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 Prefácio



Os cuidados com a alimentação é um dos principais focos de atenção da população mundial nos tempos atuais.


Com o crescente aumento da quantidade de produtos e alimentos artificializados e, consequentemente, nocivos à saúde, torna-se imprescindível a escolha correta por uma alimentação mais saudável e natural. Visto que, a saúde do corpo e do sistema orgânico é baseada naquilo que é ingerido.


Com a mudança de hábitos alimentares e no estilo de vida, adquire-se mais equilíbrio, uma melhor qualidade de vida e, como consequência, longevidade.     


Esta obra é um guia de orientação no que se refere aos alimentos adequados a serem ingeridos para a manutenção de uma saúde integral e perfeita.


 


Boa leitura.





CAPÍTULO I 
OS SEGREDOS DA BOA SALADA


O hábito de comer um prato de folhas todo dia faz proezas pelo nosso corpo. Mas, essa receita de sucesso não para por aí. Há alguns ajustes e truques culinários para transformá-la em uma fórmula realmente benéfica à saúde.


Por trás da aparência saudável, escondidos sob as folhas de alface, podem estar montes de gordura e punhados exagerados de sal – que, de forma sorrateira, fazem aquela bela salada se tornar quase uma vilã da dieta. Outras receitas pecam pelo oposto: são tão magras de calorias quanto esquálidas de nutrientes. Escolhas erradas levam a combinações gordas ou pobres demais. Ela deve ter densidade energética baixa. Ou seja, apesar do volume considerável, somas poucas calorias. Aliás, o que diferencia a entrada de uma salada que substitui o prato principal não é o tamanho, mas o mix de ingredientes. Fontes de proteínas e carboidratos só devem entrar na salada que vale por uma refeição.


INGREDIENTES DA SALADA


FOLHAS:


Agrião, rúcula, espinafre, escarola, couve, acelga, repolho, etc. Alterne os tipos para não cair na monotonia. É possível variar até a alface, que pode ser encontrada nas versões lisa, americana, crespa e mimosa. As folhas contêm fibras e por isso são guardiãs da saúde intestinal e, por garantir maior saciedade, ajudam a afastar os quilos extras.


 


LEGUMES:


Tomate, pimentão, cenoura, pepino, beterraba, berinjela, abóbora, abobrinha – não faltam opções para colorir sua salada. E, quanto mais diversificada a paleta de cores, mais substâncias protetoras seu corpo vai receber. O pimentão vermelho, por exemplo, está cheio de licopeno, pigmento que funciona como um escudo celular, blindando contra o câncer.


 


PROTEÍNA:


Ela, obviamente, não pode ficar de fora nas situações em que a salada ocupa todo o espaço do almoço ou do jantar. Afinal, além de ser a substância que repara os tecidos do nosso corpo, trata-se de uma grande aliada contra a obesidade, espantando a fome e brecando os ataques de gula. Frango, ovo, queijo, peixe e leguminosas – ou seja, o grão-de-bico, os feijões e a lentilha – são boas escolhas.


 


ENERGIA:


Quando a salada é prato principal, ela deve conter um alimento rico em carboidrato, como macarrão, batata, mandioquinha, pão, trigo integral e até frutas. Mas, não coloque todos ao mesmo tempo. Acrescentar apenas uma fonte do nutriente é a medida certa para espantar o desânimo.
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