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Guia de alimentacdo saudavel e gastronomia funcional pelo farmacéutico-bioquimico Cristiano
Ricardo, unindo bioquimica dos alimentos, técnicas de preparo e receitas praticas.
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A curcumina é uma molécula polifendlica hidrofébica com baixissima absorcéo intestinal
guando ingerida isolada em poé. A culinaria ancestral descobriu a formula exata de ativa-la
milénios antes da farmacocinética moderna.

A barreira da glicuronidacao e o papel da Piperina

No figado e intestino, a curcumina é rapidamente inativada por glicuronidacao. A piperina da
pimenta-preta inibe essa enzima, elevando a biodisponibilidade plasmatica em 2000%.

A dissolucao térmica em veiculo lipidico

Dissolver a circuma em gorduras mornas (como leite de coco, azeite ou manteiga ghee) permite
gue a curcumina se incorpore em micelas absorviveis.

Receita do Farmacéutico-Bioquimico: Golden Milk Restaurador
Noturno

Ingredientes: 250 mL de leite vegetal (améndoas ou coco); 1 colher (cha) de carcuma pura em
po; 1/4 colher (café) de pimenta-preta moida na hora; 1/2 colher (café) de gengibre ralado;

1 colher (ch&) de mel cru.

Preparo: Aqueca todos os ingredientes em fogo brando sem ferver por 5 minutos, batendo com
um batedor manual para espumar. Adoce no final ap6s amornar.
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Conteuido educativo. A salde comeca na qualidade dos ingredientes e na sabedoria biolégica do
preparo diario.
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