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  Elogios a OS VERDADEIROS SUPERALIMENTOS




  “Boa notícia! Os superalimentos mais saudáveis também podem ser os mais deliciosos e acessíveis. E o que é bom para você também é bom para o nosso planeta. Neste livro extraordinário, Ocean e Nichole nos mostram como e por que os superalimentos são essenciais para a nossa saúde e bem-estar. Altamente recomendado!”




  – Dean Ornish, doutor em medicina, autor de best-seller na lista do New York Times e fundador do Instituto de Pesquisa em Medicina Preventiva




  “Um livro de pura genialidade culinária – criativo, inovador e repleto de sacadas precisas e maravilhosas.”




  – Brenda Davis, nutricionista, autora de Becoming Vegan e pioneira na alimentação à base de plantas




  “Ocean Robbins e Nichole Dandrea-Russert desmistificam de maneira brilhante a alimentação nutritiva em Os Verdadeiros Superalimentos. Leitura obrigatória para quem está procurando melhorar a saúde através de ingredientes do dia a dia à base de plantas.”




  – Dr. Will Bulsiewicz, autor de The Fiber Fueled Cookbook, best-seller do New York Times




  “Um roteiro oportuno e prático para ter mais saúde, vitalidade e conforto na cozinha. É uma leitura muito agradável – e as receitas são saudáveis, acessíveis e deliciosas.”




  – Susan Peirce Thompson, Ph.D., professora e autora de Bright Line Eating, best-seller do New York Times




  “Um extraordinário e poderoso guia sobre como cuidar e nutrir o corpo humano. Um livro que faz recomendações oportunas e sensatas que podem ajudar qualquer pessoa a ter mais saúde e bem-estar.”




  – Drs. Dean e Ayesha Sherzai, neurocientistas e autores do best-seller The Alzheimer’s Solution. 




  “A sabedoria deste belo livro é simples, mas de extrema profundidade. A pesquisa é bem embasada e as receitas são incríveis. Faça um grande favor a si mesmo – e a seu microbioma: leia hoje Os Verdadeiros Superalimentos e mude sua vida!”




  – Robynne Chutkan, doutora em medicina, autora de Gutbliss, The Microbiome Solution e The Anti-Viral Gut




  “Em Os Verdadeiros Superalimentos os autores apresentam os incríveis benefícios de alguns dos mais potentes estimulantes da alimentação saudável no planeta – e mostra como torná-los superdeliciosos.”




  – Thom Hartmann, apresentador e autor de best-sellers do New York Times




  “É incrível como dar a seu corpo o combustível ideal pode ser gratificante. Ocean Robbins lhe mostrará como fazer mudanças na sua alimentação pode ser delicioso – para que você possa usufruir de uma mente mais clara, um corpo mais saudável e uma vida mais satisfatória.”




  – Tony Robbins, autor de best-seller em primeiro lugar na lista do New York Times e especialista em alta performance




  Folha de rosto




  

    [image: ]

  




  Créditos




  Título do original: Real Superfoods.




  Copyright © 2023 Food Revolution Network.




  Publicado originalmente em 2023 por Hay House Inc.




  Copyright da edição brasileira © 2025 Editora Pensamento-Cultrix Ltda.




  1ª edição 2025.




  Todos os direitos reservados. Nenhuma parte desta obra pode ser reproduzida ou usada de qualquer forma ou por qualquer meio, eletrônico ou mecânico, inclusive fotocópias, gravações ou sistema de armazenamento em banco de dados, sem permissão por escrito, exceto nos casos de trechos curtos citados em resenhas críticas ou artigos de revistas.




  A Editora Cultrix não se responsabiliza por eventuais mudanças ocorridas nos endereços convencionais ou eletrônicos citados neste livro.




  Obs.: Este livro não pode ser exportado para Portugal, Cabo Verde, Guiné, Angola e Moçambique.




  Editor: Adilson Silva Ramachandra




  Gerente editorial: Roseli de S. Ferraz




  Preparação de originais: Kicila Ferreguetti




  Gerente de produção editorial: Indiara Faria Kayo




  Editoração eletrônica: Join Bureau




  Revisão: Bárbara Parente




  Dados Internacionais de Catalogação na Publicação (CIP)




  (Câmara Brasileira do Livro, SP, Brasil)




  

    Robbins, Ocean




    Os verdadeiros superalimentos: saúde e longevidade com ingredientes do dia a dia para melhorar sua vida / Ocean Robbins, Nichole Dandrea-Russert; tradução Mário Molina. – 1. ed. – São Paulo: Editora Cultrix, 2025.




    Título original: Real superfoods




    ISBN 978-65-5736-388-1




    1. Culinária (Alimentos naturais) 2. Nutrição 3. Receitas (Culinária) I. Dandrea-Russert, Nichole. II. Título.




    25-275720




    CDD-641.5


  




  Índices para catálogo sistemático:




  1. Alimentos: Culinária: Economia doméstica 641.5




  Cibele Maria Dias – Bibliotecária – CRB-8/9427




  1ª edição digital 2025 
eISBN: 978-65-5736-395-9




  Direitos de tradução para o Brasil adquiridos com exclusividade




  pela EDITORA PENSAMENTO-CULTRIX LTDA., que se reserva a




  propriedade literária desta tradução.




  Rua Dr. Mário Vicente, 368 – 04270-000 – São Paulo, SP – Fone: (11) 2066-9000




  http://www.editoracultrix.com.br




  E-mail: atendimento@editoracultrix.com.br




  Foi feito o depósito legal.




  Dedicatória




  Para você, caro leitor. Que este livro o inspire a acrescentar mais vegetais ao seu prato; que desperte sua criatividade na cozinha; e difunda os benefícios dos alimentos à base de plantas para sua família, amigos e comunidade.




  Um brinde à boa saúde para você e o planeta.
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  PREFÁCIO




  DE HAILE THOMAS




  Como palestrante, ativista do bem-estar e da compaixão, e escritor, descobri que contar histórias é uma das ferramentas mais potentes para promover conexão e transformação. Contar histórias abre espaço para que a nossa plenitude – totalidade de nossas experiências – seja reconhecida e para que possamos encontrar um jeito novo e mais leve de crescer. Nossas histórias possuem muitas dimensões e a comida é uma delas. E disso eu entendo! A minha própria história com a alimentação e a nutrição começou quando minha família teve êxito em reverter o diabetes tipo 2 de meu pai sem fazer uso de medicação (graças à adoção de uma dieta à base de plantas), algo que inspira há mais de uma década o meu trabalho local e global para levar ensinamentos sobre bem-estar e capacitação até os meus colegas da Geração Z.




  A comida é a nossa origem, a fonte da sustentação de nosso corpo, uma ferramenta para nutrir nosso potencial e um meio pelo qual aprendemos a conhecer e a explorar não só nossas raízes culturais como também nossos mundos em processo de expansão e interseção. Estamos intrincadamente conectados uns aos outros – à vida – por meio da comida. A história e a sabedoria de Ocean, bem como o contínuo serviço prestado por ele a centenas de milhares de pessoas por meio de sua missão de apresentar o alimento saudável, ético e sustentável a todos que façam parte da sua Food Revolution Network [Rede de Revolução Alimentar], ilustram de uma bela maneira essa interconectividade. Ele defende e ensina sobre a boa alimentação e é alguém em quem confio e que admiro profundamente. A dedicação e os feitos de Ocean são exemplos perfeitos do tipo de comunidade que encontramos quando comungamos com a natureza e nos voltamos para o alimento oferecido.
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  Enquanto ajudava, durante todos aqueles anos, meu pai a melhorar sua saúde, fui apresentado à abundância das propriedades curativas presentes nos vegetais, como folhas verdes cheias de antioxidantes e legumes ricos em proteína. E em um impressionante contraste, também descobri os horrores de uma indústria alimentar que lucra explorando algo tão precioso e essencial à vida: a saúde. E não apenas a saúde de pessoas como eu e você; mas a dos animais terrestres e a das criaturas marinhas, a saúde das florestas, dos lençóis de água e dos respiradouros que mantêm os nossos ecossistemas. Essas fontes doadoras de vida são implacavelmente profanadas pelo impacto maciço de uma produção de alimentos insustentável, desumana, barata e de baixa qualidade. Como espelhos que olham um para o outro, a Terra e uma extensa população global estão sofrendo sintomas de negligência, que se manifesta na forma de doenças crônicas diretamente ligadas às escolhas com relação à dieta e ao estilo de vida.




  Felizmente, Os Verdadeiros Superalimentos oferece um caminho promissor para que possamos sair dessa realidade sombria, começando com o que está em nossos pratos. Por meio de evidências científicas dos incríveis benefícios dos alimentos vegetais, de receitas deliciosas e simples, prontas para receber o seu toque criativo ou pitadas culturais, e de histórias sobre a imensa alegria e a boa saúde promovidas por nossos amigos vegetais, testemunhamos uma nova visão emergindo: a visão da aliança e do cuidado entre humanos, plantas e todos os seres vivos.




  A natureza está a serviço de tudo que a compõe – incluindo nós mesmos – e essa rede de apoio pode nos inspirar a viver a vida visando um propósito maior, um melhor cultivo de boas intenções e mais cuidado comunitário.




  Não podemos viver sozinhos. E graças à experiência e à visão de Ocean e Nichole, Os Verdadeiros Superalimentos nos oferece a mão (com mostarda ou talvez cheia de sementes) que podemos segurar enquanto seguimos nessa jornada, com orientações palatáveis e práticas para nos sustentar ao longo do caminho que temos pela frente.




  Os Verdadeiros Superalimentos nos motiva a editar as narrativas (e sistemas) que criaram percepções excludentes de alimentos altamente nutritivos, que só estariam ao alcance de certos grupos de pessoas. E ao incorporar mais alimentos vegetais “do dia a dia” a nossas dietas, a preservação de nossa saúde pessoal nos transforma em defensores de um mundo melhor, mais saudável em termos gerais, onde prosperar é definido por sentir-se bem e não pela aparência do que tem nos servido de alimento.




  – Haile Thomas




  Autor de Living Lively e cofundador da Matcha Thomas[ 01 ]
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  INTRODUÇÃO




  Vamos começar este livro com uma história.




  Meu avô Irvine (Irv) Robbins e o tio-avô Burt (Butch) Baskin fundaram a empresa de sorvetes Baskin-Robbins em 1945. Por meio de um marketing inteligente (31 deliciosos sabores, um para cada dia do mês) e um modelo de negócio que na época era uma novidade (franquias), eles transformaram a empresa em uma enorme história de sucesso nos Estados Unidos. Meu pai, John Robbins, filho único do avô Irv, cresceu nadando em uma piscina em forma de casquinha de sorvete, comendo enormes quantidades de sorvete e inventando novos sabores. Todos, em especial o avô Irv, esperavam que ele seguisse os passos do pai, extremamente bem-sucedido, e assumisse o negócio da família assim que se tornasse adulto.




  Imagine o choque e a decepção de meu avô quando meu pai, junto com a noiva (minha futura mãe) Deo, se afastou do negócio e da riqueza que ele representava para viver uma vida mais simples, em harmonia com a natureza e todas as formas de vida. Eles se mudaram para uma pequena ilha junto à costa da província canadense da Colúmbia Britânica, onde construíram uma cabana de madeira de um só cômodo, cultivavam a maior parte do que comiam, praticavam yoga e meditação várias horas por dia e viviam com menos de mil dólares por ano.




  Foi onde eu nasci. Se cresci extremamente pobre ou imensamente rico é uma questão de perspectiva.




  Do ponto de vista dos meus avós, eu estava praticamente morrendo de fome. Nada de sorvete, bife, nada de fast-food e nada de doces. Meu pai tinha renunciado a qualquer acesso à riqueza da família ou à possibilidade de depender dela, bem como a qualquer função de liderança na Baskin-Robbins.




  Do ponto de vista dos meus pais, estávamos prosperando. Cultivávamos grande parte dos nossos alimentos, que eram suplementados com os mais baratos produtos naturais disponíveis. Todo outono nos eram entregues mais de 11 quilos de leguminosas secas e grãos, caixas de batatas e abobrinhas, um suprimento de ervas e especiarias para um ano e algumas frutas e vegetais frescos. Consumíamos alguns produtos rapidamente, antes que estragassem, e guardávamos os outros para que durassem até a primavera seguinte, quando nossa horta supriria nossa demanda. Tínhamos couve-siberiana crescendo em nossa horta durante todo o inverno; era só tirar a neve e lá estavam elas.




  A família de origem de meu pai desfrutava de uma dieta que muita gente ao redor do mundo gostaria de ter. Incluía refeições em restaurantes finos com muitos bifes, alimentos processados, sobremesas sofisticadas e, é claro, muitas e muitas bolas de sorvete. Era uma dieta rica em calorias, mas carente de nutrientes. E com o passar do tempo, as enormes quantidades de açúcar, gordura saturada, grãos altamente processados e ingredientes artificiais começaram a causar danos à saúde de seus membros. Meu tio-avô Burt Baskin foi o primeiro a sucumbir, morrendo de um ataque cardíaco aos 54 anos de idade.
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  O tio de meu pai foi um dos mais bem-sucedidos empreendedores da história norte-americana. Tinha uma família que amava e um trabalho de que gostava. Mas não tinha saúde e deixou viúva minha tia-avó Shirley e órfãs suas filhas (primas de meu pai).




  Por outro lado, eu e minha família tínhamos uma alimentação completamente integral, à base de plantas. Nada de açúcar refinado, farinha branca, conservantes ou aditivos, e nada de carne ou laticínios. Cresci forte e saudável graças a esta dieta; no ensino fundamental estabeleci recordes em flexões e exercícios com barra, concluindo minha primeira maratona aos 10 anos de idade. Meus pais também gozavam de boa saúde: minha mãe se tornou professora de uma oficina de dança e meu pai passou a treinar uma equipe de atletismo e virou triatleta.




  Quando se trata de comida, a maioria das pessoas acham que tem de escolher entre comida saborosa e comida “boa para a saúde”. O crítico de humor e drama americanos Alexander Woollcott fala por muita gente quando se queixa: “Tudo que eu gosto é ilegal, imoral ou engorda”.




  E a história de minha família pode parecer reforçar essa escolha forçada. Nossos parentes acreditavam que tínhamos desistido dos prazeres terrenos em troca de uma miséria puritana. Claro, poderíamos viver mais, mas com a condição de renunciarmos a tudo que torna a vida digna de ser vivida. Qual era o sentido disso?




  O que eles não sabiam era que comida deliciosa e saudável pode ser saboreada quando você dá às suas papilas gustativas uma pausa nos alimentos processados hiperpalatáveis e produtos de origem animal. O que eles nunca sentiram foi a maravilhosa sensação de nutrição, em vez de punição, provocada pela própria dieta. O que perderam foi a clareza mental e o vigor físico que podem acompanhar um estilo de vida simples em sintonia com a natureza.




  E também perderam algumas receitas realmente boas, que provam que, quando sabemos como trabalhar com ingredientes saudáveis, podemos fazer com que tenham um sabor incrível.




  O modo como comíamos, e o modo como ainda comemos, é uma situação na qual todos ganham prazer no curto prazo e bem-estar a longo prazo. Escrevi este livro (complementando as receitas incríveis da nutricionista Nichole Dandrea-Russert) para que você possa ter em sua vida uma experiência similar, na qual todos ganham, bem como as ferramentas e a confiança para compartilhá-la com seus entes queridos. Quero que você tente fazer algumas receitas para descobrir que a comida saudável pode ser duas vezes mais gostosa que a dieta atual padrão. Primeiro, você vai gostar muito desses alimentos quando experimentá-los. Em seguida, vai adorar como se sentirá mais tarde: minutos depois, horas depois e anos depois.




  Alimentos e Superalimentos




  Uma das críticas mais comuns aos alimentos integrais, à dieta à base de vegetais, é que se trata de algo elitista: muito cara para as pessoas comuns e bastante estranha para seus paladares tradicionais. A experiência de minha família prova que isso não tem de ser assim. Contudo, há alguma verdade no argumento do elitismo.




  Parte da razão pela qual a comida saudável pode ser mais cara do que alimentos não saudáveis é estrutural; vários subsídios governamentais tornam o açúcar, o xarope de milho, a carne e os laticínios de produção industrial, a farinha branca e óleos de baixa qualidade muito mais baratos para o consumidor do que realmente custam. Para pessoas com recursos extremamente limitados, as calorias mais baratas do supermercado são encontradas na área de lanches, não na seção de legumes e frutas. Além disso, muitas comunidades marginalizadas são “desertos de alimentos”, onde pode ser mais fácil ter acesso a torresmos de porco frito do que a um tomate fresco.




  Mas uma grande razão que leva muita gente a pensar que a comida saudável é cara está na expansão contínua das iniciativas de marketing das indústrias do bem-estar e da alimentação saudável. Além dos bilhões de dólares gastos anualmente em suplementos, nas últimas décadas os consumidores têm sido persuadidos a adquirir produtos “funcionais” caros para reforçar o sistema imunológico, equilibrar o sistema nervoso e evitar doenças, deficiências e mortes prematuras.




  Para promover esses gastos, os profissionais de marketing inventaram uma nova categoria: os superalimentos.
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  Quando ouvem a palavra superalimento, a maioria das pessoas pensa em frutas, raízes ou folhas de espécies encontradas apenas em lugares distantes, inacessíveis: no alto das montanhas do Himalaia (as frutas goji berries) ou nas profundezas da bacia amazônica (a pequena fruta açaí). Somos informados de que são alimentos com um teor excepcionalmente elevado de poderosos nutrientes, como antioxidantes e adaptógenos.




  Na realidade, superalimento é mais um termo de marketing do que um indicador confiável de valor nutricional. Se a preocupação fosse apenas divulgar o valor nutricional, esperaríamos ver a indústria do bem-estar promover ano após ano os mesmos superalimentos. Em vez disso, superalimentos novos e especiais estão o tempo todo chegando às prateleiras. Aparecem em suplementos em pó ou em pratos da moda, como as tigelas de açaí. É provável que sua loja de produtos naturais locais e a cadeia mais próxima de supermercados anunciem esses produtos em comerciais e folhetos semanais.




  E qual é a principal razão para atraírem orçamentos tão grandes de publicidade? A margem de lucro.




  Se uma empresa pode aumentar muito o preço de um produto – e especialmente se esse produto não é perecível – ela tem incentivo para investir em marketing e oferecer uma quantidade sempre maior do “superalimento” para o mundo.




  Não estou dizendo que os produtos carecem de valor nutricional; muitos podem muito bem cumprir o que é prometido. Por mais elevado, no entanto, que seja seu teor de antioxidantes e outros nutrientes importantes, eles são caros – ou muito caros. Muitos, sem dúvida, são simplesmente caros demais para uma pessoa comum.




  O ginseng, por exemplo, pode custar 1 dólar por grama ou mais. Isto é cerca de 50 vezes mais caro que uma especiaria comum e extremamente saudável como o orégano, que podemos comprar por cerca de 2 cents o grama.




  Os altos preços dos superalimentos de origem exótica podem refletir sua escassez, o trabalho que é despendido em seu cultivo e colheita, e o valor extra coletado por distribuidores e comerciantes que veem neles um potencial para enormes retornos financeiros. E em termos de custos ambientais, costumam deixar uma pegada de carbono maior do que alimentos e ingredientes de origem local.




  Sem dúvida, muitos desses alimentos são poderosos, mas o quanto um alimento pode ser “súper” se só os mais ricos podem comprar? Os super-heróis não se limitam a salvar clientes ricos de prédios que desmoronam e trilhos de trem; eles existem para fazer o bem para o maior número possível de pessoas. Com certeza queremos que nossos superalimentos sejam ricos em nutrientes, repletos de antioxidantes, flavonoides e outros micronutrientes potentes e benéficos. Mas também queremos que sejam acessíveis em disponibilidade e preço.




  Além disso, verdadeiros super-heróis não prejudicam um grupo para salvar outro. O Superman nunca arrancou a viga de sustentação de um prédio para reforçar a estrutura de outro. Infelizmente, a popularidade global de superalimentos caros pode acabar prejudicando as comunidades locais que têm plantado, colhido e se beneficiado há milênios de seu cultivo. Quando aumenta a demanda global por um superalimento exótico, seu preço também aumenta. Comunidades indígenas que talvez dependam dele para suprir suas próprias necessidades nutricionais podem se ver “excluídas” de seu consumo por causa de estrangeiros mais ricos. E a maior demanda pode levar a mudanças no uso da terra e na utilização da água, prejudicando os ecossistemas desses povos indígenas.




  Portanto, a missão deste livro é apresentá-lo a superalimentos que podem melhorar sua saúde e vitalidade. Eles estão ao seu alcance, sendo alimentos facilmente adquiridos nos supermercados. E quando sabemos o que fazer com eles, são também extremamente gostosos! Provavelmente você já está familiarizado com todos eles, mas ainda não tem consciência de como são – ou poderiam ser – deliciosos com a ajuda de uma boa receita.




  Onde está o verdadeiro tesouro?




  Um antigo conto popular hassídico fala de Eizek, um homem da cidade de Cracóvia que sonha com um tesouro escondido debaixo de uma ponte em Praga, a 480 quilômetros de distância. Depois de ter o mesmo sonho toda noite por uma semana, ele decide começar a longa e árdua jornada para desenterrar o tesouro e reivindicá-lo como seu. Quando chega ao local, no entanto, encontra um pelotão de soldados guardando a ponte dia e noite. Não haveria como cavar sem despertar a atenção e a ira deles.




  Então, depois de vagar alguns dias pela ponte, Eizek é interpelado por um soldado: “O que você está fazendo aqui?”. Confuso, ele deixa escapar a verdade sobre seu sonho. O soldado ri em um tom de deboche e diz: “Será que você é tão ingênuo a ponto de acreditar em sonhos? Eu não paro de sonhar que, se fosse até Cracóvia e cavasse embaixo da casa de um homem chamado Eizek, encontraria um tesouro. Acha que vou viajar 480 quilômetros por causa de um sonho idiota?”.




  Atordoado, Eizek volta para casa, pega uma pá e descobre um tesouro enterrado sob sua própria casa.




  Os modernos que buscam o bem-estar são um pouco como Eizek. Ouvimos repetidamente dizer que os elixires da vida só podem ser encontrados do outro lado do mundo e que temos de pagar caro para ter acesso a eles.




  E como Eizek, depois de revirar o globo correndo atrás dos alimentos mais fantásticos que promoveriam a saúde, concederiam longevidade e propagariam vigor, descobrimos que tínhamos o tempo todo tesouros em nosso próprio quintal. Tesouros que eram negligenciados ou vistos como algo banal, como vegetais folhosos, cogumelos, lentilhas e feijões, frutas vermelhas, cebola e alho, ervas e especiarias, batatas-doces, nozes e sementes, café e chá. Suprimentos comuns, do dia a dia, que em muitos casos são ainda mais nutritivos que os superalimentos, amplamente comercializados, de locais distantes.




  O que está em jogo




  Não vamos dourar a pílula: a dieta atual é um desastre nutricional e ambiental.




  Em termos nutricionais, consumimos muitas calorias e poucos nutrientes em uma overdose diária de alimentos nocivos e inflamatórios. Estar obeso ou acima do peso é um dos principais indicadores dessa situação, aparecendo muito antes que a maioria das pessoas desenvolva uma ou mais das doenças crônicas que também são causadas pela típica dieta atual.




  Nos Estados Unidos, cerca de 42% dos adultos estão clinicamente obesos, 30% acima do peso que tinham em 1999.[ 02 ]
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  Entre as possíveis consequências da obesidade está o maior risco de desenvolver doenças e condições graves, incluindo doenças do coração, derrame, diabetes tipo 2 e certos tipos de câncer. Todas essas doenças e condições estão entre as dez maiores causas de morte nos Estados Unidos[ 03 ]; isso sem falar na dor, no sofrimento e na incapacidade gerados por elas.




  Outras condições diretamente ligadas à dieta incluem o Alzheimer, doença da vesícula biliar, artrite, apneia do sono, asma, problemas reprodutivos, doenças autoimunes, problemas digestivos, depressão e ansiedade.[ 04 ] E um dos principais órgãos de proteção em nossos corpos, o microbioma, fica cada vez mais fraco à medida que a diversidade de bactérias benéficas entra em queda livre, comprometendo nossa saúde imunológica, digestiva, cognitiva e mental.




  A dieta atual não prejudica apenas os indivíduos que a seguem e aqueles que devem tomar conta deles. É também a principal contribuição para catástrofes de saúde pública que podem afetar todos nós. Devido, em parte, às enormes quantidades de antibióticos adicionados à criação de gado, surgiram bactérias resistentes a antibióticos que minam nossa capacidade de tratar doenças infecciosas. Não se trata apenas de médicos zelosos em excesso sempre prescrevendo amoxicilina para toda dor de ouvido ou garganta. Em certos países, até 80% dos antibióticos clinicamente importantes e em circulação[ 05 ] são administrados ao gado em doses “subterapêuticas”; isto é, eles não tratam animais já doentes, mas querem impedir que rebanhos e manadas desenvolvam doenças enquanto estiverem vivendo em condições de superlotação e sujeira.
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  Além do custo incomensurável em termos de sofrimento físico e emocional, as epidemias de doenças crônicas estão também minando a economia. Só nos Estados Unidos, o peso econômico da doença de Alzheimer foi estimado em cerca de US$ 305 bilhões em 2020, incluindo os custos de perda de produtividade, cuidados de saúde e cuidados qualificados, bem como os sacrifícios feitos por familiares e amigos para proporcionar cuidado informal àqueles afetados. Os demógrafos apontam que, na próxima geração, é provável que esse número triplique.[ 06 ]




  E o Alzheimer é apenas a ponta do iceberg quando se trata da sobrecarga financeira de lidar com todas essas doenças crônicas. Ainda em 2004, a General Motors estimava que o custo de proporcionar cuidados de saúde a seus empregados acrescentava uma média de US$ 1.200 ao preço de cada carro que a montadora vendia – mais até que o custo do aço usado para fazer o veículo.[ 07 ] De fato, em 2020, o que chamamos de “assistência à saúde” (acho que seria mais adequado chamar de “gestão de sintomas de doença”) absorveu quase 20% de todo o Produto Interno Bruto norte-americano – mais de quatro vezes a soma de dinheiro gasta no maior orçamento militar do mundo.[ 08 ], [ 09 ]




  E essa é apenas a visão centrada no ser humano. Quando olhamos para o planeta em si, o problema fica ainda mais grave. O agronegócio é um dos maiores contribuidores mundiais para as emissões de gases responsáveis pelo efeito estufa. A destruição de florestas tropicais para transformá-las em pastagens para o gado ou em terras para plantação de soja (principalmente para alimentar o gado), assim como a destruição de manguezais para a produção de óleo de palma, está eliminando duas das principais formas nas quais o planeta armazena carbono. O aumento de carbono na atmosfera já desestabilizou os padrões climáticos do mundo, tornando os locais secos mais secos e os lugares úmidos mais úmidos, elevando os níveis dos mares e resultando em perdas de colheitas mais frequentes e catastróficas.




  Estamos drenando nossos aquíferos para irrigar terras para alimentar o gado e devolvendo parte da água – agora poluída por resíduos animais – para nossos lagos, rios e lençóis freáticos.




  Toda essa destruição ambiental seria mais fácil de ser justificada se fosse de alguma forma essencial para alimentar a humanidade. Mas não é.




  Em um mundo em que centenas de milhões de pessoas lutam contra a fome e a insegurança alimentar, a agricultura animal é realmente parte do problema. Isso porque a produção de carne se mostra extremamente ineficiente. Os animais são notórios intermediários (principalmente se considerarmos o número de vacas) nesse sistema. Em termos globais, a pecuária fornece apenas 18% das calorias, mas ocupa 83% de todas as terras agrícolas do globo.[ 10 ]




  Até que ponto vai o desperdício? A carne que tem produção mais eficiente, o frango, requer aproximadamente nove calorias de ração para produzir uma única caloria de frango comestível. Bruce Friedrich, diretor executivo do Good Food Institute, argumenta que isso seria o equivalente a cozinhar nove pratos de macarrão e jogar oito deles no lixo.[ 11 ] Segundo Friedrich, a proporção para a carne de porco é de 15 para 1, o que ainda parece bom em comparação com a carne mais ineficiente de todas: a carne bovina, que precisa de 25 calorias de ração para produzir uma caloria de carne bovina.




  Cada caloria de ração produz uma quantidade relativamente pequena de carne, ovos ou laticínios. O resto é transformado em cascos, couros, ossos, penas, calor corporal, energia para movimentar os animais e, é claro, estrume.




  A produção pecuária é basicamente uma fábrica de proteína funcionando ao contrário. Esse desperdício poderia ser bom se todas as pessoas do mundo fossem adequadamente alimentadas. Mas, segundo relatórios recentes, mais de 800 milhões de pessoas sofrem de fome crônica.[ 12 ] Além de lutarem para comprar carne, muitas também perderam a capacidade de cultivar seus próprios alimentos devido às demandas do uso da terra pela pecuária. Podemos alimentar o mundo inteiro; só não podemos fazer isso com carne.




  Por que superalimentos de verdade? (isto é, “As boas notícias”)




  Nossa missão na Food Revolution Network [Rede de Revolução Alimentar] é que “todos tenham acesso a uma comida saudável, ética e sustentável”. A alimentação saudável nutre nossos corpos em vez de lhes causar danos. A comida ética torna a vida melhor para todos em vez de fazer com que alguns sofram para que outros possam estar bem alimentados. E os alimentos sustentáveis honram a vida do planeta sobre o qual eles crescem, em vez de destruir o meio ambiente para aumentar a rentabilidade no curto prazo.




  Superalimentos exóticos e caros não podem fornecer nutrição saudável, ética e sustentável para todos. Na realidade, precisamos de superalimentos que sejam ótimos para sua saúde, ótimos para seu bolso e ótimos para o Planeta Terra.




  O escritor e ativista alimentar Michael Pollan resume muito bem nossa filosofia em um período de sete palavras: “Coma comida. Não em excesso. Principalmente vegetais”. (Por “comida” ele está se referindo à comida de verdade que nossos bisavós reconheceriam, e não aos produtos manufaturados que se passam por comida, feitos a partir de ingredientes altamente processados e artificiais.)




  Se você tiver recursos, também poderá contribuir um pouco mais, votando com o seu dinheiro por alimentos locais, orgânicos e negociados de forma justa, sempre que possível. Fazer isso beneficiará sua saúde, o bem-estar dos trabalhadores e das comunidades onde o alimento é produzido e o planeta como um todo.




  Esta, então, é a boa notícia: você pode fazer uma diferença positiva para o futuro da vida na Terra começando com sua próxima refeição. Pode votar com seu dinheiro por um sistema alimentar mais ético e sustentável. Pode escolher alimentos com baixas pegadas de carbono e de água. Pode optar por comida que não requer antibióticos e pesticidas e que não vem embalada em isopor e plástico. Pode selecionar ingredientes provenientes de economias que valorizam em vez de empobrecer os trabalhadores.




  E uma notícia ainda melhor é que você pode fazer isso por razões totalmente egoístas. Pois o fato é que o padrão dietético que o alinha com todos esses objetivos altruístas é também aquele que vai lhe dar as melhores chances de desfrutar de uma vida longa e saudável.




  Não seria horrível se tivéssemos de optar entre nossa saúde e a saúde de outras pessoas e do meio ambiente? Imagina o dilema que teríamos!




  Mas, felizmente, podemos fazer nossa parte para realizar a meta de uma alimentação saudável, ética e sustentável para todos enquanto desfrutamos de refeições gostosas e cultivamos as melhores versões de nós mesmos. Desfrutar de superalimentos de verdade é sem sombra de dúvidas algo que beneficia a todos!




  E, como você está prestes a descobrir, também pode ser incrivelmente delicioso.
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  COMO USAR ESTE LIVRO DE RECEITAS




  Espero que este livro de receitas sirva como guia; um compêndio de alimentos acessíveis, repletos de nutrientes, que você pode manter no cardápio das suas refeições para otimizar ou melhorar a sua saúde.




  A primeira seção apresenta os verdadeiros superalimentos e enumera seus poderes nutricionais, benefícios documentados à saúde, tipos e variedades, além de oferecer orientações gerais sobre como incorporá-los à nossa dieta. Cada capítulo se concentra em uma categoria específica de superalimento e inclui um pequeno índice para todas as receitas que se incluem nessa categoria. Você pode, assim, interromper a leitura para preparar uma refeição ou um lanche sempre que quiser.




  A segunda seção apresenta receitas de Nichole Dandrea-Russert, nutricionista pós-graduada e gerente de cozinha aqui na Food Revolution Network. Nichole selecionou mais de 60 receitas de dar água na boca, cada uma com múltiplas categorias de superalimentos de verdade. Você terá acesso a uma grande variedade de pratos que abrangem o café da manhã, almoço e jantar; saladas, sopas e ensopados; acompanhamentos, lanches e sobremesas; e bebidas.




  

    [image: ]

  




  Você pode ler o livro de capa a capa ou apenas capítulos individuais. Se preferir, pode até mesmo pular toda a primeira seção (tudo bem, mesmo que eu tenha trabalhado muito nela!) e ir direto para as receitas. Espero que você use este livro com frequência e explore todo o seu potencial (alguns dos meus livros de receitas preferidos estão cheios de manchas de comida; a essa altura já deve dar até para sentir o cheiro das comidas neles).




  Também espero que você se torne um embaixador dos verdadeiros superalimentos. Pode ser postando no Instagram ou no TikTok (ou em qualquer plataforma de rede social que seja a próxima moda) imagens e vídeos dos pratos que prepara ou simplesmente compartilhando refeições saudáveis e deliciosas com amigos e vizinhos.




  E não se esqueça de que Nichole, por mais talentosa que seja, não tem monopólio na criação das receitas. Deixe que a criatividade dela desperte a sua para descobrir jeitos novos e empolgantes de colocar esses incríveis superalimentos de verdade no seu prato e no seu corpo.




  Seu corpo vai lhe agradecer pelo resto da vida. Aproveite!




  OCEAN ROBBINS
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    PARTE UM


  




  OS VERDADEIROS SUPERALIMENTOS




  CAPÍTULO 1




  VERDURAS
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  Quando eu era criança, comia couve pelo menos 150 dias por ano. Isso era tão importante para nós que meus pais, hippies orgulhosos que eram, quase me batizaram de Kale[ 13 ].




  Todo outono, recebíamos um enorme carregamento com todos os gêneros de primeira necessidade que nos sustentariam pelo próximo ano. Frutas e verduras frescas, nozes e sementes, grãos inteiros e grãos moídos, legumes, alimentos desidratados, ervas e especiarias. Recordo os dias que se seguiam como um breve período de vertiginosa abundância; era o único período em que eu podia comer a maioria das frutas, já que poucas se adequavam ao solo e clima de nossa ilha.




  Esse caminhão também nos trazia as sementes de tudo que cultivávamos em nossa horta. E a única planta que sobrevivia de forma confiável aos invernos do Pacífico Canadense era a couve-siberiana. Não apenas sobrevivia, mas prosperava; alguma mágica bioquímica tornava as folhas mais tenras e doces depois de terem sido cobertas pela neve.




  Durante meses a fio, couve era o único alimento fresco que podíamos comer, juntamente com os grãos e legumes cozidos que compunham a maior parte das calorias que consumíamos no inverno. Isso foi nos anos 1970 – muito antes de a couve se tornar a garota-propaganda para uma vida saudável.




  Em março, não teríamos exatamente nos enjoado da couve, mas estaríamos ansiando pela variedade. Monitorávamos, então, de modo obsessivo o tempo, querendo jogar as sementes da primavera no solo e vê-las crescer assim que tivéssemos uma certeza razoável de que uma geada imprevista não destruiria a colheita.
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  Uma de nossas culturas favoritas era o repolho. Das pequenas sementes enterradas no solo e regadas, recebíamos uma colheita abundante, dividida em partes iguais de espanto, nutrição e beleza. Durante toda a primavera, verão e outono, colhíamos e saboreávamos uma variedade de verduras: alfaces e repolhos, floretes, caules e folhas, sabores suaves e amargos (sim, estou falando de você, mostarda!)




  Comíamos de maneira simples, mas bem. Em geral, nos limitávamos a cozinhar nossas verduras no vapor, adicionando um fiozinho de tamari e algumas gotas de azeite de oliva, ou um pouco de pimenta caiena e fermento nutricional se estávamos nos sentindo requintados. E a vitalidade dessas verduras sempre renovou nosso ânimo.




  Embora algumas plantas possam demandar mais atenção em uma horta, as verduras estão entre as plantas mais fáceis de serem cultivadas. É como se elas realmente quisessem se sair bem e prosperar. Vão aguentar muita coisa e inclusive, como aquela couve-siberiana, terão um gosto melhor em resposta à adversidade.




  A resiliência das verduras me faz lembrar da resiliência do espírito humano, que também pode crescer de modos surpreendentes em tempos difíceis. Aprendi recentemente que as sementes da couve-galega e do quiabo foram trazidas de seu continente natal, a África, para a América do Sul – tecidas nas tranças de mulheres e meninas escravizadas. Foram também essas mulheres corajosas que semearam essas sementes nas terras novas, mas não menos familiares da Geórgia, do Mississípi e da Carolina do Sul.




  Muitas tradições homenageiam as verduras como arautos literais e simbólicos da primavera, da renovação, de um retorno a uma vida vibrante após um inverno longo e rigoroso. Elas são diversas como a própria vida: algumas são doces e leves, outras têm um toque especial. Algumas são macias, outras são duras. E uma dieta que inclua uma variedade de verduras pode ajudá-lo a permanecer alerta e cheio de energia durante as estações de sua vida.




  Por que verduras?




  Uma maneira de pensar sobre a dieta humana ideal é olhar para o que temos desenvolvido para comer. A história paleolítica enfatiza “o homem como caçador”, o que é apenas uma parte da história (e até mesmo um pouco sexista). Arqueólogos que estudam as civilizações passadas e antropólogos que observam a maioria dos povos caçadores-coletores dos dias de hoje concordam que a maioria das calorias e dos nutrientes na dieta humana vêm das plantas, não de animais.




  Isso faz sentido. Ao contrário dos animais, as plantas não fogem nem revidam. Podemos comer partes de muitas plantas sem matá-las, o que é realmente conveniente se quisermos voltar mais tarde e fazer isso de novo.




  E de todas as partes de uma planta, provavelmente as folhas seriam as mais acessíveis. Embora em geral só frutifiquem por um curto período, as plantas podem ter folhas durante grande parte do ano. E ao contrário das raízes, as folhas estão bem ali, expostas para todos verem.




  Da nossa perspectiva atual, folhas (ou “verduras”, que é como vamos nos referir a elas a partir de agora) são um alimento ideal. São ricas em muitos dos nutrientes que precisamos para nos desenvolver. E têm poucas calorias, o que explica por que os cavalos têm de passar até 20 horas por dia comendo relva.




  Na verdade, tenho de explicar uma afirmação que acabei de fazer: a de que as plantas não revidam. E não estou falando apenas de hera venenosa. Embora as plantas se alegrem por ter animais – incluindo nós mesmos – comendo seus frutos (razão pela qual ficam doces e coloridas) e espalhando suas sementes, elas não ficam satisfeitas quando predadores devoram todas as folhas de que precisam para servir como alimento de suas próprias sementes. E um meio que elas têm de proteger suas folhas de predadores é tornar cada uma um pouquinho tóxica.




  Você pode achar que mesmo uma toxidade leve seria uma coisa ruim, falando em termos nutricionais. Mas o fato é, no caso da maioria das verduras, acontece o oposto, graças a um conceito chamado hormese. Basicamente, hormese significa que certos tipos de estresse, em baixa intensidade, são bons para nós. Assim como o estresse de ter de levantar algo muito pesado romperá suas fibras musculares para que elas voltem a crescer maiores e mais fortes, ter de lidar com pequenas quantidades de toxinas vegetais pode, na verdade, estimular nossos sistemas imunológicos e nos tornar mais saudáveis. Esta é sem dúvida uma teoria que explica por que os antioxidantes que as plantas produzem tanto para repelir os comedores de folhas quanto para proteger seus tecidos do sol são tão bons para nós.




  E daqui a pouco veremos o que a ciência descobriu sobre os benefícios das verduras para nossa saúde. Alerta de spoiler: elas realmente merecem ser o tema do primeiro capítulo de um livro sobre superalimentos. Antes, no entanto, vamos deixar claro sobre quais verduras estamos falando.




  Tipos de verduras




  As verduras se dividem em cinco famílias distintas: crucíferas, de raiz, alface, chicória e amaranto.




  Alguns dos vegetais crucíferos mais amplamente disponíveis incluem rúcula, couve, acelga chinesa (bok choy), repolho, couve-galega e mostarda-castanha. Essa família é conhecida por um poderoso megacomposto de combate ao câncer, o sulforafano.




  Você provavelmente está mais acostumado a comer as raízes que suas folhas, mas o rabanete, as folhas de beterraba, a parte de cima das cenouras, o aipo-rábano e os nabos são todos poderosas e nutritivas fontes de energia e – sabendo prepará-los – têm um sabor muito gostoso. O que há de bom em todas essas folhas verdes é que você pode pensar nelas como um bônus extra se já estiver cultivando ou comprando as raízes.




  As folhas de alface incluem todas as variedades de alface, sendo as mais comuns a alface-americana e a romana. Atualmente, no entanto, é cada vez maior o número de pessoas que estão apreciando outros tipos, como a alface-roxa, a alface-lisa, a alface-manteiga, a alface Boston e a alface-folha-de-carvalho.




  A família de verduras da chicória é formada pelos primos pretensiosos e temperamentais da alface, que são mais robustos e mais amargos que a maioria das variedades de alface. Parte do ramo dente-de-leão da família do girassol, os tipos de chicória mais comumente consumidos incluem a endívia (que você pode trocar por endive, com a pronúncia inglesa, se quiser parecer mais sofisticado) e a crespa (ou frisée [frisada] se preferir um nome em francês).




  Verduras da família do amaranto incluem espécies bem conhecidas, como espinafre e acelga, bem como as folhas do próprio amaranto, mais conhecido por seus minúsculos grãos de cereais e seus cachos de flores de cores vivas, lembrando amentilhos.




  Tecnicamente, há uma sexta família de ervas verdes, mas elas terão de esperar até o capítulo Ervas e Especiarias, quando receberão o destaque que merecem.




  Você pode ter notado que a maioria é verde, mas nem todas as verduras mencionadas acima são, de fato, verdes. Vamos falar um minuto sobre isso. A razão pela qual a maioria das folhas é verde tem relação com uma impressionante substância química produzida pelas plantas: a clorofila. Ela tem duas funções principais. Primeiro, é funcionar como um antioxidante que protege as plantas do estresse oxidativo. Em segundo lugar, é transformar a luz do sol em energia, uma proeza tecnológica que deixa o replicador de Jornada nas Estrelas no chinelo.




  Acontece, porém, que a clorofila não transforma toda a luz solar em energia. Faz um ótimo trabalho com a luz do espectro azul, que absorve com avidez. Mas não consegue fazer muita coisa com a luz do espectro verde, que rejeita. É algo estranho e ao mesmo tempo interessante quando paramos para pensar nisto: as folhas parecem verdes para nós quando de fato verde é a única cor que elas não têm como absorver (e, portanto, refletem).




  E as folhas que não são verdes? Bem, algumas plantas fabricam outros antioxidantes que melhoram a saúde e que são na maioria das vezes vermelhos, roxos ou laranja. Dependendo da proporção desses compostos em relação à clorofila, uma folha pode ser avermelhada, como certas variedades de acelga ou de alface, ou roxa, como no caso daquele que nem sempre é chamado de repolho-roxo[ 14 ]. É incrível que possamos ter uma ideia dos benefícios para a saúde a partir do tom de uma folha, você não acha?




  Nutrição das verduras




  Todas as verduras, mesmo a tão difamada alface-americana, estão abarrotadas de carotenoides e antioxidantes. Muitas contêm nitratos dietéticos que, como veremos a seguir, são vasodilatadores naturais e, portanto, bons para o sistema cardiovascular (isto é, coração, pulmões e nosso sistema circulatório). Verduras são também ricas em vitaminas do complexo B; vitaminas A, E e K; e minerais como cálcio, ferro e magnésio.
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