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Na despensa...

Actcar de coco: € obtido através da seiva do coqueiro, aquecido, seco
e reduzido a p6. Tem uma carga glicémica um pouco inferior a do agucar
branco, mas € composto por minerais como o ferro, o zinco, o calcio e
o potassio, assim como polifenois e anfioxidantes.

Alimentos funcionais: todos os que, além das suas propriedades
nutricionais basicas, produzem efeitos metabodlicos e/ou fisiologicos
quando sdo consumidos no dia a dia e acompanhados de habitos de vida
saudaveis. Podem ajudar a prevenir doencas cronicas.

Cacau cru em po: € a semente do fruto do cacau triturada ate ficar em
po, sem ser sujeitada a altas temperaturas (como acontece com o cacau
processado). Desta forma conserva as suas propriedades de alimento
funcional rico em magnésio, antioxidantes e enzimas.

Colagénio: é a proteina mais abundante no nosso corpo, constituindo
cerca de 30% das moléculas de proteina totais. O colagénio constitui o
nosso tecido conjuntivo, o que significa que tem a funcéo de manter fudo
no lugar: ossos, tenddes, ligamentos e pele.

Entdo se 0 nosso corpo produz as suas proprias moléculas de cola-
geénio, porqué suplementar? Porque a producao de colagenio vai dimi-
nuindo a medida que envelhecemos, resultando na degradacao dos
tecidos, como pele enrugada e flacida e articulagdes mais fracas e dolo-
ridas, pobre funcionamento intestinal e algumas doencas associadas
(quando a alimentagcao nao e a adequada).
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As diferencas entre os varios tipos de colagénio: I, 11 e I11:

Colagéniotipo I: ajuda a minimizar linhas finas e rugas e melhora a elas-
ticidade e a hidratacao da pele. Nao so¢ ajuda a reconstruir tecidos, por
exemplonos musculos, olhos, ossos, como também é bom para fortalecer
as unhas e o cabelo. E o0 que existe em maior abundancia no colagénio
marinho.

Colagéniotipo Il: constituiamaioria das moléculas de proteina das nossas
cartilagens (tecido conjuntivo que protege os 0ssos nas articulacoes),
os discos infervertebrais da coluna. Uma das suas melhores fontes sao os
caldos de ossos, este tipo de colagenio, € uma forma de apoiar a saude
das articulagoes.

Colagéniotipo lll: é encontrado em grandes quantidades nos intestinos,
musculos, vasos sanguineos e Utero. E mais frequentemente usado com
o colagénio fipo | para a cura do intestino e para melhorar a elasticidade
e hidratacéo da pele. Os peptideos de colagénio bovino séo uma otima
fonte de colagéniostipos | e Ill, mas se escolher em suplemento, garanta
que tem origem grass fed ou seja, que provém de animais que pastaram
e foram criados sem antibidticos e foxinas.

Eritritol: ¢ um adocante natural existente em algumas plantas e fru-
tas. E chamado «poliol» ou «acticar-alcool» e tem menos calorias do
que o acucar branco, mas um poder adocante superior. O eritritol ndo
eleva o acucar no sangue (glicemia), pois ndo € metabolizado pelo
nosso organismo. A ingestao de eritritol parece ser bem tolerada,
nao provocando efeitos colaterais gastrointestinais, quando comparado
com outros polidis. Nao deixa um gosto residual na boca, mas da uma
sensacao de frescura.

Farinha de coco: é produzida a partir da polpa do coco, sem a gor-
dura, e desidratado, com uma textura fina (diferente do coco ralado).
E um alimento funcional e uma fonte de fibra com inimeros beneficios
para o organismo.



Farinha de frutos secos: farinhas obtidas pela moagem fina de frutos
secos. Sdo densas em nutrientes, proteinas, gorduras, HC e sais minerais.

Farinha de sementes: podem ser, por exemplo, farinhas de linhaca,
chia, abdbora, girassol, canhamo... Sao ricas em gorduras polinsatu-
radas (incluindo omega-3 e dmega-6), fibras, vitaminas e minerais.
Para usufruirmos de todas as suas vantagens sera melhor variar o tipo
de sementes. Podemos tritura-las em casa e reservar em forma de po,
em frascos de vidro ao abrigo da luz (costumo guardar no frigorifico),
para uso em varios tipos de preparados, como é possivel perceber ao
longo deste livro. O seu consumo diario apoia o aumento de fibra e regu-
lacao intestinal, assim como ajuda a manter um perfil lipidico saudavel
e garante uma boa ingestao de vitaminas e minerais.

Flor de sal: cristais finos de sal, que se formam a superficie de dgua
salgada durante a producao de sal nas salinas. Quando observados ao
microscopio, os seus cristais apresentam formas de flor, porisso o nome.
Uma vez que a flor de sal € recolhida de forma artesanal, sem sofrer pro-
cessamento, € um produto muito rico em diversos minerais e nutrientes,
como magnésio e iodo, essenciais para o bom funcionamento da tiroide.

Fubd de mandioca: ¢ a farinha de mandioca completa, moida muito
fina. Nao tfem gluten e pode ser usada em bolachas e bolos.

Katsuobushi ou flocos de bonito seco: séo flocos de peixe seco,
cortados com uma lamina muito afiada, o que os forna muito finos. Tém um
sabor forte a peixe e sdo normalmente usados para dar sabor a caldos ou
para finalizar pratos, pelo seu sabor e aspeto estético. Encontra-se em
supermercados de produtos asiaticos.

Leites vegetais: séo extracdes de nutrientes através de forma liquida,
a partir dos frutos secos. Podem ser de améndoa, avela, caju, aveia,
coco... Costumo diferenciar o «leite vegetal» feito em casa, apenas com
amatéria-prima e agua, da «bebida vegetal» que se compra em pacote
comalguns texturantes, conservantes e, por vezes, acucares adicionados.
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Para os leifes vegetais caseiros deve-se friturar os frutos secos com agua
e passar o liquido por um passador, de forma a obter uma bebida ricaem
protfeinas, sais minerais e vitaminas. A polpa pode ser seca e transformada
numa «farinha» a ser utilizada posteriormente noutros preparados.

Maca: e extraida de uma raiz de um tubérculo e traz grandes beneficios
no equilibrio da mudanga hormonal.

Manteiga de pasto (grass fed): significa que foi produzida a partir de
natas (leite) de animais que pastaram erva, alimentando-se de acordo
com a sua cadeia alimentar natural.

Matcha: é um cha verde japonés em po, que tem um sabor particular.
E um cha cerimonial, plantado e colhido de forma artesanal e com varios
cuidados especiais: planfacdes a sombra, colheita manual das folhas
jovens, secagem e moagem por processos especiais e mais arfesanais.
Pode ser preparado com agua ou uma bebida vegetal, fria ou quente,
mas nunca a ferver, de forma a manter as suas excelentes e potentes
propriedades benéeficas anfioxidantes.

Monk fruit ou fruta monge: é um adogante de origem natural, de baixo
impacto glicémico e que representa zero calorias. E extraido de um melao
cultivado na Asia e usado por monges budistas. Tem um poder ado-
cante mais forte do que o do agucar, com propriedades antioxidantes
(mogrosideos).

Noodles de batata-doce (glass noodles): esparguete de batata-doce,
que tem uma textura excelente e um toque adocicado. E feito usando ape-
nas amido de batata-doce e agua. Quando cozido fica transparente, dai o
nome glass noodles. Pode ser enconfrado em supermercados asiaticos.

Polvilho: é o amido extraido da mandioca, transformado em pé fino branco.

Producdo animal de pasto ou «grass fed»: significa que os animais
foram alimentados a erva, em pasto, sendo na sua maioria uma producao



sustentavel. Os animais estao normalmente num regime extensivo, inte-
grados de forma saudavel, promovendo o ecossistema e estando no seu
habitat natural. O bem-estar animal € uma consequéncia do processo emsi.

Psyllium husk: é uma planta cujas sementes tém propriedades muito
interessantes. Trituradas e hidratadas, produzem uma mucilagem que con-
fere uma texturaelastica, podendo substituir a estrutura do gluten na con-
fecdo de paesmais fofos e semrecurso aotrigo. Alémdatextura, o Psyllium
tem carateristicas interessantes, pois sendo uma fibra prebiotica, ajuda de
forma naturalamelhorar situacoes de obstipacao e diarreias, reequilibrando
a microbiota intestinal. Da ainda apoio ao controle da glicemia, reduz
as fomes descontroladas e ajuda a regular o colesterol.

Reishi: é um cogumelo medicinal adap- I |
—8 jumeloes

togénio com propriedades de apoio a

gestdo do stress. Entre muitos outros
beneficios, aumenta aimunidade. E um exce- \ 329

lente suplemento que funciona tambem como kS
um tonico. W e

Sal marinho integral ou nédo refinado: significa que néo foi «puri-
ficado». Ou seja, ndo é apenas cloreto de sodio, como o sal de mesa
refinado, mantendo na sua composicao cerca de 80 minerais e elementos,
todos naturais, alguns deles essenciais para o organismo. Nesta versao
integral existem diversos minerais, como fésforo, magnesio, potassio,
calcio, zinco, cobre e ferro e oligoelementos, necessarios a manutencao
da homeostase (equilibrio fisiologico).

Slow Cooker: equipamento que permite cozinhar a baixas temperaturas
durante varias horas, que podem ser programadas. Pode ser deixado

“w .. ligadoacozinhar os alimentos de forma auténoma e relativamente

segura. Nestas preparacdes, umavez que os alimentos cozinham

lentamente, conseguimos obter texturas e sabores diferenfes e

mais complexos, o que um cozimento rapido e a temperaturas
elevadas nao permite.



Stevia: ¢ um adocante natural, extraido de uma planta medicinal, que
possui propriedades adoc¢antes. Nao fem calorias e pode ser consumido
por gravidas e criancas, de acordo com a orientacdo do medico ou do
nutricionista. Tem um poder adocante muito maior do que o do acgucar e
basta uma pequena porcao para adocar um preparado ou bebida (cerca
de 4 gotas de stevia liquida equivalem ao poder adogante de 1 colher de
sopade acucar). E possivel encontrar steviaem forma de pd, granulada ou
liquida (sendo esta ultima normalmente uma forma mais pura). Algumas
pessoas referem um travo metalico.

Tapioca: amido da mandioca, apresentado em forma de pequenas
esferas.

Tapioca hidratada: polvilho, ou amido da mandioca, hidratado para
ser usado especificamente para fazer tapioquinhas ou crepes brancos,
que podem ser recheados com inUmeros sabores (doces ou salgados),
tipicos do nordeste do Brasil.

Xarope de dcer: também conhecido como «Maple Syrup», € um xarope
concentrado da seiva extraida de uma espécie de arvores (Acer sp.). E um
xarope natural e, apesar de ser doce, fem um indice glicemico menor do
que o do acucar branco. E rico em vitaminas, minerais (especialmente
manganés e zinco) e em antioxidantes.

Xilitol: ¢ um adocante natural, também apelidado «poliol» ou «agucar-
-alcool», encontrado em quantidades pequenas em fibras de frutas e
vegetais. Tem um indice glicemico mais baixo do que o do agucar, sendo
absorvido mais lentamente e tendo cerca de metade das calorias deste.
E um adocante refinado, logo, ndo contém nutrientes. Véarios estudos
demonstram que o xilitol apresenta diversos beneficios para a saude
da boca e prevencéo de céries dentérias. E geralmente bem tolerado,
mas algumas pessoas apresentam efeifos colaterais gastrointestinais
quando o consomem em excesso. Nao causa gosto estranho na boca,
mas da uma sensagao de frescura.
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GANHE MAIS SAUDE COM PEQUENAS
MUDANGAS NA SUA ALIMENTAGAO!

Joana Moura convida-nos a enveredar por um caminho saudavel
através de uma Alimentagéo Fora da Caixa: descascar mais e desemba-
lar menos, privilegiar alimentos no seu estado mais natural e evitar os
ultraprocessados e repletos de agucares.

Este é o guia essencial, baseado nas evidéncias cientificas atuais, que o
ajudara a criar e a construir novos habitos alimentares. Com pequenas
e simples mudangas no dia a dia sera capaz de fortalecer o sistema imuni-
tario e ajudar a prevenir e a tratar doencas cronicas, como doengcas car-
diovasculares, obesidade, diabetes, etc.

4 ) ™
COM ESTE LIVRO FICARA A CONHECER:

« Os beneficios para a salide ao optar por alimentos naturais e frescos,
obtidos diretamente de plantas ou animais.

*» Os 4 passos para equilibrar a glicemia e melhorar a flexibilidade metabdlica.
» Os alimentos essenciais que deve ter na despensa.

* As substituicbes de ingredientes para uma alimentagao mais nutritiva.

Encontra, ainda, mais de 90 receitas para toda a familia,
desde pequenos-almocos, sopas e saladas, pratos principais,
acompanhamentos, sobremesas, bebidas, aos produtos basicos para
compor as refeicoes, e ainda uma secgao dedicada aos mais novos.
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