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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
SOJA PRETA AUXILIA NO EMAGRECIMENTO


 A soja preta é repleta de proteína, rica em isoflavona, hormônio vegetal que regula os problemas da menopausa, e excelente na fixação de cálcio, fortalecendo os ossos.


Estudo feito na Universidade Católica da Coréia do Sul mostra que as antocianinas, substâncias presentes na casca da soja preta (e responsáveis por essa coloração), inibem o armazenamento de gordura no corpo porque impedem a proliferação de células do tecido adiposo.


Em qualquer variedade da soja, a alta concentração de proteínas e fibras proporciona uma rápida sensação de saciedade, fazendo com a pessoa coma menos.


Seja na soja preta, seja na amarela, as fibras da leguminosa agem como uma esponja, retendo a glicose ingerida de outros alimentos.


Não bastasse ter também fator antioxidante, combatendo os radicais livres e seus efeitos no envelhecimento, a antocianina é capaz de destruir tumores, um processo no qual o aglomerado de células malignas se autoaniquila.


    Na Coréia do Sul a soja faz parte do cardápio do dia a dia, combinada com o arroz. Dela é feito também o tradicional tofu, ingrediente de lanches e saladas. No Brasil, a soja ainda é pouco conhecida, aparecendo geralmente em forma de farinha nas prateleiras de produtos importados.


    O incremento desse item em uma dieta balanceada pode trazer muitos benefícios. Se for comparar com outras leguminosas, a soja chega a ter o dobro de proteína vegetal, de alto valor biológico.


 


COMPARAÇÃO DA SOJA COM O FEIJÃO PRETO


                                                       SOJA   FEIJÃO PRETO


Carboidratos                                      34%            57%


Lipídios               25%             1%


Proteínas             38%             23%


Cálcio                                             230 (100g)      150,74 (100g)




CAPÍTULO II
O PODER CURATIVO DA PRÓPOLIS


    De origem grega, a palavra significa uma combinação de pró (defesa) e polis (cidade), “defesa da cidade”; a cidade, neste caso, é a colméia. Com vários efeitos terapêuticos, de coloração e consistência variada, a própolis – formada por ceras e resinas – é coletada por abelhas de diversas partes das plantas como brotos, botões florais e exsudados resinosos e usada como tratamento terapêutico natural há de mais de cinco mil anos.


    Pesquisas clínicas e científicas realizadas em todo o mundo, principalmente em universidades japonesas, têm demonstrado os grandes benefícios da própolis, especialmente, como estimulante natural das defesas orgânicas e têm de fato vários efeitos comprovados.


 


Os princípios ativos da própolis


    O princípio ativo da própolis que age em benefício e atua no combate às doenças que atacam o homem é o flavonóide. Dentre os produtos apícolas tais como mel, geléia real e pólen, a própolis vem se destacando tanto pelas suas propriedades terapêuticas, como atividades antimicrobiana, anti-inflamatória, imunomodulatório, hipotensivo, cicatrizante, anestésica e anticariogênica.


    Outro princípio ativo desta substância são os seus diversos ácidos fenólicos e seus ésteres, fenólicos, alcoóis e cetonas. A quantidade de cada um desses elementos depende da flora utilizada pelas abelhas. A variabilidade genética das rainhas, também influencia na sua composição química.


Acredita-se que a própolis ideal é aquela produzida em regiões onde exista o mínimo de poluição ambiental, distante dos grandes centros e fábricas poluentes.


 


Composição da própolis


50% de resina e bálsamo de vegetais


30% de cera


10% de óleos essenciais aromáticos


5% de pólen


5% de várias substâncias


Além disso, contém minerais como alumínio, cálcio, estrôncio, ferro, magnésio, silício, titânio, bromo e zinco; vitaminas A e todas do complexo B e ésteres cafeinados.


 


Indicações


    A própolis pode ser usada tanto externamente (em feridas, inflamações e infecções) como por ingestão oral.


- Em afecções inflamatórias superficiais, como estomatite, amigdalite, gengivite, piorreia alveolar, hemorroidas. No caso de estomatite e inflamações da garganta, o extrato alcoólico atua melhor no sintoma, uma vez que cria uma película protetora no local onde foi passado.


- Para prevenção da saúde, recuperação da fadiga e prevenção de outros sintomas indesejáveis que ocorram internamente.


- Para melhorar as ulcerações e inflamações e amenizar os sintomas de reumatismo, diabetes, hipertensão.


- Para fortalecer a ação imunológica pela ação de linfócitos, estimular o organismo enfraquecido, reduzir os efeitos colaterais de anticancerígenos e radioterapia.


- Para prevenir e tratar pneumonia crônica e bronquite infantil.


- Tratar queimaduras graves e efeitos sobre doenças dermatológicas.




CAPÍTULO III
FIBRAS AJUDAM NO COMBATE O CÂNCER


    À primeira vista, alimentos como goiaba, cebolinha, cenoura, tangerina, soja, arroz integral e aveia não tem nada em comum. Mas acontece que esses itens – e muitos outros – são carregados de fibras: substâncias valiosas. Entre seus efeitos estão o estímulo da saciedade, a melhora do funcionamento do intestino e a proteção contra câncer nesse órgão. Estudos recentes mostram que elas também previnem tumores no pâncreas e na mama.  Os estudos mostraram que a ingestão diária de 10 gramas de fibras solúveis previne em 26% o risco de o mal se desenvolver.


O motivo para tal é que as fibras reduzem o estrogênio que circula pelo sangue.


 


Aliadas na perda de peso


    Quem deseja ter uma silhueta mais elegante não pode deixar as fibras fora do cardápio. Uma refeição repleta de fibras demora a ser mastigada e também digerida. Como consequência, a sensação de saciedade dura mais tempo e a vontade de comer não aparece tão cedo. Além disso, ao caprichar em cereais, leguminosas, raízes e frutas, tende a haver uma redução no consumo de gorduras e açúcares.


 


Duas versões da substância


 


SOLÚVEIS


Ao entrar em contato com a água, elas formam uma espécie de gel, que promove saciedade e ajuda a controlar a presença de glicose no sangue, além de controlar o colesterol. Nesse grupo estão a pectina, a goma e a mucilagem, que aparecem nas leguminosas, nas frutas e no farelo de aveia.


 


INSOLÚVEIS


Não são nada viscosas e têm como principal função aumentar o bolo fecal e, assim, melhorar o funcionamento do intestino. Representadas pela celulose e pela lignina, são encontradas na camada externa de grãos e cereais, no farelo de trigo, na casca de frutas e na soja.


 


Fontes de fibras


1 concha média de soja.........................................................23,9g


1 concha média de grão-de-bico...........................................17,3g


1 concha média de ervilha....................................................13,5g


1 concha média de feijão-carioca..........................................11,9g


½ xícara (chá) de cereal à base de trigo.................................11,5g


1 concha média de lentilha...................................................11,1g


1 goiaba branca..................................................................10,7g


1 colher (sobremesa) de cebolinha.........................................6,4g


1 mexerica...........................................................................4,19g


1 pera..................................................................................3,3g


1 colher (sopa) de semente de linhaça....................................3,3g


1 colher (sopa) de farelo de trigo...........................................3,1g


1 colher (sopa) de abacate...................................................2,83g


1 maçã argentina....................................................................2,6g


1 laranja com membrana.......................................................2,6g


5 folhas de couve-manteiga...................................................2,35g


3 colheres (sopa) batata-doce cozida......................................1,98g


1 escumadeira de arroz integral............................................1,62g


3 colheres (sopa) de mandioca............................................1,44g


1 figo fresco........................................................................1,4g


1 colher (sopa) de flocos de aveia..........................................1,37g


1 fatia de pão de fôrma integral.............................................1,3g


1 ameixa-preta seca..............................................................1,2g


3 colheres (sopa) de cenoura ralada.....................................1,14g


3 folhas de alface lisa..........................................................1,05g


1 colher (sopa) de farelo de aveia.........................................1,02g


3 colheres (sopa) de brócolis cozidos.........................................1g


1 escumadeira de arroz branco............................................0,96g




CAPÍTULO IV
OS PERIGOS DO CONSUMO EXCESSIVO DE AÇÚCAR


    Quando se fala em dependência química, as primeiras imagens que se forma em nossos pensamentos são usuários de drogas ilícitas, quadro de alcoolismo ou tabagismo, etc; e não a figura ingênua daquela pessoa que adora doces. Ou seja, aquele a quem todos chamam de “formiguinha” pode ser um viciado em açúcar, substância presente em alimentos doces e salgados que pode ser tão perigosa à saúde quanto as citadas anteriormente.


Segundo pesquisas, tal consumo exagerado torna o indivíduo mais propenso a desenvolver certos tipos de cânceres, como o de mama e o colorretal. Além disso, boa parte do açúcar que consumimos é convertida em gordura visceral e, consequentemente, em prejuízos. Ela se deposita principalmente ao redor da cintura, fazendo com que o corpo adquira uma forma de maçã. E acarreta todos os problemas médicos associados à ingestão da substância.


Se engordarmos comendo 3.000 calorias com duas dietas diferentes, uma com 20% de açúcar e outra com 10%, a primeira multiplicará mais as células de gordura, apesar de o número de calorias ser o mesmo.


 


Doce veneno


    Dentre os quadros clínicos desencadeados pelos excessos, estão as doenças cardiovasculares, a hipertensão arterial e a obesidade. Esse último facilita o surgimento do diabetes tipo 2, patologia crônica subestimada pelos “formiguinhas”. A doença torna o organismo resistente à insulina, que é um hormônio produzido pelo pâncreas para controlar a entrada de açúcar nas células. Se a insulina produzida é insuficiente ou ineficaz, os açúcares acabam retidos na corrente sanguínea, acarretando uma série de complicações até a morte – caso a enfermidade não seja devidamente tratada.


    O sobrepeso resulta em danos na coluna, aterosclerose (fechamento dos vasos que fornecem sangue e oxigênio ao coração) e lesões no fígado. Aumento do volume do abdômen e flatulência são outros problemas comumente apresentados por viciados em açúcar. Tais alterações podem, entre outros fatores, relacionar-se a mudanças na microbiota intestinal. O excesso de açúcares simples (caso da sacarose, que é o tipo usado nos lares) leva à maior fermentação, o que gera desconforto abdominal e gases.


 


Realmente necessário?


    Você já deve ter ouvido falar que o corpo humano precisa de açúcar para desempenhar as atividades rotineiras. Pois é bom saber que a substância em questão não é a sacarose, mas sim a glicose, que atua como principal combustível no funcionamento de órgãos, tecidos e músculos. É considerada um carboidrato simples, pois sua absorção pelo organismo é feita rapidamente.


Isso não significa, contudo, que uma alimentação saudável deve ser baseada somente me glicose pura, tampouco em outros carboidratos simples, como a frutose (derivado das frutas e do xarope de milho), a lactose (presente no leite) e também a maltose (cervejas e cereais).


 


Desejo incontrolável


    Exagerar nessas substâncias pode desencadear compulsões. Dependentes de açúcar sofrem assim como viciados em álcool e drogas. A causa disso está na forma como o ingrediente é metabolizado: quando ingerimos alimentos ricos em carboidratos simples, acontece um pico no nível de glicose no corpo, que é seguido por uma baixa. Durante essa baixa, sentimos falta de disposição e passamos a desejar mais açúcar. Isso cria um ciclo vicioso.


Além disso, a glicose estimula o sistema límbico – parte do sistema nervoso central responsável pela sensação de prazer. Ao ingerirmos doces, há secreção de insulina. A reação química acaba priorizando a entrada de triptofano no cérebro. Tal aminoácido serve como matéria-prima para a fabricação de serotonina, levando o corpo à sensação de calma, prazer e bem-estar.


Faz parte da nossa cultura consumir um doce como sobremesa, recompensar boas atitudes com guloseimas, tomar um café com bolo com os amigos no final de tarde, etc. Por anos, essas situações nos condicionam a associar o açúcar a lembranças de bons momentos.


 


Solução complexa


    O certo é investir nos carboidratos complexos, presentes em alimentos como arroz, cereais, pães e massas. Eles garantem maior saciedade e não geram picos no índice glicêmico. Por exemplo, se você consome 2.000 kcal/dia, não deve exceder 200 kcal de açúcar ou carboidratos. Isso equivale a duas colhes de sopa (24 g). Mas atenção: essa quantidade se refere ao total consumido durante o dia, em todos os alimentos. Ou seja: abrange desde a colher de chá que você usa para adoçar o café da manhã até a quantidade presente em biscoitos, bolos, tortas e outros doces.


 


O efeito do controle


    Por isso, é preciso ficar atento aos alimentos que contêm açúcares escondidos. 


O uso controlado de adoçantes, mel e açúcar mascavo ajuda a livrar-se da sacarose.


    Embora esteja comprovado que o excesso de frutose pode ser mais prejudicial do que o de glicose, o problema está no xarope de milho, e não nas frutas. O ideal é fugir da primeira opção. As frutas são acompanhadas por minerais, vitaminas e fibras, que reduzem os malefícios do açúcar no organismo. Já o xarope de milho, utilizado pela indústria, é uma combinação quase em partes iguais de glicose e frutose. Isso porque essa última é 70% mais doce que a sacarose, e seu custo mais barato. A frutose é mais estável em soluções líquidas como os refrigerantes, justificando seu uso disseminado nestes.
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