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O que o sabor traz para a mesa?

Comida. Falamos tanto sobre suas origens, seguranca e contribui¢des para a nossa salude que
as vezes nos esquecemos do prazer que ela pode ser. Sentar para uma refeicdo pode ser uma
6tima maneira de desfrutar todos os cinco sentidos, e quando se trata de nutricdo, que a
experiéncia é importante demais para ser ignorada.

Como um artigo na American Dietetic Association Dar tempo para experimentar o prazer de comer pode também
explica: "Nos Ultimos anos, muitos profissionais de salde contribuir para habitos alimentares mais saudaveis. As multitarefas de
(incluindo nutricionistas) tém-se centrado sobre a salde e todo o dia parecem ser necessarias para realizar tudo o que vocé precisa

nutricio, muitas vezes as custas do prazer e sabor." No entanto, ~ fazer. Com um negécio para gerir, funcionarios para gerenciar e uma
apelar para os sentidos pode desempenhar um papel importante  vida pessoal para cultivar, ndo é de admirar que tantos de n6s comam

sobre se o alimento é de fato comido e se obtemos a nutricdo em transito, ao dirigir, ou planejando o dia de amanha. No entanto, se
equilibrada que precisamos. N&o é surpresa que se a comida vocé estd comendo apenas para reabastecer seu corpo, vocé pode estar
ndo for saborosa as pessoas ndo irdo comé-la. E sabemos que perdendo todo o prazer da comida. Vocé pode até deixar de perceber

a nutricdo é apenas tdo boa quanto seu gosto. Quando os sinais quando comeu demais.

perguntamos aos consumidores Temos a sorte de viver em uma época em que temos acesso a uma

se eles acham que comida saudavel pode ser saborosa, aldeia global de sabor. Por que néo aceitéa-la, e apreciar os

mais da metade acreditam que a comida pode ser saudéavel

e gostosa ao mesmo tempo. Quando perguntadas, as pessoas
no Japao, Espanha, Holanda e Coreia do Sul sdo visivelmente
menos susceptiveis de acreditar que comida saudavel pode
ser saborosa.?

prazeres da comida?

O poder da alimentacao consciente

Alimentacao consciente é estar presente, momento a momento, em cada sensacao que temos durante a alimentacao, como mastigar,
degustar e deglutir. Se vocé nunca praticou a atencao plena de nenhuma maneira (como meditacao, relaxamento ou exercicios de
respiracao), vocé esta familiarizado com a facilidade com que nossas mentes devaneiam. O mesmo acontece quando comemos.
Quando vocé comeca a praticar alimentagao consciente, uma coisa importante a lembrar é nao se recriminar quando vocé percebe
sua mente a deriva da experiéncia de comer. Em vez disso, apenas tornar a voltar para a consciéncia daquele gosto, mastigacao,

mordida ou engolida.




VOCE Uma pessoa comeca a vida com cerca de 10.000 papilas gustativas.
5 Elas transferem informacgdes para uma regido do cérebro que
SABIA: processa prazer, memoria, motivagao, recompensa e desejo.




A Ciéncia dos

Sabor. Com o tempo, nds desenvolvemos
percepcdes complexas de sabor para nos ajudar
a obter os nutrientes de que precisamos para

sobreviver.
Doce Salgado

O sabor do leite e fruta madura, ambos O sabor dos alimentos que pode ga)rantir
fontes de energia e nutrientes essenciais. ~ Palanco eletrolitico adequado (crucial para
manter a funcao cardiaca e cerebral).

Azedo

O gosto que amarra a boca de alimentos
acidos. As vezes vocé pode reduzir o sal
nos alimentos adicionando uma pitada de
alimentos acidos.

Umami

O perfil que reforca o sabor
vindo de aminoéacidos naturalmente
encontrados em proteinas.

A sensagdo de amargo, por vezes, pode
ser utilizada para fornecer um aviso contra
potenciais toxinas ou alimentos ndo maduros.

De acordo com " a Nutricdo e o Cérebro”,
publicada pela Unidade de Bem-estar
Corporativo da Nestlé, essas divisdes existiam
muito antes de os cientistas lhes dar um
nome.

Através da deteccao de cinco modalidades de
sabor, 0 nosso aparato sensorial funciona
como um laboratério quimico analitico
fazendo medicdes independentes de
equilibrio idnico, toxicidade e valor nutricional.




Os bebés podem discernir sabor no uUtero. O fluido amnidtico que envolve
o bebé no utero é aromatizado pelos alimentos e bebidas que a mae

consumiu, e depois de 21 semanas a crianca em desenvolvimento engole
varios gramas por dia.

A influéncia surpreendente de outros sentidos

O modo como experimentamos os sabores pode ser afetado pelo cheiro, textura, temperatura de
um alimento, cor e aparéncia. Até mesmo a temperatura do ambiente, a iluminagdo, e o conforto
da sua cadeira pode desempenhar um papel no prazer de comer. Considere estes resultados

interessantes :

Som

O barulho excessivo pode elevar a
pressdo sanguinea, aumentar as taxas de
respiracao, intensificar os

efeitos do alcool, diminuir o apetite

e tornar o sono dificil—mesmo apds o
barulho cessar.

O nivel médio de ruido de um restaurante
comum durante a hora de pico do jantar é
de 80 dB (alguns atingem até 110 dB),

o equivalente a obras de construcdo em
uma estrada ou um cortador de grama.?

Cheiro

Muito do que chamamos sabor é
realmente cheiro. Um pedaco de maca e
um pedaco de cebola podem ter o
mesmo gosto se vocé tapar

seu nariz enquanto come.

O Prémio Nobel de 2004 foi atribuido a
cientistas que descobriram que o cheiro
nos ajuda a detectar todas as boas
qualidades que atribuimos a um gosto
bom.

Visao

Uma pesquisa no final dos anos 70 mostrou que
nds comemos primeiro com os olhos: Quando
achamos uma comida visualmente mais
atraente, nds a apreciamos mais e absorvemos
mais nutrientes dela.

Preparar o ambiente corretamente é uma parte
importante de proporcionar uma 6tima
experiéncia de jantar. Aqui estdo algumas
estratégias para experimentar:

Verde, marrom, e vermelho sdo cores de comida
mais populares. O vermelho é frequentemente
usado em esquemas de decoragdo de
restaurantes, porque € um estimulador do
apetite.® Diferentes niveis de iluminacdo podem
definir diferentes humores. Enquanto tons de
laranja ou amarelo podem criar um

ambiente quente, a iluminacéao fraca ou velas
podem criar uma atmosfera romantica.



Agora servindo
consumidores mais
exigentes

O que os consumidores procuram em

seu café?

Corpo

53%
49%
44%

Suavidade

Voluptuoso

Bem balanceado
43%

Facil de beber
43%

Por que as pessoas tomam café
quando estao fora de casa?

Puro prazer 31%

Pequeno deleite 23%

Convivéncia social
pr—— 21%

Rel t
elaxamento 29%

Estimulaga
stimulagdo 22%
Comecar o dia

69%
Recarregar

59%

Os clientes gostam de saber sobre
novos tipos de café, um interesse
compartilhado por:

70%
68%

de tomadores de café preto

de tomadores de café cremoso*

VOCE

SABIA: sentidos que precisamos para encontrar
6 alimento no mundo a nossa volta.

No6s humanos nascemos com todos os



A visao do barista profissional

Cappuccino

Um cappuccino é uma bebida de
proporgoes, produzindo um equilibrio
harmonioso de expresso, leite no vapor e
espuma de leite. Um cappuccino tradicional
€ uma bebida de 140 a 170 gramas, servida
em uma xicara de porcelana para
cappuccino.

A espuma deve ser cremosa, suave, e
sedosa com micro bolhas.

O equilibrio do gosto deve misturar a
dogura do leite e 0 expresso como um
bloco de construcdo. A bebida ndo deve
ser demasiado leitosa: um sabor distinto de
expresso deve estar presente.

A palavra cappuccino veio do capuz
longo e pontudo usado pela Ordem dos
frades Capuchinhos nos idos de 1500. O
nome desta ordem piedosa foi mais tarde
emprestado como o nome em inglés
para um tipo de macaco com um tufo de
cabelo preto feito um capuz. Em italiano,
"cappuccino" passou a significar um café
expresso misto ou coberto com leite
fervido no vapor ou creme - uma bebida
que se assemelha a cor usada pelos
frades Capuchinhos.

Latte Macchiato

Latte Macchiato é uma bebida de café
traduzida literalmente como leite
manchado. Isto refere-se ao método de
preparacao, onde o leite fica "manchado”
pela adicdo do café expresso.

Um latte macchiato pode ser preparado
simplesmente espumando-se o leite para
produzir generosa espuma, colocando-o
em um copo e adicionando-se café
expresso. A formacdo de espuma
significativamente leve, espuma "seca",

com uma camada de leite liquido por baixo.

Alternativamente, pode ser preparado
como uma bebida em camadas, com o
café derramado suavemente com um
pequeno jarro, sobre as costas de uma
colher de modo a formar uma camada
entre o leite mais denso embaixo e a
espuma mais leve acima. Um copo é
essencial para que as camadas sejam
visiveis.

O café expresso pode ser feito em um
xicara de café expresso padrdo ou copo
de uma dose e entdo rapidamente
despejado em uma jarra especial para
expresso para despejar o café e facilitar a
formagdo de camadas.

A base biologica dos desejos

Os pesquisadores descobriram que
os desejos por determinados
alimentos pode ser o modo do
corpo pedir a nutricdo que precisa.
Por exemplo:

Algumas substancias no chocolate
podem estimular a producao de
serotonina, conhecida por aumen‘
a sensacao de bem-estar.

O desejo de uma mulher gravida por
alimentos salgados como picles ou
azeitonas pode estar ligado a necessidade
do seu corpo de minerais adicionais,
particularmente de sédio.

O desejo por frutos pode ser sinal de
baixo nivel de aclicar no sangue ou a
necessidade de hidratos de carb
funcao primaria é a de fornece
especialmente para o cérebro e siStema
nervoso. .y r




Em todo o mundo, a comida desempenha um papel
central na sociedade. Enquanto cada cultura trata o

comer de forma diferente, todos nos valorizamos o

bem-estar e o prazer da comida.

Comida +

A arte de kaiseki

A refeicdo tradicional japonesa de varios pratos conhecida
como kaiseki é a derradeira experiéncia no prazer e beleza da
comida. Pratos de comida primorosamente preparados,
escolhidos para honrar a temporada com os ingredientes
selecionados e as tagas individuais e os copos utilizados para
apresentd-los, constroem uma refeicao que se aproxima da
perfeicdo. Como Vaughn Tan escreveu em seu artigo de 2009
"Compreendendo o Kaiseki," para a revista The Atlantic ", Ao
final da refeicao eu estava satisfeito no sentido mais amplo
da palavra: comida fantasticamente deliciosa feita com
esmero e critério, comida na companhia de pessoas que que
tém profunda consciéncia da comida muitas vezes provoca
isso em mim. Mas, além disso, a estrutura subjacente do
kaiseki é parte do que o torna tao rico e gratificante ao
compor, preparar e consumir. "




queijo do que o american.o médio, a
Enquanto a ciéncia desde ent
e com plena consciencia

Cultura

O paradoxo!
O paradoxo francés encontra-s

-~ '

-

mida, como os francese

/ ___,.’-—'—-'
enca de que enquanto o francés médio come mais gor&ma saturada na forma de mantei
cia de doenca cardiaca coronaria é muito inferior-- isso poderia ser por causa do vinho ti
' sido chamada a opinar, o verdadeiro segredo poderia ser a alimentacdo consciente:Comerima
s%'é’tempo pa{l saborear cada mordida. & —

\

‘— -

O significado da Comida”

Esta série documental da PBS.org
explora as nossas relagdes com a
comida e revela conexdes dos
alimentos com a nossa identidade
pessoal, cultural e familiar . Como o
anfitrido e chef Marcus Samuelsson
diz: "A comida é poderosamente
simbdlica e realmente complexa.
Através da comida expressamos o
amor. Nos trazemos conforto e
esperanca. N6s forjamos novas
relagdes e fortalecemos velhos lagos.
A comida reafirma ndo s6 a nossa
humanidade, mas a alegria de estar
vivo ".

Apenas algumas das diferencas e
semelhancas culturais que o
programa revela:

A carne suina é a carne mais
amplamente consumida em todo o
mundo. porcos selvagens,
encontrados em todo o mundo, tém
sido domesticados desde o Idade da
Pedra.

Uma mae tipica japonesa gasta
quase uma hora na elaboracdo de
cada almoco em uma sedutora
mistura saudavel de personagens de
desenhos, flora e fauna que faréo
com que a comida seja atraente
para seus filhos.

-
&

g
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O sal foi utilizado como um método de troca
para os soldados romanos, dando origem a
palavra salario e a raiz da expressao "vale o
seu sal."

O durian, uma fruta deliciosa com um cheiro
putrido, foi banida do transporte publico em
alguns paises.
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O filésofo grego Epicuro acreditava na tentativa de alcancar a maior quantidade de prazer
possivel durante a vida. Sua énfase estava em prazeres da mente, nao fisicos. Para Epicuro, a
companhia que vocé tem as refeicbes importa mais do que o que vocé come. Seu nome é a

origem da palavra epicurista.

Comer pode ser um ato de prazer, um tempo para relaxar, e uma
forma de estimular todos os sentidos, ndo apenas as papilas
gustativas. E também uma 6tima maneira de passar tempo com as
pessoas e desfrutar sua companhia. Metaforicamente, "partir o
pao" significa ter uma refei¢do juntos, e é uma frase que tem sido
associada com a construcdo de relacionamentos.

Um estudo recente descobriu que os estudantes universitarios
que regularmente compartilham uma refeicdo com os de
diferentes origens tinham uma experiéncia mais positiva do clima
cultural no campus, e suas interacdes com os outros no saldo de
refeicdes eram mais positivas e enriquecedoras do que em sala de
aula e no dormitério.®

Como a renomada chef e dona de restaurante Lidia Bastianich diz
no video Comida é Amor, a partilha de comida estabelece
profundas conexdes com os outros. "Eu penso coletivamente,
deveriamos estar juntos a mesa com muito mais frequéncia do
que estamos ", diz ela, "comecando com a familia comendo junto,
para os lideres, comer a comida um do outro a mesa e talvez
discutir questdes pungentes junto com um bom prato de massa.”

Um novo arranque de base chamado O Projeto do Jantar com a
Familia (Thefamilydinnerproject.org) é dedicado a ideia de que
comida, diversdo e conversa sobre coisas que importam é
importante ou familias.

"Nos ultimos 15 anos os investigadores confirmaram o que os
pais ja sabem ha muito tempo: Compartilhar uma refeicdo em
familia € bom para o espirito, o cérebro e a salde de toda os
membros da familia. Estudos recentes vinculam jantares regulares
em familia a comportamentos, incluindo menores taxas de abuso
de substancias, gravidez e depressdo em adolescentes, bem como
notas mais altas e maior autoestima. Os estudos também indicam
que conversa ao jantar é um estimulante mais potente de

vocabulario que a leitura, e as histérias contadas ao redor
da mesa da cozinha ajudam nossas criangas a construir
resiliéncia. A cereja no topo do bolo é que as refei¢des
regulares em familia também reduzem as taxas de
obesidade e disturbios de alimentacdo em criancas e
adolescentes ".

O que funciona para as familias funciona para qualquer
grupo de pessoas e qualquer refeicdo. O sucesso mundial
da Starbucks é devido em parte ao seu ambiente de
convivio que favorece a conversa. E muitas culturas sdo
conhecidas tanto pelos aspectos sociais do vinho ou
coquetéis quanto pela comida, incluindo a Espanha de
bares de tapas, a propensdo da Italia para o encontro
para um aperitivo antes do jantar, e a izakaya do Japao,
onde os trabalhadores podem parar para beber com
amigos e colegas antes de ir para casa jantar.

Claro, jantar fora pode fornecer todos os beneficios dos
jantares

em casa, sem as distra¢des da preparagao da comida e
limpeza. Basta lembrar a todos para desligar seus celulares.

A magia que acontece em jantares de familia ndo é a da
comida na mesa, mas as conversas a sua volta. Trés em
cada quatro adolescentes relatam que falam com seus
pais sobre o que estd acontecendo em suas vidas durante
0 jantar; e oito em 10 pais concordam que no jantar de
familia eles aprendem mais sobre o que esta
acontecendo na vida de seus filhos adolescentes.®



Cozinhar por

Prazer

Os principios da cozinha cheia de sabor

Os chefs, nutricionistas e planejadores
de cardapio de hoje tém uma
variedade enorme de ingredientes e
técnicas para extrair até a ultima gota
de prazer de uma refeicao. E os
clientes atuais sao sofisticados o
suficiente para exigir e compreender o
valor de uma refeicdao saborosa,
preparada com habilidade e cuidado.

As seguintes tendéncias apontam para a crescente importancia
de tomar a comida mais saborosa. Embora muitas delas

sejam naturalmente saudaveis, o foco estd no sabor e no
prazer da experiéncia, ndo apenas na nutri¢do.

1. Quanto mais ousado, melhor

Sabores e ingredientes picantes e de alto impacto estdo se tornando
mais comuns em cardapios de todos os tipos, de gengibre e

wasabi até chiles-ndo apenas o jalapeno mais familiar e

chipotle, tampouco, mas também guajillo e habanero, serrano

e malagueta. Sabores "quentes" estdo até mesmo aparecendo em
lugares inesperados, como sobremesas de chocolate e coquetéis.




2. Estratificacao de sabor

Junto com ingredientes naturalmente saborosos, os chefs
estdo usando prepara¢des multi passo para construir
sabores mais complexos.

Em vez de simplesmente assar um lombo de porco, nés o
esfregamos com uma pasta de especiarias, selamos na
grelha, caramelizamos no forno, e, em seguida,
colocamos molho e acessorios, com acompanhamentos e
guarni¢des distintas.

Esta complexidade faz cada mordida ter um gosto um
pouco diferente, evitando que o paladar se desgaste.

3. Qualidade alta

Carne Wagyu. Chocolate Cailler. Sushi de atum ralado.
Café de estilo ... alimentos premium soletram luxo e
satisfacdo, e eles também apoiam a tendéncia de
cardapios orientados para os ingredientes. Em muitos
casos, um pouco de algo delicioso-como caviar, ou uma
deliciosa especialidade de queijo é um sucesso garantido.

4. Exploracdo de sabor global

Qual o préximo passo no front do sabor étnico? A América do Sul é

um novo hot spot, de churrascarias brasileiras a

bares ceviche peruanos. Sabores e ingredientes indianos, especialmente

especiarias complexas estdo sendo aproveitadas por seu apelo de
agucar o apetite. E agora que qualquer crianga de escola come

sushi, o interesse em outros tipos de comida japonesa estd crescendo

de robatayaki marinado e alimentos grelhados até miojo.

5. Doce misturado com salgado
A partir de salmdo grelhado com molho de mel e citricos e

carne de porco com maple syrup, aos caramelos com sal marinho e
creme de folha de louro brulee, doces e salgados estdo se misturando.

Os cozinheiros estdo emprestando da despensa de sobremesa, e
os confeiteiros pegam amostras da prateleira de temperos para
encontrar novos doces surpreendentes e

combinagdes de sabores salgados.

Textura, temperatura & sabor

Adicionar variedade na textura ou
temperatura é uma maneira
interessante de aumentar o apelo
da comida. Pense em uma salada
Nicoise classica e sua variedade de

sabores e texturas contrastantes - o

salgado de azeitonas e anchovas, o
pepino crocante, a suculéncia de
tomates e o suave e luxuriante

paladar do atum. Ou um fudge
sundae com sorvete gelado e calda de
chocolate quente, e a forma como
estes ingredientes continuam a mudar
um ao outro a medida que o sorvete
derrete e a calda de chocolate esfria,
tornou-se ainda mais interessante
com as nozes crocantes.

temperatura.

e a suavidade do creme de chantilly.
Nenhum destes pratos emblematicos seria
exatamente o mesmo sem a rica experiéncia
adicionada pela textura e elementos de



Ha um 6timo ponto de combinacdo onde
os prazeres da comida se sobrepdem a
saudabilidade de se comer bem. Na
parceria de um chef que sabe como
agradar os sentidos e de uma
nutricionista que sabe como suprir as
necessidades do corpo, podemos reunir
dois mundos de especialistas que, muitas
vezes, permanecem separados, deixando
cada um ampliar o mundo do outro.

Seasons 52 (seasons52.com)
Anunciado como uma "nova experiéncia
de jantar que celebra o viver bem ",
este restaurante/bar de vinhos dos EUA
oferece cardapios sazonais e novas
técnicas culinarias totalmente naturais
gue por acaso também sdo mais baixas
em calorias.

MIX (mix-world.com)

A maior cadeia de conceito saudavel em
Hong Kong promete "indulgéncia
saudavel" com smoothies, sucos,
sanduiches, saladas e outros saborosos
itens que sdo bons para voceé.

Insalata Ricca (insalataricca.it)
Concentrando-se em saladas e outras
ofertas de produtos leves, este local em
Roma é popular por sua comida fresca e
saudavel.

True Food Kitchen
(truefoodkitchen.com)

Com sua cozinha inspirada globalmente,
a TFK desafia o paradigma americano
“coma isto, ndo coma aquilo”,
oferecendo um equilibrio de sabor,
frescura, variedade, qualidade, e nutrigdo.
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Leia Mais
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