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“Uma refeicdo que nos alegra pela beleza
de seus componentes nos nutre mais.”

Gudrun Burkhard
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APRESENTACAO

Um dia, recebi um convite para uma exposicao
de ceramicas e aquarelas da querida Alice
Gussoni. O titulo era wabi-sabi. O que € isso?
Fui pesquisar. Me encantei com a filosofia.
Algumas semanas depois, concebi a ideia
deste livro. Entendi que a filosofia wabi-sabi
seria minha inspiracdo: com sua simplicidade,
falaria das ciéncias que estudo.

Meu momento era de conflito com a rigidez e
0 exagero com que as dietas e a alimentacao
estavam sendo tratadas. Dietas variadas e
apelativas de um lado e, de outro, pacientes
ansiosos por caminhos rapidos, dvidos por
recorrer a algo que prometesse um resultado a
qualquer custo. Planos que, invariavelmente,
ndo levavam em consideracido a mente € o
espirito. Total impaciéncia para percorrer o
caminho e aceitar as limitacdes e imperfeicdes
inerentes a cada individuo.

Precisamos de equilibrio e voltar para o
simples, para a “comida de verdade”, que
alimenta o corpo e a alma.

As receitas deste livro sdo descomplicadas,
feitas com alimentos orgénicos udayeis

sempre terdo o espirito da nutric cional,
mesmo que inseridas em ferentes
vertentes, sobre as q

Sao vegetarianas, ve ras, mas
intencdo é utilizar
os conceitos dessas diferentes filosofias como
pano de fundo para as preparacdes, sem a
pretensao de se aprofundar nas teorias ou

de defendé-las cientificamente. O objetivo é
passar esse conhecimento de forma simples e
clara.

Meus antigos parceiros do primeiro livro,

a Ana Vitéria (chef de cozinha) e o Marcel
(fotografo e publicitario), toparam participar
na hora. Desta vez, a Alice embarcou com a
gente, trazendo sua arte.

E assim formou-se o time para elaborar

este livro. Ele entrelaca algumas filosofias e
tendéncias da nutricdo, da arte, da culindria,
da fotografia, da ceramica e da aquarela.

Lucyane Cresara

Autora
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A FILOSOFIA WABI-SABI

A filosofia wabi-sabi representa uma
abrangente visdo de mundo japonesa, um
olhar estético centrado na aceitacdo da
transitoriedade da vida e da imperfeicao.
E, muitas vezes, descrita como a concepcao
do belo que é “imperfeito, impermanente e
incompleto”.

As caracteristicas estéticas da wabi-sabi
incluem assimetria, aspereza (rugosidade
ou irregularidade), simplicidade, economia,
austeridade, modéstia, intimidade e
valorizacdo da integridade ingénua de
objetos e processos naturais.

Refere-se a viver uma vida comum com
despojamento, insuficiéncia ou imperfeica

e esta relacionada as doutrinas de des 0
do zen-budismo. Esses conceitos es
representados na producdo artistica

por meio do rustico, do imperfe
monocromatico e do aspe
wabi e o sabi permitem alc zio
da mente, que traz t i
significa “quietude”, e

7

E esta a ideia que quero\transmitir
neste livro: uma alimentacao simples,
despojada e natural.

N3o sdo necessarias regras nem
enquadramento em um conceito
predeterminado de dietas. E o respeito

a individualidade e ao desapego dos
padrdes. E o exercicio de cultivar e enxergar
sua propria beleza, almejar a saude e

o equilibrio antes de tudo, utilizando o
instrumento com que mais se identificar.









AO LONGO DESTE LIVRO,
VOCE PERCORRERA
CAMINHOS DISTINTOS.

Cepibnde- 1

Traz a visdo mais pragmadtica dos
desequilibrios na satide mental, com suas
programagoes bioquimicas e a influéncia

dos nutrientes nesse processo.

Oepibnds-

Sobre pancs (plantas alimenticias

ndo convencionais), faz uma pequg
apresentagdo de plantas brasilgira
conhecidas ou simplesmente c
esquecido, mas com pot
de utilizagdo e cura Z4G
o conceito de equilib
sustentabilidade e da emergia vital dos

alimentos.

Ceprilnls- 3

Traz a visdo ocidental, sob a perspectiva
de Rudolf Steiner e da antroposofia, de
como os nutrientes afetam nosso corpo
e interferem nos diferentes sistemas,

temperamentos e ciclos da vida.

INTRODUCAO

Oepilnls- ¢

Com o ayurveda, conheceremos um pouco
da visdo milenar dessa medicina indiana
que hd tantos séculos ajuda as pessoas a
restaurarem seu equilibrio e satide por

meio de seus métodos e sua alimentagdo.

ao varios os caminhos que nos
transportam ao mesmo lugar: saude
e equilibrio. Nio existe uma verdade
absoluta ou um caminho melhor ou mais
curto. E importante fazer escolhas.
A alimentacao e os hdbitos de vida sao
parte desse processo, em que é, ainda,
essencial garantir um cultivo e uma
producdo sustentaveis para promover a

harmonia.

O importante € ter
consciéncia de seu corpo,
mente, espirito e cultivar

seu desenvolvimento.

O alimento € uma
ferramenta maravilhosa

para iniciar o caminho.






Gepdnds- 1

SAUDE DA MENTE



APRESENTACAO

O desenvolvimento normal do cérebro tem relagdo direta com a alimentacdo desde
a evolucdo embriondria até a idade adulta. Entretanto, sofre maior influéncia no
periodo de gestacdo e na infancia, compreendido como o estdgio de maior rapidez
do amadurecimento cerebral. Assim, o comprometimento nutricional podera afetar
o desenvolvimento cerebral adequado, incluindo a cogni¢do, o comportamento e
até mesmo a produtividade.

O aprendizado e a memoria sofrem influéncia do estresse oxidativo e da
inflamacdo. Considerando esse aspecto, os compostos polifenoicos — presentes em
frutas, vegetais, chds e vinho — atuam como protetores contra a neurodegeneracao,
por sua atividade antioxidante e anti-inflamatdria.

Deficiéncias nutricionais podem acarretar impacto direto no processo e nas etapas
de neurodesenvolvimento, na proliferacdo de neurdnios, ngycrescimento de axénios
e dendritos — que fazem parte do sistema nervoso —, bem

ormacao, na
supressao e na funcdo de sinapses, na mielinizaga

O cuidado gestacional e no inicio da
qualidade de vida no envelheciment

%
Com o avanco do conhecimento, as dietas sdo voltadas
para a prevencdo das patologias neurodegenerativas.
Os fitoquimicos presentes na dieta sdo imprescindiveis
para a prevencdo da deméncia e de distirbios cognitivos
geriatricos.

Um sistema imunoldgico competente e um cérebro
saudavel representam a expressao dos cuidados
nutricionais realizados durante uma vida.

Portanto, projetos como o deste livro sdo bem-vindos e
tteis no sentido de ensinar e facilitar o uso dos nutrientes

protetores do cérebro no dia a dia.

C%/‘AJJ a ires

Meédica integrativa
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A MAIORIA DAS DOENCAS, INCLUSIVE AS DO
CEREBRO, PODE TER VARIOS FATORES CAUSAIS.
CADA UMA DELAS PODE SE DESENVOLVER DE
UMA MANEIRA E A UMA VELOCIDADE.

Esse é um tema tdo extenso e importante, que daria um livro por

si sO. Entretanto, tentarei discorrer de maneira simples sobre como
a alimentacdo pode influenciar e ajudar a prevenir e/ou diminuir

a velocidade da evolucdo das doengas do cérebro. Sempre reforco
que € necessario levar em conta a individualidade do paciente e ter
o parecer de um profissional especializado.

Nosso cérebro é, sim, sensivel aquilo que comemos. Hoje existem
estudos correlacionando alimentacdo inadequada com depresséo,
memoria, problemas de foco, ansiedade, transtorno de humor,
Alzheimer e Parkinson.

A COM
O INPICE

» »

ando ingerimos constantemente esses
alimentos (doces, agucar, carboidratos
refinados), muita glicose é jogada na
corrente sanguinea e, consequentemente,

PARA ENTENDE

bastante insulina deve ser secretada para

MELHOR CO @) eliminar esse excesso do sangue. Mas se
ALIMENTO IN E esses picos de insulina se elevam acima do

, saudavel e cronicamente, nossas células
NO CEREBRO, se adaptam e ndo respondem mais a esse
E NECESSARIO hormonio, gerando a resisténcia insulinica.
ANALISAR O QUE Em consequéncia, a glicose aumenta no

sangue, podendo causar diabetes tipo 2 e

ACONTECE Q UANDO varios outros problemas no corpo, entre eles
NOSSO CORPO E o Alzheimer, que j4 € considerado diabetes
EXPOSTO A: tipo 3. Muito actcar no sangue causa um

processo de glicacdo, em que a glicose
se liga a proteinas e a certas gorduras,
produzindo moléculas que podem tornar
duros e inflexiveis alguns tecidos, como
os do cérebro. Niveis altos de glicacio
sdo associados ao declinio cognitivo e ao
envelhecimento celular.
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