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  “O ALIMENTO QUE VOCÊ COME PODE SER TANTO A MAIS PODEROSA FORMA DE SE MANTER SAUDÁVEL, QUANTO REPRESENTAR UM VENENO PARA O ORGANISMO.”


  Ann Wigmore – Food Matters


  "CADA UM TEM SUA PRÓPRIA TRAJETÓRIA, DESEJOS E ASPIRAÇÃO, MAS A PLENITUDE SÓ É ALCANÇADA QUANDO O EQUILÍBRIO PREDOMINA."


  Ressignifique sua vida e viva o equilíbrio real

  Dr. Mohamad Barakat
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  [image: ]a relação com a comida e, dessa maneira, conquistar mais qualidade de vida. Foi com este propósito que lancei, o #Desafio30DiasDrBarakat. Quando você pensa na palavra “desafio” o que lhe vem à mente? Se você tem uma visão ligada a algo inatingível, maçante, custoso – saiba que isso na verdade é um “fardo”. Classifico como sinônimo de “desafio” a ferramenta, aquele “algo mais” que vai servir de força motriz para você evoluir.


  O gás que você precisa para repor as energias e manter-se firme. Consiste em quebrar barreiras e se transformar! É desta forma que compreendo o nosso “Desafio 30 dias”. Muitos já conhecem o que propõe esta iniciativa, que trata de alcançar qualidade de vida por meio da ressignificação da forma como nos relacionamos com aquilo que comemos.


  O #Desafio é fruto de uma experiência que fiz comigo, quando decidi mudar e dizer não a tudo aquilo que era nocivo ao meu organismo, que danificava minha mente e espírito. Hoje, com mais de 50 mil vivências compartilhadas por meio da hashtag, confesso que ver tanta gente se propondo a entregar-se a essa verdadeira revolução alimentar (em tempos de tanto lixo industrializado!) enche meu coração de #Gratidão!


  Quando você pensar em desistir, lembre-se de que toda mudança – sobretudo alimentar – pode incomodar no início. Afinal, para aqueles que comem doces e massas desde a infância, adequar a rota irá requerer esforço. Por isso a proposição do desafio nada tem a ver com dieta, mas sim, com uma reeducação alimentar. Não se trata de uma restrição, mas de substituições. De em lugar de um refrigerante, dar preferência a uma água de coco natural. Em vez de açúcar refinado, ingerir o de coco, mascavo e outros. As opções são vastas. Por isso no #Desafio30DiasDrBarakat o objetivo é promover a experimentação de um novo estilo de vida por meio da alimentação e, com o tempo, transformar isso em uma rotina.


  Assim, durante o período de um mês, gradativamente, alguns alimentos deverão ser retirados das refeições. Por meio desta exclusão de determinados produtos será possível avaliar mudanças no organismo – que vão desde bem-estar, melhoras no desempenho do seu sistema autoimune (redução de alergias respiratórias, por exemplo), na produtividade, no funcionamento do intestino e, mais importante, na autoestima.


  Um desafio não deve ser encarado como algo inatingível, mas sim uma ferramenta que servirá de força motriz para você evoluir. Saiba que perder peso é consequência de uma mudança de atitude que envolve compreender o que é comida de verdade, identificar os gatilhos que levam a procurar determinados produtos – como doces, industrializados, embutidos... os antinutrientes. É preciso, sobretudo, dizer não aos velhos hábitos!


  Após ler esse livro vocês compreenderão ainda mais o que apresentei em minha primeira obra Pilares para Uma Vida Saudável #Escolhi Ser Feliz (Ed. Pandorga - 2017).


  Por isso, quando escolhi o tema de meu segundo livro, pensei em algo que pudesse complementar aquilo que apresentamos em nossa primeira obra, "Pilares para uma Vida Saudável #EscolhiSerFeliz" e conectar vocês ainda mais com esse processo de ressignificação corpo, mente e espírito. E, por acreditar que aquilo que comemos está intimamente ligado com essa transformação, fiz desse assunto o alvo de cada uma dessas páginas que vocês tem agora em suas mãos. Mais que desafiar-se, Ressignifique-se!


  Participem e compartilhem comigo suas histórias de transformação usando #Desafio30DiasDrBarakat!
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  Querida Dona Rosa, minha mãe, que com simplicidade e amor verdadeiro transformava cada alimento que levava à nossa mesa em sinônimo do cuidado e carinho que tinha com meu pai, comigo e cada uma de minhas irmãs. Mãe, se fechar meus olhos ainda posso ver a senhora na cozinha, sorrindo, enquanto esperávamos ansiosos por mais uma receita sua! Ainda posso sentir o cheiro bom que saía do fogão!


  #gratidão
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  Quando eu era criança, minha família recém-chegada ao Brasil tinha nos momentos das refeições, um dos mais prazerosos de nosso dia. Era o tempo em que nos reuníamos e podíamos juntos desfrutar dos alimentos que papai (seu Ali Barakat) trazia, e minha mãe (dona Rosa) preparava para nós, eu e minhas irmãs, e quem mais aparecesse em casa.


  Nem sempre houve fartura. Chegamos imigrados do Líbano com o pouco para sobrevivermos num país que nos acolheu e que hoje chamamos de lar. Com o tempo, esforço e perseverança de meu pai, nossa condição foi melhorando e, como tínhamos de investir bem os ganhos, era no supermercado, na comida, em que dispendíamos nosso dinheiro.


  Minha mãe, dedicada, transmitia seu amor por cada um de nós em cada prato que fazia. Foi dela que herdei o valor pelo alimento e a gratidão pela comida sobre a mesa. Ainda posso ouvir o som das panelas cozinhando e sentir o cheiro de seus deliciosos pratos! Obrigado, Dona Rosa!


  Entretanto, com o tempo, para mim, o ato de comer passou a ter um significado que ia além do nutrir. Na infância, sobretudo na juventude, era nos alimentos que eu encontrava reconforto, tranquilidade. Eu supria minha saúde emocional, ali, à mesa. O que não conseguia expressar com palavras, transferia para o garfo. O resultado de exageros e descontroles resultou em um Mohamad Barakat obeso.


  Após algum tempo – e muito bullying por conta de minha forma física e minhas características de um típico libanês –, compreendi que aquele não era o caminho. Que para mudar meu destino era preciso rever minhas atitudes.


  Foi quando comecei a olhar para meu interior, ter mais fé em Deus, compreender que ao meu redor o Universo emanava energia conforme aquilo que eu ia semeando. Assim, fui equilibrando corpo, mente e espírito.


  Passei a ressignificar a maneira com que a comida fazia parte de minha vida. Não mais como uma fuga, um resgate, mas sim, como fonte de saúde, qualidade de vida! Tornei-me médico por acreditar que da mesma forma que consegui transformar minha história, poderia passar adiante minha experiência e, com isso, auxiliar pessoas a ressignificarem sua relação com a comida essa palavra está tatuada na minha alma e no coração, acreditem – está em tudo o que faço!


  Comida é fonte de vida, de nutrição e ferramenta essencial para o bom funcionamento do organismo. Acredito verdadeiramente que o alimento é nossa Medicina, como nos ensinou Hipócrates – o pai da Medicina, milhares de anos atrás. Para tanto, precisamos lançar fora o hábito de consumirmos ultraprocessados, industrializados e, como costumo dizer, descascarmos mais do que desembalarmos produtos alimentícios.


  Esse, que é meu segundo livro, nasce com esse propósito. De alcançar você onde estiver e mexer com suas estruturas. Espero que possa conduzir você em uma jornada de volta às raízes alimentares e, assim, auxiliar você a revisitar a origem de velhos hábitos e recomeçar uma nova história. Descubra o valor daquilo que você come, prove sabores. Sinta os alimentos. E mais: ouse. Ouse prepará-los! Quando colocamos as mãos naquilo que consumimos, podemos transmitir um sabor único, extraordinário: o do amor.


  Costumo dizer que o ingrediente secreto das receitas elaboradas pela Rainha, minha esposa Adriana Cavalieri, é o amor. Foi assim que nasceu a série de postagens semanais em minhas redes sociais: “Receitas da Rainha”. Foi um meio que encontramos de compartilhar opções saudáveis de pratos e mostrar que é possível, sim, comer bem, com qualidade nutricional, sem deixar de lado o sabor.


  Além disso, assim como nas “Receitas da Rainha” virtual, conto nesse livro com a colaboração de um time forte! Minha equipe de nutricionistas do Núcleo de Nutrição do Instituto Dr. Barakat, que deu o suporte às informações que vocês verificarão sobre o valor nutricional dos alimentos.


  A Chef Lidiane Barbosa, que assina as receitas apresentadas nesse livro, nos traz uma proposta que mostra como é possível, sim, comer bem com o que temos à disposição em nossa casa! Ela, com quem tenho uma parceria, representa nesse livro os demais chefes que têm colaborado comigo para transformar o universo da alimentação em um lugar harmonioso, saboroso e nutritivo. Fonte de saúde! A Chef Lidi nos apresentará receitas que devem estimular vocês nesse caminho que pretendo abrir, de ressignificação alimentar. Inclusive, ela tem um projeto chamado “Crescer e Semear”, que trabalha com o que considero a base: as crianças. Sim, é na infância que se originam nossos gostos alimentares. É para onde nosso olhar deve estar voltado e, como adultos, pais, avós, cuidadores, devemos conduzir as crianças no caminho da alimentação saudável.


  Em casa, eu e a Rainha procuramos introduzir a nossa filha Luanna no preparo das refeições. É uma maneira que encontramos de mostrar a ela o valor da comida, bem como plantar dentro dela o pertencimento aos alimentos que preparamos e consumimos em casa.


  Acima de tudo, esse livro é dedicado a você e esperamos que mais do que ler as páginas seguintes, você possa sentir e vivenciá-las verdadeiramente! Permita-se ressignificar o sentido do alimento em sua jornada!


  Fique atento para esses símbolos durante a leitura, eles vão trazer dicas importantes para sua alimentação e saúde.
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  CAPÍTULO 1



  ÓLEOS & GORDURAS


  Cozinhar, refogar, untar, assar. Estas são algumas das possibilidades culinárias do uso das gorduras e óleos. Estes elementos sempre foram parte integrante da alimentação humana, sendo utilizados em praticamente todas as receitas.


  Existem diversos tipos de óleos e gorduras que estão à nossa disposição para consumo. As gorduras geralmente são derivadas de animais e tendem a ser sólidas à temperatura ambiente, enquanto os óleos geralmente são derivados de plantas e são líquidos.


  Mas, será que todos convêm quando o assunto é saúde do organismo?! A resposta é não. Por ser um item que integra nossa dieta é preciso ter atenção na hora de escolher. Existem aquelas que são consideradas boas para o organismo e as que podem ser tóxicas. Vamos compreender o que as difere.


  Com base nesta análise acredito que você vai pensar duas vezes no que irá entrar na sua cozinha.


  Quando o ser humano deteve o conhecimento da química aplicada à nutrição, houve uma deturpação da comida de verdade, que sofreu a adição de ingredientes como acidulantes, conservantes, corantes e tantos outros antes com nomes que muitos de nós, se não for um químico, não saberá ler e muito menos pronunciar.


  Assim, quimicamente falando, quando pensamos na estrutura molecular da gordura devemos compreender que se trata da conexão de glicerol e ácidos graxos (formados por cadeias de carbono ligadas a átomos de hidrogênio). Estes, por sua vez, se dividem em saturados e insaturados.


  Quando já está saturado, como é o caso da manteiga ghee, da banha, do óleo de coco, este tipo de gordura, quando aquecida, quimicamente não se transforma, pois sua estrutura já está saturada. Logo, é bom para consumir.


  Já os óleos insaturados como os vegetais foram extraídos de várias sementes a partir de reações químicas. Os mais comuns incluem o colza (óleo de canola), de soja, o milho, o girassol etc. que quando expostos a altas temperaturas, sofrem oxidação e se transformam em gorduras trans, estas nocivas ao organismo. Isso sem falar que a soja comercializada é, em sua maioria, transgênica. O chamado de canola, então, é totalmente derivado de reações químicas.


  Todo óleo vegetal é maléfico? Não, não. Como dissemos acima, apenas aqueles cujos insumos são insaturados, que quando aquecidos, se transformam e perdem suas propriedades nutricionais. E, sobretudo, aqueles que são gerados de maneiras não naturais, ou seja, corrompidos pela indústria – como o caso dos famosos óleos que se convencionou chamar de óleo de cozinha – que são os vegetais insaturados que citamos acima.


  Afinal, o que é bom para o consumo?


  Neste capítulo do livro vamos conhecer mais sobre os óleos e gorduras mocinhos da saúde – os vegetais como o óleo de coco, o azeite de oliva extravirgem. E gorduras animais, como manteiga ghee e a banha.


  
    TIPOS DE GORDURAS


    Há basicamente três grupos de gorduras:


    saturadas,


    insaturadas (monoinsaturadas e poli-insaturadas)


    e trans.


    Estas palavras descrevem quantos átomos de hidrogênio ocorrem em uma molécula de gorduras e óleos, em comparação com os átomos de carbono. Quanto mais hidrogênio do que o carbono possuir, mais saturado é. O que os torna nocivos é a maneira com que são manejados pelos processos industriais, responsáveis por convertê-los em óleos.
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          A estrutura molecular da gordura não saturada mostra espaços disponíveis para que átomos de hidrogênio possam se ligar.
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          Na molécula de gordura saturada, todo o espaço está saturado de moléculas de hidrogênio.
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          Estrutura molecular da gordura trans.

        
      

    

  


  Saturada encontrada no óleo de coco e manteiga.


  Também presente em alimentos como a gema de ovos.
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  Saudáveis e fundamentais para regular a função reprodutiva, cardíaca e cerebral, essas gorduras se convertem diretamente em energia no corpo, sendo mais fáceis de serem utilizadas.


  Insaturada onde está?

  Óleo de abacate, azeite. Também presente em alimentos

  como nozes e sementes.


  Pode ser Monoinsaturada ou Poli-insaturada. Esse é um tipo de gordura encontrada em uma variedade de alimentos e óleos. Seu consumo contribui com uma melhora nos níveis de colesterol no sangue e de açúcar, o que pode diminuir seu risco de doença cardíaca e diabetes mellitus tipo 2.
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        Cozinhar com gorduras insaturadas, o tipo encontrado em óleos vegetais, corrompe suas propriedades e cria radicais livres, que são o oposto dos antioxidantes. Isso é muito RUIM, pois pode ocasionar inflamação no corpo, aumentando o risco de doença cardíaca e diabetes. O óleo de canola, por exemplo, é monoinsaturada.

      
    

  


  TRANS OU COMO PREFIRO CHAMAR

  “GORDURA TÓXICA”

  Encontrada nos óleos vegetais como

  canola, soja, girassol e milho.


  Este é o grupo de gorduras “artificiais”. É um subproduto de um processo chamado hidrogenação que é usado para transformar óleos saudáveis em sólidos e para evitar que eles se tornem rançosos. Não existe um nível seguro de consumo deste tipo de gordura.


  Seu consumo é fator de risco para doença cardíaca e muitas outras condições inflamatórias. A gordura trans é formada a partir de processos químicos. Fique atento: quase todos os produtos industrializados tem em sua formulação este tipo de gordura.
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        As células que compõem nosso corpo possuem gordura. Entre as propriedades deste macronutriente está a regulação da função cerebral. Os hormônios provêm de gorduras saturadas e colesterol. Pode influenciar na energia, no humor, na saúde do cabelo, da pele, das unhas. Por isso, quando ingerimos gorduras de má qualidade, o corpo poderá sentir o impacto de nossas más escolhas.


        Pensem bem!
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  Sobre a gordura saturada – por muito tempo ela esteve presente entre as vilãs. Mas, será mesmo que ela é uma vilã para a saúde?


  
    
      	
        Para responder, precisamos compreender de qual alimento estamos falando. Se for da manteiga ghee, da carne natural e da linguiça que vêm direto do criador estamos falando de COMIDA SAUDÁVEL!
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  Agora, se estamos tratando destes mesmos produtos, mas na forma de embutidos, industrializados, que contêm na sua formulação conservantes, nitrato, preservantes e outras substâncias, aí sim, estamos entrando no território do risco à saúde.


  Por muitos anos a gordura saturada foi tratada como igual pelos pesquisadores. Volto a dizer aqui que, como um macronutriente, a gordura tem seus benefícios ao organismo e erroneamente a Medicina tem associado uma de suas formas como a causa principal de doenças cardiovasculares.


  De fato, a gordura saturada tem, sim, seus pontos negativos, assim como qualquer outro alimento, pois tudo se baseia em dois pontos importantes: o excesso e a qualidade do produto.
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  CONHEÇA

  OPÇÕES SAUDÁVEIS

  PARA SUAS RECEITAS


  
[image: ] Azeite


  O azeite de oliva que deve ser preferencialmente o extravirgem (menor acidez) é benéfico, desde que não submetido a altas temperaturas, pois irá oxidar.


  
    
      	
        Atenção: para consumi-lo, o azeite deve estar à temperatura ambiente, exatamente para que se mantenham suas propriedades. E prefira a embalagem de vidro, não em lata, sendo melhor, frascos escuros.
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  O azeite é uma gordura monoinsaturada. Ele é ingrediente cativo na dieta Mediterrânea. Podemos dizer que pensou nesse estilo alimentar, pensou em “azeite”. Acrescento aqui que as gorduras poli-insaturadas, presentes em nozes, sementes e peixes oleosos, também compõem este universo.
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