Ftness & Nutricdo

Do industrio
oo natural

O consumo de temperos naturais
traz uma série de beneficios &
satde. Eles enriquecem o sabor
dos alimentos, levando a sensacio
de novidade em cada refeictio

POR DANIELE FELIX*

consumo constante de ulfra-

processados e industrializados

pode trazer fortes perigos

& sadde, como o aumento
da pressdo arterial. Temperos de sachés,
cubos, pastas e caldos prontos s@o ricos
em sodio, realcadores de sabor e aditivos,
ainda podendo confer acicar, gorduras e
outros compostos prejudiciais. O caminho
mais saudavel ¢ substituir esses preparos
por opgdes naturais e, se for comprar tem-
peros industrializados, sempre checar alista
de ingredientes e os avisos do rétulo. “Nem
fodo tempero indusfrializado apresenta a
mesma composicdo, enfdo a leitura do
rétulo ¢ fundamental”, reforca a nutricionista
integrativa Rayanne Marques.

Segundo ela, o problema néo ¢ sem-
pre a presenca de um adifivo ou com-
posfo especifico que ndo faz bem, mas
o consfanfe consumo de produtos com
essas caracterisficas, especialmente se
inseridos no contexto de uma alimenta-
¢Go com muitos ultraprocessados. “Esse
padréo alimentar pode contribuir para
o desenvolvimento ou agravamento da

hipertensdo arterial e aumentar o risco de
doencas cardiovasculares”, detalha.

Sandra Barbosa, 47 anos, é amante
do mundo dos femperos. Ao menos uma
vez ao més, fira um fim de semana para ir
& feira comprar folhas frescas, rafzes e pre-
paros naturais. “Compro alecrim, manjeri-
cdo e salsa semanalmente e, uma vez no
més, quantidades maiores de pimenta-do-
-reino, pdprica e vinagrete seco.” A geren-
fe de vendas gosta de se aventurar em
fazer os préprios condimentos em casa,
seguindo receitas da internet. "Aprendi
a fazer o meu préprio lemon pepper. Eu
gosto, porque sei exatamente a quantida-
de de cada ingrediente, o que ajuda a
equilibrar melhor a comida”, exemplifica.

A gerente busca naturalizar cada vez
mais a alimentacdo, buscando produto-
res independentes e ndo grandes empre-
sas de alimentos. “Gosfo de comprar
meus vegetais com quem produz, sinfo
que passa mais confianca e seguranca
de que é organico”, jusfifica. Ela ainda
fem uma pequena plantacdo de algu-
mas pimentas que gosta, que usa para
realcar o sabor dos alimentos.

Troca suave

Mudancas de habitos abruptas costu-
mam ndo dar certo, e facilitam uma rea-
¢Go compulséria ou volta ao comporta-
menfo que deveria ser interrompido. Por
isso, ndo se recomenda parar imediata-
mente de utilizar os temperos pronfos, mas,
sim, reduzir as quantidades e complemen-
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far com opgdes naturais. “Para comecar,
minha recomendacdo é comprar peque-
nas quantidades de temperos que facam
parte da rofina alimentar, como salsinha,
cebolinha, coentro ou manjericdo, esco-
lhendo aqueles que combinam com as
preparacdes feitas em casa”, sugere
Rayanne. Ela indica fambém porcionar os
femperos e observar quais se encaixam
melhor na rotina alimentar.

A nutricionista clinica Jéssica Indcio
indica alguns exemplos prdticos que
podem facilitar a adaptacdo do pala-
dar. “Bater alho e cebola no processador
com um pouco de azeife e sal e guar-
dar na geladeira garante a praficidade
do dia a dia sem os adifivos industriais”,
ensina. A soluc@o pode ser feita apenas
algumas vezes por més. “Substituir os
cubos de caldo por misturas desidratadas
sem sal, como lemon pepper sem sédio,
papricas, ervas finas, alho e cebola em
flocos. Séo condimentos prontos que ren-
dem sabores Unicos para o preparo.”

Jéssica sugere, ainda, finalizar os pra-
fos com um fio de azeite de oliva exira-
virgem, gotfas de limdo ou vinagre de
macd. O toque dcido e a gordura boa

ajudam a desprender os aromas dos fem-
peros e ddo sensacdo de comida mais
saborosa”, explica. Segundo a nufricio-
nista, € uma boa saida para desacostu-
mar o paladar do excesso de sal, apre-
sentando a riqueza de sabores que cada
fempero pode proporcionar. “O paladar
leva de 10 a 14 dias para se reeducar
ao feor de sédio real dos alimentos.” As
recomendacdes devem ser aplicadas
Qos poucos, mas constantemente, para
se livrar dos uliraprocessados.

Para evitar a perda de folhas frescas,
elas devem ser armazenadas na geladeira,
em um recipiente limpo, refirando as danifi-
cadas e confrolando a umidade, jé que o
excesso de &gua favorece a deferioracdo.
Outra alternativa prdtica ¢ higienizar as
ervas conforme as orienfacdes sanitdrias,
secd-las muito bem e congelé-las picadas
em pequenas porcdes, assim elas duram
mais tempo e podem ser utilizadas em
molhos, caldos, sopas e refogados. Jéssica
recomenda fambém adquirir folhas secas,
como dlecrim, fomilho e orégano, que cos-
fumam durar mais e sdo versdteis.

Congelar os temperos pode causar
reducdo nos nutrientes, mas isso ndo &



