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Avalia¢des sobre recente matéria do O Globo questionando o consumo do Oleo de Coco &”\

“Palestra da Dra.Karin Michels “ - 10 julho 2018 K Urbano

Por Ana Lemos

= Trata-se de uma palestra de 50 minutos em alemao, questionando Super Alimentos e Suplementos, nao ha relagao com
pesquisas ou estudos cientificos.

— Destes 50 minutos de fala, apenas 5 minutos sao sobre o éleo de coco, o restante da palestra aborda outros alimentos (goji
berry, vitamina D, aglcar, vitamina B12, Espinafre, nozes, agua, gluten, dieta vegana, carnes, ovo, café e cha preto), finaliza
desaconselhando o consumo de carnes vermelhas, gordura trans e farinhas brancas e sugerindo uma dieta rica em vegetais,
Oleos e probidticos.

= Incrivel o destaque da matéria do “O Globo” dando como Verdade Absoluta a uma fala de 5 minutos sobre o Oleo de Coco em
uma palestra académica. Os outros assuntos foram oportunamente omitidos. Lembrando que a palestra se da em alemao, com
traducao legendada de dificil compreensao, minimizando a possibilidade de acesso ao contetido na integra.

Sobre a fala do Oleo de Coco:

1) A Palestrante afirma que nao ha estudos que comprovem os beneficios relacionados ao acido laurico (48%) e TCM-trilgicerideo
de cadeia média (54%), contidos no éleo de coco. Ao final do texto iremos disponibilizar alguns dos muitos estudos e pesquisas
sobre o assunto.

2) A Palestrante aponta os dleos vegetais insaturados (soja, girassol, milho,etc) como melhores para consumo. Sabemos que os
estes Oleos sdo precursores de processos inflamatorios, sofrem refino com solventes e quimicos, no caso da soja e milho em sua
maioria sdo transgénicos.

A Palestrante sintetiza com a bravata “ Oleo de Coco é Veneno Puro”. Consideramos este posicionamento leviano, tendencioso e
pouco racional. Nada é so bom e Nada é so ruim. No que tange novos conceitos de saude ha muito que se incluir e ponderar.




Nossa Visdo sobre o Consumo Saudavel do Oleo de Coco (Palmiste e outros éleos lauricos)

L U

Acreditamos que o consumo dos Oleos Lauricos (Palmiste e Coco Nucifera), s3o parte de um K Urbano
conceito avancado de saude que integra rotinas e habitos alimentares que se complementam: '

1)
2)
3)
4)
5)
6)
7)
8)
9)

Rever a ingestao de agucares e carboidratos. Inovar receitas culinarias introduzindo os 6leos apds cozimento e aquecimento.
Consumir alimentos organicos, pouco processados e com ag¢ao anti-oxidante ( circuma, vit.C, betacarotena, resveratrol, etc)
Avaliar a ingestao de gluten e outros itens alergénicos.

Consumir probiodticos como keffir, kombucha, rejuvelac, coalhada, yogurt, chucrute ou em forma sintetizada.

Beber agua de filtros que processem uma agua mais alcalina e retire o cloro e outros quimicos.

Praticar exercicio fisico regularmente, de preferéncia esportes que promovam um convivio alegre e motivante.

Praticar atividades anti-stress como yoga, meditacao, terapias holisticas, hoonoponopono, entre outras.

Ficar atenta a qualidade do Sono.

Minimizar o consumo de bebidas alcdlicas e abolir tabagismo.

10) Promova o Belo em seu dia a dia, busque ser o mais verdadeiramente feliz possivel.

Sobre o0 aquecimento do 6leo no uso culinario: Este é um dos fatores de oxidag¢ido dos 6leos (todos os 6leos, ndo sé o 6leo
de coco). Por este motivo se quisermos os beneficios a satide prometidos pelos dleos lauricos temos que rever nossos habitos
de cozimento dos alimentos. Disponibilizaremos receitas e novas formas de cozinhar que acrescentam o éleo de coco no final
do cozimento quando o fogo é desligado.
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) —
Receitas Culinarias sem expor o Oleo de Coco Palmiste ao aquecimento i -

Purés ( batata, inhame, abdbora, baroa, etc...)

= Opcional: inhame pode ser cozido com a casca, retira-se a casca na hora de amassar, abdbora pode ser cozida com a casca e as
sementes, amassa tudo apds o cozimento.

Passo a Passo: cozinha a batata ou o legume em fogo baixo, panela tampada, acrescentar um dedo de agua e sal a gosto,

temperos a gosto (louro, alho ,nés moscada, salsinha, etc). Caso necessario introduza mais agua até finalizar o cozimento.

Cozimento finalizado, fogo desligado, amasse tudo com soquete formando o puré, introduza ervas aromaticas caso deseje. Deixe

amornar um pouco, mantenha a panela tampada e acrescente o dleo de coco, pode ser uma colher ou meia colher de sopa. Seu

Puré ira ganhar uma textura suave, aveludada, promovendo uma hidratag¢ao das fibras do alimento, um toque muito especial.

Refogados (legumes, verduras, shitaque, quinoa, molhos, etc.. tudo que vocé frigia alho ou cebola antes do cozimento)
Passo a Passo: Comece socando o alho no fundo da panela ou frigideira, no caso de cebola picada ndo precisa socar. Depois
acrescente o legume, verdura ou o que for cozinhar, acrescente sal, louro (opcional) e 0 minimo de agua para promover o cozimento
em fogo baixo e panela tampada. Apds apagar o fogo acrescente temperos aromaticos opcional (salsa, cebolinha, alecrim,
manejericao, etc.). Mantenha a panela tampada, deixe amornar e acrescente dleo de coco palmiste a gosto, sugerimos uma colher ou
meia colher de sopa. Mantenha a panela tampada até a hora de servir.

Observagdo: Quando citamos o Oleo Palmiste, incluem-se todos os 6leos lauricos
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) —
Receitas Culinarias sem expor o Oleo de Coco Palmiste ao aquecimento i -

Farofas (farinha de mandioca de preferéncia organica da Korin ou outras encontradas em feiras organicas e lojas de

produtos naturais)

Passo a Passo: Socar um dente de alho e ou cebola picada no fundo da frigideira ou panela, fogo baixo ligado acrescente a
farinha, sal a gosto e aromaticas se quiser (alecrim, manjericao, salsa, etc...). Com um soquete ir amassando e integrando a farinha,
o sal e o alho, cebola e os outros temperos. Continue amassando com o soquete em movimentos circulares ou misturando com
uma colher os ingredientes, ao atingir um leve tostar, apague o fogo, deixe amornar sem tampar a panela, apés um minutinhos
acrescente o dleo de coco palmiste e integre-o junto a farinha temperada e tostada. A quantidade de 6leo vai variar de acordo com
a quantidade de farinha, deve obter uma farofa crocante e hidratada, é deliciosa.

Arroz ( sugerimos arroz integral cateto ou arroz branco agulhinha da marca Volkmann, cultivo biodinamico)

Passo a Passo: ferver a dgua (agua de filtro eficiente). Em outra panela socar um dente de alho e ou cebola picada no fundo da
panela, acrescentar o arroz lavado e escorrido, louro a gosto, acender o fogo baixo e integrar o arroz ao alho socado mexendo com
uma colher. Apds secar e integar o arroz, o alho e o louro, acrescente a agua pré fervida ou aquecida e sal a gosto. Mantenha o
fogo baixo, panela meio tampada para evitar transbordar a dgua. Caso necessario acrescente mais agua aquecida. Arroz cozido,
desligar o fogo, acrescentar temperos aromaticos a gosto (alecrim, salsa, etc), manter a panela tampada. Apds amornar acrescentar
dleo de coco palmiste e mantenha a panela tampada, na hora de servir solte o arroz com um garfo e va integrando palmiste ao
arroz cozido.

Observagdo: Quando citamos o Oleo Palmiste, incluem-se todos os 6leos lauricos




Sugestiao de Pratos Saudaveis com Oleo de Coco Palmiste
Preparo simples e rapido

Shitake refogado Panelinha de Fillet de Peixe olho de cao
Puré de inhame Arroz integral grelhado, temperado no
Abdbora crua ralada Shitaque refogado gengibre e coentro
Salada crua de hortaligas Abédbora crua ralada Puré de abébora
Folhas de brocolis Vagem Francesa acebolada
pré cozidas




Sugestiao de Pratos Saudaveis com Oleo de Coco Palmiste
Preparo simples e rapido

Shitaque refogado

Omelete de ervas Vagem francesa no alho Linguica de frango korin
Panelinha de arroz Couve flore no bafo Aipim cozido com ervas
integral com folhas aromaticas no palmiste

refogadas Abdbora crua ralada
Hortaligas cruas picadas




Sugestoes Canteiro Urbano disponiveis em nosso Site

Formas de consumir mais alimentos organicos

—> Evitar o desperdicio, comprar apenas o que for consumir

— Comprar direto do produtor em feiras de organicos

—> Se inserir ou criar um grupo de compras compartilhadas afim com alimentag¢ao saudavel

Em nosso Site acesse “Guia Verde — Alimentos Organicos Niterdi” ha varias op¢oes de venda de organicas

Para motivar a pratica de atividades desportivas e de Bem estar

— Fizemos um mapeamento das atividades em praias e ao ar livre na localidade de Niterdi, vejam as possibilidades, algumas
pagas e outras gratuitas
Em nosso Site acesse “Guia Verde — Atividades nas Praias — Atividades ao Ar Livre — Atividades de Bem Estar

Guia Verde Canteiro Urbano .., 5.
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Conceitos Avancados sobre Colesterol e Gorduras @Q \
k Urbano
Pesquisas - Estudos - Literatura .

Livros => “Amigos da Mente” e “A Dieta da Mente” — Dr David Perlmutter - farto material de pesquisas e estudos
da area da saude

Artigo “O Grande Conto do Colesterol” — Dr Eduardo Almeida MD, PhD
https://pt.scribd.com/document/271792306/0-Grande-Conto-Do-Colesterol

Artigo Flavio Passos https://flaviopassos.com/oleo-de-coco-esclarecendo-com-embasamento-cientifico

Video Dr Newport — CBN — sobre Acido laurico do Oleo de Coco e doengas degenerativas do cérebro — Alzheimer
https://www.youtube.com/watch?v=IZVmZREgIUk

Posts Canteiro Urbano — sobre: Acido Laurico e TCM trigliceridio de cadeia média
https://www.canteirourbano.com/post-oleo-palmiste

Conhecimento possibilita melhores Escolhas
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Todos os conteudos apresentados fazem parte da proposta
de Responsabilidade S6cio Ambiental do Canteiro Urbano,
tem como base praticas e estudos realizados por

Ana Lemos, Idealizadora deste trabalho - Agosto 2018

Canteiro Urbano

Contato

Whatsapp: 21-99984-4088
canteirourbano@gmail.com
Contato@canteirourbano.com
www.canteirourbano.com
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instagram.com/canteiro.urbano
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