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0 QUE E UM SUPERALIMENTO?

O termo «superalimento» € frequentemente explorado pelas empresas
agroalimentares com o proposito de transmitirem a imagem de que os seus
produtos sao altamente nutritivos — mais do que na realidade sao. Por vezes,
nem existem provas cientificas que demonstrem que estes produtos sao
efetivamente benéficos para a saude, ou que nao se tratem de meras alegacoes.
E pena! Se pusermos de parte este discurso de puro marketing, vemos, no
entanto, que ha estudos cientificos sérios que demonstram que certos alimentos
possuem um elevado valor nutricional, que € benéfico para a saide e protege
0 nosso organismo das doencas. Sao os superalimentos de que trata este livro.

No entanto, é dificil encontrar uma
norma para definir o que ¢ um
superalimento. Varios sistemas

de avaliacao surgiram um pouco
por todo o mundo para classificar
os alimentos de acordo com a sua
densidade nutricional, ou seja,

a quantidade de nutrientes por caloria.

O problema ¢ que falta coeréncia

a estes sistemas. Por exemplo,
alguns deles usam diferentes grupos
de nutrientes essenciais como base
de avaliacao. Além disso, a densidade
nutricional nao é o unico fator
importante. Existem, por exemplo,
milhares de substancias fitoquimicas
que, aparentemente, possuem

a capacidade de proteger contra
certas doencas sem que, contudo,
entrem nas categorias de densidade
nutricional, pois nao foram
consideradas essenciais para o
funcionamento do nosso organismo.

Depois de ter estudado varios
sistemas de avaliacao, elaborei

a minha prépria lista de alimentos
superpoderosos (paginas 10

a 16) que contém um nivel
excecionalmente elevado de
vitaminas, de agentes fitoquimicos

e de outros nutrientes intimamente
relacionados com a satide e com

a reducao dos riscos de contrair
doencas crénicas. Os superalimentos
incluidos nesta lista estao destacados
a negrito entre os ingredientes

de cada receita, de modo a serem
facilmente identificados.

Esta lista nao €, de modo algum,
exaustiva, mas oferece uma
perspetiva geral dos superalimentos
provenientes dos diversos grupos
de alimentos, de modo a ajuda-lo

a incluir o maximo de beneficios
nutricionais na sua alimentacao.




0 VOCABULARIO DOS SUPERALIMENTOS

ANTIOXIDANTES

As principais fontes sio
a fruta, os legumes
e os cereais.

CAROTENOIDES

i

Conferem a cor laranja
as cenouras, as aboboras e a
outros frutos e legumes.

YLAVONOIDES

Encontram-se nos frutos vermelhos,

nos frutos de pomar e nos de casca
rija, nos feijées e noutros

ACIDO FOLICO

5= ane A RS
O seu teor é muito elevado
nos legumes de folha

verde-escura.

Compostos quimicos

Protegem contra

que bloqueiam a atividade B
N as lesdes celulares.
dos radicais livres.

Grupo de compostos
fitoquimicos que inclui o
Antioxidantes poderosos.

o caroteno, o betacaroteno

e o licopeno.

Ligados a longevidade

e a reducdo dos riscos

Amplo grupo

de doengas cardiacas.

de compostos fitoquimicos.
Antioxidantes poderosos.

Um tipo de vitamina B,

Indispensével ao crescimento.

: também denominada folacina. *

QADICAIS LIVREg

Formam-se
naturalmente no organismo,
bem como no meio ambiente,
por efeito, por exemplo, do fumo
do cigarro e da poluigio.

Podem provocar doengas ligadas

Produtos quimicos

ao envelhecimento, cancro,

reativos, suscetiveis
diabetes e problemas cardiacos.

de danificar as células.




Um conhecimento geral dos termos mais comuns na area da nutricao
permitir-lhe-a compreender melhor os beneficios dos superalimentos.

GLUCOSINOLAT g

&

Encontram-se nas cruciferas,
como a rucula, a pak choy,
a couve e o agriao.

. Cré-se que previnem
Compostos quimicos

o desenvolvimento

que contém enxofre.

de certos tipos de cancro.

V\COPENOS

Grupo de compostos

Antioxidantes poderosos.

Encontram-se nos frutos e legumes,
tais como o tomate e a toranja
de polpa rosa.

fitoquimicos.

piToQuiMIcos

@
® .90

Vasto grupo de nutrientes vegetais
ndo essenciais, com propriedades
de prevengio e de protegdo
contra as doengas.

: B : Capazes de proteger contra
. Alguns tipos sao denominados : B .
o cancro, de baixar a tensdo arterial,

"""" . antioxidantes, flavonoides, o
: de contribuir para melhorar

carotenoides e polifendis. L )
a visao e reduzir o colesterol.

\IITAMINA A

G ‘ * Neste livro, a vitamina A
e

Um vasto grupo de nutrientes que

inclui os retinoides (de origem

animal) e os carotenoides

(de origem vegetal).

refere-se a todas as Suscetivel de prevenir o cancro;

formas combinadas atua como anti-inflamatdrio.

presentes num prato.

\I\TAMINA ¢ \I\TAMINA £ \I\TAMINA ¥

Termo genérico que designa Conhecida pelo seu papel
uma familia de nutrientes na coagulagdo do sangue,
com fortes propriedades favorece igualmente o
antioxidantes. refor¢o Osseo.

Um dos antioxidantes
mais conhecido.




TABELA DOS SUPERALIMENTOS

A lista seguinte de superalimentos provém de diversas fontes, nomeadamente
do sistema ANDI, que avalia a densidade nutricional dos alimentos, o indice
dos frutos e legumes classificados segundo a sua densidade nutricional'

dos centros americanos de prevencao e controlo de doencas e as 100 fontes
alimentares mais ricas em antioxidantes, publicadas no European Journal of Clinical
Nutrition®. Foram incluidos aqui outros alimentos cujos beneficios para a saide
foram identificados. Estes alimentos sao mencionados numa ordem arbitraria.

LEGUMES NUTRIENTES PRINCIPAIS
VERDES E POTENCIAIS BENEFICIOS PARA A SAUDE

folhas de mostarda Vitaminas K,A e C
Reduzem o colesterol, previnem o cancro

grelos de nabo Vitaminas A, K e C, 4cido fdlico, cdlcio, flavonoides
Previnem o cancro e os problemas cardiovasculares,
sao anti-inflamatdrios

couves verdes Vitaminas K,A e C, manganésio
Previnem o cancro e os problemas cardiovasculares,
reduzem o colesterol, sdo anti-inflamatdrias

folhas de beterraba Vitaminas K,A e C, célcio e magnésio
Melhoram a sadde ocular, contribuem para
o equilibrio alimentar

€t
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NUTRIENTES PRINCIPAIS LEGUMES
E POTENCIAIS BENEFICIOS PARA A SAUDE VERDES

Reduz o colesterol, previne o cancro, é anti-inflamatdria

Vitaminas K,A e C, magnésio, flavonoides acelga
Anti-inflamatdria, regula a glicemia, previne o cancro,
fortalece os ossos

Vitaminas K,C e A agrides
Previnem o cancro, a osteoporose e a doenga de Alzheimer
Vitaminas K,A e C, manganésio, glucosinolatos, flavonoides couve-frisada *
Il

Vitaminas K,A e C, potassio, glucosinolatos pak choy
Previne o cancro, é anti-inflamatdria )
Vitaminas K, C e B6, glucosinolatos repolho { ‘i,
Previne o cancro, € anti-inflamatdria, reduz o colesterol N
Vitaminas K e A, acido félico, manganésio, carotenoides espinafres

Previnem o cancro, sdo anti-inflamatérios,
fortalecem os ossos

Vitaminas K,A e C, dcido félico endivia
Previne o cancro, melhora a funcdo
digestiva, reduz o colesterol

Vitaminas K,A e C, 4cido félico, carotenoides rdcula
Previne o cancro

Vitaminas K e A, acido félico, flavonoides, carotenoides alface-romana
Previne os problemas cardiovasculares, reduz o colesterol

11



OUTROS
LEGUMES

rabanete

Q nabo

.. coracao
=7 de alcachofra

cenoura

miniabdbora

pimento vermelho,
amarelo e laranja

couve-flor

“ rutabaga

NUTRIENTES PRINCIPAIS
E POTENCIAIS BENEFICIOS PARA A SAUDE

Vitamina C, carotenoides
Previne o cancro, é anti-inflamatdrio,
reforca o sistema imunitdrio

Vitamina C
Previne o cancro, é anti-inflamatério,
reforca o sistema imunitdrio

Vitaminas C e K, 4cido félico, fibras
Reduz o colesterol, é anti-inflamatdrio,
melhora a fungdo digestiva

Vitaminas A e K, biotina (vitamina B7), carotenoides
Previne as doencas cardiovasculares e o cancro,
melhora a satde ocular.

Vitaminas A, C e B6, fibras, carotenoides
Anti-inflamatoria, regula a glicemia, previne
as doencas cardfacas e o cancro.

Vitaminas C, B6 e A, flavonoides, carotenoides
Regula a glicemia, previne as doencas cardfacas e o cancro

Vitaminas C e K, acido félico
Previne as doencas cardiacas e o cancro,
€ anti-inflamatdria, melhora a fungao digestiva

Vitaminas C, potéssio, carotenoides, fibras
Previne o cancro, as doencas cardiacas e as
doencas dos ossos, melhora a fungdo digestiva

12



NUTRIENTES PRINCIPAIS
E POTENCIAIS BENEFICIOS PARA A SAUDE

Acidos gordos émega 3, fibras

Previnem o cancro e as doencas cardiacas,
reduzem o colesterol, melhoram a funcio
digestiva, aliviam os sintomas da menopausa

Vitaminas do grupo B e E, manganésio, cobre,
carotenoides, fibras

Reduzem o colesterol, previnem as doencas cardiacas,
o cancro e as infe¢oes, contribuem para a manutengao
de uma pele sauddvel

Vitaminas do grupo B e C, cobre, manganésio, fibras
Previnem as doencas cardiacas, reduzem o colesterol,
fortalecem os ossos

Vitaminas do grupo B e E, manganésio, cobre, fibras
Previnem as doencas cardiacas e o cancro, reduzem o
colesterol, contribuem para a manutengao de uma
pele sauddvel

Cobre, manganésio, célcio
Aliviam a artrite reumatoide, melhoram a satide vascular,
respiratéria e éssea, previnem o cancro e a osteoporose

Vitaminas do grupo B e E, cobre, manganésio, selénio
Reduzem o colesterol, previnem as doengas
cardiacas, regulam a glicemia

Vitaminas do grupo B, cobre, manganésio, flavonoides
Previnem as doencas cardiacas e os acidentes
cardiovasculares, o cancro e a doenca de Alzheimer

Acidos gordos 6mega 3, manganésio, célcio, fosforo e fibras
Pouco estudadas, mas é possivel que melhorem
a salde do sistema cardiovascular,

13
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FRUTA

arando vermelho

amora

maorango

framboesa

mirtilo

toranja de polpa
rosa e vermelha,
limao e lima

laranja

cereja

ameixa silvestre

NUTRIENTES PRINCIPAIS
E POTENCIAIS BENEFICIOS PARA A SAUDE

Vitamina C, flavonoides, outros agentes fitoquimicos, fibras
Protege contra as infecdes urindrias, as doencas
cardiovasculares e as lesdes celulares, é anti-inflamatdrio

Vitaminas C e K, dcido félico, manganésio, flavonoides, fibras
Previne o cancro e o envelhecimento prematuro, regula
a glicemia, é anti-inflamatdria

Vitamina C, manganésio, flavonoides, agentes fitoquimicos
e fibras

Previne as doencas cardiacas e o cancro, é anti-inflamatdrio
e regula a glicemia

Vitamina C, manganésio, flavonoides, agentes fitoquimicos
e fibras
Regula a glicemia, facilita a perda de peso, previne o cancro

Vitaminas K e C, manganésio, flavonoides
Previne as doengas cardiovasculares, o cancro, a perda de
memdria, melhora a saldde ocular e regula a glicemia

Vitamina C, licopeno (apenas a toranja de polpa rosa

e vermelha), flavonoides

Previnem o cancro, a artrite reumatoide e as lesdes celulares,
reforcam o sistema imunitdrio, s3o anti-inflamatdrios

Vitamina C, flavonoides, fibras
Reduz o colesterol, previne o cancro, as doengas cardfacas
e a artrite reumatoide, reforca o sistema imunitario

Vitaminas C e A, flavonoides, agentes fitoquimicos
Previne o cancro, as doencas cardiovasculares,
é anti-inflamatdria e acalma o sistema nervoso

Vitamina C, flavonoides, agentes fitoquimicos
Previne as lesdes celulares, regula a glicemia, facilita
a perda de peso, melhora a absor¢ao do ferro

14



NUTRIENTES PRINCIPAIS
E POTENCIAIS BENEFICIOS PARA A SAUDE

Vitaminas C e A
Previnem o cancro, sdo antiviricas e melhoram a circulacao

Vitamina C, carotenoides, flavonoides
Previnem o cancro, o envelhecimento prematuro
e as doencas neuroldgicas

Vitaminas do grupo B e C, flavonoides, carotenoides
Previne as doencas cardiovasculares e o cancro, fortalece
0s 0ss0s, reduz o colesterol, facilita a perda de peso

Vitaminas C e B2, selénio, ferro, carotenoides, fibras
Pouco estudadas, mas é possivel que ajudem a prevenir o cancro
e a reforcar o sistema imunitario; sdo anti-inflamatdrias

Vitamina A, flavonoides e outros agentes fitoquimicos
Pouco estudado, mas, tal como outros frutos de baga preta,
é possivel que previna as doencas cardiovasculares e que
facilite a perda de peso.

NUTRIENTES PRINCIPAIS
E POTENCIAIS BENEFiCIOS PARA A SAUDE

Molibdénio (mineral essencial), acido félico e fibras
Reduz o colesterol, regula a glicemia e
previne as doencas cardfacas

Proteinas, ferro, magnésio e calcio
Previnem o cancro e as doencas cardiacas, fortalecem os ossos

15
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OUTROS
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NUTRIENTES PRINCIPAIS
E POTENCIAIS BENEFICIOS PARA A SAUDE

Vitaminas do grupo B e C, minerais, agentes fitoquimicos
Pouca estudada, mas € possivel que estimule a energia
e controle o equilibrio hormonal

Vitaminas do grupo B, minerais, flavonoides
Antidepressivo, estimulante ligeiro, reduz os riscos de
acidentes cardiovasculares e facilita a perda de peso

Vitaminas B e D, acidos gordos émega 3
Previne as doencas cardiacas, reduz o colesterol,
€ anti-inflamatdria e diminui a tensio arterial

Vitaminas do grupo B e D, selénio e 4cidos gordos 6mega 3
Previne as doencas cardiovasculares e o cancro,
protege as articulagdes e melhora a saide ocular

Vitamina C, iodo, minerais, agentes fitoquimicos
S3o anti-inflamatdrias, reduzem o colesterol,
previnem o cancro

Vitamina K, flavonoides
Regula a glicemia, reduz o colesterol, é antibacteriano

Vitamina K, flavonoides e outros agentes fitoquimicos
Regulam a glicemia, reduzem o colesterol, s3o antibacterianos

Nota: os leites, a alga wakamé, o tahini, o miso, etc., que surgem destacados a negrito
nas receitas deste livro sao variantes dos superalimentos constantes do quadro acima.
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PRINCIPAIS FONTES DE VITAMINAS

Utilize a informacao seguinte para identificar os alimentos que
fornecem as maiores quantidades de vitaminas essenciais®.

: morango, framboesa, mirtilo, arando vermelho, citrinos e sumo
: de citrinos, nomeadamente laranja e toranja, brécolos, couve-flor,
Vitamina C  -----... 1 pimento vermelho

*ﬁ 0:..0 \/\
000 oy |

VitaminaE =~ --+-----

: couve-galega, espindfres, grelos de nabo, couve-frisada, acelga,
: folhas de mostarda, alface-romana, brécolos, couve-flor, peixe

Vitamina K -+-----. * , , @WE—%{
10 0 A y ’ il i ? 3
: ‘ { * . &

Vitamina A
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PEQUENO-
-ALMO(0

Comece bem o dia, com a ajuda destas ideias
para um pequeno-almogco repleto de energia.
Para os mais apressados, os smoothies
sao uma op¢ao rica em nutrientes, verdadeiros
concentrados de beneficios nutricionais.
Para os restantes, as tacas e as tostas ofe’recem
varias possibilidades para acrescentar frutos
sulvestres e frutos secos a sua refeicao.



Smoothie de chocolate
Smoothie maravilha * Smoothie de frutos silvestres
Supercompota de morango
Verrine de miniabdbora ¢ Tostas com cerejas
Porridge para uma pele luminosa * Supermuesli




SMOOTHIE DE CHOCOLATE

Para 1 pessoa — 5 minutos de preparacio

CONTEM
Vitaminas do grupo B, C e E, minerais,
flavonoides, agentes fitoquimicos, dcidos gordos
émega 3, fibras, proteinas, ferro, magnésio,

manganésio, fésforo, selénio, cobre e célcio

O

i i n d ‘.HI
.r — T

il R B

- I:I-

INGREDIENTES

250 ml de leite de soja, de vaca ou a base de linhaca
1 banana pequena
Y% colher de sopa de cacau em p6 ou de graos de cacau triturados
Y4 colher de sopa de maca em p6
1 colher de chd de sementes de linhaca, de chia e de girassol
2 colheres de sopa de flocos de aveia ® mel ou geleia de agave, a gosto
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POTENCIAIS
BENEFICIOS
Previne o cancro e
as doencas cardiacas ¢ reduz
o colesterol * regula a glicemia
« facilita a perda de peso * melhora
a saide digestiva, cardiovascular
e 0ssea * controla o equilibrio
hormonal + alivia os sintomas
da menopausa * antidepressivo
e ligeiramente estimulante
* energético

Coloque todos os ingredientes no liquidificador e triture,
até obter uma mistura homogénea e cremosa; se necessario,
acrescente leite para obter a consisténcia desejada.

21



SMOOTHIE MARAVILHA

Para 1 pessoa — 5 minutos de preparagdo

CONTEM
Vitaminas A, C e K, dcido félico, manganésio,

glucosinolatos, flavonoides, carotenoides e fibras

INGREDIENTES
1 pera com casca e sem pedunculo, cortada em pedacos
1 maca com casca e sem pedunculo, cortada em pedacos
2 punhados pequenos de couve-frisada
1 punhado pequeno de espinafres
sumo de 1 lima ¢ 80 ml de sumo de laranja
Y% colher de cha de gengibre fresco, ralado
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POTENCIAIS
BENEFICIOS
Previne o cancro, as lesées
celulares, as doengas cardiacas
e a artrite reumatoide * reduz
o colesterol « fortalece os 0ssos
e o sistema imunitdrio
* anti-inflamatdrio

Coloque todos os ingredientes no liquidificador e triture,
na poténcia maxima, até obter uma mistura homogénea.
Dependendo da poténcia do seu liquidificador, talvez tenha
de coar o batido, de modo a obter uma consisténcia mais lisa.
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SALADAS,
SOPAS
EPETISCOS

As saladas e as sopas sao ideais para reunir
um maximo de energia num unico prato.
As receitas que se seguem, aléem de deliciosas, sao
ricas em antioxidanles e outros nuirientes.



Salada detox ¢ Supersalada
Salada multicor com cro(itons
Salada crocante com sésamo * Supersalada de couve
Prato salutar ¢ Pizza revisitada com limao
Tofu e cenouras marinadas * Sopa-sol
Sopa bem-estar * Sopa cremosa reconfortante
Hummus com amendoim ¢ Omelete supervitaminada




SALADA DETOX

Para 1 pessoa — 5 minutos de preparagdo

CONTEM
Vitaminas do grupo B, A, C, E e K manganésio,
cobre, selénio, flavonoides e fibras

INGREDIENTES

4 colher de sopa de avelas peladas e picadas ® %2 colher de sopa de sementes
de girassol ® /% colher de cha de sementes de nigella ® 1 pitada de sal
50 g de agriées (pesados sem os talos mais grossos)
1 colher de sopa de sumo de limao ¢ 3 colheres de sopa de azeite virgem extra
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POTENCIAIS
BENEFICIOS
Previne as doencas cardiacas,
0 cancro, a osteoporose, a doenca
de Alzheimer, a artrite reumatoide
e as lesdes celulares * reduz
o colesterol * regula a glicemia
« reforga o sistema imunitdrio
« ajuda a manter a pele
sauddvel « anti-inflamatdrio

Numa frigideira, leve ao lume as avelas, as sementes e o sal,
mexendo sempre, até que libertem o seu aroma. Tenha cuidado
para nao as deixar queimar. Deixe arrefecer. Disponha os agrioes

numa saladeira. Tempere delicadamente com o sumo de limao
€ 0 azeite e guarneca com as sementes e as avelas. Sirva de imediato.
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SUPERSALADA

Para 1 pessoa, como prato principal — 10 minutos de preparagdio

CONTEM
Vitaminas do grupo B,A, C, E e K
carotenoides, manganésio, glucosinolatos,

flavonoides, cobre, selénio, ferro e fibras

INGREDIENTES

3 colheres de sopa de azeite ® 1 colher de cha de sumo de limao
1 colher de cha de mel ® Y% dente de alho, finamente picado ® flor de sal
pimenta-preta ® 100 g de folhas de couve-frisada, finamente cortada
70 g de repolho, finamente cortado ® 1 cenoura média, ralada
1 abacate descascado, sem caroco e cortado em laminas
3 colheres de sopa de sementes de girassol ® 80 g de mirtilos
2 colheres de sopa de bagas de goji ou de arénia, ou uma mistura de ambas
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POTENCIAIS
BENEFICIOS
Previne o cancro,

a artrite reumatoide,
as doencas cardiovasculares
e neuroldgicas, a perda de
memodria, o envelhecimento prematuro
e as lesdes celulares * reduz
o colesterol * regula a glicemia
« reforga o sistema imunitdrio
» melhora a salde ocular
* anti-inflamatdrio

Misture bem o azeite, o sumo de limao, o mel, o alho, o sal e a pimenta.
Reserve. Disponha os outros ingredientes numa saladeira.
Junte o molho e sirva de imediato.



