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    APRESENTAÇÃO


    


    Todos queremos ser felizes e passar bem longe do sofrimento. Segundo a tradição budista, por exemplo, devemos silenciar a mente e praticar a meditação em busca de um estado de espírito positivo. O pensamento positivo leva-nos a encarar a vida com um sorriso contagiante, mas, principalmente, nos ajuda a abrir a mente. Mente quieta, espinha ereta e coração tranqüilo, apesar de ser um refrão de uma geração anterior à minha, sempre me cativou pela simplicidade e profundidade da sua mensagem. Esses três elementos podem ser os ingredientes básicos para a felicidade, mas eu acrescentaria mais um: o conhecimento. O conhecimento, em todas as suas formas, é o alimento da nossa alma, a substância do nosso ser. Precisamos cada vez mais aprender a nos relacionar e a entender a natureza, precisamos aprender o valor da compaixão, o valor do equilíbrio, precisamos conhecer o nosso corpo e suas necessidades... precisamos da ciência. Essa, quando alinhada a um estado positivo da mente, pode nos ajudar, e muito, a ser mais felizes. Com a ciência podemos entender melhor as leis do universo que regem tudo (inclusive o nosso corpo), podemos entender a importância do equilíbrio entre o corpo, a mente e o espírito. Por capricho do destino, cruzei o meu caminho profissional com a Helena e a Ângela Tonetto, diretoras da Substância, e o seu conhecimento apurado em alimentação para uma vida saudável. Além da extrema competência empresarial, as irmãs Tonetto acabaram criando uma forma de encarar o alimento muito além do já manjado estilo “light”. Descobri que, por trás de tudo que fazem, existe uma filosofia de viver mais e melhor e ciência, muita ciência. Pode parecer frio, mas não é. Todo alimento elaborado por elas é extremamente calculado, para oferecer o máximo em sabor e nutrientes e o mínimo em calorias. Perfeito! Nesse livro, elas nos mostram um pouco desse universo em dicas práticas e receitas que, se seguidas com a regularidade necessária, nos conduzem sem dúvida a uma vida melhor. Se você já alimenta a sua mente e o seu espírito, este valioso livro pode ser o complemento ideal para a substância do seu ser. Boa leitura.


    Fabian Gloeden[1]

    

    

    



    
      [1]Publicitário, Sócio e Diretor de Criação da Marte Comunicação de Marca.

    

  


  
    


    PALAVRAS DAS AUTORAS


    


    Nos dezessete anos da nossa empresa de alimentação saudável, a Substância, sempre mantivemos um canal de contato com os nossos consumidores, a fim de abastecê-los também de substância informativa. Durante esse tempo, notamos um crescente interesse no assunto, muito além da tendência mundial de cuidar mais do corpo e da aparência.


    O que deu pra perceber é que as pessoas querem viver melhor e mais e, felizmente, estão descobrindo que a alimentação é uma das peças-chaves desse jogo. A cada dia surgem novas “fórmulas milagrosas” em termos de alimentação que são divulgadas pela mídia e, para o desespero de muitos, algumas vezes parecem contradizer as suas antecessoras. Não podemos negar que a ciência está avançando no sentido de nos ajudar a realizar o sonho de uma vida melhor, mas precisamos ser cautelosos e não nos atirar em qualquer modismo. Dúvidas não faltam sobre esse assunto. Por isso resolvemos prestar um serviço importante às pessoas que querem uma vida mais saudável, mas ainda não sabem o que é verdade e o que é mito em relação à alimentação. Nas próximas páginas, você vai encontrar uma compilação prática sobre as questões mais importantes para uma alimentação plena. Afinal, são dezessete anos de estudos aprofundados, que nos possibilitam distinguir o que é relevante dentro desse universo para melhorar a sua vida. Neste livro, encontram-se informações que você precisa muito saber, além de dicas e receitas para exemplificar como é possível aliar o sabor à qualidade nutricional. Queremos deixar aqui nosso agradecimento especial ao apoio técnico dado pela nutricionista Mariana Burmeister para este livro. Bom proveito.

  


  
    


    A NOVA PIRÂMIDE ALIMENTAR


    


    A pirâmide alimentar (vide p. 14) foi projetada para ensinar os conceitos de variedade e moderação, para a introdução de alimentos em quantidades adequadas, melhoria da saúde e manutenção do peso. Foi desenvolvida para uso da população saudável e pode ser modificada para diferentes idades e grupos étnicos.


    Os alimentos do topo devem ser consumidos com moderação. São os carboidratos refinados, como arroz branco, pão branco, batata, macarrão e doces. Não são tão benéficos para o corpo, pois elevam rapidamente a glicose sanguínea. A manteiga e a carne vermelha também estão destacadas no topo da pirâmide.


    Os alimentos do quinto grupo, logo abaixo do topo, são os laticínios, que devem ser consumidos somente de 1 a 2 vezes por dia.


    No quarto grupo estão os peixes, frango e ovos, que são indicados até 2 vezes ao dia.


    No terceiro grupo encontram-se as castanhas, amendoins, feijão, ervilha e grão-de-bico. O consumo indicado é de 1 a 3 vezes ao dia.


    No segundo grupo estão as verduras e legumes, que podem ser consumidos em abundância, e as frutas, de 2 a 3 vezes por dia.


    No primeiro grupo encontra-se o bom carboidrato nos grãos integrais, que devem fazer parte da maioria das refeições, 4 vezes ao dia. Os óleos vegetais também estão em destaque, seu consumo diário deve ser de até 2 colheres (sopa – 15ml no total) por dia.


    E, por fim, ganharam a base da pirâmide alimentar os exercícios diários e o controle de peso, que são os mais importantes.


    Dica


    • Substitua o arroz branco pelo integral.


    Receita light


    


    PÃO DE ABÓBORA E MORANGA


    20 porções – 130kcal por porção

    



    Ingredientes para a massa:


    1 tablete de fermento biológico


    ¼ de xícara (chá) de leite desnatado morno


    2 colheres (sopa) de óleo vegetal


    1 xícara (chá) de abóbora-moranga cozida e amassada


    ½ xícara (chá) de amido de milho


    3 xícaras (chá) de farinha de trigo integral


    1 ovo


    Para o recheio:


    200g de queijo-de-minas light


    sal a gosto


    1 colher (sopa) de orégano


    1 colher (sopa) de óleo vegetal

    



    Modo de preparo: Preaqueça o forno. Numa vasilha, dissolva o fermento no leite. Misture o óleo, o ovo e a abóbora. Aos poucos, acrescente o amido de milho e a farinha. Amasse até que a massa desgrude das mãos. Deixe descansar até dobrar o volume. Corte o queijo em cubos e tempere com sal e o orégano. Abra a massa numa fôrma untada, distribua o recheio e enrole como rocambole. Pincele com óleo. Deixe descansar por 30 minutos. Leve ao forno preaquecido por 40 minutos.

  


  
    


    


    PIRÂMIDE DOS ALIMENTOS HARVARD
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    EXERCÍCIO FÍSICO E CONTROLE DE PESO


    


    O exercício físico é vital para o emagrecimento, pois eleva o gasto de calorias e ajuda a controlar o apetite. Melhora a aparência do corpo, pelo aumento dos músculos e a diminuição da gordura corporal. Uma quantidade aumentada de músculos está relacionada com maior gasto calórico pelo corpo.


    Além disso, os exercícios dão flexibilidade, resistência, ajudam a manter os ossos saudáveis, melhoram o desempenho cardiovascular, respiratório, digestivo; ajudam a reduzir os níveis de colesterol e a pressão arterial, fortificam a pele e tornam seu sono tranqüilo.


    A prática de exercícios libera endorfinas – substâncias tranqüilizantes que aliviam a dor e dão uma sensação de bem-estar. Também diminui o estresse, a depressão e a ansiedade. Aumenta a produção do hormônio do crescimento – o chamado hormônio “da juventude”, que constrói músculos –, reduz o hormônio do estresse e aumenta a vitalidade, conferindo um ar mais jovem à pessoa.


    Há sempre um tipo de exercício que combine com você. Escolha um de que você goste e lhe dê prazer e comece a praticar. Mas antes de iniciar consulte um médico ou educador físico.


    E lembre-se: a prática do exercício físico não está relacionada com a liberação de doces, guloseimas e alimentos gordurosos. Pelo contrário, uma alimentação equilibrada em carboidratos, proteínas, gorduras, vitaminas, minerais, fibras e água é essencial para a qualidade do exercício e de vida.
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    Dicas


    • Se você pretende começar a se exercitar, inicie lentamente, 10 minutos, 3 vezes por semana, e aumente gradualmente o tempo e a intensidade.


    • Não pratique exercícios de estômago vazio. Faça um lanche 1 hora antes para melhorar o rendimento. As opções são: uma porção de fruta, vitamina, iogurte light, sanduíche light, barra de cereal sem chocolate ou biscoitos sem recheio e sem gordura.


    • No exercício, o corpo transpira, sendo importante ingerir água antes, durante e após, num total de 1 litro. Devemos ficar atentos, pois a necessidade de água aumenta, já que os músculos são tecidos bem mais hidratados que os tecidos adiposos (gorduras).


    • Se você tem uma agenda lotada e por falta de tempo não está praticando exercício, a sugestão é substituir uma atividade menos importante, como assistir televisão, por um exercício.


    Receita light


    


    VITAMINA COM GERME DE TRIGO


    Rende 2 copos – 133kcal

    



    Ingredientes:


    150ml de suco de laranja


    1 banana média picada


    2 colheres (sopa) de germe de trigo


    adoçante a gosto

    



    Modo de preparo: Bata os ingredientes no liquidificador e adoce.

  


  
    


    CARBOIDRATOS INTEGRAIS X REFINADOS


    


    Os carboidratos são compostos orgânicos essenciais para dar energia ao corpo. São divididos em amidos e açúcares e podem ser integrais ou refinados.


    Os carboidratos integrais são benéficos para a saúde, desde que consumidos com equilíbrio. Possuem farelo, fibras, germe, vitaminas e minerais e apresentam fitoquímicos com qualidades anticancerígenas. Além desses benefícios, dão maior saciedade, se comparados aos refinados, pois apresentam fibras, farelos e mais proteínas.


    Já os refinados, junto com as gorduras saturadas, estão sendo excluídos da alimentação, pois são os responsáveis pelo crescimento da obesidade e diabetes. Eles são processados e perdem o farelo, fibras, germe, vitaminas, minerais e, principalmente, seu poder antioxidante de prevenir doenças. Como os refinados não contêm nutrientes que causam saciedade, passamos a consumi-los em maior quantidade, ingerindo assim mais calorias que o necessário. Os carboidratos refinados, como o pão branco, podem ser comparados ao açúcar, pois são rapidamente digeridos e absorvidos, aumentando a glicose sanguínea, a insulina e o peso corporal.


    Dicas


    • Não é preciso manter distância dos doces e carboidratos refinados, vale ter bom senso e equilíbrio no consumo. Uma boa opção são os light, doces com menos açúcar, e carboidratos refinados de baixas calorias.


    • Introduza o carboidrato integral na sua alimentação diária: basta substituir três porções de carboidrato refinado pelo integral.


    • No café-da-manhã, use cereais, bolachas ou pães integrais.


    • No almoço, arroz ou massa integral.


    Receita light


    


    SPAGUETTI INTEGRAL COM COGUMELOS


    Rende 2 porções – 100kcal a porção

    



    Ingredientes:


    100g de spaguetti integral


    200g de cogumelo shitaki


    2 colheres (sopa) de cebolinhas picadas


    1 colher (sopa) de molho shoyu


    1 colher (sopa) de azeite de oliva


    1 colher (chá) de sal


    1 folha de papel-manteiga

    



    Modo de preparo: Ferva 2 litros de água com sal. Aqueça o forno em temperatura de 180 graus. Lave os cogumelos com bastante água corrente. Reserve. Coloque os cogumelos, a cebolinha picada e o shoyu no centro do papel-manteiga. Dobre o papel fazendo um envelope e aperte bem as pontas para que o molho não vaze. Leve ao forno preaquecido por 20 minutos. Cozinhe os spaguetti na água fervente. Retire os cogumelos do forno, coloque-os num prato e misture com o azeite de oliva. Escorra os spaguetti e logo após acrescente os cogumelos.

  


  
    


    FIBRAS ALIMENTARES


    


    As fibras são encontradas nos vegetais, frutas, leguminosas e cereais integrais. Não são digeridas no nosso organismo, portanto não são absorvidas.


    Consumir fibras é benéfico para prevenção ou tratamento de diabetes, obesidade, câncer de intestino, colesterol elevado e constipação, sendo um grande auxiliar no emagrecimento.


    Atualmente a recomendação de consumo de fibras para adultos sadios é de 20 e 35g, divididas em 6 refeições diárias. Para atingir essa recomendação é necessário consumir alimentos ricos em fibras. Inclua 1 porção de frutas, verduras cruas, legumes pouco cozidos, leguminosas ou cereais integrais em cada refeição.


    As fibras podem ser classificadas em solúveis e insolúveis. Essa classificação é importante, pois as fibras solúveis possuem funções diferentes das fibras insolúveis.


    


    FIBRAS SOLÚVEIS


    As fibras solúveis dissolvem-se na água e tornam-se pegajosas. Elas ficam mais tempo no estômago, aumentam a saciedade e, com isso, imediatamente diminuímos o consumo de alimentos e de calorias. Por este motivo, são ótimas para o emagrecimento.


    Além disso, diminuem os níveis de açúcar no sangue e a necessidade de insulina, tendo um papel importante na alimentação de pessoas com diabetes.


    Combinadas a uma dieta com baixo teor de gordura, reduzem o colesterol, prevenindo doenças do coração. No intestino, as fibras solúveis ligam-se ao colesterol, que é eliminado naturalmente através das evacuações.


    Suas principais fontes são: verduras, legumes, frutas (polpa de maçã, laranja e banana), farelos (aveia, cevada, arroz, trigo, milho), feijão, lentilha e ervilha.


    Dica


    • Quando aumentar o consumo de fibras, aumente a ingestão de líquidos, principalmente água.


    Receita light


    


    PANQUECA DE AVEIA


    Rende 6 porções – 100kcal a porção

    



    Ingredientes da massa:
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