'\

e-Boolkk Empreendedorismo \ ’
\ b
, A

GASTRONOMIA
FUNCIONAL

ENTENDA COMO LUCRAR
OFERECENDO UMA
ALIMENTAGAO SAUDAVEL




Embora o conceito de alimentos funcionais nao seja
algo totalmente consolidado, o termo aparece ini-
cialmente nos anos 80, definido como aqueles que,
além de proporcionar nutricao basica, ainda favore-
cem uma ou mais funcoes organicas, melhorando o
estado de saude e/ou reduzindo o risco de doencas.

O beneficio é conseguido gracasacomponentes bio-
logicamente ativos, capazes de provocar efeitos em
quantidades regulares adquiridas por meio da die-
ta, nao se referindo a capsulas ou outros formatos
de medicamentos.

A Agencia Nacional de Vigilancia Sanitaria
(ANVISA) reconhece como funcionais todos os
alimentos que possuem acidos graxos, carotenoi-
des, fibras alimentares, fitoesterdis, polidis, pro-
biodticos ou proteina de soja. O Ministério da Sau-
de orienta o consumo regular de vegetais, frutas e
cereais integrais na alimentacao cotidiana, ja que
grande parte dos componentes ativos estao pre-
sentes nesses alimentos.
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A gastronomia
funcional surge como
um dos conceitos saudaveis
associados a alimentacao, ao lado
da higiente e da procura por fortalecer o
sistema imunologico. Em pesquisa
realizada pela Associacao '
Brasileira de Supermercados (Abras),
36% dos entrevistados em 2020 declararam
que comecaram a incluir alimentos e bebidas que
contribuem para a satde. Desnecessario frisar que
a pandemia acelerou imensamente essa busca por
fortalecer o sistema imune.

Paralela ao conceito de alimento funcional,

a gastronomia € a porcao artistica da cozinha, levando

em consideracao habilidades técnicas, conhecimentos

culturais, gestao, processos industriais, valores
nutricionais, legislacao e muito mais.

A gastronomia funcional une os dois conceitos para
criar uma dieta saudavel e diferenciada,
nutritiva e sofisticada, que une prazer
e sallde, modernidade e longevidade.
A ideia é criar pratos incrivelmente

| ~deliciosos, sempre utilizando
" == #  alimentos ricos em nutrientes,
# capazes de beneficiar o funcionamento
do organismo, além de reduzir e
prevenir problemas de
salde e doencas de
diversos tipos.
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Principios da gastronomia funcional

Os ingredientes queridos dos chefs funcionais costumam
serorganicos e biodinamicos, portanto cultivados sem uso
de produtos quimicos e segundo o conceito de alternancia
de cultivos no solo, mais conhecido como Sistema Agro-
florestal (SAF), a fim de nao empobrecer o terreno.

Sao trés os fundamentos da gastronomia funcional: diver-
sidade de alimentos, modo de preparo adequado de cada
um e periodicidade do consumo.
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Modo de preparo adequado

A tendéncia natural é pensar gue um alimento cru sempre
sera mais nutritivo, preservando suas propriedades, mas
nemsempreisso éverdadeiro.Comoexemplo,aocontrario
do pensamento intuitivo, o tomate € mais poderoso quan-
do levemente aquecido e misturado ao azeite. A tempera-
tura desperta as caracteristicas fitoquimicas, engquanto o
azeite potencializa a absorcao pelo organismo.

Outros alimentos, como espinafres, também ficam mais
saudaveis apos sofrerem uma acao chamada ‘branquea-
mento’, que consiste em ferver por poucos minutos e de-
pois promover um choque térmico, mergulhando em um
recipiente com agua gelada.
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Leguminosas, como feijao, soja, grao-de-
-bico, lentilha, ervilha, devem ficar 12 horas
de molho em agua a temperatura ambiente
para neutralizar seus indigestos fitatos, e as-
sim por diante.

Além de entender como preservar os bene-
ficios fisiologicos e caracteristicas que dimi-
nuem o aparecimento de doencas cronicas, a
missao dos chefs de cozinha funcional é sur-
preender os olhos e o paladar. Comida sau-
davel é excelente, mas gastronomia funcio-
nal oferece, também, requinte e sofisticacao.
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Vantagens da gastronomia

funcional para asaiide

Melhora da
atividade cerebral;

Combate
inflamacoes;

Previne
doencas;

Regula o funcionamento
do intestino;

Reduz o risco de doencas
cronicas degenerativas,
como cancer e diabetes,
dentre outras.
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Tabela alimentos | quantidades beneficios

Reduz riscos de
gastrite e cancer
4a6xicaras |de esodfago,

por dia previne tumores
malignos, retarda o
envelhecimento

Cha Verde

Reduz orisco de
Uma colhere |aterosclerose e

meia (sopa) |doencas cardiacas,
de molhode |auxilia na prevencao
tomate por dia|do cancer de
prostata.

Tomate

Colaboram para

v ,\ ~ :

© Trés porcoes |prevenirdoencas

= . ) .

T diferentes cardiacas e relativas

S por dia a hipertensao
arterial

Colaboram para
Trésacinco |prevenirdoencas
porcoes por |cardiacas e relativas
dia a hipertensao
arterial
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Tabela alimentos quantidades

Trés colheres

beneficios

Contribui

de sopa de para o melhor
farelo de aveia |funcionamento do

C . . .

= ou quatro sistema digestivo,

> . .

< colheres de ajuda a reduzir os
sopa de aveia |niveis de colesterol,
integral por  |auxilia a eliminacao
dia de gordura ingerida

S

- Auxilia na reducao
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9 P P " |processo digestivo

'S semaquecer | q
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= uxilia na prevencao

o de problemas

'g Duas unidades |cardiacos, impedindo
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= e protegendo o
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O sistema imunoloégico
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o Cinco a sels diminui -
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o unidades ) .
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Tabela alimentos

quantidades

beneficios

Duas colheres
(sopa) de
farinha de
inhaca ou dois
copinhos (café)
de sementes
trituradas (na
hora) por dia

Ajuda a reduzir

o LDL, auxilia no
controle gliceEmico,
regulariza o trato
intestinal, promove
saciedade, alivia
sintomas da TPM

Auxilia no controle

de soja (uma
xicara de cha)
pordia

. de colesterol total e
:;.E- . %  |Umacolher
T\ de sopa (15¢) LDL, pode aumentar
s U Pati>e) 1o HbL quando
O por dia .
consumido em
grandes quantidades
150gdegrao |Diminuiorisco de

desenvolver cancer
e combate doencas
cardiovasculares




Tabela alimentos | quantidades beneficios

Possui atividade
antimicrobianae
bactericida, colabora
Um dente para reduzir a
pordia bressao arterial,
diminuindo a taxa de
LDL e a aumentando
os niveis do LDL

Alho

Reduz os niveis de
LDL, aumenta o HDL
e contribui para

a diminuicao da
pressao arterial

Dois copos de
suco por dia

Uva vermelha e roxa




Categoria atuacao nutrientes

Aumentam Compostos quimicos
efetividade presentes em frutas,

do sistema hortalicas e chas, como
imune contra o beta-glucano e os
antigenos, evitam |compostos fendlicos

0 aparecimento (catequinas, flavonoides);
de patologiasno |além dos probidticos e
organismo prebidticos

Vitaminas E e A (beta-
Combatem radicais | caroteno); a vitamina C;
livres, impedindo |oligoelementos como zinco,
sua transformacao |cobre, selénio e magnésio;
em produtos mais |além de componentes
toXicos ativos como os terpenoides
(carotenoides e o licopeno)

Acidos graxos alfa-linoléico
(ALA) encontrados em

Omega 3: peixes selvagens de
funcionamento agua fria (salmao, atum,
daretinae sardinha, bacalhau),
desenvolvimento |sementes, castanhas,
cerebral 6leos vegetais, vegetais

(espinafre, agriao, alface,
couve-flor entre outros)

C)mega 6:

reducao do
colesterol total e

do colesterol ruim
(LDL) e aumento

do colesterol bom
(HDL), regulacao da

Acido linoleico (AL),
encontrado principalmente
em 6leos vegetais, como
milho, soja, azeite, 6leo

pressao sanguinea,
e ) de coco, sementes,
frequéncia cardiaca, .
- oleaginosas, abacate
coagulacao

sanguinea, dilatacao
vascular e resposta
imunologica
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Categoria atuacao nutrientes

Solaveis: contribuem
para a diminuicao do
nivel de colesterol,
brevenindo doencas
cardiovasculares,
promovem saciedade,
atuando no combate a
obesidade, propiciam
o retardo na absorcao
de glicose e protegem
contra o cancer de
Intestino

Cereais: aveia, cevada,
chia, linhaca, farelo de
arroz, soja;

Frutas: maca, limao,
banana, laranja,
morango;
Legumes: couve-flor,
batata, batata-doce,
cenoura;
Leguminosas: feijao,
ervilha, lentilha.

InsolGveis: aceleram a
velocidade do transito
fecal, aumentam o
bolo fecal, estimulam
o bom funcionamento
intestinal, previnem a
constipacao intestinal
e o cancer colorretal

Diminui o risco de Pigmento carotenoide
cancer e de doencas antioxidante presente
cardiovasculares, é na abobora, cenoura,

uma das formas dese | mamao, manga,
obter indiretamente a |damasco, espinafre e
vitamina A couve

Compostos polifendlicos
oxidantes (pigmentos);
atualmente ja foram
Diminuem os riscos de |identificados mais de
cancerededoencas |oito mil flavonoides.
cardiovasculares Presentes em suco
natural de uva, vinho
tinto, cereja, macae
hortalicas
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Categoria atuacao

Diminuicao do risco de
cancer de prostata

hutrientes

Substancia carotendide
antioxidante, presente
em tomate, melancia,
beterraba e pimentao

Diminui cancer

de mamace

diversos outros,
ameniza sintomas
da menopausa,
diminui niveis de
colesterol no sangue
e o risco de doencas
cardiovasculares

Chamadasde
fitoestrogenos,

Dor apresentarem
semelhanca estrutural
com o estrogénio,
encontradas em graos
de soja, brotos de alfafa
e sementes de linhaca

Regulam as funcoes
gastrointestinais,
reduzindo o risco de
constipacao e cancer
de c6lon; ajudam no
equilibrio da flora
intestinal e inibem

o crescimento de
microrganismos
patogénicos

Alimentos fermentados
como chucrute (repolho
fermentado) e bebidas
como o kombucha

Estimulam
seletivamente o
crescimento e/

ou a atividade de
espécies bacterianas
no colon; efeito
bifidogénico (estimulo
do crescimento das
bifidobactérias,

gue suprimem a
atividade de bactérias
putrefativas, que
podem formar
substancias toxicas)

Frutooligossacarideos

e inulina, componentes
nao digeriveis presentes
em vegetals como
cebola, alho, tomate,
banana, cevada, raiz de
chicoria, batata yacon,
repolho, entre outros
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Duas boas ideias sao:

- Assimilar alimentos funcionais no cardapio do seu
estabelecimento, contando quais os beneficios e fazendo
um storytelling de contextualizacao; ou

- Criar um negocio totalmente baseado em
gastronomia funcional.

Para ambas, o passo a passo é:

- Elaborar um cardapio gostoso, nutritivo
e Interessante;

- Encontrar fornecedores de confianca;

- Garantir que realmente utilizam alimentos
organicos e biodinamicos;

- Investir em equipamentos de
conservacao de alimentos;

- Fatie alguns alimentos rapidamente e apenas
no momento em que serao utilizados;

- Ja outros, como o alho e o brocolis, tém suas
propriedades potencializadas ao serem picados e
devem, portanto ‘descansar’ cerca de 40 minutos antes

de serem consumidos ou incorporados a preparos.

- Priorize cozinhar os alimentos no vapor

A gastronomia funcional pode ser a chave para a reinvencao
do seu negdcio ou ferramenta para atrair e reter muitos
clientes para o seu novo empreendimento. Possivelmente,
a concorréncia € menor do que de restaurantes comuns,
incrementando as chances de sucesso.

O primeiro passo, como sempre, € uma bela pesquisa de
mercado e a elaboracao de um bom plano de negoécio.
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Servico Brasileiro de Apoio as
Micro e Pequenas Empresas

0800 570 0800 / www.sebrae.com.br



