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Guia de alimentacéo saudavel e gastronomia funcional pelo farmacéutico-bioquimico Cristiano
Ricardo, unindo bioquimica dos alimentos, técnicas de preparo e receitas praticas.

Versao online e eventuais atualizagoes:
https://farmaceutico.cristianoricardo.com/post/pao-de-fermentacao-natural-sourdough-a-pre-digestao-do-gluten-pelo-levain-2025-07-0¢

O pao ancestral produzido com leveduras selvagens e bactérias acido-laticas passa por
fermentacgdo lenta de 24 a 48 horas, realizando uma verdadeira 'digestdo enzimatica externa’
da farinha de trigo.

Quebra de proteinas de glaten e frutanos (FODMAPS)

O ambiente acido gerado pelos lactobacilos ativa proteases que fragmentam peptideos
imunogénicos do gliten e quebram frutanos indigestos, permitindo que pessoas sensiveis
consumam sem estufamento.

Degradacéo do &cido fitico do gréo integral

A acidez prolongada ativa fitases que liberam zinco, ferro e magnésio para absorcao
intestinal plena.

Receita do Farmacéutico-Bioquimico: Bruschetta Digestiva com
Pao de Fermentacé&o Lenta

Ingredientes: Fatias de pao sourdough rustico; 1 dente de alho cortado; tomates maduros em
cubos; azeite extravirgem; folhas frescas de manjericéo e flor de sal.

Preparo: Toste levemente a fatia de péo, esfregue o dente de alho cru sobre a crosta morna,
cubra com os tomates marinados no azeite e finalize com manjericao fresco.
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Farmacéutico-Bioquimico - Nutricdo Baseada em Evidéncias, Técnicas de Coccédo e Saude
Integrativa - Publicacdo de 08/07/2025 as 01:45.

Conteuido educativo. A salde comeca na qualidade dos ingredientes e na sabedoria biolégica do
preparo diario.
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