas, surgiu a ideia deste livro.


      Sinto-me honrada em fazer parte deste projeto e poder somar minha experiência na gastronomia funcional aos conhecimentos e à competência da Dra. Dayse.


      Espero que o leitor aprecie a leitura, divirta-se e se delicie com minhas receitas e que, principalmente, possa gozar de mais saúde sem ter que abrir mão do sabor e do prazer gastronômico.


      Letícia Vilardo

    

  


  
    


    
      “ O pior inimigo do paciente é


      o médico desatualizado.” 


      Dayse Caldeira


      

    


    

  


  
    
      Apresentação


      Hoje muito se fala nas mídias sociais e na internet sobre a alimentação funcional, que é notícia no Brasil e no mundo, além de tema de inúmeras pesquisas, conquistando, assim, um número cada vez maior de adeptos. Esse “novo” estilo de vida não deve ser encarado como modismo, visto que a preocupação com a alimentação vai muito além de um momento. Trata-se de uma reeducação alimentar que trará benefícios imediatos que vão perdurar por toda sua vida.


      Com a correria do dia a dia, muitas pessoas lançam mão de produtos industrializados que, na maioria das vezes, são “lixos” alimentares e não contribuem com nenhum nutriente para o bom funcionamento do organismo. Muitos optam por alimentos processados, os quais foram comprometidos pela adição de conservantes, corantes, aromatizantes, glutamato monossódico, óleos hidrogenados e material genético não natural ou sofreram tratamentos químicos ou térmicos que alteram e/ou destroem as enzimas naturais, os ácidos graxos, as vitaminas e os minerais. O objetivo do processamento é prolongar a vida útil dos alimentos para que grandes quantidades possam ser vendidas e armazenadas.


      Muitas das fontes dos ingredientes dos alimentos processados estão envoltas em mistério. Os fabricantes de alimentos podem patentear alguns dos métodos de processamento que utilizam. Um exemplo é o processo para fabricar o Splenda, adoçante artificial, que é um grande segredo patenteado pelo Governo dos Estados Unidos.


      Se parar um segundo para pensar, você deduzirá que, se alguém tem que manter em segredo o modo como a comida é produzida, então significa que, se as pessoas soubessem qual o processo empregado na fabricação, elas, provavelmente, não iriam consumir esse alimento, certo?!


      Acompanhando a modernidade, vieram as doenças crônicas não transmissíveis, que estão relacionadas com a combinação de hábitos alimentares inadequados, estresse emocional, poluentes ambientais (disruptores endócrinos), a água que tomamos, uso de medicamentos, sedentarismo, todos associados à predisposição genética. Cada pessoa tem que ser analisada como um todo, visto que hábitos alimentares inadequados levam a um desequilíbrio de nutrientes e a problemas de saúde, os quais podem ser agravados, por exemplo, com o uso de medicamentos têm a possibilidade de ocasionar o desenvolvimento de outras patologias.


      A saúde começa com as suas escolhas alimentares. Mudar os hábitos é mais do que cuidar de uma doença, é prevenção. Se comer de tudo fosse tão bom, ninguém ficaria doente e seu médico não iria cortar nenhum alimento, mas não é bem assim. Ao saber disso, por que comer certos alimentos se eles podem fazer mal? A questão não é deixar de comer, é saber escolher os alimentos certos que, além de alimentar, são saudáveis e cuidarão do organismo. Esses benefícios irão refletir em todo o corpo e a mente. Devido a essa preocupação com a saúde e o objetivo de prevenir e tratar doenças, surge o interesse por consumir os alimentos funcionais.


      Os alimentos funcionais, chamados também de medicamentos naturais, fazem parte de uma nova concepção de alimentos, lançada no Japão na década de 1980, por meio de um programa de governo que tinha como objetivo o desenvolvimento de alimentos saudáveis para uma população que envelhecia, porém apresentava grande expectativa de vida.


      O aumento da consciência dos consumidores que desejam melhorar sua qualidade de vida e optam por um estilo de vida saudável é um dos fatores que contribuem para pesquisas e desenvolvimento dos alimentos funcionais.


      O Institute of Food and Nutrition Board define como alimentos funcionais “qualquer ingrediente que possa proporcionar um benefício à saúde além dos nutrientes tradicionais que ele contém”. Quando consumidos, demonstram capacidade de regular funções corporais de forma a auxiliar na proteção contra doenças como hipertensão, diabetes, câncer, osteoporose e coronariopatias.
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