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Nutrico
(;OStOSsO e
polémico

__Em vez de riscd-lo da sua dieta, entenda os rétulos
das versoes industrializadas e busque bons
acompanhamentos, como queijos magros, ovos e homus

Carboidrates também

sdo importantes na

alimentacdo

Escolha o seu i

péozinho “ 3

Entenda as diferencas

entre os varios tipos

disponiveis

Dentro do equilibrio, respei-

tando a individualidade, e

sem exageros, diversos tipos

de pdes podem ser inseridos

no diaa dia. Veja as sugestoes:

® Integral ® Com sementes e minas. “Acrescentam aos pies
Historiadores relatam quena  oleaginosas nutrientes de agio anti-inflama-
Idade Média (entre osséculos ~ Nas receitas mais tradicionais, ~ téria, que colaboram com a saii-
5°e15) o pio simbolizavasta-  as sementes de papoula, giras-  de cardiovascular”, diz o nutré-
tus. E, enquantoanobrezase  sol, abobora e gergelim mar- logo Durval Ribas Filho. Sem
deliciava com receitas elabora-  cam presenca. Péies nérdicos contar que agregam uma deli-
dascoma farinhabranca,aos  costumam apresentar esses ciosa textura crocante.
plebeus restava aversiio inte-  ingredientes. Chia e a linhaga

gral para preparar oalimento.  também sio cada vez maisutili- @ Fermentacio natural
Quem diria que, passados cen-  zadas. Do grupo das oleagino-  Levain, masa madre, sour-
tenas ¢ centenas de anos e sas, destaque para nozes, casta-  dough... O nome do fermento
apos a comprovacio de pes- nhas e améndoas. muda conforme a regido do
quisas, realizadas por cientis- Todos esses ingredientes mundo. Sio leveduras e bacté-
tas mundo afora,oquesevé  enriquecem as receitas com rias, do grupo dos lactobacilos,
hoje éa valorizagio dosingre-  minerais, gorduras boas e vita- | trabalhando para garantir aci-

REGINA CELIA PEREIRA
ntre os de fermenta-
¢io natural, os inte-
grais, os cheios de se-
mentes, as receitas incrementa-
das com castanhas e até o fran-
cés, ha pies para todos os gos-
tos e que podem entrar em car-
ddpios marcados pelo equili-
brio. Mas existe um melhor pa-
raasatide? “E dificil elegerame-
Thor opgio, ela varia de acordo
0s hdbitos, a cultura, a historia
devida ea frequéncia de consu-
mo”, diz a nutricionista Renata
Farrielo, especialista em nutri-
¢lio comportamental e voluntd-
ria no Programa de Transtor-
nos Alimentares (Ambulim),
do Instituto de Psiquiatria da
Faculdade de Medicina da Uni-
versidade de Sdo Paulo (USP).
Nao bastasse nutrir o corpo,
o alimento ¢ carregado de sim-
bolos. “Pode representar afeto,
memdria, tradi¢io - e esses ele-
mentos também sdo parte de
uma alimentagio saudavel”, diz
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anutricionista Ana Paula Gines
Geraldo, coordenadora do Pro-
jeto Cozinhando com Ciéncia,
da Universidade Federal de San-
ta Catarina (UFSC).

O péo também concentra nu-
trientes que viio alémdo carboi-
drato. O péo, geralmente o inte-
gral ou o de fermentagio natu-
ral, ¢ parte importante da dieta
mediterrinea”, dizanutricionis-
ta Renata Juliana da Silva, pro-
fessora da Etec Uirapuru/Cen-
tro Paula Souza e pés-doutoran-
dada Faculdade de Ciéncias Far-
macéuticas da USP.

Renatarefere-se aopadriio ali-
mentar que coleciona evidén-
cias cientificas sobre beneficios
a satide cardiovascular, baseada
principalmente em frutas, ver-
duras, peixes e azeites. Mas, en-
tio, por qual motivo ele foi bani-
do do carddpio de muita gente?

Um dos principais motivos
sd0 os modismos alimentares,
que, embora sejam velhos co-
nhecidos, ganham novas roupa-
gens em tempos de midias so-
ciaiseinfluencers. Aschama- @

® Pio francés

Niio se sabe ao certo a origem
do nosso pio francés. Ha
quem diga que seria imitagio
das baguetes da Franga, por
causa dos cortes em transver-
sal. Mas ha grandes diferen-
¢as na textura e no sabor.
Também existem suspeitas
de que a receita seria idéntica
auma portuguesa, chamada
de papo seco.
Trata-se de uma unanimi-
dade na textura, com seu mio-
lo fofinho e casca crocante.
dez e barrar micro-organismos ~ Como o tradicional é feito
indesejados. Produzem bolhas  com farinha refinada, a dica
de gis e estilo por tris do cresci- | aqui, mas que vale para todos
mento do pio. 0s outros, claro, € a de capri-
A especialista em nutrigio char nos acompanhamentos.
Renata Farrielo explica que a Uma boa estratégia é com-
fermentagio natural podeaju-  bind-lo com fontes de protei-
dar na digestio do ali na, como queijos magros,
“Hd a tendéncia de reduzircar-  ovos e pastas de grio-de-bico
boidratos fermentiveisemal-  (homus). Ao juntar com ali-
guns casos, melthorando a to- mentos proteicos ¢ fibrosos, a
lerincia em pessoas sensiveis”,  digestio fica mais lenta, o que
diz. Sdo esses tipos de pdes que  evita picos de glicemia e pro-
marcam presenca na dietame-  longa o tempo de saciedade
diterrinea. até a proxima refeigdo.



SABADO, 13 DE SETEMBRO DE 2025

O ESTADO DE S. PAULD

das dietas low carb, que propa-
gamarestriciode carboidratoe
suas principais fontes, ainda
sdo bastante populares entre
quem quer perder peso.

“Mas os carboidratos sdo a
principal fonte de energia para
ocorpo, especialmente do cere-
bro”, afirma o nutrélogo Durval
Ribas Filho, fellow da The Obe-
sity Society - TOS (USA) e pre-
sidente da Associaciio Brasilei-
ra de Nutrologia (ABRAN).

EXCESS0S. Inclusive, a exclu-
sdodo macronutriente afeta até
o humor, ji que o carboidrato
participadaproducio de neuro-
transmissores — mensageiros
quimicos responsiveis pela co-
municagio entre 0s neurdnios
- envolvidos com o bem-estar,
caso da serotonina,

Além das low carbs, existe o
movimento antigliten que, ha
décadas, tem incentivado a de-
monizagiodo paozinhoe deou-
tros derivados do trigo.

Vale salientar que existem
condigoes de saide que real-

mente pedem a eliminagiodes-
sa substancia do cardapio. Uma
delas é a doenca celiaca, distir-
bio autoimune que desenca-
deia diarreias (e até desnutri-
¢iio) e atinge 1% da populagio
mundial. Temaindaquemapre-
sente a intolerdncia ao ghiten,
marcada pela dificuldade de di-
gerirasubstancia e que estd por
tras de desconfortos como ga-
ses e inchago abdominal.

“Portadores de outras doen-
¢as autoimunes ou intestinais e
com certos distiirbios neurolo-
gicostambém podem se benefi-
ciar da exclusdo do ghiten”, co-
menta o médico.

Entretanto, o banimento s6
deve ser feito sob orientagio de
nutricionista e apds criterioso
diagnéstico médico. “Revisdes
da literatura cientifica mos-
tram que a retirada, sem neces-
sidade, pode piorar a qualidade
dadiera”, conta Renata Juliana,

Aprofessora comenta que al-
guns produtos sem gliten po-
dem apresentar menor quanti-
dade de fibras, substincias que

favorecem o funcionamento do
intestino e sdo ligadas a diver-
sosoutros beneficios, comome-
lhor controle do colesterol e da
glicemia.
Alémdisso,aausénciado ghi-
ten costuma resultar na inclu-
sao de mais agucar e gorduras.
Isso porque a substancia é es-
sencial para a textura dos ali-
mentos. Trata-se de uma protei-
naque dd sustentagioamassae

estd por tris da crocinciadacas-
ca e da maciez do miolo dos
paes. E, além do trigo, estd pre-
sente em demais cereais, caso
da cevada e do centeio.
Independenteda matéria-pri-
ma do pdo, a dica é fazer uma
varredura no rétulo para botar
no carrinho as methores esco-

BEMESTAR

Ihas. “Hoje temos muitos paes
no mercado, alguns até pare-
cem caseiros, mas contém vi-
riosaditivos, ou seja, conservan-
tes, emulsificantes e corantes”,
comenta Ana Paula.
Observara lista de ingredien-
tes ajuda a mensurar a qualida-
de do produto. Os componen-
tes devem aparecer de maneira
decrescente, ou seja, aqueles
que estiio em maior quantidade
surgem em primeiro lugar. O
ideal é que a farinha integral en-
cabece a listagem. A sugestao
dos experts ¢ optar por alimen-
10S COM 0 MENOor NUMero possi-
vel de ingredientes e com no-
mes que sejam conhecidos.
“Atengio com expressdes exi-
bidas em algumas embalagens
que podem trazer confusdo, ca-
sode100% natural’, 100%equi-
librio’ e ‘100% nutritivo™, avisa
Renata Juliana. Segundoela, pa-
raquemquer umtipo menosre-
finado,amelhorescolhaestden-
tre 0 que apresentam maior
de farinhas inte-
grais e sem adigdo de agticares.

RECEITACASEIRA. Aosqueque-
rem se aventurar a preparar
em casa, a primeira recomen-
dacdo é a de priorizar o que é
simples. “Para quem nunca
fez, vale comegar com uma re-
ceita rdpida e ficil. Inclusive,
existem algumas de preparo
no liquidificador, que resul-
tam em pdes bem gostosos”,
diz Renata Farrielo.

Eladestacaaindaaescolhade
bons i “Farinha de
qualidade (com pelo menos
10%de proteina) e 4gua sempre
filtrada, além de fermento natu-
ral, sio bem-vindos.” Depois,
conforme se adquire experién-
cia,dd parairacrescentando se-
mentes, castanhas, frutas secas,
azeite e outros incrementos.

Optar por preparar pies de
fermentagio natural requer
mais paciénciae ensinaarespei-
tar o tempo. “Acho o processo
terapéutico”, diz Renata.

Para Ana Paula, fazer pdo em
casa € se reconectar com o ali-
mento. “Cozinhar € uma forma
de autocuidado”. @

Para fazer em casa

Pao francés
da Sagrado
Boulangerie

Ingredientes

_6oog farinha de trigo
_380 ml de dgua
_Bg desal

_3g de aglicar
_10g de fermento

Preparo

1. Emumatigela de umabate-
deira- com gancho para pies

—, coloque a farinha, o sal ¢ o
agucar.

2. Deixe bater um pouco.

3. Adicione a 4gua aos poucos,
sem parar de bater, até amassa
formar uma bola - ndo precisa
ficar lisa.

4.Acrescente o fermento e ba-
ta novamente até homogenei-
zar a massa (lisa e uniforme).
5. Divida em pecas do tamanho
desejado, modelando a massa
no formato de pio.

6. Disponha em uma assadeira
untado com um fio de dleo.

7. Cubra com papel-filme e dei-
xefermentarporichaizhnage-
ladeira até dobrar de tamanho.
8. Retire da geladeira. Faga um
corte comprido e passe um
pouco de dgua na superficie.
9. Asse em um forno a 180
graus, até ficar dourado.

Pio de [rigideira
da chef Susan
Martha

Ingredientes

_1ovo
_1colher (sopa) de azeite

de oliva

_2 colheres (sopa) de farinha
de améndoas

_1 colher (sopa) de farinha de
coco

_1 2 colher (chd) de fermento
quimico

_1 pitada de sal

Preparo

1. Unte com um pouco de azei-
te uma frigideira antiaderente
dencm.

2. Em uma travessa pequena
misture todos os ingredien-
tes, menos o fermento.

3. Depois da massa batida, adi-
cione o fermento, mexa bem
e transfira a massa para a frigi-
deira previamente untada.

4. Molhe a ponta dos dedos
com um pouco de dgua e pres-
sione a massa na frigideira
para niveld-la.

5. Leve para assar em fogo

bem baixo sobre grelha dupla,

tampado por 5 minutos.

6. Desligue o fogo e deixe des-

cansar sobre a chama desliga-

da com a frigideira tampada

por 3 minutos.

7. Use uma espatula de silico-

ne para virar o po ¢ asse tam-

pado por mais 3 minutos, em

fogo baixo.

8. Retire o pdo da frigideira

e deixe esfriar sobre uma

grade. e

9. Coneopioesej‘m_‘\'f_

delicie! s - 3%
i -

Pio
pita

dientes
—200g de farinha de trigo
—10 ml de azeite de oliva
_3g de fermento
biolégico seco
_1og de aglicar
_100 ml de dgua gelada
_4gdesal

Preparo

1. Misture todos os
ingredientes e bata na
batedeira com o gancho,
adicionando a d4gua aos
PD(ICCIS.
2. Deixe a massa descansar
até dobrar de volume.
3. Divida a massa em
pedacos de 7og cada. Boleie,
cubra com um pano e deixe
descansar até dobrar
de volume
novamente.

4. Abraos
., discos
' com
ajuda do
rolo,
dando
formato
- redondo.
5 Pré aquega o forno
a250°C.
6. Asse os discos em
assadeiras furadas. Se
preferir, asse diretamente
nas grades do forno por trés
minutos.



