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	Em memória de meu pai, Henri,

	

	Ao homem que mesclou a arte do químico com o calor do cozinheiro, seu legado perdura nas páginas deste livro. Com gratidão pela rica diversidade de ensinamentos e sabores que ele deixou, 'O Químico e o Cozinheiro' é uma homenagem sincera à sua paixão, conhecimento e ao seu amor e dedicação, que continua a me inspirar a cada dia.

	

	Eternamente grata,

	Luciana
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		Apresentação



	

	

	Adentre as páginas calorosas de 'O Químico e a Cozinheiro', uma emocionante homenagem que se desdobra como um abraço carinhoso à memória de um pai querido. Nesta cuidadosa compilação, sou a guia que conduz os leitores por entre os escritos deixados por ele, tecendo uma tapeçaria única que entrelaça sua habilidade culinária com profundos insights espíritas. Convido você a se juntar a nós nesta jornada íntima, onde cada página é impregnada não apenas com deliciosas receitas, mas também com os reflexos espirituais que ecoam no vínculo eterno entre uma filha e seu amado pai. 'O Químico e a Cozinheiro' não é apenas um livro, é um testemunho vivo de afeto e conexão, um convite para explorar os laços que transcendem o tempo e o espaço.

	

	Luciana de Lima Barreto 
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		ALIMENTAÇÃO SAUDÁVEL
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		Introdução



	

	Para garantir uma refeição verdadeiramente saudável, torna-se essencial que esta esteja em perfeita sintonia com as necessidades individuais, respeitando o princípio fundamental de manter uma 'mens sana et corpore sano'. Assim, nos questionamos sobre o que constitui uma mente sã e um corpo são. Compreendemos que nosso corpo físico é o reflexo da alma, o que implica a constante busca pelo equilíbrio entre nossa mente, ou consciência, e nosso corpo. As necessidades fisiológicas fundamentais do corpo englobam alimentação, saúde, higiene e repouso.

	Uma abordagem integral à nutrição deve estar intrinsecamente ligada à nossa mente, às necessidades fisiológicas e ao ambiente em que vivemos. Portanto, alimentar-se significa ingerir alimentos de acordo com nossas necessidades e sob nosso controle, considerando qualidade, frequência, preferência, quantidade, manipulação e aspecto visual. A mente humana governa emoções e sentimentos, enquanto o corpo material atende às nossas necessidades fisiológicas para a sobrevivência. Como seres integrais, é crucial ponderar que tanto a falta quanto o excesso alimentar podem resultar em desequilíbrios sérios em nosso organismo, comprometendo nossa saúde física e moral diante da lei da causa e efeito.

	Se adotarmos uma alimentação deficiente, partes do nosso corpo físico podem sofrer danos, como a deficiência de cálcio levando à osteoporose, a falta de vitamina C resultando em escorbuto, ou a ausência de ferro causando anemia. Da mesma forma, o excesso alimentar pode acarretar ganho de peso, doenças cardíacas, obesidade e outras anomalias, como o excesso de sal elevando a pressão arterial, ou o exagero em hidrocarbonetos (farináceos, açúcares) e gorduras de origem animal contribuindo para arteriosclerose e diabetes.

	

	Quando discutimos alimentação ou dietas, surge a sugestão de considerar aquelas direcionadas a diabéticos, alérgicos ou indivíduos com restrições alimentares específicas. Existem abordagens alimentares agrupadas, tais como a dieta vegetariana, composta exclusivamente por vegetais; a macrobiótica, um regime alimentar de origem indiana focado em vegetais preparados de maneira particular; a dieta vegetariana com inclusão de carne branca; e aquela que incorpora tanto vegetais quanto carnes. Além disso, algumas práticas religiosas proíbem o consumo de carne de forma geral ou de tipos específicos, como a carne de porco para os judeus e a carne de vaca para os hinduístas. Independentemente da escolha alimentar, é crucial que ela seja equilibrada de acordo com as exigências organolépticas do corpo humano.

	Com o avanço do conhecimento científico sobre os alimentos e suas influências no metabolismo, incluindo sua absorção e assimilação pelas diversas células do organismo, compreender essa funcionalidade torna-se essencial para uma nutrição mais efetiva. O progresso científico, especialmente no campo da genética avançada, tanto no reino vegetal quanto animal, juntamente com as demandas por macro e micronutrientes, contribuíram para o aumento na produção e otimização da funcionalidade dos alimentos. Um ponto crucial é o desenvolvimento tecnológico, que facilitou a produção, conservação (através de embalagens), preparo e distribuição dos alimentos. Atualmente, somos capazes de produzir alimentos, sejam eles de origem mineral, vegetal ou animal, em grandes quantidades e com qualidade aprimorada. Com melhorias genéticas, sejam elas convencionais ou transgênicas (OGMs), observamos a produção de alimentos direcionados de acordo com necessidades específicas e preferências, como maior teor de proteína, açúcar, amido, vitaminas, menos gordura e fibras mais longas, ampliando a resistência a pragas e doenças e, consequentemente, reduzindo a demanda por defensivos agrícolas, antibióticos, vacinas, entre outros.

	

	É evidente que o desenvolvimento de qualquer tecnologia pode resultar em transtornos quando mal aplicado. No entanto, assim como qualquer remédio usado para um propósito específico, ele pode causar desequilíbrios se não for administrado conforme suas prescrições, em conformidade com a legislação pertinente e a orientação de um profissional qualificado, seja um nutricionista, médico, químico, agrônomo, veterinário, entre outros. Diante do avanço da ciência agrícola, podemos afirmar com ousadia que a sustentação ideal é aquela produzida com respeito às leis do equilíbrio, evitando a erradicação de insetos polinizadores, e considerando as necessidades humanas de preservação.

	A nutrição voluntária e consciente é aquela cujo objetivo primordial é fornecer ao ser humano as substâncias necessárias para sua existência, sem causar danos ao meio ambiente (levando em consideração o destino dos resíduos e a adoção de práticas agrícolas éticas), mitigando qualquer impacto ecológico. A alimentação adequada é aquela que, ao respeitar a saúde do corpo, os valores culturais e econômicos, incorpora a qualidade nutritiva, a quantidade, a segurança, a higiene e, sem dúvida alguma, busca satisfazer todos os nossos sentidos, como o sabor, o aroma, o tato e a aparência. Isso requer, além disso, dedicação em sua preparação, marcada por carinho, respeito e amor.
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		Digestão



	

	A digestão, um processo de transformação dos alimentos em substâncias essenciais, prontas para serem assimiladas pelo organismo humano, ocorre através do aparelho digestivo, composto pela boca, faringe, estômago, intestinos delgado e grosso, além de glândulas auxiliares. Quando o alimento é introduzido pela boca, passa pelo processo de mastigação, e quanto mais completa essa trituração, mais eficiente é a sua absorção. Durante esse processo, a glândula salivar libera sua secreção, desencadeando a decomposição do amido e dos carboidratos pela ptialina.

	O bolo alimentar, já triturado, segue para a faringe, auxiliando na deglutição, e, em seguida, para o esôfago, onde, por meio de movimentos peristálticos (contrações musculares), é impelido para o estômago. Nesse órgão, ocorre o início da degradação química pela ação da pepsina, responsável por desdobrar as proteínas em cadeias menores de aminoácidos. Transformado em quimo, o bolo alimentar sofre a ação do ácido clorídrico e enzimas, elevando a fluidez e acidez do estômago a um pH em torno de 2 (notavelmente ácido), antes de ser gradualmente direcionado para o duodeno.

	No intestino delgado, dividido em duodeno, jejuno e íleo, o quimo é alvo da peptidase, que digere proteínas, maltose (pela maltase), lactose (pela lactase) e sacarose (pela sacarase). O intestino delgado, com suas dobras e vilosidades microscópicas, absorve nutrientes, água, sais minerais e vitaminas através de suas paredes. No duodeno, o suco pancreático neutraliza o quimo, finalizando a digestão de proteínas e carboidratos, enquanto as gorduras são emulsificadas pela secreção biliar, transformando-se em quilo e permanecendo no duodeno.

	No jejuno, as glândulas de Brunner desprendem mucosidade nas paredes do intestino, facilitando o deslocamento do restante do bolo alimentar; é nesse trecho que ocorre a absorção dos nutrientes. O íleo, a última porção do intestino delgado, mais estreito e menos vascularizado que o jejuno, antecede o intestino grosso, que se divide em ceco, colo e reto. O ceco, uma continuação do íleo, possui uma válvula conhecida como íleo-cervical e uma extremidade chamada apêndice cecoide, impedindo o refluxo do material intestinal. O intestino grosso, responsável pela absorção de água e secreções digestivas, produz um muco que lubrifica o bolo fecal. Por meio de movimentos peristálticos no reto, este é eliminado pelo ânus, marcando a conclusão triunfante do sistema digestivo.

	

	 

	 



		Metabolismo



	

	Como exploramos anteriormente, a alimentação se configura como a absorção de alimentos de maneira consciente e responsável, enquanto a nutrição é a transformação química desses alimentos por meio de um processo involuntário, inconsciente e fisiológico. Após o desdobramento realizado pelo aparelho digestivo, as substâncias químicas são absorvidas e transportadas pela corrente sanguínea endovenosa até os respeitáveis órgãos e tecidos corpóreos. O tripolifosfato de adenosina (ATP) se destaca como intermediário central no metabolismo energético. O termo metabolismo, de origem grega (Metabolikós), implica mudança, troca; é o compêndio de transformações experimentadas pelas substâncias químicas no seio das células. Essas reações regem os processos de síntese e decomposição dos nutrientes, sendo o alicerce da multiplicação, reprodução e crescimento celular.
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