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Tofu

Propricdades nutritivas

Conheca mais sobre o alimento e saiba os beneficios que pode trazer para a saude

os alimentos a base de
D soja tradicionalmente

consumidos no Orien-
te, o tofu ¢ um dos mais po-
pulares. Considerado um ali-
mento tradicional, é comum
e indispensdvel a dieta japo-
nesa, podendo ser consumi-
do de varias maneiras. Seu
consumo ¢ vantajoso pelas
suas importantes proprieda-
des nutritivas e funcionais,
principalmente devido ao
contetido proteico de elevado
valor biologico.

0 tofu ou "queijo de soja" é
um alimento origindrio da
China que foi introduzido no
Japao pelos monges budistas
durante a Era [eian, por vol-
ta do ano 600, Portanto, é sur-
preendente como o tofu, com
uma histéria tao antiga, ain-
da seja um dos alimentos
mais consumidos no Japao,
China e Coreia.

0 consumao do tofu teve um
aumento considerdvel a par-
tir do ano 2000 nos Estados
Unides ¢ na Furopa devido a
nova tendéncia nos hdbitos
alimentares da populacio oci-
dental, a qual incentiva o con-
sumao de alimentos mais sau-
ddveis e que podem trazer al-
gum beneficio & saude. O to-
fu, além dos aspectos relacio-
nados a saide, também ¢ um
grande aliado para a elabora-
cao de alimentos menos calg-
ricas ou dietéticos.

A maior parte da proteina
de soja utilizada pela indus-
tria de alimentos destina-se
ao desenvolvimento de produ-
tos @ base de soja como leite,
tofu, miso, tempeh, molho,
dentre outros. Basicamente,
o tofu € obtido a partir da coa-
gulagae do "leite de soja”,
num processo semelhante a
coagulacao do leite de vaca
para obtencao do queijo.

0 tofu proporciona 77 keal
de energia a cada 100g de pro-
duto, os quais estao distribui-
dos em 7 g de proteing, 5 g
de lipidios, 0,8 g de carboidra-
tos e 0,6 g de minerais. Den-
tre as minerais, contém 120
mg de cidlcio, 85 mg de fdsfo-
ro, 1.4 mg de ferro, 85 mg de
potassio, 32 mg de magnésio
e 0,68 mg de zinco alem de
poucas calorias € baixo con-
teudo protéico mas rico em
aminodacidos essenciais (aque-
les que o corpo nao sabe pro-
duzir).

Nos Estados Unidos, hd
uma alta incidéncia de obesi-
dade na populagdo, portanto
sao realizadas virias campa-
nhas sobre mudancas nos hd-
bitos alimentares em busca
da reversao deste problema.
O tofu, devido a seu reduzido

visgacsn fanhin com

Pesquisas revelam que o tofu é um grande aliado no combate a doencas cardiovasculares e circulatorias

Eis uma sugestio de salada
com tofu, uma opgao pratica,
rapida e saudavel que pode
fazer parte do seu cardapio
ainda hoje. E a Salada do
“chef” com tofu. Ingredientes:
i, tofu (225g); um dente de
alho; um pé de alface pequeno;
'z xicara (cha) de pepino
picado; *: xicara (cha) de
salsdo picado; '/: xicara (cha)
de pimentdo picado; ': xicara
(cha) do queijo de sua

RECEITA

Salada do “chel” com (olu

preferéncia; uma xicara (cha)
de carne cozida e picada
(frango, boi, presunto ou
porco); Yz xicara (cha) de
cenouras cozidas e picadas.
Para o tempero: 2/3 xicara
{cha) de azeite de oliva; 1/3
xicara (chd) de vinagre ou 3
colheres de sopa de suco de
limdo; trés colheres (sopa) de
cebola picada; sal, pimenta do
reino e agucar.

Modo de preparo: corte o tofu

em cubos pequenos. Pique a
alface em pedacos pequenos e
dispenha na saladeira com os
demais ingredientes. Para
preparar o tempero, misture
um dente de alho picado com o
dleo vegetal e o vinagre.
Tempere com sal, pimenta e
uma pitada de acucar. Na hora
de servir, despeje sobre a
salada e misture. Cuidado para
ndo desmanchar os cubos de
tofu.

teor caldrico, estd sempre pre-
sente nestas campanhas.,

Atualmente, sabe-se que
nossos hdbitos alimentares
contribuem tanto para inci-

déncia elevada de doencas
cronicas, principalmente as
cardiovasculares, como tam-
bém podem atuar na preven-
cao destas doengas. Pesqui-

sas tém demonstrado que a
proteina de soja ¢ eficiente
no controle da arteriosclera-
se, O “Food and Drug Admi-
nistration FDA” {orgao que re-

gulamenta os usos de alimen-
tos e I1]FdiCﬂlﬂEIlTﬂS nos Esta-
dos Unidos) recomendou
que, nos rotulos de produtos
a base de soja, seja colocado
em destaque que, 25 g de pro-
teinas de soja por dia sio efi

cientes na redugao do coleste-
rol sangiiineo e do risco de
ataques cardiacos.

No Brasil, devido a grande
quantidade de imigrantes
orientais ¢ descendentes des-
tes, o tofu é comercializado
em feiras livres e supermerca-
dos com certa lacilidade. En-
tretanto, esse alimento ainda
é desconhecido por grande
parte da populagdo, que mui-
tas vezes ndo sabe como utili-
7d-lo na culindria doméstica.
Vale ressaltar que o tofu pode
ser utilizado como mais um
ingrediente de soja na culind
ria ocidental, permitindo a
obtencao de pratos saboro-
508 e sauddveis.

Pesquisas revelam que o lo-
fu ¢ um grande aliade no
combate de doencgas cardio-
vasculares, problemas circula-
1orios, diabetes, arteriosclero-
S¢ € DSIeOpOrose, seu consu-
mo colabara para a elimina-
cao do colesterol. Além disso,
o queijo de soja também con-
tém isoflavonas, que pos-
suem acio antioxidante e sdo
capazes de inibir a produgio
de radicais livres, responsi-
veis pelo envelhecimento. As
isoflavonas ainda ajudam as
mulheres no periodo que an-
tecede a menopausa reduzin-
do alguns dos sintemas inde-
sejaveis (conhega nesta pagi-
na uma sugestao de salada
com tofu).

Uma Gtima semana a lodos,
um forte abragco e até o nosso
PrOXinmo encontro.

Jocelem Mastrodi Salgado é
professora Titular de Nutri-
cdo - LAN/Esalq/USP.
E-mail: jocelemsalgado@usp.
br, A Dra. Jocelem ¢ autora
dos livros: Previna Doencas.
Faca do Alimento o Seu Me-
dicamento, Alimentos Inteli-
gentes, Guia dos Funcionais,
Editora Ediouro. Site: www,
jocelemsalgado.com.br

NUMERO

77

calorias

a cada 100 gramas do queijo de
soja, que ¢ usado em campanhas
contra a obesidade nos EUA




