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De berco indiano, a ciircuma
ndo para de conquistar fas
devido ao toque que dd as
receitas e a fama de alimento
funcional. So tem um porem:
cuidado com as promessas
em forma de capsulas

texto REGINA CELIA PEREIRA design ESTUDIO CORAL
folo GETTY IMAGES e ALEX SILVA

quela que da a cor dourada. Ou
hemaragini, para usar o termo
original, em sinscrito, que costu-
ma acompanhar a especiaria ape-
idada de “ouro indiano”. E ele
tem tudo a ver com a substancia que confere o
tom entre o amarelo e o alaranjado, bem como
o0s poderes nutricionais, da curcuma. Falamos
da curcumina, uma especie de polifenol que,
junto a sua matriz, protagoniza pesquisas e vi-
rou ingrediente de suplementos mundo afora.
E ela que também embala o crescimento verti-
ginoso na procura pela iguaria asiatica.

Dados da empresa de pesquisa Intel Market
Research mostram que o mercado global de cur-
cumina deve saltar de 205 milhoes de dolares
em 2025 para 266 milhoes em 2032. Segundo o
relatorio, o principal composto bioativo encon-
trado na curcuma tende a ter cada vez mais des-
taque nas indistrias alimenticia e farmacéutica.
Mas a historia de sucesso da especiaria nao € re-
cente. Ha quem diga que comecou entre 6 mil
anos e 4 500 anos atras. Existem relatos de que
o célebre mercador veneziano Marco Polo
(1254-1324) teria ficado maravilhado com a cor
da raiz em uma de suas viagens a India.

Assim, la se vao séculos e séculos de globali-
za¢ao do tempero cheio de brilho e simbolis-
mos. Ele tinge as vestes de monges budistas,
aparece em festas de casamentos hindus, repre-
sentando luz e prosperidade, e faz bonito na co-
mida, colorindo qualquer prato. “Entra nas re-
ceitas de molhos, cozidos, aves, peixes e ate no
arroz”, conta Deepali Bavaskar, chef do restau-
rante Samosa & Company Indian Food, em Sao
Paulo. Hoje, a circuma empresta seu colorido
nao apenas a culindria indiana. Enche os olhos e
a boca de outras cozinhas — inclusive a de casa.

Na industria, ela pinta manteiga, queijos, so-
bremesas, bebidas vegetais, massas, entre ou-
tros produtos. E chegou com tudo para suprir a
demanda por alternativas naturais aos coran-
tes artificiais. Afora a beleza, coleciona evidén-
cias de seus beneficios a sande, dai seu sucesso
nos laboratorios de pesquisa. “A curcumina,
junto de outros compostos, tem sido ampla-
mente estudada devido as suas propriedades
antioxidantes e anti-inflamatorias”, conta o nu-
tricionista Joao Felipe Mota, professor da Uni-
versidade Federal de Goias (UFG) e autor de
diversos trabalhos com a clircuma. Tambem
existem indicios de que ela age a favor da di-
gestao, da imunidade e do controle do peso.

“Na pratica clinica, porém, € importante en-
fatizar que nao € uma substancia milagrosa.
Apesar do potencial, ainda ndo ha respaldo
cientifico para tratar a ciircuma como solucao
para a prevencao de doencas”, afirma o médico
nutrologo Durval Ribas Filho, presidente da As-
sociacdo Brasileira de Nutrologia (Abran). E
uma coisa € ingerir o tempero junto a comida,
em quantidades mais modicas, outra € tomar
capsulas com altas doses desses compostos,

O fato é que a fama de remédio natural tem
feito muita gente comprar e ingerir suplemen-
tos de clircuma ou curcumina por conta pro-
pria — e essa atitude pode, inadvertidamente,
trazer danos a saude. O movimento levou or-
gaos regulatorios de paises como Alemanha,
Austrilia, Canada, Franca e Italia a lancar co-
municados publicos sobre os problemas
oriundos do uso indiscriminado desses produ-
tos. E o alerta chegou ao Brasil.

Por aqui, a Agéncia Nacional de Vigilancia
Sanitdria (Anvisa) emitiu recentemente um pa-
recer sobre os riscos atrelados ao uso de suple-
mentos de curcuma sem supervisao profissio-
nal. Na sequéncia, uma instrucao normativa,
publicada no Diario Oficial da Unido, apresen-
tou novas regras para os fabricantes, reforcando
a obrigacdo de eles estamparem os possiveis
efeitos adversos aos consumidores. “Essas dire-
trizes ajudam a garantir que os suplementos
possam ser utilizados dentro das doses reco-
mendadas para ter eficacia e seguranca”, resume
a nutricionista Vanderli Marchiori, conselheira
da Associacao Brasileira de Fitoterapia (Abfit).
Esses cuidados, convém ressaltar, se aplicam as
capsulas. Como tempero — sempre com bom
senso, inclusive para nao estragar a receita —, a
clircuma esta liberada.
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O que se conhece como curcuma €, na reali-
dade, o rizoma de uma planta herbacea, que foi
domesticada na India justamente em razao do
atraente pigmento dourado. A parte externa
dessa raiz, que mede até 10 centimetros, apre-
senta uma colora¢ao esbranqui¢ada ou cinzenta.
Dali saem folhas grandes e flores amareladas, de
cores mais palidas. “A espécie se adapta bem a
climas tropicais”, conta Rita de Cassia Alves Pe-
reira, agronoma e pesquisadora da Embrapa
Agroindustria Tropical, no Ceara.

Inclusive, temos producao no Brasil, onde
Goias tem se destacado, sobretudo o municipio
de Mara Rosa. “O que se cultiva 1a é reconheci-
do pela alta qualidade e teor de curcumina, sen-
do considerado patrimonio cultural material do
estado”, revela Pereira. Trata-se de uma cultura
fundamental para a economia local.

Embora seja considerada como o maior te-
souro da ctircuma — e de fato mereca esse titu-
lo —, a curcumina é parte de um grupo de subs-
tancias chamado curcuminoides, que incluem a
demetoxicurcumina € a bis-demetoxicurcumi-
na, por exemplo. A raiz ainda guarda outros
polifenois, que sao classificados pelos experts
como metabolitos secundarios, isto &, sdo sin-
tetizados pelos vegetais para defendé-los em
situacoes adversas na natureza.

E eles também tendem a cumprir, em maior ou
menor grau, esse papel protetor no nosso orga-
nismo. Um dos efeitos mais reconhecidos € a agao
antioxidante. Significa que sao capazes de neutra-
lizar os radicais livres, moléculas desemparelha-
das que podem comprometer até o DNA celular.
A curcumina tem a proeza de interromper esse
ataque, preservando as c€lulas. Tal mecanismo,

mais a acdo anti-inflamatoria, ja é considerado

um aliado de atletas de alta performance, que vi-
vem a merceé do estresse oxidativo.

O professor Joao Mota tem colhido bons re-
sultados em pesquisas sobre 0 uso da suplemen-
tagao da clircuma com esportistas. “Por meio de

CURCUMA NA ESCOVA DE DENTE?
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avaliacoes metabolicas, observamos que a espe-
cie contribui para a recuperacao muscular”, diz.
Ele e outros pesquisadores da UFG investigaram
ainda a atuagao da especiaria na melhora de sin-
tomas gastrointestinais em mulheres com obesi-
dade. E, outra vez, os resultados foram anima-
dores, principalmente em relacgdo a prisdo de
ventre. Nessa direcdo, estudos tém apontado o
impacto positivo da clircuma na reducdo de pro-
cessos inflamatorios no intestino.

Ja existe uma explicacao para isso. Ha evidén-
cias de que a turma da curcumina favorega a pro-
dugio dos acidos graxos de cadeia curta, mole-
culas geradas pela microbiota intestinal que
contribuem para a integridade da barreira do in-
testino, evitando que agentes nocivos alcancem a
circulacio e desencadeiem inflamacoes. Inclusi-
ve, trabalhos sugerem que esse mecanismo po-
deria ajudar a aplacar males até no cérebro. “Mas
cabe salientar que a maior parte dos beneficios
atrelados a circuma vem de pesquisas com do-
ses padronizadas do extrato em forma de suple-
mento”, observa a nutricionista Lara Natacci, vi-
ce-presidente da Sociedade Brasileira de
Alimentacao e Nutricao (Sban).

E é preciso ficar atento a dose e a contraindi-
cagoes, uma recomendacao que so pode vir apos
exames ¢ a avaliacao meédica ou nutricional. O
perigo € exagerar nas capsulas. O efeito positivo
se esvai e da margem a exatamente o contrario.
Ha risco de danos oxidativos e inflamacoes, que
atingem especialmente o figado, orgao que par-
ticipa de processos como a eliminagao de toxi-
nas e da metabolizacao de medicacgoes, suple-
mentos e fitoterapicos. “O mecanismo de lesao
hepatica ainda ndo esta completamente esclare-
cido, mas parece ocorrer por reagoes mediadas
pela imunidade”, diz o hepatologista Luis Ed-
mundo Pinto da Fonseca, do Hospital Alemao
Oswaldo Cruz, em Sao Paulo. Predisposicao ge-
netica, consumo de alcool e presenca de gordura
no figado podem agravar as coisas. ©)
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Antioxidante

A sinergia enire os
curcuminoides e outros
compostos neutraliza
os radicais livres,
moléculas que, em
excesso, estao por tras
de danos as célulos.

Anti-inflamatorio
Experimentos mostram
que a curcuming

esta relacionada

com a inibi¢Go de
determinadas vias do

organismo que resultam
em inflamacao.

Antibacteriano

Pesquisas em
laboratorio revelam

que as substancias
encontradas na
especiaria brecam
o crescimento de

bactérias e fungos.

Pro-imunidade

Outra vez a curcumina
seria a responsavel,

ao inferagir com celulos
do sistema imune e
ojudar a modular o
capacidade de defesa
do organismo.

Pro-intestino

Ha indicios de que
contribua paraa
microbiota intestinal,
favorecendo a producto
de substancias que
promovem a integridade
do aparelho digestivo.
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Apesar das promessas pregadas e postadas por
ai, existem ressalvas importantes sobre os trunfos
da clircuma para o corpo humano. Em primeiro
lugar, boa parte dos experimentos € feita com cul-
turas de células e animais — e ainda faltam mais
testes em humanos, um rito seguido no caso dos
medicamentos tradicionais. Em segundo lugar, a
ciéncia mostra que a biodisponibilidade da curcu-
mina — isto €, sua capacidade de ser assimilada e
aproveitada pelo organismo — € baixa. Isso tem
feito inclusive empresas de suplementacao la foraa
utilizar a nanotecnologia para driblar o impasse.

Como tempero, no entanto, existem ate for-
mas de dar uma turbinada no aproveitamento
dos compostos da curcuma. A estratégia € alia-la
a outras especiarias. “A pimenta-preta contém pi-
perina, substincia que ajuda a aumentar sua ab-
sor¢ao”, conta a nutricionista Denise Maki, ex-
pert em gastronomia asiatica de Sao Paulo.
Segundo ela, a combinagao também traz mais
equilibrio ao sabor do ouro indiano, que, embora
seja sutil, tende a apresentar leve amargor.

Por essa razao, o famoso curry pode levar van-
tagem. O tempero, marca da culinaria indiana,
contém as duas especiarias, além de cravo, canela
¢ demais elementos, de acordo com a receita da fa-
milia. Qutro macete na cozinha € juntar a ctircuma
com boas fontes de gordura. “Misturar com o azei-
te de oliva, por exemplo, nos permite ativar seus
aromas”, explica o engenheiro quimico Nelusko
Linguanotto Neto, da Bombay Food Service.

Marcante, o perfume do acafrao-da-terra re-
sulta da uniao de compostos volateis, sobretudo a
turmerona € o zingibereno. Sao eles que dao um
toque terroso as preparacoes. Aquecer um pouco
o condimento € outro truque para liberar subs-
tancias aromaticas. “Mas nao devemos esquentar
muito nem deixar queimar”, instrui Deepali Ba-
vaskar. Calor de mais, sabor de menos.

A professora Maria Teresa Pedrosa Clerici, da
Faculdade de Engenharia de Alimentos da Univer-
sidade Estadual de Campinas (Unicamp), conta que
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a questdo da temperatura foi uma das razoes para
que ela elegesse 0 macarrao para uma pesquisa so-
bre enriquecimento de alimentos com ctircuma. “A
escolha foi estratégica por permitir um processa-
mento relativamente brando, especialmente no
caso de massas frescas, ja que o cozimento ocorre
em agua fervente e leva poucos minutos”, justifica.
O resultado do experimento foi que a pasta ganhou
mais cor e compostos bioativos — prova de que nao
ha fronteiras culinarias para o ingrediente.

Na cozinha espanhola, a circuma € usada na pa-
ella, prato que, embora na receita legitima leve o
acafrao verdadeiro, especiaria carissima, pode ser
adaptado com o po da raiz indiana. E assim que ele
deixa tudo bem amarelinho e mais acessivel aos bol-
sos. “Ja entre as receitas japonesas, temos o kare rice,
um guisado de legumes e came, preparado com um
caldo a base de curry e pimenta”, ilustra Maki. No
Brasil, a ctircuma ainda pode emprestar seus predi-
cados a galinhada, tradi¢do nas bandas de Goias,
justamente o estado simbolo da produgio nacional.

Por falar em brasileiros, tem muita gente por
aqui investindo numa suposta receita milagrosa
com a fonte de curcumina. E o shot matinal, em
geral preparado com suco de limao e ingerido em
jejum. Ja foi louvado na internet como o elixir da
imunidade. Sera? “Ele pode até fazer parte da roti-
na, mas nada substitui um padrao alimentar ade-
quado. Se vocé nao gosta, ndo faz nenhum sentido
se forcar a fomar”, orienta a nutricionista Tarcila
Campos, do Hospital Alemao Oswaldo Cruz

Se as capsulas e os shots exigem cautela, resta o
convite a desfrutar do tempero no dia a dia —ou
conhecer a versao fresca da raiz, que vai bem em
picles, saladas e molhos. A chef indiana Deepali
Bavaskar, nascida na cidade de Nagpur, brinca que,
na culindria de seu pais, a clircuma € quase como o
sal. E popular, mas nao deixa de ser especial. A
ponto de entrar na Masala Dabba, a caixa de espe-
ciarias que a noiva recebe de sua mae quando vai
casar, para dar sorte e prosperidade ao casal. E,
mantida a tradicao, satide para a familia. &
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TRUQUES NA COZINHA

Macetes para tirar maior proveifo da raiz

Misture com pimenta

A pimenta-preta
oferece a pipering, que
favorece a absor¢do da
curcuming, A proporgdo
€ de uma colher de cha
rasa do po para uma
pitada da pimenta.

Acrescente oleo

Que tal combinar com
azeite de oliva? O meio
oleoso colabora para
o aproveitamento da
curcumina e ainda
ajuda a liberar os
aromas da especiariq.

Ndo aqueca demais

O po ndo deve ser
consumido cru, mas
também ndo pode ser
fdo exposto oo calor. A
sugestdo é usar fogo
brando ou adicionar na
metade do cozimento.

Guarde direito

A dica € acondicionar

0 p0 em recipiente de
vidro, bem tompado e
longe da luz para manter
tanto as caracteristicas
sensoriais quanto

o0s beneficios.

Saiba conservar

A raiz fresca vai bem
em marinadas e pode
durar de uma a duas
semanas, se guardada
em gelodeira. Tombém
da para congela-la
inteira ou ralada.
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