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Vocé sabia que a pimenta, aquele condimento de sabor picante,
traz diversos beneficios a saude?

O poder nutricional e o medicinal fazem da pimenta um alimento
muito saudavel. Seu sabor ardente deve-se a uma substancia com
propriedades analgésicas e energéticas. Rica em vitaminas, a pimenta
também favorece a reducao de coagulos no sangue, pois €
vasodilatadora; estimula a producao de endorfina no cérebro, hormonio
que produz a sensacao de bem-estar; apresenta acado antioxidante,
antiinflamatoéria e anticancerigena; e ainda reduz o apetite, sendo
benéfica ao tratamento da obesidade.

Além de informacoes sobre as suas aplicacoes medicinais, este
livro apresenta algumas receitas nas quais a pimenta € o principal
ingrediente, assim vocé podera apreciar o sabor inconfundivel desta

auténtica especiaria.
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A FILOSOFIA DO PAI DA MEDICINA
E A CURA ATRAVES DOS ALIMENTOS

Segundo Hipocrates, o Pai da Medicina, devemos fazer dos
alimentos os nossos remédios. Essa filosofia era a base de toda a
medicina grega antiga e ensinava que a boa alimentacao € o alicerce da
saude. Contudo, muito mais do que uma técnica alimentar, o sistema de
Hipocrates utilizava o poder direto de cura de diversos alimentos,
empregando-os tanto na recuperacao do organismo nas diversas
enfermidades, quanto na prevencao das mesmas. Na lista dos alimentos-
remédios da Grécia, estavam pesos-pesados como o alho, o gengibre, a
cevada, diversas frutas, o azeite de oliva, o vinagre de vinho, o proprio
vinho, varios tipos de chas, sementes oleaginosas e as pimentas, além de
centenas de outros secundarios.

Concentrava-se a atencao no efeito especifico do alimento e, com
base nele, dietas exclusivas — ou concentradas em determinado item —
eram prescritas para o tratamento de diversas doencas. Entendia-se que
o corpo € formado pela esséncia dos alimentos ingeridos: se alimentos
ruins ou prejudiciais eram ingeridos, poderiam provocar disturbios e as
doencas classificadas pela medicina; em caso oposto, os bons alimentos
eram considerados como capazes de curar aquilo que os maus

produziram. Embora esta visdo e experiéncia nao figure como essencial



na medicina convencional moderna, as novas correntes de pensamento
meédico ja a resgataram, e temos agora uma outra realidade quanto a
importancia da alimentacdo e do poder curativo de determinados
alimentos. Atualmente existe o conceito e a classificacdao de “alimentos
funcionais”, que sao aqueles considerados capazes de promover a saude.
Com o advento da medicina ortomolecular, temos uma reedicdo
atualizada do pensamento de Hipdcrates, pois a ciéncia ja conhece as
propriedades medicinais e composicoes que explicam como os alimentos
podem curar. No grupo dos alimentos funcionais esta a soja, a uva, o
tomate, o limao, o abacaxi, o mamao, a cenoura, o arroz integral, entre
outros, mas ja ha lugar de destaque para as pimentas. Veremos mais

adiante a razao.
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CAPITULO 1

Um dos mais antigos alimentos-remeédios
da humanidade

O nome pimenta vem da forma latina pigmentum, “matéria
corante”, que no espanhol virou pimienta, passando depois ao
entendimento contemporaneo como “especiaria aromatica”.

E importante saber que as pimentas eram utilizadas na medicina e
na culinaria muito antes de Hipocrates, que viveu por volta do século 5
a.C. Ja na antiga medicina tibetana e aiurvédica, médicos sacerdotes, e
a propria populacao, utilizavam os poderes medicinas para tratar as
multiplas enfermidades. Nos livros sagrados da medicina aiurvédica —
famosa por suas composicoes ardidas — figuram diversas formulas em
que as pimentas constituem elementos importantes. Segundo o
conhecimento da medicina indiana antiga, as plantas pungentes
(ardidas) combatem o excesso de mucosidades acumuladas no
organismo, eliminam toxinas (ama) - (Produto mal digerido da
alimentacdo) e tonificam a energia vital. Mas nao apenas na medicina
indiana vamos encontrar as pimentas como recursos medicinais. Na
medicina chinesa antiga sao inumeros os métodos de tratamento com
pimenta, o mesmo acontecendo na medicina egipcia, mesopotamica,
persa, e depois arabe que, com a expansao do Isla, difundiu a sua
avancada medicina por praticamente todo o mundo.

A pimenta figura como um importante recurso medicinal em todos




os sistemas meédicos conhecidos e em todas as culinarias do planeta.

Pela sua capacidade de produzir calor e rubor, sempre foi considerada

um excelente afrodisiaco e, como tal, sempre parece ter cumprido a sua

missao. Por esse motivo, a utilizacido da pimenta como condimento foi

proibida para monges, sacerdotes, discipulos e religiosos celibatarios, de

modo a evitar o estimulo do desejo sexual.

Povos que utilizam regularmente a pimenta sdo conhecidos por sua

fertilidade, como os indianos e os chineses. A regiao italiana da Calabria,

onde um tipo de pimenta semelhante a nossa malagueta (ndo é a

“pimenta calabresa”, pois ela nao existe como pimenta isolada, mas sim

como mistura de pimentas vermelhas, diferentes da pequena malagueta,

tais como a dedo-de-moca, ou chifre-de-veado, conforme veremos

adiante) é utilizada em grande quantidade na alimentacao, os homens

possuem quantidades de espermatozoides bem superiores a média

mundial. Com base nisso, existe um bom recurso da Medicina

Tradicional para combater a esterilidade masculina e a baixa quantidade

de espermatozoides: a ingestdo de uma a duas pimentas pequenas (tipo

malagueta) por dia, as refeicoes, sem mastigar, como se fossem pilulas.

Tratados meédicos persas antigos, certamente como heranca da

medicina aiurvédica, recomendavam a ingestdo de pimenta para

combater dores musculares e dores de cabeca, o que criou a tradicao de

se adotar as pimentas como condimento para combater a enxaqueca,

atualmente.

Estudos mostram que a pimenta, por seu poder anti-séptico e

protetor, fazia parte das formulas para o embalsamamento de mumias

no Egito. Entre os povos pré-colombianos na Ameérica (incas, astecas,

maias, tupis, guaranis etc.), plantas picantes sempre foram utilizadas

como alimento e como remédio.

As pimenteiras do género Capsicum sao nativas da Ameérica, mas

sua origem exata € controversa: alguns pesquisadores acreditam que




elas surgiram na Bacia Amazonica, enquanto outros afirmam que elas se

originaram na Ameérica Central ou ainda no México. Na Ameérica, as

pimentas parecem ter surgido ha 7.000 anos a.C. na regidao do México

Central. As primeiras pimentas consumidas foram coletadas

provavelmente de plantas selvagens, o que coloca as pimentas entre as

plantas cultivadas mais antigas das Américas. Os americanos pré-

historicos cultivaram a pimenta selvagem piquin, que se multiplicou

geneticamente nos varios tipos de pimenta hoje conhecidos. Elas podem

ter sido usadas pelos nativos indigenas como um medicamento, uma

pratica comum entre os maias. Os astecas ja tinham desenvolvido

muitos tipos de pimenta, seja como remédio, ou como tempero.

Uma das principais caracteristicas culturais das tribos indigenas

que habitavam as terras brasileiras na época do Descobrimento era o

cultivo de pimentas. Apos o Descobrimento, as sementes e frutos de

pimentas passaram a ser cada vez mais cultivados, disseminados entre

varios povos, utilizados de diversas formas. Algumas dezenas de

variedades dessas pimentas sao produzidas no Brasil, e mesmo sendo

um cultivo ainda de maneira rustica, € um mercado que movimenta em

torno de 80 milhodes de reais por ano, incluindo o consumo interno e as

exportacoes.

A pimenta no rol dos alimentos funcionais

Alimentos funcionais sdo aqueles que fazem parte de um grupo de
elite dos nutrientes. Sao assim classificados pelo FDA (Agéncia que
controla os medicamentos e alimentos) nos Estados Unidos e pela

Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria (Anvisa) no Brasil: alimentos



que, além de possuir nutrientes, contém também componentes de acao
protetora, medicinal, terapéutica e curativa especial. Neste grupo estao
hoje o alho, a cebola, a uva (suco e vinho), a soja, o tomate, o limao, o

arroz integral, o abacaxi, o mamao, o acai, o caju etc... e as pimentas!

A palavra pimenta em alguns idiomas e dialetos do mundo

Africano Brand rissie Japonés Togarashi
Ambharic Mit’mita Kannada Manasina kayi
Berbere
Arabe Fulful ahmar Laotian Mak phe kunsi
Assami Jolokia Malaio Lada mira
Bengali Morich Malayalam Mulagu
Portugués Pimenta Burmese Nga yut thee
(Brasil) Nil thee
Marathi Mirchi Chinés Chao tian jiao
Chang bing jiao
Espanhol Cola de rata Croata Paprika ljuta
(México)
Nahuatl Chilcozli Dinamarqués Spansk peber
Chiltecpin
Holandés Spaanse peper Nepalés Rato khursani
Cayennepeper
Inglés Cayenne pepper  |Espanhol (Peru) [Ajicereza
(Gra-Bretanha) | Red pepper
Chillie
Polonés Papryka Finlandés Chilipippuri
Portugués Piri-piri Punjabi Lal-mircha
(Portugal) Pimento
Franceés Poivre rouge Romeno Ardei lute
Piment fort
Poivre de cayenne
Russo Perec Esloveno Sladka paprika
Espanhol Pimenta de Cayena |Alemao Cayen
(Espanha) Guindilla Beissbeere
Pfeffer
Chili pfeffer
Swahili Piri piri Sueco Chilipeppar
Grego Piperies Tagalog Sili berde
Gujrati Mirchi Tamil Mulagu
Hebraico Adom Telugu Mirapakaya
Pilpel matok
Indiano Lal mirch Tailandés Pisi hui
Achar Prik khee




Hungaro Paprika Turco Biber

Indonés Cabai Urdu (India) Lalmarach

Italiano Peperone Vietnamita Ot
Peperoncino

Pimento




CAPITULO II

O QUE SAO AS PIMENTAS

Pimentas sao plantas utilizadas na alimentacao, que produzem as
sensacoes picante e de calor devido aos seus componentes quimicos,
capazes de estimular as papilas gustativas da boca. Basicamente, ha
dois géneros de pimentas mais conhecidos, o Piper e o Capsicum.

As mais antigas, utilizadas antes s6 no Oriente, sao as do género
Piper, que sao sementes de plantas da familia das piperaceas, tendo
como a mais conhecida a pimenta-do-reino (Piper nigrum) como €
conhecida no Brasil. As varias maturacoes dos graos oriundos desta
planta dao origem a pimenta-verde, a pimenta-branca e a pimenta-preta.
O principio ativo mais importante deste género € a piperina.

O género Capsicum compreende cerca de 27 espécies conhecidas.

As pimentas do género Capsicum pertencem a famosa familia das

solanaceas, da qual fazem parte a berinjela, a batata, o tabaco, além de

outras, onde se inclui o pimentdao, como é conhecido no Brasil, e como

“pimento”, em Portugal. A pimenta malagueta, como é conhecida no

Brasil, é a espécie Capsicum frutescens, que em Portugal e em

Mocambique é conhecida ainda como “piri-piri”, mais consumida na

Europa, na sua forma desidratada. Existe a espécie Solanum

pseudocapsicum, que produz pimentas arredondadas e vermelhas, ou

brancas, que sao ligeiramente toxicas, capazes de produzir sudorese e de




elevar a pressio arterial em altas doses. O principio ativo mais

importante deste género € a capsaicina.
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CAPITULO 111

AS ESTRELAS
DO MUNDO DAS PIMENTAS

Ou simplesmente: pimenta caiena. O nome desta pimenta deriva

Pimenta-de-caiena

do fato de ter sido muito comercializada a partir de Caiena (capital da
Guiana Francesa) para a Europa e depois para o mundo inteiro. E a
pimenta mais comercializada no mundo Ocidental. O nome é atribuido a
espécie Capsicum baccatum, uma variedade de malagueta, conhecida
como “dedo-de-moca” ou “chifre-de-veado”, esta ultima caracterizada por
frutos de maiores dimensoes e coloracao mais intensa. Frequientemente,
porém, o que se denomina como “pimenta-de-caiena”, nao é exatamente
a Capsicum baccatum tradicional, mas uma mistura de pimentas
vermelhas secas (malagueta, dedo-de-moca, chifre-de-veado). E bastante
utilizada nas cozinhas mexicana e tailandesa para temperar molhos,

peixes e aves.

Pimenta calabresa

Nao € uma espécie de pimenta, mas apenas uma pimenta
desidratada que se comercializa na forma de flocos com sementes ou em

po6. No Brasil, utilizam-se principalmente as sementes da pimenta dedo-



de-moca para a producao da “pimenta calabresa”, mas outras similares
podem ser usadas. Na Europa, principalmente na Italia, a pimenta
pepperoncini € a mais utilizada para a producdao do que no Brasil
denominamos “pimenta calabresa”, tanto assim que na Italia ndo se
conhece esta pimenta por este nome, mas como “peperoncino”, que é
utilizada como condimento no espaguete ao alho e 6leo. Ha também
outras numerosas aplicacdes culinarias, podendo ser comercializada na
forma inteira (seca) ou em flocos. Na culinaria brasileira, a “pimenta
calabresa” € usada para tornar mais picantes os diversos pratos e na
producao da linglica calabresa, conforme € conhecida no Brasil, mas

nao na Italia (muito menos na Calabria).

Pimenta chili

E uma das 150 variedades da pimenta malagueta, cultivada pela
primeira vez no México. E extremamente picante, utilizada no preparo de
pratos mexicanos e italianos. Ideal para sopas, cremes, molhos cremosos
e de tomate, frutos do mar, carnes, aves, vegetais e coquetéis. Usa-se

seca, substituindo a pimenta vermelha fresca.

Pimenta-da-jamaica P d ~

Oriunda das ilhas caribenhas . . =~ __ e grande aceitacao
na Europa. Uma das mais apreciadas no mundo inteiro, esta pimenta é

a baga de uma arvore aromatica, muito comum na Jamaica, pais que

produz e distribui as pimentas de melhor qualidade. Também conhecida

como pimenta siria, € bastante utilizada na cozinha do oriente do
mediterraneo, mas a tradicional pimenta-da-jamaica € mais utilizada na

forma fresca e moida.



Pimenta jalapeno

Capsicum anuum. E uma famosa pimenta cujos frutos sdo conicos,
de coloracao verde-claro a verde-escuro quando nao maduros e vermelha
quando maduros. E consumida fresca, processada na forma de molho

liquido, conservas, desidratada ou em p6. Bastante popular no México e

nos Estados Unidos, seu nome é uma homenagem a cidade de Jalapa,

capital de Vera Cruz, no México. E utilizada em varios molhos para

tacos, burritos. Quando seca e defumada, é conhecida como chipotle,

tornando-se ainda mais picante.

Pimenta habanero

\

Capsicum chin mais aromaticas e seu sabor,
inigualavel. E considerada uma das mais fortes que existem. Ha dois
tipos, a Red Savina (mais ardida) e a Habanero do Chile, também muito
forte. Tem a forma de lanterna e seu sabor persiste bastante na boca. As
cores variam entre amarelo, laranja e vermelho. Originaria do Caribe e
da costa norte do México, foi a primeira pimenta a ser cultivada pelos

maias. E usada fresca, seca ou em molhos, bem diluida.

Pimenta-do-reino

Piper nigrum. E uma das especiarias mais antigas e mais utilizadas

no mundo. Pequena e de formato arredondado, de coloracdo verde (nao
maduras) e vermelha (maduras). Tem um sabor forte e levemente
picante. Originaria das florestas equatoriais da Asia, principalmente da
India. E a baga de uma trepadeira, também, que se reproduz bem em
todo o mundo tropical. Cultivada nas regidoes Norte e Nordeste do Brasil.

Considerada a rainha das especiarias, pode ser encontrada nas

variedades branca, preta ou verde. Quando fervidas e depois secas,




tornam-se negras e por isso sao também conhecidas como pimenta

preta. Fresca, é encontrada em salmoura, podendo ser usada em
molhos, patés e manteigas aromatizadas. Também pode ser usada
inteira ou moida na hora. Combina bem com quase todos os pratos.

Nao se tem a informacéao sobre origem do nome.

Pimenta-do-reino verde

E a pimenta-do-reino colhida em seu estagio inicial de
desenvolvimento, quando ainda esta verde. E utilizada em diversos

pratos da culinaria francesa, sob o nome de poivre vert.

Pimenta-branca

E a pimenta-do-reino madura e seca, descascada. E utilizada em
maioneses, peixes, molhos brancos, sopas claras e no tempero de

saladas. Bem menos pungente do que a pimenta-do-reino.

Pimenta dedo-de-moca

Capsicum baccatum. E a mais consumida no Brasil. Seca e moida é

conhecida como pimenta calabresa. Ideal para se usar em quase todos

os pratos de origem italiana.

Pimenta malagueta

Capsicum frutescens. Uma das mais usadas na culinaria e na

medicina popular brasileira. Os frutos sao pequenos e vermelhos quando

maduros; tém aroma e sabor forte e bastante picante. Utilizada numa



grande variedade de pratos na culinaria baiana.

Pimenta siria

Nao € uma pimenta, mas uma mistura de: pimenta-da-jamaica,
pimenta-do-reino, canela, cravo-da-india e noz-moscada, muito utilizada
no preparo de pratos arabes. E usada para temperar pratos como esfiha,
quibe e as carnes para recheio de charutinhos de repolho ou uva,

legumes recheados e outros pratos.

Pimenta-rosa

Nao se trata exatamente de uma pimenta, pois é o bago seco da

aroeira (Schinus terebenthifolius), uma arvore do Brasil, parente do caju,

da manga e do caja mirim. Tem sabor delicado, suave, adocicado e

levemente apimentado. Os pequenos frutos, quando maduros,
apresentam coloracao brilhante e lustrosa, que vai do rosa claro até o
vermelho escarlate, semelhante a uma pequena pimenta. E conhecida
como aroeira, aroeira-vermelha, aroeira-pimenteira, pimenta do Brasil,
aroeirinha e pimenta brasileira. Foi introduzida com sucesso na
culinaria européia, recebendo o nome geral de poivre rose. E utilizada na
Franca, Italia e Alemanha para aromatizar salames e outras carnes
embutidas. Combina bem em pratos salgados e doces. Uma especiaria

brasileira.

Pimenta-preta

Ver em Pimenta-do-reino.

Pimenta-cumari

Cumari em tupi significa “a alegria do gosto”. E uma pimenta

pequenina, muito picante, ligeiramente amarga e de baixo aroma, nativa

da mata brasileira. Apresenta frutos arredondados ou ovalados, verde




(imaturos) e vermelho (maduros). Pode ser encontrada fresca ou em

conserva.

Cumari-do-para

Capsicum baccatum var. praetermissum. Uma variedade mais

silvestre da pimenta-cumari também chamada “cumari verdadeira”.

Pimenta-de-bode

Capsicum chinense. Muito picante e aromatica. Apresenta frutos
verdes (ndo maduros), amarelos ou vermelhos (maduros), arredondados
ou achatados, muito semelhante a pitanga. E utilizada como condimento
no preparo de carnes, arroz, feijao, e quando maduros, em conservas.

Uma das mais utilizadas na culinaria brasileira.

Pimenta-de-cheiro

Capsicum chinense. Pimenta tipica da culinaria baiana e
nordestina. Apresenta-se sob a forma de bagas alongadas,
arredondadas, triangulares, campanuladas e retangulares. Os frutos,
quando maduros, variam de cor desde o amarelo-opaco ou forte, para o
alaranjado, rosa, vermelho, e até preto. O aroma é sempre forte, podendo
variar de pungéncia doce, picante baixo e até picante alto. E utilizada em
saladas, como condimento para carnes, principalmente peixes. Ha
também a pimenta-de-cheiro chamada “doce”, ou seja, que nao arde,
utilizada para produzir o aroma de pimenta nos pratos, porém sem o

efeito da ardéncia.

Pimenta-de-bico

Ou pimenta biquinho. E da espécie Capsicum chinense, que nao




arde e é muito apreciada por quem gosta de pimenta, mas nao de seu

ardido.
Ha também a pimenta Szechuan, produzida por uma planta da
familia Rutaceae, espécie Zanthoxylum piperitum, raramente usada no

Brasil, mas muito conhecida nos circulos gastronomicos europeus.

Outras pimentas
de uso regional no Brasil

Pimenta cambuci

Ou chapéu-de-frade. Capsicum baccatum var. pendulum. Apresenta
frutos verdes (nao maduros) e vermelhos (maduros) na forma de
pequenos sinos ou campanula. De pungéncia doce e aroma baixo, €

utilizada em saladas e cozidos.

Pimenta-de-passarinho

Conhecida como cumari verdadeira. Variedade do género
Capsicum, exclusiva do Brasil, com frutos verdes e vermelhos, bastante

picante e de baixo aroma; usada em conservas.

Pimenta-de-macaco

Existe no cerrado e na Amazonia, em plantas diferentes. No
cerrado, a arvore tem pequenas sementes negras de aroma acentuado; a
amazonica vem de arbusto, também chamada de jaborandi-do-mato,

pimenta-de-fruto-ganchoso, aperta-ruao, erva-de-jabuti ou matico-falso.

Pimenta murupi




Capsicum chinense. Apresenta-se na forma de frutos alongados,
podem ser verdes (nao maduros) e amarelo-palido. Muito utilizada na
regido Norte brasileira, curtida da forma tradicional ou no tucupi. E uma

das fortes e saborosas pimentas do pais.

Pimenta-da-costa

Também conhecida como pimenta-dos-negros ou pimenta-da-
guiné. O nome original € Kimba-Kumba. Introduzida na culinaria baiana
pelos nagos. Extremamente ardida e aromatica, utilizada apenas em

algumas regioes do Norte e Nordeste brasileiro.

Pimenta muruci

Também conhecida como murici. Originaria da Amazobnia, €

semelhante ao fruto de mesmo nome.

Pimenta mata-frade

Também da regido amazodnica. E um fruto violeta, redondo,

pequeno, muito ardido.

Pimenta-de-morcego

Medra do Amazonas a Santa Catarina, Minas Gerais e Mato
Grosso. E um arbusto cuja baga é adorada por morcegos, dai o seu

nome.

Pimenta-de-“sino” (Bell)

Ou pimenta doce. Geralmente o nome se refere as pimentas nao
picantes ou pouco picantes, de aspecto macico (pimentao), enquanto a
pimenta chile sao as variedades de pimentas ardentes ou quentes.

Ha ainda diversas outras pimentas e plantas ardidas brasileiras

similares, como: pimenta-do-mato, capeba-cheirosa, pimenta-dos-indios,



pimenta-de-galinha, caraxixu, araxixu, erva-de-bicho, erva-moura,

maria-preta, aguaraquia.

O que é chili?

Chili € um tipo de pimenta muito conhecida na Ameérica do Norte.
De cor avermelhada, caracteriza-se pelo gosto muito forte! Hoje em dia, a
versao “chili” identifica um tipo de prato, que € uma combinacao de
carne e pimentas ardentes. Em algumas receitas, serao acrescentados

também feijoes.

O grau de ardor das pimentas
pode ser medido

Para se medir o ardor das pimentas utiliza-se hoje a Escala de
Scoville, criada para poder estimar com precisao o quanto uma pimenta
pode ser ardida. O processo € cientifico. O valor se baseia na dissolucao
da pimenta e seu principio ativo.

Assim, uma pimenta que leva nota 200.000 ou mais, indica que ela
podera ser diluida 200.000 vezes até que seu principio ativo nao seja
mais percebido.

A Escala de Scoville foi criada em 1912, pelo quimico Wilbur
Scoville que desenvolveu um meétodo para medir o “grau de calor” da
pimenta. A escala € baseada num teste chamado de Teste Organoléptico
de Scoville, e € um procedimento de diluicao e prova. No teste original,
Scoville misturou a pimenta pura com uma solucao de agua com agucar.
Entao, um painel de provadores bebeu da solucao. Quanto mais solucao

de agua e acucar € necessaria para diluir uma pimenta, mais alto seu



“grau de calor”. Depois o método foi melhorado e foram criadas as
unidades de Scoville. Assim, 1 xicara de pimenta que equivale a 1000
xicaras de agua, corresponde a 1 unidade na escala de Scoville. A
capsaicina, (alcaloide das pimentas do género Capsicum) pura equivale a
15.000.000 (15 milhoes) de unidades Scoville. O poder da pimenta é

medido nesta escala demonstrada na proxima pagina.

Escala de Scoville

Escala Tipo de pimenta

0 Pimentao doce nao picante
100-500 Pimentao picante
500-1.000 Pimenta anaheim

600-800 Molho Tabasco
1.000-1.500 Poblano

1.500-2.500 Rocotilo

2.500-8.000 Jalapenho

5.000-10.000 Pimenta de cera (USA)
7.000-8.000 Habanero Tabasco

10.000-23.000

Serrano

30.000-50.000

Pimenta-de-caiena

50.000-100.000

Malagueta e pimenta tailandesa

100.000-200.000

Pimenta-da-jamaica

100.000— 350.000

Habanero do Chile

350.000-577.000

Habanero (Red savina)

876.000-970.000

Dorset Naga




855.000-1.041.427 Naga jolokia

2.000.000-5.300.000 Spray de pimenta padrao

9.100.000 Nordiidrocapsaicina — alcaldide atenuado

15.000.000-16.000.000 |Capsaicina — alcalodide isolado
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CAPITULO IV

CURIOSIDADES
SOBRE AS PIMENTAS

* Depois do sal, a pimenta € o ingrediente culinario ou tempero mais
usado no mundo.

* A pimenta € um dos poucos alimentos consumidos em todos os
continentes, na maioria dos paises. Calcula-se que 1/4 da populacao
mundial consuma pelo menos um alimento com pimenta todos os
dias.

* Em muitos lugares do planeta a pimenta € associada ao diabo como
“coisa do demonio”. Talvez isso se deva ao seu carater “quente”, capaz
de oferecer um tipo de prazer misturado com um leve toque de dor,
irresistivel. Na Italia, a pimenta era chamada de diavoletto, ou
pequeno diabo.

* O dito popular “olhar de seca-pimenteira”, refere-se ao olhar de
pessoas invejosas que, sO0 de olhar, estragam ou prejudicam algo.
Talvez a mencao seja oriunda dos sacerdotes e nobres pré-
colombianos que usavam a pimenta nos rituais de oferenda aos
deuses, sendo que pessoas muito doentes ou de mau carater, faziam
com que a planta da pimenta secasse rapidamente quando a tocavam
ou olhavam.

e A pimenta-do-reino (Piper nigrum) é uma planta originaria da India,



sendo a mais comum e importante das especiarias. Durante os
séculos XV e XVI, motivou viagens entre a Europa e a Asia para sua
importacao pelos europeus. Em Roma, chegou a ser empregada em
certas ocasides como dinheiro.

e O primeiro europeu a descobrir a pimenta americana foi Cristovao

Colombo em uma de suas viagens historicas para a América no século

XV. Ele estava procurando uma fonte alternativa de pimenta-preta,
que na ocasiao era o condimento favorito na Europa. O que ele
“descobriu” era um fruto vermelho pequeno, muito usado pelos
nativos americanos ha séculos — a pimenta vermelha. Colombo os
chamou “pimiento”, palavra espanhola para pimenta-preta.

* A pimenta-do-reino preta possui uma fragrancia intensa, frutada, com
tonalidades amadeiradas e citricas. O paladar € picante e quente, com
um retrogosto penetrante. Ja a pimenta-branca € menos aromatica,
podendo apresentar tonalidades de musgo. O paladar € tao picante
quanto o da pimenta-preta. A pimenta nao € doce, nem salgada, mas
quando utilizada em quantidades moderadas, realca o sabor dos
alimentos e potencializa outros temperos.

* Além da pimenta-do-reino, especiaria de origem asiatica, as que mais
se popularizaram na culinaria universal foram as pimentas vermelhas,
nome dado genericamente a varios tipos de pimenta do género
Capsicum, o mesmo dos pimentoes.

e A capsaicina, O0leo volatil que da ardor as pimentas, também é usado

como analgésico.

* Entre os indios brasileiros, as parteiras podem usar pimenta em po,
mas as gestantes, nunca. Em compensacdo, para proteger criancas
recém-nascidas eles consideram de bom-tom pendurar uns galhos de
pimenta em cruz acima do berco.

e Uma tradicdo popular é colocar um vaso com uma pimenteira na

entrada de uma residéncia, escritorio, loja etc. Quando as coisas nao



vao bem.....

* A pimenta-rosa (Schinus terebinthifolius) € confundida com a pimenta-
do-reino, inclusive no tamanho. Como mencionado anteriormente, ela
nao pertence a familia das pimentas, pois € a fruta da aroeira (Schinus
molle) que possui aroma de pimenta, mas apresenta sabor levemente
adocicado e ardéncia fraca, quase imperceptivel. Ha outra variedade
de aroeira, conhecida como aroeira-de-capoeira ou aroeira-
vermelha (Schinus terebinthifollus) que também produz a
pimenta-rosa, mas deve-se tomar cuidado, pois algumas va-
riedades, como a aroeira-brava, podem causar alergias do tipo
urticaria. A aroeira é nativa da América do Sul e seus frutos sao
comuns na cozinha francesa, dai ser conhecida como poivre rose
(pimenta-rosa, em francés). Este tempero s6 ha pouco tempo passou a
fazer parte da culinaria brasileira, que até entao exportava a pimenta-
rosa para a Europa (e depois a importava a precos elevados).
Frequientemente a poivre rose, pela sua beleza e delicadeza, nao é
usada como condimento, mas como decoracao de pratos. Mesmo
assim ela confere um sabor especial na preparacao, pois quando as
sementes sao mastigadas percebe-se uma ardéncia suave. Quando
fresca e bem conservada, a pimenta-rosa mostra uma pelicula fina, de
cor avermelhada ou rosada, de textura quebradica que envolve uma
semente escura de sabor levemente adocicado e pouca ardéncia. Deve-
se evitar as pimentas em que as peliculas estejam soltas, com a cor
rosa desbotada e cheiro de mofo. Recomenda-se armazena-la em
frascos bem fechados e secos. A pimenta-rosa combina tanto em
preparacoes salgadas como doces. E usada, de maneira especial, em
molhos para carnes, aves e peixes, bem como para sorvetes de frutas,
musses, crepes e em saladas doces e salgadas, que ganham assim
mais cor e sabor se a pimenta-rosa for adicionada no momento de

servir. Uma sugestdao € servir queijo-de-minas fresco ou queijo de



cabra fresco temperado com azeite de oliva, ervas frescas e pimenta-
rosa.

e A pimenta nao faz mal se utilizada em quantidades sensatas. Ao

contrario do que se propaga, em vez de irritar o estdomago, a pimenta

protege a mucosa estomacal, além de ser rica em propriedades

antioxidantes e antiinflamatorias. No entanto, pessoas com problemas

gastrintestinais devem consultar um médico experiente no assunto

antes de consumir pimenta.

e A pimenta mais ardida do mundo a a Naga Jolokia, também conhecida

como “pimenta do diabo”. No ano 2000, os cientistas no laboratorio de

defesa da India reportaram a Naga Jolokia como sendo a mais potente

conhecida, atingindo um score de 855.000 unidades na Escala de

Scoville.

e Aloum tempo depois, um dos exportadores da Naga Jolokia conseguiu

um novo laudo em que alguns exemplares da Naga chegaram ao

bizarro valor de 1.041.427 unidades na mesma escala, o que mostrou

que a Naga Jolokia é acima de duas vezes mais quente que a antiga

recordista, a Red Savina, que depois perdeu a posicio para uma outra

pimenta chamada Dorset Naga. Em fevereiro de 2007, o Guinness

Book certificou a Naga Jolokia como a mais ardida conhecida.

* A Dorset Naga, a segunda mais ardida do mundo, € tao forte que
equivale a S5 malaguetas! Criada e cultivada no sul da Inglaterra,
através de cruzamentos genéticos, a Dorset Naga desbancou a
pimenta americana Red Savina e a Habanero. Criada em Dorset,
Inglaterra, pelo casal de fazendeiros Joy e Michael Michaud, é uma
variedade da pimenta Naga Morish, de Bangladesh, combinada com
outras europé€ias.

e O famoso spray de pimenta, utilizado principalmente pela policia

inglesa, é produzido com a pimenta Dorset Naga.

e O Brasil ja foi o primeiro produtor e consumidor mundial de pimentas,




até o inicio dos anos 1990. Mas hoje, perdemos diversas posi¢coes no

ranking e ficamos atras do México — atualmente o maior mercado
produtor e consumidor de pimentas do mundo —, da India, da
Tailandia e de alguns paises africanos.
* As variedades de pimenta mais cultivadas no Brasil sao:
a) pimenta malagueta — fruto de 2 cm de comprimento e em média
0,5 cm de largura e coloracao vermelha forte.
b) pimenta-cumari — fruto esférico e vermelho-escuro.
c) pimenta-de-cheiro — fruto esférico e de cor amarela.
d) pimenta-chifre-de-veado — cor vermelha ou amarela e frutos com 5
a 7 cm de comprimento e 1,5 cm de largura, apresentam curvas na
extremidade.
* As pimentas vermelhas respondem pelo terceiro lugar em producao e
consumo de hortalicas para tempero no Brasil.

e A “Capital Nacional da Pimenta” no Brasil € o municipio de Turucu,

RS, que comecou a cultiva-la no final do século XIX.
* A pimenta traz consigo alguns mitos, como por exemplo, o de que

provoca gastrite, ulcera, pressao alta e até hemorroidas. Nada disso €

verdade. Por incrivel que pareca, as pesquisas cientificas mostram
justamente o oposto! Muitos dos beneficios da pimenta estao sendo
investigados pela comunidade cientifica e farmacéutica, originando
alguns dos projetos de pesquisa mais picantes deste inicio de terceiro
milénio.

* As principais responsaveis pela ardéncia da pimenta sao as sementes e
a placenta, no interior do fruto. Retiradas essas partes, a pimenta
deixa de ser pimenta, apresentando um sabor doce e leve....

* Ao contrario da crenca popular, nao ha evidéncia de que a pimenta
possa causar ulceras ou produzir outros disturbios digestivos. Seu
consumo exagerado pode, entretanto, causar irritacdo no reto de

pessoas com hemorroéidas.



e A dgua nao atenua o efeito picante da pimenta, mas o acentua. Melhor

€ usar o leite, a caseina, uma substancia presente no leite e derivados

que retira a capsaicina dos receptores nervosos localizados na boca.

Por isso, alguns pratos da culinaria indiana sao acompanhados de

molho de iogurte.

 Porque paises quentes como a India, a Tailandia, o México e o Brasil, e
outros usam tanta pimenta na sua alimentacao, ja que seus povos
vivem sob temperaturas elevadas? Seria mais 16gico que habitantes de
paises frios e gelados o fizessem, mas ocorre o oposto. Nao existe
explicacao cientifica. Talvez seja uma questao cultural, ja que a
pimenta teve origem onde hoje € o México e se espalhou com as
navegacoes, mas a explicacao nao serve para os paises orientais.

* Existe a idéia de que a pessoa que conseguir comer a pimenta mais
quente seria consequentemente mais forte, mais resistente e mais
viril. Isso nao € real. O fato € que estas pessoas nao sao melhores que
as outras, apenas tém pouca sensibilidade a pimenta. Cerca de 50%
da populacado possui um numero menor de botdoes gustativos por cm3
em suas linguas; o restante da populacdao € dividida entre os
supersensiveis, que possuem muito mais botdes gustativos e os nao-
sensiveis, que tém pouco ou praticamente nenhum botao gustativo na

lingua. Algumas vezes, sensiveis normais comem alimentos que sao

picantes demais e sua lingua pode sofrer queimaduras de contato.

Isso certamente danifica os botoes gustativos, mas eles sdo logo

recolocados em cerca de 2 semanas.

* A pimenta-do-reino € uma frutinha pequena, menor que uma ervilha,
que no inicio € verde, depois fica vermelha e finalmente preta. A arvore
que lhe da origem recebe o nome cientifico de Piper nigrum. A colheita
se da apenas enquanto as frutas estdao vermelhas; em seguida elas
amadurecem, secam e se transformam nos graos de pimenta-do-reino

preta. A pimenta-do-reino branca € obtida através da remocao da



casca preta da fruta seca. Ambas contém a piperina como agente
picante. A pimenta branca, embora tao picante quanto a preta, possui
aroma menos intenso.

* O género Capsicum, do qual fazem partes as pimentas vermelhas e
verdes, tem esse nome proveniente da palavra grega kaptos, que signi-
fica “morder”.

* As pimentas nao apenas ardem, mas sdo excelentes fontes de
nutrientes antioxidantes, especialmente as vitaminas A e C. As
vermelhas sdo mais nutritivas do que os pimentdes e possuem valor
nutricional superior as verdes.

* As pimentas ardem como barreiras contra os herbivoros. Acredita-se
que esses frutos evoluiram para auxiliar na dispersao das sementes,
atraindo animais que consomem as frutas e engolem as sementes, as
quais passam pelo trato digestivo e sdo subsequentemente espa-
lhadas. Curiosamente, as sementes das plantas do género Capsicum
sao predominantemente dispersadas por passaros, para 0s quais a
capsaicina nao irrita as mucosas, mas, ao contrario, age como
analgésico, sendo que essas sementes passam através do trato
digestivo destes animais sem sofrer danos. Quando consumidas por
mamiferos, essas sementes sao parcialmente digeridas e nao

germinam quando eliminadas.



«V o

.‘.r"‘-: .

CAPITULO V

O QUE E UMA PIMENTA
E A SUA COMPOSICAO

Embora existam muitas plantas picantes (gengibre, alho, aroeira
etc.), geralmente uma pimenta € assim caracterizada por possuir
piperina (género Piper) ou a capsaicina (género Capsicum) em sua

composicao.

Os componentes principais:
piperina ou capsaicina

A capsaicina € um componente quimico que estimula os termos
receptores das mucosas e da pele, dependendo da quantidade do
principio ativo. Ja a piperina tem acao caustica direta, irritando a area
de contato, produzindo efeitos vasodilatadores semelhantes a
capsaicina, mas de modo quimicamente diferente.

Foram identificados e isolados cinco componentes naturais da
familia das pimentas e um sintético, o qual € usado como medida de
referéncia para determinar a pungéncia relativa das outras. As con-
centracoes dos principios ativos nas pimentas sao: Capsaicina (C) 69%;
Dihidrocapsaicina (DHC) 22%; Nordihidrocapsaicina (NDHC) 7%;

Homocapsaicina (HC) 1% e Homodihidrocapsaicina (HDHC) 1%, naturais



e a Vanilamida de acido n-nonandéico (VNA) sintético. A capsaicina é o

mais poderoso destes componentes e os quimicos, quando utilizam o po

cristalino, precisam manipula-lo com extremo cuidado, numa sala

especial e com protecao total do corpo. Sua inalacao nao é toxica, mas é

terrivelmente irritante e perturbadora das vias aéreas, digestivas e da

pele.

A capsaicina pura é um composto hidrofobico, incolor, inodoro, de

cristalino a graxo. Quimicamente, a capsaicina € a 8-metil-N-vanilil 1-6-

nonamida, um agente irritante para os mamiferos, incluindo os

humanos, e produz forte sensacao de queimacao em qualquer tecido que

entre em contato.

Além dos principios ativos capsaicina e piperina, as pimentas sao

muito ricas em vitamina A, E e C, acido folico, zinco e armazenam

potassio, além de serem livres de colesterol. Tém, por isso, fortes

propriedades antioxidantes e protetores do DNA celular. As pimentas

também contém bioflavonoides, pigmentos vegetais carotenoides (como o

licopeno das pimentas vermelhas) que previnem contra o cancer.

Existem mais de 600 diferentes carotenoides, dos quais 50 sao utilizados

pelo corpo humano; dentre eles destacam-se o alfa-caroteno, o beta-

caroteno, a luteina, o licopeno, a zeaxantina e a criptoxantina. Dentre os

carotenoides mais abundantes nos tecidos humanos encontram-se o

betacaroteno e o licopeno. Estes compostos oferecem poderosa acao

protetora contra os diversos danos provocados pelos radicais livres,

prevenindo, portanto, algumas doencas degenerativas. As pimentas

vermelhas e amarelas sdo uma das fontes vegetais mais ricas em

betacaroteno.

Vitaminas antioxidantes e protetoras:
uma das maiores fontes



de vitamina C da natureza

Apenas 30g de pimenta contém 70mg de vitamina C, mais que

100% das necessidades diarias (RDA), bem como cerca de 70% da RDA

para a vitamina A, sob a forma de betacaroteno.

A pimenta tem também seis vezes mais vitamina C do que a

laranja; 28 gramas de pimenta fornecem a quantidade diaria de vitamina

C de que o ser humano adulto necessita. Quimicamente, a vitamina C

natural € o acido l-ascorbico. Ele esta amplamente distribuido nos reinos
animal e vegetal. O acido ascorbico esta presente em todas as células
vegetais vivas, sendo que as maiores quantidades se encontram em
folhas e flores, ou seja, naquelas porcoes com grande atividade de
crescimento. Os tecidos animais contém quantidades bastante
reduzidas. O acido ascorbico € necessario a atividade funcional de
fibroblastos e de osteoblastos e consequientemente a formacao de fibras
colagenas e de mucopolissacarideos do tecido conjuntivo, do tecido
ostedide, da dentina e do “cimento” intercelular dos capilares. A
deficiéncia aguda de vitamina C denomina-se escorbuto e aplica-se aos
aspectos caracteristicos resultantes da incapacidade de determinadas
células especializadas como os fibroblasto, os osteoblastos e os
odontoblastos de promoverem o depodsito normal do colageno, do tecido
ostedide e da dentina, respectivamente. Este quadro é revertido com a

administracao oral de vitamina C ou acido ascorbico.

Uma fantastica fonte
de betacaroteno

O betacaroteno € uma molécula precursora da vitamina A,

presente também em varios alimentos como a manteiga, a gema de ovo,



o0 mamao, a abébora, a cenoura e naqueles de coloracao amarela, cor-de-
abobora ou pigmentada. Uma molécula de betacaroteno pode fornecer

duas moléculas de vitamina A ativa. A pimenta vermelha contém cerca

de 200 miligramas de betacaroteno em cada 100 gramas. O betacaroteno

é um poderoso antioxidante, substancia capaz de reduzir os radicais

livres. Estes sao resultantes da acido do oxigénio molecular sobre os

tecidos e a sua presenca excessiva favorece o envelhecimento precoce, as

alteracoes imunologicas, diversas perturbacoes funcionais, estando

licados também ao cancer, reumatismo, doencas auto-imunes e as

degeneracoes organicas. Os radicais livres formam-se devido a oxidacao

excessiva e estao presentes em quantidades variaveis em todo o
organismo. O betacaroteno € um redutor do oxigénio molecular e, por
isso, um forte antioxidante, além de agir em outros sistemas de
formacao de radicais livres. A acao antioxidante do betacaroteno
completa a mesma funcao de substancias protetoras como a catalase, a
glutation peroxidase, a vitamina C e a vitamina E, todas capazes de
combater e de evitar o cancer.

Em 1986, os doutores Joel Schwartz, Gerald Shklar e Diana Suda,
da Escola de Medicina Odontolégica de Harvard, apresentaram no
encontro anual da Academia Americana de Patologia Oral, uma
experiéncia na qual tumores de mandibula de hamsters, induzidas com
o agente cancerigeno 7,12-dimetil-benzantracene (presente no tabaco),
mostraram boa resposta terapéutica a administracao de altas doses de
betacaroteno. Curiosamente, o grupo da Harvard demonstrou que
extratos de algas ricos em betacaroteno (como a pimenta e a alga clorela)
produziram resultados superiores aos do betacaroteno isolado.
Possivelmente, isso se deve a presenca de outros fatores antitumorais
presentes nas algas e nas pimentas, além do betacaroteno, nao
considerados pelos pesquisadores.

Um congresso sobre betacaroteno ocorreu na Florida em 1987,



onde diversos pesquisadores apontaram os efeitos anticancerigenos do
pigmento. A Dra. Marilyn S. Menkes, da Johns Hopkins University, de
Baltimore, mostrou que grupos humanos com dietas ricas em
betacaroteno apresentavam incidéncia bem menor de cancer pulmonar.
Ela apresentou experiéncias que apontavam o maior risco de varios tipos
de cancer em grupos que apresentavam baixas taxas sanglineas de
betacaroteno. O Dr. Peter Greenwald, do Instituto Nacional do Cancer,
de Washington, apresentou 14 estudos cientificos que apontavam a
capacidade protetora antitumoral do betacaroteno. O Dr. Frank Meysken
Jr., do Centro de Cancer do Arizona, mostrou que dados e estudos
epidemiologicos provam que o cancer esta ligado a problemas dietéticos
e pode ser evitado com suportes de nutrientes fundamentais como o
betacaroteno, por exemplo. O Dr. Andrija Kornhouser, da FDA (Food and
Drug Administration), de Washington D.C., demonstrou a propriedade
protetora do betacaroteno contra a radiacao ultravioleta capaz de
provocar o cancer de pele. Os congressistas resumiram os efeitos do
betacaroteno no seguinte:
* Existe uma relacao inversa entre o consumo de betacaroteno e
diversos tipos de cancer.
* O betacaroteno tem acao protetora contra o cancer no tecido
animal.
e E um forte antioxidante.
* Pode ser encontrado em diversas fontes do reino vegetal e em
preparados farmacéuticos.

* Possui baixissima toxidez, mesmo em doses elevadas.

Licopeno — o pigmento especial
das pimentas vermelhas

O licopeno € um pigmento pertencente a familia dos carotenoides.

Ele esta presente em frutas e vegetais, aos quais concede a cor



vermelha, principalmente no tomate, nas pimentas e nos crustaceos
(camaroes, lagostas, siris etc.). Estima-se que o licopeno corresponda a
50% de todos os carotenoides encontrados nos tecidos, concentrando-se
especialmente nos testiculos, glandula adrenal e prostata. O licopeno
também € considerado melhor antioxidante que o betacaroteno, por ser
duas vezes mais eficiente na captura de espécies reativas de oxigénio,
em especial a molécula de oxigénio singlet.

Existem evidéncias do potencial do licopeno na reducao dos danos
provocados pela radiacao ultravioleta. A suplementacao alimentar
através da dieta ou através de capsulas, propicia aumento dos niveis de
licopeno na pele, o qual neutraliza a oxidacao celular promovida pela
radiacao UV e em consequiéncia protege a pele do foto-envelhecimento e
da carcinogénese.

Estudos realizados na Universidade de Harvard mostram que
homens que consomem grandes quantidades de alimentos ricos nesse
pigmento, como pimentas vermelhas e tomates ou produtos a base de
tomate e rico em licopeno, tinham menos 50% de risco de desenvolver
cancer de prostata, em relacdao aos que nao faziam uso rotineiro desses
alimentos.

O mais famoso estudo sobre o licopeno foi publicado no Journal of
the National Cancer Institute, editado em dezembro de 1996. Em 1986,
pesquisadores acompanharam 48 mil profissionais da saude,
observando seus habitos alimentares no periodo de um ano e,
acompanhando estes individuos até 1992 com o fim de observar aqueles
que haviam desenvolvido ou nao cancer na prostata. Concluiu-se que: o
habito de ingerir alimentos como tomate, molho de tomate esta
fortemente associado a um menor risco de cancer na prostata.

Um dos mecanismos que explica o efeito € que o licopeno reduz a
oxidacao do colesterol. Produtos de oxidacao do colesterol resultante do

estresse oxidativo encontrados no tecido prostatico canceroso fazem



supor que o colesterol oxidado tem efeito carcinogénico direto.

Esta mesma capacidade pode estar relacionada a protecao ao
aparelho cardiovascular, uma vez que o LDL oxidado & um dos
componentes implicados na génese da arteriosclerose. Estudos
aleatorios também fazem supor que dietas ricas em licopeno podem
promover protecdo contra canceres do trato gastrintestinal,
principalmente esbéfago, estomago, célon e reto. Os niveis séricos de
licopeno declinam um pouco em individuos que consomem alcool ou
cigarro, porém, infelizmente declinam com o envelhecimento, mesmo
mantendo-se a ingestao de fontes ricas neste carotenodide, necessitando-
se, portanto de suplementacdo para a manutencao do seu efeito

protetor.

Principais indicacoes para suplementacao com Licopeno:

» Efeito preventivo contra a displasia prostatica.

* Reduz de 15% a 30% o risco de cancer na prostata.

* Previne envelhecimento celular.

* Como antioxidante de rotina para individuos fumantes, que
consomem alcool ou dietas ricas em gorduras.

* Protege contra radiacao UV

* Em conjunto com outros carotenodides previne a degeneracao
molecular senil.

* Em mulheres, previne contra displasia cervical do colo uterino.

Composicao nutricional aproximada
da pimenta malagueta (género Capsicum)
e a pimenta-do-reino (género Piper):

Alimentos (100g) | Calorias |Glicidios|Proteinas| Lipidios

Pimenta malagueta 38 6,5 1,3 0,7




Pimenta-do-reino

24

0,03
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CAPITULO VI

O QUE A CIENCIA SABE
SOBRE A PIMENTA

Pesquisas dos ultimos dez anos tém demonstrado que a
capsaicina, principio ativo das pimentas do género Capsicum, apresenta
propriedades medicinais comprovadas: atua como cicatrizante de
feridas, € um poderoso antioxidante, age na dissolucao de coagulos
sanguineos, previne a arteriosclerose, controla o colesterol, evita
hemorragias, aumenta a resisténcia fisica.

Pesquisas mais recentes apontam que o uso regular de pimenta
influencia a liberacao de endorfinas, mediadores quimicos cerebrais
responsaveis pela sensacao de bem-estar e pela variacao do humor.

Experiéncias vém comprovando que, tanto a capsaicina quanto a
piperina (do género Piper), que causam a sensacao de ardor, possuem
trés efeitos farmacologicos importantes: antiinflamatorio, antioxidante e
capacidade de liberar endorfina. Uma vez no organismo, elas ativam
receptores sensiveis na lingua, que comunicam estimulos ao cérebro.
Diante da sensacao de que a boca esta “pegando fogo”, o cérebro procura
“apaga-lo”, liberando a endorfina, que causa uma sensacao de bem-estar
e faz da pimenta um alimento aconselhavel para quem tem enxaqueca
ou dores de cabeca cronicas.

Uma pesquisa recente indica que a capsaicina pode atuar como

anticoagulante, prevenindo a formacao de coagulos que podem causar



ataques cardiacos ou derrames cerebrais.

O rubor, a salivacdo e a transpiracdao, provocados pela
vasodilatacdo causada pela pimenta sao, na verdade, uma defesa do
organismo e nenhum dano fisico pode ocorrer.

Por ser antioxidante, rica em flavonoéides e vitamina C, a pimenta
pode ainda reduzir o risco de doencas cronicas como cancer de prostata,
catarata, diabetes e mal de Alzheimer, também pelo seu efeito
desintoxicante do sangue.

Como alimento, ela impede a coagulacao do sangue, e pode ser
também uma forma importante de evitar doencas como trombose.

Cientistas apontam que o consumo regular de pimenta provou ser
util em muitas condicoes alteradas, como no diabetes, cancer e artrites.
As pesquisas mostram que nao somente seu consumo regular ajuda a
melhorar o controle de niveis do insulina, mas pode também ajudar a
combater o processo inflamatorio responsavel pela artrite. Investigadores
da Universidade da Tasmania (Australia) em 2002 relataram uma
experimentacao mostrando que o consumo regular de um pimentao
picante (parente proximo das pimentas) numa refeicdo, ajudou a
controlar o equilibrio da insulina em 60% do grupo estudado, numa
pesquisa randomizada cruzada. Foram realizadas amostras de sangue
para a verificacao dos niveis da glicose, da insulina e do peptideo C do
soro. Os resultados apontaram uma reducao dos niveis de glicose,
estabilidade da insulina e uma menor secrecao de peptideo C (cuja

elevacao altera os niveis de glicose e de insulina).

Pesquisas sobre a atuacao da pimenta
contra o cancer de prostata

Atualmente diversos grupos de cientistas estudam o efeito da
capsaicina no combate ao cancer de prostata. O Dr. Akio Mori, da

Universidade da California, Los Angeles, apresentou uma interessante



pesquisa no American Journal of Cancer Research, apontando a
capacidade da capsaicina em inibir o crescimento de células de tumor
maligno na prostata in vitro e também in vivo, comprovando o poder da
substancia em provocar a apoptose (morte programada da célula). Foi
descoberto que a proteina N-F-kappaB, presente em tumores hormonio-
dependentes em casos de cancer de prostata foi inibida pela capsaicina.
O composto mostrou também um efeito regulador do androgénio e
redutor do PSA — antigeno prostatico especifico — presente em taxas
elevadas em casos de cancer de prostata. Para testar a eficacia da
capsaicina em seres vivos, a substancia foi introduzida no estomago de
ratos com tumores induzidos de prostata. As doses foram de 400
miligramas de capsaicina, trés vezes por semana, equivalentes para um
homem de 91 kg. Apos quatro semanas, o tamanho dos tumores
diminuiu significativamente no grupo observado, comparado ao grupo de
controle. Verificou-se também que a capsaicina inibe o crescimento dos
tumores dos ratos sem causar toxicidade. Ver maiores detalhes no
capitulo seguinte.

A pesquisa teve os resultados parecidos com aqueles achados por
um grupo de investigadores de Pittsburg, que alimentou seres humanos
portadores de tumores pancreaticos malignos com doses de capsaicina,
durante cinco dias por semana. Houve reducao de 50% dos tumores,
sem afetacao das células pancreaticas saudaveis ou efeitos colaterais.

Ha observadores, contudo, que afirmam ser o excesso de consumo
de pimenta capaz de provocar cancer de estobmago, com base apenas na
verificacao de maior incidéncia da doenca em populacoes que fazem uso
intenso de pimentas, como na India e no México, porém essa afirmacio
carece de base cientifica, ja que existe também incidéncia de cancer de
estomago em populacoes que tradicionalmente nao consomem pimenta,
como foi o caso dos japoneses no periodo pos-Segunda Guerra Mundial.

Ao contrario, dietas para o tratamento natural do cancer de estomago,



baseadas em cereais integrais, frutas e legumes, incluem pimentas como
ingredientes.

Recentemente, cientistas de Taiwan observaram a morte de células
cancerosas do esofago. Ja em Toronto, no Canada, a pimenta melhorou

o funcionamento do pancreas em cobaias com diabete tipo 2.

Pesquisa brasileira sobre a atuacao da
pimenta na cura da esquistossomose

A esquistossomose € uma doenca infecciosa provocada pelo
parasita Schistossoma mansoni. Os sintomas da fase cronica sao as
hepatopatias/enteropatias com hepatomegalia, ascite, diarréia e
patologias urinarias como disuria/hematuria, nefropatias, cancro da
bexiga. E uma doenca que ocorre quase no mundo inteiro. Ha 200
milhoes de casos em todo o mundo, sendo uma doenca endémica em
varias regioes tropicais e subtropicais do globo terrestre, com
estimativas de mais de 200 mil mortes por ano. No Brasil ha entre 6 a
10 milhoes de pessoas infectadas.

Pesquisadores da Universidade de Franca (Unifran) e da
Universidade de Sao Paulo (USP) descobriram uma substancia extraida
da pimenta asiatica que conseguiu eliminar a doenca em animais
infectados. A equipe comandada pelo farmacéutico Marcio Luis Andrade
e Silva, da Unifran, desenvolveu um medicamento para a doenca de
Chagas obtido a partir da cubebina, substancia que estudam ha quase
10 anos, tendo agora aplicado o mesmo tratamento contra a
esquistossomose. A substancia € semi-sintética, ja que ao produto
natural foram adicionados alguns compostos. O cientista informa que o
novo produto tem baixa toxicidade, oferecendo maior seguranca no uso
terapéutico. A cubebina usada atualmente foi extraida da Piper cubeba,
um tipo de pimenta asiatica, parecida com a pimenta-do-reino,

encontrada na India.



A ciéncia quebra alguns tabus
sobre o consumo de pimenta

Hemorréidas sao dilatacoes de varizes na regidao do anus, causada
por sedentarismo, ingestao de gorduras e problemas cardiovasculares. A
pimenta nao pode causar hemorréidas, apenas agrava-la, se for
consumida em excesso.

O consumo moderado de pimenta nao € contra-indicado para quem
sofre de pressao alta. Ela € vasodilatadora arterial e até ajuda a
combater o problema.

A pimenta tem o poder de irritar mucosas e, por isso, poderia
atacar o estomago e as hemorroidas, porém, a capsaicina apresenta um
poder de cicatrizacdo, o que poderia proteger o organismo contra esses
problemas. O segredo esta na quantidade, portanto deve-se evitar

excessos em ambos os casos.

Por que ardem?

A sensacao de calor provocada pelas pimentas deve-se a irritacao
de células trigeminais, localizadas na boca, nariz e estomago, as quais
sdao basicamente receptores para a dor. Estes neurodnios sensitivos
lancam a substancia P, um neurotransmissor quimico que comunica ao
cérebro sobre a dor ou inflamacao na pele. O consumo repetido de
pimenta confunde receptores da substancia P e, por esta razao, algumas
pessoas toleram comer cada vez mais pimentas, tendo a sensacado de
menos calor. Quando aplicada topicamente sobre a pele, a capsaicina
ativa uma explosao da substancia P das fibras C, sendo este o inicio da

sensacao de queimacao.



O que alivia o ardor das pimentas
na boca?

E muito comum que, ao contato com uma pimenta muito forte, se
busque ingerir agua para reduzir o efeito, mas ela s6 faz intensificar o
ardor. Ocorre que a capsaicina dilui-se mais em alcool, gorduras e 6leos,
mas nao em agua. Entdao o que fazer? Varios recursos tém sido
estudados como um antidoto para a boca no caso de queimacao pelas
pimentas, incluindo agua, leite, acucar, pao, frutas citricas, cerveja
entre outros. Observou-se que estas substancias tanto podem lavar ou
diluir a capsaicina assim como o pao, pode absorvé-la. O problema, no
entanto, € que a capsaicina liga-se a receptores nervosos na boca e nao é
facilmente deslocada ou diluida.

John Riley em 1989, editor da revista Solanacea, testou varias
substancias reportadas como removedoras da queimacao pela
capsaicina das pimentas. Nos testes, um pequeno pedaco de pimenta
serrano foi mastigado por um minuto, e entdo uma das substancias foi
aplicada. O periodo de tempo até a sensacao de queimacao aliviar foi
medido.

A experiéncia mostrou que o leite produz melhores resultados. Isso
se deve ao fato de que a caseina do leite produz efeito refrescante. A
caseina € uma fosfoproteina que age como um detergente e retira a
capsaicina dos pontos de ligacao dos receptores nervosos da boca,
contidos nas papilas gustativas. A caseina do leite esta sob a forma de
caseinato de calcio, o qual constitui cerca de 3% do leite. Outros
produtos que possuem caseina sao o chocolate ao leite, algumas nozes e
feijoes.

Bebidas alcoodlicas, como o vinho e a cerveja também atenuam o

ardor da pimenta na boca, mas tém menor efeito do que o leite.



Anticancerigena e estimulante
dos mecanismos de defesa

O sistema imunolégico é a funcao organica mais importante contra
agentes externos, proteinas estranhas e doencas variadas. Quando este
sistema enfraquece, o organismo torna-se exposto a muitos problemas,

desde simples resfriados até o cancer. Pesquisas alemas e japonesas do

pos-guerra demonstraram a capacidade da pimenta de estimular o sis-

tema imunologico. Em 1986, durante um congresso sobre imunologia na

Franca, demonstrou-se a relacdo entre atividades antitumorais e

estimulacao do sistema imunologico. Os pesquisadores concluiram que

as pimentas possuem a propriedade de estimular a atividade dos

macrofagos e dos linfocitos denominados Killer cells, relacionados com a

destruicao de células anormais.

Outras experiéncias mostraram que ratos com imunidade reduzida
artificialmente retornaram quase ao normal, tendo recuperado a sua
capacidade de produzir anticorpos apos a administracao de extratos de
pimenta. Nesta experiéncia foi interessante observar que todos os ratos
nao tratados com betacaroteno e clorofila morreram muito antes do que

os tratados*.

* HIZADA. Medical Library. N. 998/87. Japan: Kanazawa Medical University, 1987.

Com a difusao da AIDS, a pimenta tem sido aplicada em diversas

partes do mundo no combate a essa doenca, com resultados

promissores.
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CAPITULO VII

APLICACOES MEDICINAIS DA PIMENTA
POR INGESTAO

Minha experiéncia profissional e
pessoal com o uso da pimenta

Como meédico que valoriza o poder curativo dos recursos naturais,
sempre prescrevi a pimenta como um grande auxiliar em diversos tipos
de tratamento. Ao longo de quase 30 anos de profissao, tenho observado
os efeitos benéficos da pimenta, principalmente nos disturbios
circulatorios, digestivos e para aumentar a imunidade, assim como um
antiinflamatorio potente nos reumatismos e dores articulares. Notei que
a pimenta € um redutor das mucosidades organicas provocadas pelo
consumo excessivo ou regular de laticinios, farinhas brancas, gorduras e
acucar branco. Na India, entre grupos que consomem grande quan-
tidade de laticinios, ndo € comum verificar a presenca de problemas
como alergias (lactose e lactoglobulina) e reumatismo, como vemos no
Ocidente, onde se faz uso diario e exagerado de derivados do leite. Quem
estuda a medicina e a alimentacao aiurvédica e indiana sabe que € o uso
regular da pimenta (comum na India) o fator de protecdo principal que
explica a auséncia relativa dos efeitos deletérios dos laticinios
industrializados.

Tenho uma experiéncia pessoal marcante com a pimenta, que



passo a relatar:

Embora goste de pimenta, ha alguns anos encontrava-me
numa fase em que ndo estava fazendo uso regular desse alimento.
Eram dias muito agitados, com uma agenda muito complicada, com
viagens, afazeres e uma alimentacdo irregular. Peguei um avido em
Salvador, Bahia (onde a temperatura ambiente era cerca de 30° C)
com destino a Curitiba, para ministrar um curso de Medicina Natural
de trés dias. Ao chegar, deparei-me abruptamente com uma
temperatura de 6° C, com tempo fechado e chuvoso. Sem agasalho
apropriado, recebi a friagem de cheio no peito, logo comecei a
espirrar € a lacrimejar. Normalmente sou resistente a mudancas
bruscas de temperatura, mas estava numa fase de muito desgaste
e, portanto, imunologicamente enfraquecido. Fui para o hotel, onde
poucas horas depois comecei a sentir calafrios e tontura. Era tarde
da noite e nao havia o que fazer, pois as farmdcias estavam
fechadas. Dormi muito mal e acordei com olhos bem vermelhos,
corpo todo dolorido, uma forte prostracGo e desmotivacado,
espirrando muito, tossindo com alguma secrecdo, febre, dor de
garganta, rouquiddo, coriza intensa e forte dor de cabeca, ou seja:
sinais e sintomas de uma classica gripe forte. Meu desespero foi
enorme, pois o curso comecgaria na noite do mesmo dia, para um
publico grande e seleto, e eu mal conseguia chegar ao banheiro para
tomar um banho! Nao havia como cancelar o evento, pois as
inscricoes foram pagas com antecipacdo, e os alunos vinham de
varias partes do Estado. Telefonei para a promotora do evento e
relatei a situacdo, e ela também se desesperou. Naquela época ndo
era muito facil achar prépolis, que seria um bom recurso. Também
nao havia farmdcia homeopatica aberta nesse dia. Nao era minha
intengcao tomar alopatia, mas cheguei a pensar nisso para salvar a

situacdao. Lembrei-me entdo do recurso mdximo para esses



momentos: Pimenta! Pedi a promotora que me trouxesse uma boa
quantidade de pimenta-caiena, mas ela ndo encontrou. A solucgdo foi
adquirir pimenta “calabresa” seca. Iniciei tomando uma colher (sopa)
dessa pimenta por volta das 9 horas da manha, engolindo
diretamente, sem mastigar, com um pouco de suco de laranja para
“descer”. Mesmo ndo mastigando o ardor na garganta irritada era
forte. Nesse momento eu estava bem rouco e com a vV0z quase
sumida (para maior desespero ainda, pois iria precisar da minha
voz). Continuei com o mesmo procedimento a cada hora, sem comer
quase nada, apenas algumas frutas e agua quente, permanecendo
na cama, envolto em cobertores, em repouso. Meia hora depois da
primeira dose de pimenta, comecei a suar intensamente sob o0s
cobertores. A cada hora tomava a minha dose de “remédio” e comia
uma fruta. Por volta das 16 horas peguei no sono e dormi até por
volta das 19 horas, perdendo as doses de pimenta desse periodo.
Meu compromisso era as 21 horas, com uma palestra gratuita de 1
hora, antes do curso, que se iniciaria no dia seguinte as 8h30. Como
por milagre, acordei mais forte, sem dor, sem coriza (o nariz parecia
ter secado por dentro), com uma tosse leve, sem lacrimejamento e
melhor disposto. A surpresa foi que ao ligar para a promotora, minha
voz estava 70% melhor e grave. Ingeri outra dose de pimenta, fiz um
gargarejo com ela e um pouco de limao, tomei um banho longo,
alternado com temperatura quente e fria. Pouco depois tomei uma
sopa que pedi no apartamento. Fiz alguns exercicios respiratorios e
relaxei. Quando a promotora chegou para me levar ao local do
evento, ela ndo acreditou na transformagdo, pois havia visto o meu
estado deploravel na parte da manhd. Mesmo um tanto combalido,
fui ao evento e fiz a palestra, sem me sentir mal e com voz aceitdvel.
Depois voltei para o hotel e continuei a tomar mais pimenta. Dormi e

acordei quase completamente bom e ministrei o curso em excelente



estado de animo. Todos os sintomas haviam desaparecido por
completo. Foi o melhor exemplo de “abortamento” de uma virose que

ja vi. Gragas a pimenta!

Malagueta — a pequena notavel

A pimenta malagueta (Capsicum annuum) tem propriedades
abrasivas, estimulantes, carminativas e hemostaticas. Muito util nas
hemorragias do estomago (em forma de cha). As suas propriedades

terapéuticas sao:

* Descongestionante nasal

* Prevencao de coagulos sanguineos

* Prevencao de ataques cardiacos

* Prevencao de derrame cerebral

* Tratamento de doencas circulatoérias

* Analgésico (uma aspirina natural)

* Dissolucao de muco dos pulmoes

* Reducao do colesterol elevado

* Expectorante

* Indutor da termogénese (efeito de transformar parte das calorias
dos alimentos em calor).

* Antioxidante

* Anti-séptico

e Bactericida

Pimenta caiena — uma das mais
utilizadas como alimento para a
cura e a manutencao da saude

Ja foi dito anteriormente que esta pimenta ndo é um tipo, mas

uma variedade de malaguetas vermelhas secas, como dedo-de-moca ou



chifre-de-veado, que sao frutos grandes e de coloracao forte. Trata-se de
uma pimenta muito famosa pelo seu emprego culinario, que acaba por
produzir efeitos medicinais.

Os efeitos conhecidos sobre a saude referem-se a sua acao em todo
o aparelho digestivo, sobre o coracdo e aparelho circulatorio, agindo
também como um catalizador ou potencializador dos efeitos de outras
plantas. A caiena € considerada uma erva nutricional por autoridades
meédicas do mundo inteiro, principalmente pelo seu elevado teor de
betacaroteno (vitamina A) e vitamina C, além de vitaminas do complexo
B, alto teor de calcio e potassio (razoes para ser bom para o coracao e as
artérias). Os estudos mostram que esta pimenta € capaz de refazer os
tecidos do estomago e favorecer a acao peristaltica dos intestinos,
melhorando a prisao de ventre. A caiena atua aumentando a assimilacao
de nutrientes e a eliminacao de residuos toxicos do organismo. Estimula
a producao de acido cloridrico, necessario para a digestao e assimilacao
adequada de nutrientes, principalmente das proteinas. Isso ¢
particularmente importante se entendermos como a digestao e a saude
digestiva sao fundamentais para a boa condicao psiquica, emocional e
mental, pois tém reflexo sobre o cérebro, as glandulas de secrecao, os

musculos e todas as partes do corpo.

Um remédio para o coracao

A pimenta caiena tem sido apontada como capaz de interromper
um ataque cardiaco em 30 segundos. Cita-se como exemplo um caso
ocorrido no Oregon, EUA, em que um homem de 90 anos, acometido por
um severo ataque cardiaco, depois de ter sido considerado clinicamente
morto pelos meédicos, foi salvo por sua filha que colocou extrato de
pimenta caiena na boca do pai moribundo ainda na ambulancia a
caminho do hospital. O paciente recobrou parcialmente a consciéncia e

recuperou-se quase completamente ao chegar ao hospital, para espanto



dos médicos. Os exames mostraram que o ataque cardiaco foi severo e,
mesmo assim, o paciente estava bem. Os médicos ndo entenderam, mas
foram obrigados a aceitar que a pimenta foi responsavel pelo fato.

Ha também um caso em que o Dr. Richard Anderson, que colocou
um pouco de pimenta caiena na boca de um homem que estava
desmaiado num estacionamento, vitima de um ataque cardiaco, com o
coracao ja parado, e o mesmo recuperou a consciéncia logo depois da
aplicacao, com o coracao voltando a bater. Obviamente que isso
aconteceu simultaneamente aos procedimentos médicos de reanimacao
de emergéncia aplicados pelo médico no momento.

Para casos de infarto agudo, enquanto a ajuda nao vem, ou
paramédicos e médicos entrem em acao, recomenda-se dar ao paciente
uma colher (cha) de pimenta caiena em po a cada quinze minutos em
meio copo de agua.

O Dr. Richard Anderson € um meédico norte-americano muito
conhecido pelo emprego da pimenta caiena e de outras ervas no
tratamento e prevencao de doencas. Ele faz mencao a uma combinacao
entre pimenta caiena e hawtorn (espinheiro alvar ou crataegus) para
fortalecer o coracao e prevenir ataques cardiacos. Ele acrescenta que se
uma pessoa utiliza continuamente, por longos meses essa combinacao,
mesmo que sofra um infarto, os danos serao bem menores. Ele conta um

fato ocorrido com sua propria mae:

“Ela vinha fazendo uso de crataegus (hawtorn berries) com
pimenta caiena, quando ela sofreu um ataque cardiaco aos 79
anos”. Sua dieta ndo era boa e ela vinha passando por uma
situagcao muito estressante. No hospital, foram encontradas trés
artérias cardiacas bloqueadas e os médicos optaram por uma
cirurgia imediatamente, porém, temerosos de que ela ndo
sobrevivesse mais do que alguns meses se ndo fosse operada

(quantos ja ndo ouviram esta noticial).



Ao mesmo tempo, os médicos estavam apreensivos sobre as
possibilidades de ela ndo sobreviver a prépria cirurgia, que era de
alto risco devido a idade avancada. Mas eles a tinham nas maos e
havia muito dinheiro envolvido no processo. Apesar do fato de minha
mde ter ingerido aspirinas para a sua artrite crénica por longo
tempo, ter fumado como se ela fosse a reencarna¢cdo de uma
chaminé de fdbrica, e ter tido um infarto, seu coracdo até que estava
incrivelmente forte. Na verdade, acharam seu corag¢ao mais forte do
que a maioria das pessoas na casa dos 30 anos. A boa noticia final
é que nao apenas ela sobreviveu a operacdo, mas parou de fumar. A
operacdo parece ter tido sucesso, mas, para mim, a melhor coisa que
os médicos fizeram foi a operacdo e nada mais. Acredito
profundamente que a pimenta e o crataegus é que fizeram o melhor

servigo, como os herbalistas sabem, mas poucos médicos acreditam.

Em funcao destes resultados, o Dr. Anderson aconselha a se ter
sempre um pouco de extrato de pimenta caiena para emergéncias. Ele
proprio carrega capsulas dessa pimenta consigo onde quer que va, e
avisa: “Vocé nunca sabe quando pode achar alguém tendo um ataque
cardiaco ou outras emergéncias”.

Segundo o Dr. Anderson, nao € apenas para tratar situacoes
cardiacas agudas que a pimenta caiena € indicada, mas nas seguintes

situacoes:

Casos em que ocorre uma hemorragia nos pulmées, estémago,
utero ou nariz, sugiro ministrar uma colher (chd) de extrato de
pimenta caiena (ou p6 de pimenta numa xicara com dagua) a cada 15
minutos até a crise melhorar. O sangramento deve se estancar em
30 segundos. A razdo deste efeito é que, mesmo se a pressao
sangtiinea estiver elevada, ela pode ser corrigida pela pimenta e a

acdo coagulante/ cicatrizante do sangue pode ser incrementada.

Para hemorragias externas, o médico aconselha também a ingerir a



pimenta caiena e aplica-la diretamente sobre o corte.

Dr. Anderson relata um episodio em que, estando na praia, um
homem com colicas renais em crise aguda de calculo, teve as dores
eliminadas quase imediatamente ao ingerir pimenta caiena.

Outro relado do mesmo médico conta que ele proprio sofreu uma
forte dor de dente no meio de uma noite num final de semana. Tendo
tentado varios meios para eliminar a dor, s0 conseguiu resultado
definitivo apos ingerir pimenta caiena.

Mais um relato médico sobre o uso da pimenta: O Dr. John
Christopher, clinico inglés do John Hoppkins Hospital, utilizou uma
diluicao de pimenta caiena para o tratamento de uma crise de asma
cronica num bebé de seis semanas, permitindo que a crianca respirasse
normalmente com o tratamento. Devido a esse resultado satisfatorio, o
meédico usou depois a pimenta caiena para tratar alergias de varios
tipos, além de varizes, caibras e colicas, prisao de ventre e para
potencializar a energia vital. Ele atualmente recomenda a pimenta para
a desintoxicacao do organismo, para elevar a temperatura corporal,
incrementar a circulacao sanguinea e melhorar a capacidade visual,
além de confirmar a experiéncia do colega, Dr. Richard Anderson com
relacao a capacidade da pimenta caiena de ser excepcionalmente

benéfica para o coracao.

Atencao

Os tratamentos aqui relatados com o uso de pimenta caiena
em casos de ataques cardiacos, bem como as recomendacoes
mencionadas, sao resultados da experiéncia de meédicos e as
sugestoes sao feitas por eles. Nem o autor, nem a editora se
responsabilizam ou recomendam estes procedimentos, a ndo ser sob
orientacao meédica. Em casos de infartos, ataques cardiacos e

situacoes emergenciais similares, deve-se procurar atendimento



médico imediato. Somente em casos excepcionais, quando e onde é
impossivel o socorro médico, pode-se utilizar a pimenta caiena,
conforme indicado e, mesmo assim, aplicando os procedimentos de
primeiros socorros de praxe, caso quem preste atendimento os

conheca.
Existem muitas indicacdoes e aplicacoes da pimenta caiena,
recomendados por médicos e estudiosos do mundo inteiro. O quadro na

proxima pagina resume as principais delas:

Indicacoées da pimenta caiena

Acne Alcoolismo Apoplexia Arteriosclerose |Artrite
Asma Halitose Hemorragias Intoxicacao Bronquite
Machucados |Queimaduras |Calafrios Circulacao Extremidades
frias
Constipacao [Resfriados Tosse Coélicas Cortes
Debilidade Delirium Desordens Diabetes Visao
tremens digestivas
Fadiga Rinite Fraturas Gases Gota
Febre Cardiotonico |Coracao Hemorroidas |Pressao alta
Indigestao Infeccoes Inflamacoes Dor intestinal |Ictericia
Rins Pressao baixa |Febriculas Lumbago Enxaquecas
Mucosidade |Neuralgia Dor de estomago |Palpitacao Pancreas
Paralisias Pleurisia Reumatismo Escarlatina Choque
Sinusite Fraquezas Dor de garganta |Amidalites Tumores
Febre tiféide |Ulceras Veias varicosas |Vitalidade Vomitos
Contusoes Febre amarela |Micoses Viroses Parasitas

Pimenta-do-reino — a mais antiga

A pimenta-do-reino e suas derivadas, a pimenta-branca e a
pimenta-preta, apresentam propriedades medicinais bem semelhantes

as suas irmas do género Capsicum ja apresentadas. Sao utilizadas no



Oriente ha milénios, onde se sabe que esta pimenta, além de tratar
outras doencas, aumenta o poder digestivo, € afrodisiaca, expectorante e
vermifuga, indicada tradicionalmente para indigestdo cronica, febre,
sinusite, alteracdoes metabodlicas e obesidade.

Adiante mais informacoes sobre as propriedades desta notavel

pimenta.

Efeitos e aplicacoes gerais da pimenta

Ajuda a emagrecer

O uso da pimenta vermelha durante as refeicoes, estimula o
sistema nervoso simpatico produzindo aumento da liberacao de
catecolaminas (noradrenalina e adrenalina) com consequente diminuicao
do apetite e da ingestao de calorias, proteinas e gorduras nas refeicoes
seguintes. Isso mostra que a pimenta pode ser util em programas de
controle de peso corporal.

Recentemente, canadenses e holandeses descobriram ser a
pimenta um bom recurso contra o excesso de peso. As evidéncias vém de
um trabalho conjunto entre cientistas da Universidade Lavai, em
Quebec, no Canada, com colegas do Centro de Ciéncias Alimenticias de
Wageningen, na Holanda. Segundo o estudo, o fruto da pimenteira
derreteria os estoques de energia acumulados em forma de gordura
corporal. Isso gracas a capsaicina, substancia presente na parte mais
esbranquicada, onde ficam as sementes.

Para quebrar os nutrientes da comida e absorvé-los, o aparelho
digestivo gasta muita energia. A capsaicina faz com que ele se abasteca
nos depositos gordurosos. Esse processo, além disso, aumenta a
temperatura corporal (termogénese) e, para dissipa-la, sao necessarias

mais calorias.



Segundo o professor Angelo Tremblay, da Universidade Lavai, que
investiga a pimenta ha muitos anos, ela realmente ajuda no controle de
peso. A nutrologa e especialista em Medicina ortomolecular Tamara
Mazaracki, do Rio de Janeiro, afirma que a capsaicina é capaz de reduzir
a formacao de gases e melhorar a producado do suco gastrico. Embora a
pesquisadora alerte contra o risco da pimenta irritar a parede gastrica,
afirma também que a pimenta parece ser capaz de combater a bactéria
Helicobacter pylori, envolvida na formacao de gastrites e tulceras

estomacais.

Uma dica para quem quer
perder peso

Cada seis gramas de pimenta queimam 45 calorias!

Antidepressivo

A adrenalina e a noradrenalina também sao responsaveis pelo
estado de alerta, dai a ingestdo de pimenta estar também associada a

melhora de animo em pessoas deprimidas.

Antioxidante

Antioxidantes como as vitaminas A e E, o betacaroteno e os
flavondides — abundantes nas pimentas, sao fundamentais para
neutralizar os radicais livres, atomos toxicos formados a partir do
oxigénio, que reagem aleatoriamente com todos os componentes
celulares, prejudicando a funcao das células. A maior parte das doencas
degenerativas, processos inflamatoérios, imunodeficiéncia, doencas auto-
imunes e o envelhecimento acentuado sao determinados pela acao

nefasta do excesso de radicais livres. O exercicio fisico muito intenso



provoca uma producao maior de radicais livres.

Assim como salgar, apimentar os alimentos sempre foi um recurso
para a conservacao dos alimentos, inclusive as carnes animais, em
épocas em que se desconhecia a refrigeracdo. Isso € possivel gracas ao
poder bacteriostatico e bactericida das pimentas. O mesmo efeito ocorre
com o uso da pimenta no organismo. Além de combater as bactérias
“ruins”, a pimenta nao prejudica o sistema de defesa e até estimula a

recuperacao imunologica.

Estomago e intestino

Como a ingestao de pimenta aumenta a secrecao de saliva, bile e
dos acidos estomacais, pode haver irritacao do estéomago ou de
intestinos sensiveis; mas, por outro lado, essa quantidade extra de
secrecao ajuda a digestdao em pessoas sem problemas estomacais.

Concluimos entao que o exagero pode ser prejudicial para os dois casos.

Medicamento natural

A pimenta ja esta classificada como alimento funcional, ou seja,
aléem dos seus nutrientes, possui componentes que promovem e
preservam a saude. As pimentas sao utilizadas como matéria-prima para
diversos remédios orais e locais, como os emplastros que aliviam dores
musculares ou de reumatismo. Os elementos da pimenta sao usados no
tratamento de desordens gastrintestinais, enjoos e na prevencao de
arteriosclerose, derrame e doencas cardiacas. Contudo, altas doses de
drogas que contenham componentes concentrados de pimenta, se
administradas por longos periodos, podem causar gastrite cronica,
agressao ao figado e aos rins e efeitos neurotoxicos. Isso ocorre devido ao

fato de que essas drogas apresentam concentracoes elevadas de



capsaicina ou piperina, ndo acontecendo o mesmo com a pimenta in
natura, a nao ser que sejam ingeridas quantidades absurdas e por longo
tempo.

Atualmente, ha varios remédios farmacéuticos que utilizam a
pimenta e seus componentes; ha cremes e suplementos indicados para
tratamento topico e oral da acne. Eles agem como antioxidantes,
antiinflamatorios e desintoxicantes, aumentando a absorcao de outros

suplementos, incluindo vitaminas, minerais, aminoacidos.

Pimenta contra o cancer de prostata

Ja apontamos anteriormente as pesquisas realizadas pelo Dr. Akio
Mori da Universidade da Califéornia, Los Angeles, publicadas no
American Journal of Cancer Rersearch, sobre a acao dos componentes
das pimentas contra o cancer de prostata. Interessante verificar, porém,
que a medicina popular ja utilizava a pimenta para o tratamento dessa
doenca. Somente agora a ciéncia comprova tal efeito. Os cientistas
concluem esse poder da pimenta através da verificacdo de que a
capsaicina induz a morte das células andémalas. Os estudos mostram
que as células cancerigenas tém a capacidade de burlar a apoptose
(suicidio da célula quando ha algo anormal nela), realizando uma
mutacao genética que as preserva; a capsaicina atua impedindo esta
defesa e promovendo a morte da célula com esta informacao, além de
reduzir as taxas do PSA — hormonio prostatico especifico, relacionada
com o surgimento de tumores da prostata, conforme afirmam o Dr.
Soren Lehmann e Chris Hiley, do The Prostate Cancer Charity.

Outra explicacao cientifica para o efeito da pimenta no cancer de
prostata € a acao protetora do licopeno (pigmento vermelho das
pimentas dessa cor), conforme apontado anteriormente, que inibe o
crescimento dos tumores de prostata. O licopeno e o zinco sao

abundantes no liquido prostatico e a falta de um ou outro, ou de ambos,



esta definitivamente ligada a formacdo do cancer de prostata. As
pimentas vermelhas sdo ricas em ambos (licopeno e zinco).

Notavel é verificar que a sabedoria popular aplica, por intuicao,
aquilo que a ciéncia humana s6 utiliza depois de pesquisas e
experiéncias laboratoriais. De qualquer modo, uma auxilia a outra; a
primeira através do empirismo, apontando o caminho para a pesquisa, e
a segunda através da experimentacao cientifica.

O Dr. Sérgio Puppin, médico cardiologista e nutrologo, autor de
varias obras e pesquisador do Rio de Janeiro, comentando sobre os
efeitos medicinais da pimenta, afirma: “Os componentes anticoagulantes
da pimenta ajudam na desobstrucao dos vasos sanguiineos”.

Segundo o gastroenterologista e cirurgiao Dr. Almino Cardoso
Ramos, do Hospital Santa Rita, em Sao Paulo, o consumo de pimenta é
essencial para quem tem enxaqueca ou dor de cabeca cronica: “Elas
provocam a liberacado de endorfinas, analgésicos naturais extremamente
potentes que o nosso cérebro fabrica”. Entre outros beneficios, a
pimenta impede a coagulacdao do sangue e, portanto, evita tromboses,
reduz o risco de doencas como cancer, catarata, mal de Alzheimer e
diabetes.

Pesquisas cientificas recentes mostram que a pimenta € um
poderoso aliado no auxilio da saude e prevencao a depressao e outros

males que afetam o humor e a disposicao dos seres humanos.

Um largo emprego segundo
a Medicina Tradicional Chinesa

Segundo a medicina chinesa, a pimenta na comida influencia o
equilibrio energético. Uma gastrite, por exemplo, pode ser causada por
questdes emocionais que levam ao aumento do calor, ou seja, da energia
yang, ou pode ser provocada por um mau funcionamento estomacal

relacionado ao frio ou aumento da energia yin. Por ser um alimento



aquecedor, a pimenta € contra-indicada no primeiro caso e recomendada
no segundo, ensina o Dr. Mauro Perini, médico, professor da pos-
graduacdo da Universidade Federal de Sao Paulo. Neste caso €
necessario o diagnéstico preciso.

Para a medicina do Extremo Oriente, os sabores tém grande
influéncia sobre a saude. Okamoto, médico da corte japonesa recomenda
comer pequenas quantidades de alimentos apimentados e amargos para
o fortalecimento dos orgaos. Produtos como a pimenta vermelha
beneficiam os pulmodes, enquanto os amargos tonificam o coracao. Ja
para o controle da hipertensao, ele cita que o consumo de gengibre,
maca, mamao, kiwi, cha verde, vinagre e acidos para desobstrucao de
artérias, ao passo que brocolis, couve-flor, feijao preto e o oleo de oliva
reduzem o teor de gordura do sangue.

Na mesma linha de pensamento esta o Dr. Naboro Muramoto, o
meédico japonés autor do livro Médico de Si Mesmo, um classico sobre
medicina oriental que fez muito sucesso na década de 1970 na Europa e
nos Estados Unidos. Na obra, ele informa que o sabor picante da
pimenta faz bem aos pulmoes; o acido, ao figado; o doce, ao pancreas; o

salgado, aos rins e o amargo, ao coracao.

Pimenta para combater a depressao

Comentando sobre a medicina chinesa, o médico Arnaldo Marques
Filho mostra que €& necessario adotar uma dieta balanceada, com o
equilibrio entre alimentos Yin e Yang — palavras de origem chinesa que
determinam as duas forcas opostas da energia que regem tudo o que ha
no universo. Dessa maneira, Yin € frio, Yang € quente. De uma maneira
geral, as pessoas depressivas, introspectivas e mais lentas deveriam
diminuir a quantidade de alimentos Yin, por serem frios e palidos. Os
alimentos Yin sdo os doces; os yang os salgados. Para corrigir o

desequilibrio, indica-se uma dieta mais Yang, a base de folhas amargas



e temperos fortes, como pimenta, para avivar os sentimentos e combater

a depressao.

Receitas terapéuticas com pimenta

Hemorroidas

Juntar uma colher (sobremesa) nao muito cheia de pimenta-do-
reino moida a duas colheres (sobremesa) de cominho triturado; misturar
bem com 250 ml de mel puro. Tomar esta dose dividida em 2 a 3 vezes

ao dia.

Rouquidao e problemas de garganta

Fazer gargarejos com meia colher (sobremesa) de pimenta-do-reino

diluida em 2 copos de agua morna.

Desmaios frequientes

E necessario sempre conhecer a causa dos desmaios, mas para
casos simples, recomenda-se aspirar uma pequena quantidade de
pimenta-do-reino em poé bem fino para pessoas com tendéncia a
desmaiar. Frequentemente esse procedimento provoca espirros, o que
pode explicar o efeito, pois assim além da vasodilatacao que a pimenta
produz, existe estimulo ao incremento da circulacao sanguinea cerebral
e cardiaca que o espirro provoca. Isso deve ser feito em situacoes que

caracteristicamente provocam o desmaio nessas pessoas.



CAPITULO VIII

APLICACOES MEDICINAIS
EXTERNAS DA PIMENTA

Em termos medicinais, o emprego mais comum de pimentas, desde

tempos antigos, seja como alimento ou externamente, foi para tratar o

reumatismo. Tal efeito deve-se a notavel capacidade das pimentas em

produzir vasodilatacido e analgesia, seja por via oral ou local. Hoje se

sabe que a ingestao de pimenta produz endorfinas, que sao mediadores

quimicos capazes de reduzir a dor e a inflamacao.

A pimenta preta é usada na medicina Aiurvédica para tratar febre,

doencas de desordens digestivas, dificuldades urinarias, reumatismo

entre outras.

A capsaicina tem efeito analgésico e antiinflamatorio sobre a pele e

em tecidos mais profundos quando também em uso topico, sendo

aplicada sob a forma de creme em diversos tipos de reumatismos e dores

articulares.

A experiéncia de um amigo enfartado

Um dos efeitos mais marcantes sobre o uso externo das pimentas
de que tenho noticia aconteceu com um velho amigo, Heitor de Andrade,
poeta, escritor jornalista de “mao cheia”, filosofo e meu mentor para

“assuntos insolitos”. Ele mesmo descreve a sua notavel experiéncia com



a pimenta:

A primeira vez que fui parar numa UTI devia ter uns 40 anos. Tive
uma dor horrivel no bragco esquerdo e o Hospital Presidente Médici, de
Brasilia, foi o meu destino. Fiquei um més internado ali e s6 consegui sair
porque o cardiologista me liberou para fazer um cateterismo no Hospital
de Base. Nao fiz o cateterismo e me tratei com o Dr. Efraim Melara, pelo
método naturista. Tomei varias lavagens, fiquei 15 dias de jejum, passei a
ser vegetariano radical, entre outras praticas de medicina natural. Vinte
anos depois tive um enfarte e fui atendido no Hospital de Taguatinga,
onde fiquei cerca de 30 dias, depois tive alta. Aos 63 anos tive uma
ameaca de enfarte e fui fazer um cateterismo no Hospital Santa Lucia, de
Brasilia. Apés o cateterismo o cardiologista me disse:

— Examinei o seu caso e constatei que vocé esta numa
encruzilhada. Se eu lhe operar, sua possibilidade de vida é minima
e se vocé nao se operar, da no mesmo. Vocé é quem tem que
escolher o seu destino.

Tiwe a sorte, ainda no hospital, de receber um telefonema do
Dr. SuK Yun, velho amigo, me convidando a conversar com ele sobre
o caso. Quando fui visita-lo ele me disse:

— E simples o tratamento para quem tem problemas de
entupimento de artérias. E s6 fazer cataplasma com pimenta
“ardida”, que pode ser malagueta, bode ou qualquer uma que seja
bem ardida. Triture a pimenta seca no liquidificador e coloque em
cima de uma camada de farinha de trigo com agua em forma de
pizza e tenha como suporte uma atadura grande. A parte da
pimenta coloque em cima do corac¢do. Em seguida coloque uma bolsa
de agua bem quente em cima da massa de “pizza”. O calor da bolsa
esquenta a massa de farinha de trigo, esta passa para a pimenta. O
calor é tao intenso que vai dissolver toda a gordura das artérias.

Fiz a experiéncia as 17h30 e de madrugada evacuei, ndo sei



como, cerca de um litro de gordura. A segunda recomendagdo era
fazer diariamente movimentos intensivos com os bracos e as pernas
apoiadas na parede, cerca de uma hora por dia. Pratico esse
exercicio ha cinco anos e fago o cataplasma de pimenta uma vez por
semana. Nunca mais tive dor no bragco esquerdo e tenho uma vida

normal. Naturalmente, com o bom senso de um homem de 70 anos.

Compressas com pimenta

A medicina tradicional e popular sempre utilizou a pimenta como
anti-séptico (combate os germes), analgésico, cicatrizante e anti-
hemorragico de contato, ou seja, para uso externo também. Hoje a
ciéncia confirma esses efeitos devido ao conhecimento da acao
terapéutica dos componentes desse alimento-remédio. O po fino da
pimenta seca aplicado diretamente sobre feridas abertas, hemorragicas,
produz efeito quase instantaneo de cicatrizacdo (caso nao existam
grandes vasos rompidos). Compressas quentes (cataplasmas) de pimenta
fazem parte das técnicas de cura de diversos sistemas médicos antigos e
atuais. Essas compressas sao uteis no combate a dor, a inflamacao e
nas contusoes fechadas. Uma das indicacoes mais eficazes e famosas é a
da compressa quente ou fria de pimenta para articulagoes ou regioes
acometidas por processo reumatico, artrite ou artrose. Basta aplicar a
compressa aquecida sobre a regidao doente e manter por cerca de meia

hora, uma a duas vezes ao dia.

Modo de preparar a compressa de pimenta

Socar 250 g (ou mais) de pimentas vermelhas meio secas num
pildao, de modo a formar uma massa grossa. Cozinhar 200 g de inhame
com casca até amolecer. Descascar os inhames, coloca-los num
liquidificador, acrescentar a pimenta e misturar apenas levemente, sem

tornar tudo homogéneo. Levar ao fogo numa panela que nao seja de



aluminio e aquecer bem. Espalhar a massa num pano fino (tipo de fralda
de crianca) e dobrar de modo a formar uma compressa fechada de
tamanho suficiente para cobrir a area doente (se for muito grande, sera
necessario preparar uma quantidade maior de pimenta). Aplicar sobre a
regido a ser tratada, numa temperatura que nao queime a pele,
cobrindo-se com um plastico. Se possivel, prenda a compressa e o
plastico com faixas e mantenha por meia hora. E possivel também
dormir com uma compressa dessas, caso nao incomodem. Cada
compressa sO serve para uma vez. Aplicar uma vez ao dia, até a melhora
ou cura. Se nao surgirem resultados com 10 aplicacdoes o tratamento

deve ser suspenso.



CAPITULO IX

_'_,.//
A PIMENTA COMO PREVENTIVO

DAS ENFERMIDADES

Tanto na medicina aiurvédica, quanto na medicina egipcia, persa,
arabe, quanto dos povos pré-colombiano e na medicina dos indios, o
habito de ingerir pequenas quantidades diarias de pimenta, seja na
alimentacao, seja engolindo-a com um pouco de agua, parece ser um
recurso indicado para a preservacao da saude e prevencao das doencas.
As modernas pesquisas apontam que o uso regular de vitamina C, de
betacaroteno (vitamina A), de licopeno e de microminerais (todos
componentes das pimentas vermelhas e verdes), protege o organismo
contra doencas degenerativas, ao mesmo tempo em que ativa o sistema
imunologico, pois sao elementos antioxidantes e funcionais. Além de
possuir todos estes componentes, as pimentas vermelhas e as do género
Piper (pimenta-do-reino) possuem a capsaicina e a piperina, que tém
efeito similar, além do efeito anti-séptico e ativador da circulacao
arterial. Portanto, explica-se porque o uso regular de pimenta funciona
como uma medida preventiva contra as doencas.

Uma das recomendacoes mais conhecidas, tanto para o tratamento
quanto para a prevencao dos resfriados e gripes, € a ingestdao de uma
pequena pimenta malagueta fresca diariamente, como se fosse uma

pilula, numa das refeicoes. Porém, € certo que o uso dessa pimenta,



regularmente como condimento, produz o mesmo resultado, sendo uma
indicacao para a prevencao de muitas outras enfermidades, incluindo o

cancer e o reumatismo.



CAPITULO X

PIMENTA PARA A LONGEVIDADE

O envelhecimento humano precoce resulta de multiplos fatores,
mas principalmente da agressao continua ao DNA celular pelos radicais
livres. O estresse moderno também contribui devido ao desgaste das
glandulas supra-renais e da perda mineral constante. O desgaste fisico-
psiquico-emocional e mental, aliado a alimentacao carente de nutrientes,
formam a base do problema. Mais especificamente, a acao dos radicais
livres aliada a caréncia mineral intracelular provoca alteracoes no
metabolismo celular dos acidos nucléicos (DNA e RNA), o que determina
uma transmissao genética cada vez mais anormal no complexo processo
de reproducao celular, resultando no envelhecimento.

Segundo publicacao das pesquisas do Dr. Benjamin Frank, a
clorofila (pimentas verdes) e os bioflavonédides (superabundantes nas
pimentas) ajudam a repor o dano genético celular, reduzindo o processo
que leva ao envelhecimento precoce. Existem cada vez mais estudos
demonstrando a potente acao antioxidante (anti-envelhecimento) da
capsaicina e da piperina, bem como de suas potentes propriedades

antiinflamatorias.
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CAPITULO XI

OS CUIDADOS
COM O USO DA PIMENTA

Os cuidados que devemos ter com o uso da pimenta, seja como
“remédio”, seja como alimento, interna ou externamente, sao muito
semelhantes a muitos outros itens da alimentacdao e da medicina

natural. Nenhum alimento curativo ou recurso medicinal, erva etc.,

salvo em situacdoes especiais e sob orientacao profissional, devem ser

usados em grande quantidade. Com a pimenta nio é diferente. As

precaucoes com o uso da pimenta devem se fixar, sobretudo no efeito de
seu mais importante principio ativo, qual seja a piperina ou a
capsaicina. Os estudos modernos sobre a toxicidade desses compostos

mostram o seguinte:

Toxicidade dos capsaicinoides

Em meados de 1997, pesquisadores da Inglaterra utilizaram ratos,
camundongos, cobaias e coelhos aplicando um método experimental
para determinar o nivel toxico e letal dos capsaicindides. Com base nos
resultados, foi realizada outra pesquisa com seres humanos voluntarios,
utilizando-se doses menores nao letais. Nos animais foi administrada
capsaicina pura, intravenosa e subcutaneamente, no estomago e

aplicacao topica, até a morte dos animais. A dose toxica letal de



capsaicina, medida em mg por kg do animal foi de 0,56 mg
(intravenosa), até 190 mg, quando consumida, e 512 mg na aplicacao
topica. A provavel causa da morte em todos os casos foi parada
respiratoria. Em seres humanos, a dose téxica calculada gira em torno
de 13 gramas de capsaicina cristalina pura. Acredita-se que doses
maiores que esta poderiam ser letais. Mas para morrer, uma pessoa teria
que consumir cerca de 1,8 litros de molho Tabasco de uma vez s6 para
ficar inconsciente.

Existem pesquisas sobre o perigo para seres humanos de varios
produtos que contém capsaicina como ingrediente, mas sob a forma de
oleoresinas e nao a pimenta em seu estado natural. As oleoresinas de
Capsicum sao ingredientes extremamente fortes, usados em molhos
picantes. Para algumas pessoas, com poucos botoes gustativos, estes
molhos nao chegam a preocupar, mas para outras ocorre uma reacao
muito negativa, provocando queimaduras severas e, algumas vezes, até
bolhas na boca e na lingua. Outra reacao imediata pode ser nausea,
alteracao na respiracao, desmaio e vomito espontaneo. As oleoresinas
sao extratos, ou oleos altamente concentrados, feitos de pimentas secas,
picantes ou nao, usados na culinaria, medicina e para a producao de
corantes, além de outros propositos industriais. Existem trés tipos
principais: oleoresinas de Capsicum, oleoresinas de pimentas vermelhas
e oleoresinas de paprica. As oleoresinas de Capsicum sao feitas das
pimentas mais fortes disponiveis, geralmente da Africa, India ou Asia,
mas qualquer outra pimenta picante pode ser usada. A escala de calor
fica geralmente entre 500.000 e 1.800.000 S.U. (Escala de Scoville) ou
4% a 14% de capsaicina; 500g de oleoresina equivale a 10 kg de
pimentas caiena. Esse tipo de oleoresina € extremamente forte e € usado
para a producao dos famosos sprays de pimenta, ou em molhos
superpicantes, em medicamentos como cremes analgésicos topicos e em

alguns alimentos industrializadas.



Portanto, € necessario cuidado com molhos que contém oleoresinas
de capsaicina como ingrediente e nao a pimenta natural. Apesar dos
efeitos adversos que isso pode causar, molhos superfortes sdo capazes

de matar.

Contra-indicacoes reais
para o uso da pimenta

Gastrite

No caso da gastrite, a pimenta pode ser prejudicial, se ingerida em
grande quantidade. Ela provoca o aumento das enzimas digestivas,
inclusive as acidas, o que agravaria a gastrite, mas, mesmo aqui a
pimenta nao € mais maléfica do que café, suco de laranja acida,
refrigerante a base de cola, chips, frituras carregadas e abacaxi acido —
alimentos que também nao sao aconselhaveis a quem sofre de gastrite. A

pimenta nao causa mais acidez do que esses alimentos.

Hemorroidas

No caso de hemorrdidas, também se deve evitar o uso da pimenta,
mas apenas em casos muito intensos, pois pode haver mais irritacao do
endotélio (e nao dilatacao das veias). Ha tratamentos externos para
lavagem do reto com pimenta diluida para as crises de hemorroidas.

De modo geral, por precaucao, recomenda-se que individuos com
problemas no trato gastrintestinal (gastrite, ulcera, hemorrdidas e
outros) evitem a ingestao, uma vez que a capsaicina em €exXCeSSO
funciona como um agente agressor das mucosas.

Ha também contra-indicacoes do uso da pimenta para pessoas que
sofrem de refluxo gastrico, colite, psoriase, doencas de pele, mas nao
existem razoes ou explicacoes cientificas para isto. Mesmo para quem

nao sofre desses males, usada moderadamente, a pimenta € um o6timo



tonico cardiaco, circulatério, anti-reumatico, faz bem para quem tem
artrite, artrose e melhora os sintomas gripais. A semente da pimenta
lavada, sem a polpa, seca, moida, € 6tima para as doencas infecciosas,
tipo reumatismo, artrite e artrose.

Outra idéia erronea, esta mais moderna, aponta que pessoas com
dilatacao da préostata (HPB) ndo devem ingerir pimenta porque ela pode
agravar o “processo inflamatério”. Esta afirmacao € duplamente falsa:
primeiramente a pimenta € um antiinflamatério e analgésico e, em
segundo lugar, a hipertrofia benigna da prostata nao é uma inflamacao,
mas um crescimento lento do tecido prostatico. Existe de fato uma
contra-indicacao sim, na prostatite, mas, neste caso, estdo contra-
indicados todos os itens alimentares e bebidas capazes de irritar a
mucosa da uretra na prostatite aguda, como alcool, café, cha preto, cha
mate, limao, temperos fortes, por fim, pimenta, mas, mesmo assim, sO
em excesso. Ja vimos anteriormente que a pimenta € indicada tanto no
tratamento como na prevencao do cancer de prostata, gracas ao seu teor

de elementos antioxidantes e protetores do 6rgao.

Tabus

Existem muitos estigmas e tabus sobre alguns alimentos,
considerados prejudiciais a saude, colocados em questao por médicos e
especialistas. Frequentemente, mesmo profissionais experientes e
gabaritados fazem mencao a alguns deles, sem procurar se aprofundar
mais no assunto. Até ha bem pouco tempo, por exemplo, o vinho era tido
como prejudicial, mas hoje, foi provado que, ao contrario do que muitas
pessoas pensam, uma taca de vinho por dia faz bem ao coracao,
evitando problemas cardiacos. O chocolate, muito discutido por conter
substancias que viciam, também passou a ser recomendado, em
quantidade controlada, ja que sua ingestao produz endorfina no

organismo de quem o consome, 0 que causa uma sensacao saudavel de



prazer e bem-estar. Estudos recentes tém revelado também que a
pimenta ndao € um veneno, principalmente para quem tem hemorroéidas,
gastrite ou hipertensdao, mas um recurso benéfico quando utilizado com
moderacao.

A nutricionista Daniella Fialho confirma esta premissa, afirmando
que “o excesso no consumo de pimenta vermelha pode levar a problemas

de saude, mas seu consumo moderado até faz bem”.

Cuidados durante o manuseio

Acidentes durante o manuseio das pimentas, tanto em nivel
domeéstico quanto industrial, sdao comuns, principalmente quando os
olhos ou a mucosa sao atingidos. Manusear a pimenta exige cuidado
para evitar irritacao da pele e dos olhos.

O p6 da pimenta-do-reino, quando muito fino, freqiientemente
causa acidentes por inalacao, nos olhos ou mucosas da boca. As secas
devem ser manuseadas com muito cuidado, pois o processo de secagem
acentua bastante a pungéncia.

E necessario cuidado ao manusear a pimenta. Ao cortar a pimenta
vermelha ou ao remover as sementes e as nervuras brancas, deve-se
usar luvas finas e lavar os utensilios com sabao e agua apos o uso.
Mesmo uma pequena quantidade de capsaicinoides causa irritacao grave
ao entrar em contato com os olhos.

As pimentas em po6 também, com muita freqiéncia, enganam
cozinheiros menos experientes, que acabam por colocar pimenta demais
nos alimentos que preparam. Essas pimentas nao cedem todo o seu
potencial de pungéncia logo de inicio, liberando os principios ativos aos
poucos. Por causa disso, € comum o cozinheiro experimentar um prato
apimentado, julgando ter chegado a um teor adequado e, quando outras
pessoas ingerem o preparado, percebem estar excessivamente

apimentado.



Um texto interessante da literatura médica classica chinesa

comenta sobre as contra-indicacoes da pimenta:

Alimentar-se de maneira racional, de acordo com um conceito
de saude, exige diferentes medidas de alimentacdo adaptadas a
diferentes condicoes. Semelhante a complexidade fisica, a ocupacdo
profissional, as enfermidades e a regido onde habita cada pessoa.
Estas condigoes sdo ponto de partida para manter o equilibrio do
corpo. Por exemplo, os gordos devem evitar doces € muito 6leo. Os
magros nao devem comer pimenta em demasiado. Os idosos nao
devem comer alimentos de alta caloria. As criancas ndo devem
nutrir-se em demasiado € nem consumir comidas geladas sem
motivo. Pessoas com problemas de pele e asma devem evitar
mariscos como camardao e caranguejo. Os que sofrem do estomago
nao devem ingerir comidas oleosas e glutinosas. Um mesmo tipo de
refeicdo tem efeito diferente em lugares diferentes. A pimenta, por
exemplo, é boa para os habitantes das provincias de Hunan,
Yunnan, Guizhou e Sichuan, porque la a chuva e a umidade
predominam, e o picante serve para eliminar a umidade do corpo. No
entanto, para os moradores de regides secas, o picante pode

complicar o equilibrio interno do organismo.



CAPITULO XII

CULTIVANDO PIMENTAS

As pimentas e os pimentoes pertencem a familia das solanaceas e

ao género Capsicum. Sao cultivadas principalmente nos estados de

Minas Gerais, Bahia e Goias. Consumidas no Brasil, principalmente na

forma de conserva de fruto inteiro em vinagre ou azeite.

As pimentas sao cultivadas em regioes de clima tropical com

precipitacao pluviométrica variavel de 600 a 1.200 mm e uma

temperatura média em torno de 25°C. Temperaturas inferiores a 15°C

prejudicam o desenvolvimento vegetativo da planta. O solo mais

recomendado é o que apresenta textura leve com pH entre 5,5 a 6,0 com

boa drenagem.

Plantio

Nas regioes mais frias, o plantio deve ser feito de agosto a outubro
e nas regidoes mais quentes em qualquer época do ano. As sementes, 2
ou 3 g por metro quadrado, vao primeiro para sementeiras, distribuidas
em sulcos distanciados 10 cm. Um grama contém 300 sementes. Para o
plantio de 1 hectare € preciso cerca de 300g de sementes. A germinacao
ocorrera de 15 a 20 dias apdés o plantio e as mudinhas devem ser
mudadas quando apresentarem de 4 a 6 folhas. As mudas devem ser

transplantadas para o campo, canteiro ou vaso, com 15-20 cm de altura,



cerca de 50-60 dias apos a semeadura.

Adubagem e calagem

Fazer a correcao da acidez do solo e adubacao com base na analise
quimica do solo. O solo deve ter boa drenagem e pH entre 5,5 a 6,8.
Aplicar calcario para elevar a saturacao de bases a 80%. Em situacoes
nas quais € muito dificil fazer a analise quimica do solo, existem
algumas aproximacoes que auxiliam o produtor quanto as quantidades e
tipos de adubos a serem utilizados.

Recomenda-se o uso de 1 a 2 kg de esterco de curral curtido, 200 g
de superfosfato simples e 20 g de cloreto de potassio por metro linear. A
adubacao com micronutrientes € importante, recomenda-se 2 kg/ha de
boro, 2 kg/ha de zinco e 10 kg/ha de enxofre.

Até a fase de florescimento, as adubacoes de cobertura sao feitas
com intervalos de 30-45 dias até o final do ciclo. Normalmente, utilizam-

se 30 kg/ha de nitrogénio e 30 kg/ha de 6xido de potassio.

Cuidados na producao

Manter a area livre de plantas daninhas por meio de capinas. As
hastes lenhosas da maioria das variedades de pimenta dispensam o uso
de tutor. Fazer a adubacao de manutencao, utilizando 20 g de sulfato de

amonio em cobertura com cerca de 30 dias apods o plantio.

Pragas e doencas

Os insetos e acaros estao associados com o cultivo desde a
sementeira até a colheita dos frutos. A maioria das espécies nao causa

dano econdomico e algumas sao consideradas benéficas, podendo ser



predadores de outros insetos. A forma mais eficiente e econdémica de
prevenir os danos causados por pragas e doencas é através do
monitoramento da cultura. Portanto, € prudente consultar um técnico
com experiéncia e conhecimento na area de controle de pragas e

doencas.

Colheita e rendimentos

A colheita é feita manualmente, de 100 a 120 dias apds o plantio.
O rendimento meédio por hectare varia de uma cultura para outra. A
malagueta produz 10 toneladas por hectare. A colheita no primeiro ano
sempre € maior, muitos plantadores preferem renovar anualmente as

suas culturas.

Composicao

O valor nutricional da pimenta é relativamente alto, por constituir
boas fontes de vitaminas, principalmente C e, em tipos ingeridos secos,
vitamina A. Apresenta ainda calcio, ferro, caroteno, tiamina, niacina,

riboflavina e fibras.

Comercializacao

O mercado para a industrializacdo da pimenta consiste,
basicamente, na secagem, na conserva do fruto inteiro e na producao de
molho. No processo de conserva do fruto inteiro, a pimenta é acondi-
cionada em embalagens de vidro em solucdo com alcool, cachacga,
vinagre, 6leo de cozinha ou azeite. A variedade deve apresentar frutos
com boa aparéncia, uniformidade no tamanho e na forma, polpa firme e
boa conservacao. Geralmente se comercializa em caixas de 12 kg. As

pimentas menores sao embaladas em garrafas, em conserva com



vinagre, sal e 6leos comestiveis. E muito comum a comercializacdo em

feiras livres ou industrias de conservas.
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CAPITULO XIII

RECEITAS DELICIOSAS,
COM PIMENTA

Molhos

Molho de pimenta tradicional

Ingredientes:

1 kg de pimentas maduras

1 kg de tomates maduros

5 dentes de alho

1 cebola média

1 folha de louro

1 colher (cha) de pimenta-do-reino
1/ copo de cachaca

1/o copo de vinagre branco

1 colher (sopa) de sal

1 colher (sopa) de acucar

Preparo:
Selecionar todos os ingredientes, bater tudo em liquidificador ou
processador e passar pela peneira. Levar a ferver, para obter

homogeneizacao. Envasar em vidros esterilizados e tampar.



Molho de pimenta malagueta

Ingredientes:

200 g de pimenta malagueta fresca ou em conserva
1 copo de vinagre

1 xicara (café) de aguardente

1 cebola pequena picada

2 dentes de alho

1 colher (cha) de acucar

1 colher (cha) de sal

Preparo:
Bata todos os ingredientes no liquidificador ou processador até que
fiquem bem triturados. Coloque a mistura numa panela e leve ao fogo

deixando ferver por 5 minutos. Coe e coloque em vidros esterilizados e

bem fechados.

Molho de manga e habanero

Ingredientes:

130 ml de vinagre branco

6 mangas inteiras descascadas

7 kiwis inteiros descascados

7 pimentas habanero inteiras sem sementes (fresco)
Suco de 4 limas

Suco de 3 limoes

4 colheres (sopa) de suco de laranja

1/3 copo de vinagre branco

1 colher (cha) de sal marinho

2 xicaras (cha) de agua

Preparo:

Em wuma panela, coloque as habaneros, agua e sal. Ferva



lentamente durante 15 minutos, entao escoe e guarde 3/4 de Xicara
desta agua. No liquidificador coloque a agua guardada e todos os
ingredientes restantes, exceto o vinagre. Retorne a panela e deixe em
fogo médio durante 10 minutos e mexa constantemente. Retire do fogo,
coloque o vinagre e mexa ligeiramente até esfriar.

Mantenha em refrigerador por quatro meses ou conserve em vidros

apropriados. Refrigere depois de aberto.

Molho caliente

Ingredientes:

3 pimentas jalapeno picadas

3 colheres (sopa) de suco de lima fresco
3 colheres (sopa) de vinagre branco

1 cebola pequena cortada

2 dentes de alho

1 colher (sopa) de 6leo de girassol

1 xicara de cenouras cortadas

2 xicaras de agua

1 colher (cha) de sal marinho

Preparo:

Doure as cebolas no 6leo. Adicione as cenouras e a agua. Leve ao
fogo e ferva até reduzir e cozinhar as cenouras. Remova do calor e
coloque o suco de lima, as pimentas e o sal. Coloque em processador e

bata até ficar homogéneo. Coloque em vidros esterilizados e tampe.

Molho do diabo

Ingredientes:
15 pimentas habanero sem os talos
200 ml de molho de pimenta com alho (Tailandés/Tabasco)

1/4 Xicara (cha) de mel



3 dentes de alho picado

Preparo:
Bata as habaneros (com as sementes) em um processador.

Adicione os outros ingredientes para fazer um creme compacto.

Molho atomico

Ingredientes:

2 pimentas dedo-de-moca secas

1 pimenta vermelha jalapeno fresca
16 pimentas malaguetas frescas

1 xicara (cha) de cebola cortada

4 dentes de alho

1 colher (sopa) de suco de limao

1 colher (sopa) de rum

1 xicara (cha) de vinagre branco

1/5 colher (cha) de orégano seco

Preparo:

Coloque as pimentas dedo-de-moca em uma panela com agua
quente e empape até ficarem moles. Corte em pedacinhos finos e reserve.
Asse e descasque a pimenta jalapeno, retire os talos e as sementes e
corte em pedacos pequenos. Tire as sementes e os talos das malaguetas.
Combine-as com as cebolas e o alho em um processador e bata bem.
Coloque o suco de limao, o rum, e o vinagre em uma panela e leve ao
fogo. Coloque no processador, adicione o orégano e a pimenta jalapeno, e
bata ligeiramente. Adicione a pimenta dedo-de-moca reservada, bata
brevemente (pulsar) até obter um molho liso. Refrigere e mantenha por

até 2 meses.

Molho de tomate com pimenta

Ingredientes:



1 xicara (cha) de suco de tomate

1 colher (sopa) de azeite extravirgem

5 dentes de alho

2 pimentoes vermelhos cortados em cubos

2 pimentoes verdes cortados em cubos

3 graos de pimenta-da-jamaica

1/5 colher (café) de pimenta dedo-de-moca sem semente
1 colher (sopa) de suco de limao

1 colher (sopa) de molho de pimenta-vermelha

Sal a gosto

Preparo:

Em uma frigideira grande, ponha o azeite e o alho picado. Deixe
fritar por 1 minuto. Em seguida, coloque o suco de tomate e deixe
aquecer até reduzir pela metade. Adicione os cubos de pimentoes
vermelho e verde, o sal, a pimenta-da-jamaica e a pimenta dedo-de-
moca. Retire do fogo, junte o suco de limao, misture bem e deixe esfriar.
Coloque o molho num vidro esterilizado previamente com agua fervente.

Use-o quando necessario em macarrao ou saladas.

Salsa mexicana

Ingredientes:

4 pimentas serrano ou jalapefio sem sementes
1 cebola grande

2 tomates grandes maduros

3 dentes de alhos

1/o de xicara (cha) de coentro fresco

2 colheres (sopa) de 6leo de girassol

2 colheres (sopa) de vinagre de vinho ou limao

Preparo:

Pique todos os ingredientes bem pequenos (nao pode ser moido no



processador), misture todos num recipiente refratario, pelo menos 1
hora antes de servir. Sirva com tortilhas como paté. Também €é muito

boa com tacos, burritos e fajitas.

Molho picante mexicano

Ingredientes:

1/4 de xicara (cha) de pimenta serrano sem sementes e picadas

)
1/4 de xicara (cha) de pimenta jalapeno sem sementes e picadas
1/4 de xicara (cha) de cebola picada
1/4 de xicara (cha) de alho-poro, partes brancas e verdes picadas

1/4para 1/, colher (sopa) de sal

1/o xicara (cha) de suco natural de limao

2 tomates médios picados

1 tomate médio, grelhado e sem pele, misturado até ficar uma
pasta

1/5 de xicara (cha) de coentro fresco picado

1 abacate médio picado (opcional)

Preparo:

Coloque as pimentas, a cebola, alho-poro e o sal em um refratario
com o suco de limao. Misture bem e coloque no refrigerador por 1 a 2
horas. Drene o liquido e descarte. Entao, adicione os tomates picados, e
misture apenas o tomate sem pele o suficiente para encorpar a salsa.
Adicione mais sal, se desejar. Misture o coentro e o abacate se for usar
de imediato. Apesar do abacate ser opcional, ele adiciona bastante sabor

a salsa.

Salsa colorida

Ingredientes:
2 xicaras (cha) de tomates sem pele, pequenos, cortados em cubos

2 pimentas habanero vermelhas, sem sementes e picadas



1/5 xicara (cha) de alho pord, finamente cortado

1/5 xicara (cha) de aipo picado com as folhas

1 pimentao vermelho pequeno, tostado e bem picado
1 tomate vermelho pequeno picado

2 colheres (sopa) de azeite de oliva

1 colher (sopa) de suco natural de liméao

1/5 xicara (cha) de coentro fresco picado

1/5 xicara (cha) de hortela fresca picada

1/5 colher (sopa) de alho picado

Pimenta-do-reino a gosto

Sal a gosto

Preparo:
Combine todos os ingredientes numa tigela de vidro e misture bem.

Deixe descansar por 30 minutos antes de servir para acentuar o sabor.

Como preparar conservas caseiras
de pimenta

Para esterilizar os recipientes

Antes de fazer qualquer conserva é fundamental que os potes de
vidro sejam esterilizados. Para isso, escolha um pote de vidro que
possua uma tampa que vede bem e lave com agua e sabao ou
detergente. Pegue uma panela e forre o fundo com um pano limpo.
Coloque o pote e cubra com agua. Deixe ferver por 15 minutos. Quando
faltar 5 minutos, coloque a tampa, para também ser esterilizada. Deixe
esfriar normalmente para que nao quebre. Depois que esfriar um pouco,
coloque o pote e a tampa sobre um pano limpo com a boca para baixo e

deixe secar.



Branqueamento

E um processo bastante utilizado em receitas de conserva. Coloque
agua numa panela e deixe que ferva. Quando ferver, coloque a pimenta e
deixe por 20 segundos. Retire e transfira de imediato para uma tigela

com agua gelada.

Receitas basicas de conservas
de pimenta

Conserva basica de pimenta

Ingredientes:

Pimentas selecionadas de sua escolha
2 copos de vinagre branco

1 colher (sopa) de acucar

1 colher (cha) de sal

Preparo:

Faca uma calda com o vinagre, o sal e o acucar levando esta mistura
para ferver por 2 minutos. Faca o branqueamento das pimentas. Coloque as
pimentas num vidro esterilizado e jogue a calda quente de vinagre por cima.

Deixe esfriar. Conserve na geladeira.

Pimenta no vinho

Ingredientes:

2 copos de vinho branco seco
1 colher (sopa) de acucar

1 colher (cha) de sal

Pimentas selecionadas

Preparo:

Faca uma calda com o vinho, o sal e o acucar levando esta mistura



para ferver por 2 minutos. Faca o branqueamento das pimentas.
Coloque as pimentas num vidro esterilizado e jogue a calda quente de
vinho por cima. Deixe esfriar. Conserve na geladeira. Deve ser

consumido logo, pois esta conserva nao tem duracao longa.

Pimenta no azeite de oliva

Ingredientes:

1 xicara (cha) de azeite de oliva extravirgem
2 dentes de alho picado

1 colher (cha) de suco de limao

Pimentas selecionadas

Preparo:

Retire as sementes e o talo das pimentas. Frite o alho no azeite até
ficar levemente dourado. Coloque as pimentas num vidro de conserva
deixando um espaco livre de 2 cm. Aqueca uma xicara de azeite a 300
°C. Enfie o cabo de uma colher no meio das pimentas e abra um buraco.
Despeje o azeite quente, lentamente, para evitar que o azeite suba.
Complete o pote com azeite até atingir 0,5 cm da boca e tampe bem

firme. Deixe esfriar naturalmente. Conserve na geladeira.

Pimenta no conhaque

Ingredientes:
Conhaque de boa qualidade
Pimentas selecionadas

1 colher (sobremesa) de acucar

Preparo:

Esterilize o pote em que vao ser colocadas as pimentas. Branqueie
as pimentas. Faca um corte pequeno longitudinal em cada pimenta e
deixe os talos para uma melhor manipulacdo. Encha o vidro com as

pimentas e espalhe uma colher de acucar por cima. Complete o vidro



com conhaque. Deixe descansar em local fresco e seco de 15 a 30 dias,

invertendo o vidro a cada dois dias. Conserve na geladeira.

Geléias picantes

Geléia de pimenta

Para 4 pessoas

Ingredientes:

300 g de pimenta dedo-de-moca

2 xicaras (cha) de agua

2 xicaras (cha) de suco de laranja (ou tangerina)
8 xicaras (cha) de acucar

1 xicara (cha) de suco de limao

1 pitada de sal

Preparo:

Retire o cabo das pimentas. Bata todos os ingredientes no
liquidificador. Coe em uma panela de fundo grosso e deixe ferver em fogo
baixo. Va retirando a espuma que se forma. O tempo de reducao varia
conforme o fogao, de 20 a 40 minutos apos comecar a ferver. Deixe os
vidros com agua quente até a geléia ficar pronta. Coloque a geléia ainda
quente nos vidros e tampe. Dica: para verificar o ponto, derrame um
pouco da geléia em um pires e espere esfriar. Ela endurece depois de

fria.

Geléia especial de pimenta

Ingredientes
1/5 kg de pimenta dedo-de-moca ou de bode
1/o xicara de azeite de oliva

1 cebola picada



10 dentes de alho descascados

polpa de 1 melao (doce) médio picado

2 xicaras (cha) de abacaxi picado

1 colher (cha) de canela em po

2 colheres (sopa) de gengibre fresco ralado
2 colheres (cha) de cravo em po6

2 xicaras (cha) de acucar mascavo

Preparo:

Limpe a pimenta e coloque-a no liquidificador com o melao, o
abacaxi, o alho, a cebola e o azeite. Junte 1 litro de agua e bata por 2
minutos, ou até obter uma mistura homogénea. Transfira a mistura
para uma panela e adicione o acucar, o gengibre, o cravo e a canela.
Leve para cozinhar, mexendo sempre e, assim que ferver reduza o fogo.
Cozinhe por mais 1 hora, mexendo de vez em quando, ou até encorpar.
Retire do fogo, deixe esfriar um pouco e coloque em potes de vidro

esterilizados.

Geléia de melao com pimenta-cumari

Ingredientes:

1 kg de polpa de melao amarelo bem suculento e doce
4 colheres (sopa) de pimenta-cumari fresca

6 colheres (sopa) de azeite de oliva extravirgem

1 xicara (cha) de agucar mascavo

Preparo:

Bata todos os ingredientes no liquidificador, coloque-os numa
panela, leve ao fogo e cozinhe por 30 minutos ou até encorpar, mexendo
de vez em quando. A geléia deve ser guardada na geladeira, em vidro

previamente esterilizado. Ideal para assados.



Receitas salgadas

Espaguete integral apimentado

Para 4 pessoas

Ingredientes:

500 g de espaguete integral

3 pimentas dedo-de-moca picadas sem sementes
6 tomates maduros meédios

3 dentes de alho picados

3 colheres (sopa) de azeite de oliva

2 colheres (sopa) de manjericao fresco

Sal a gosto

Preparo:

Escaldando rapidamente em agua fervente, tire a pele dos tomates,
depois as sementes e corte em cubos. Coloque-os na tigela onde a massa
sera colocada depois de cozida. Junte os outros ingredientes e deixe o
tomate temperado descansando em lugar fresco por 20 minutos.
Cozinhe a massa em agua fervente com sal moderado pelo tempo
indicado na embalagem. Deixe a massa al dente, escorra e coloque na

tigela com o molho. Misture bem e sirva imediatamente.

Chili mexicano vegetariano

Ingredientes:

1/o xicara de azeite de oliva extravirgem
2 cebolas médias cortadas

S dentes de alho, picados

2 pimentas jalapeno cortadas

1 pimenta-de-cheiro nao ardida

1 pimenta dedo-de-moca



1 pimenta verde

3 tomates médios em cubos

200ml de molho de tomate

2 latas de massa de tomates

200 g de feijoes vermelhos em lata (cozidos)
3 xicaras (cha) de agua

1 colher (sopa) de suco de limao

4 colheres (sopa) de pimenta-do-reino em po
2 colheres (sopa) de cominho

1 colher (sopa) de paprica

1 colher (sopa) de orégano

Sal a gosto

Molho Tabasco a gosto

1 xicara (cha) de proteina texturizada de soja (PVT)

Preparo:

Deixe a proteina de soja de molho em agua morna por 2 horas e
escorra, apertando bem para retirar a agua. Doure a cebola, o alho e as
pimentas em oOleo. Adicione as especiarias e cozinhe durante 2 minutos.
Misture o restante dos ingredientes, adicione a proteina de soja por
ultimo. Ajuste a quantidade de proteina de soja até obter a textura e

consisténcia desejada.

Vegetarian green chili

Ingredientes:

6 pimentas verdes longas e frescas, assadas e sem casca e
sementes, cortadas em pedacos grossos

300g de carne de gluten macia, cortada em cubos

1 cebola média cortada fina

4 dentes de alho picadinho

1 colher (cha) de orégano seco



1 colher (cha) de cominho em grao

2 colheres (sopa) de suco de limao

1 colher (cha) de pimenta-preta em po
1 colher (cha) de paprica em po6

1 colher (cha) de pimenta caiena em po6
Pimentas verdes picantes a gosto

1 colher (sopa) de azeite de oliva

Sal a gosto

Preparo:

Esfregue sobre a carne de gluten os ingredientes secos (paprica,
pimenta-preta, pimenta caiena, sal, alho em p6 e cominho), cubra e
deixe a noite toda no refrigerador. Numa panela média doure a cebola, o
alho, o orégano e o cominho. Coloque as pimentas verdes e mexa.
Coloque a carne de gluten junto com o suco de limao e misture.
Acrescente agua quente até cobrir quase toda a carne, mexa bem, re-
duza o calor, cubra e deixe por 30 minutos. Confira sempre para ter
certeza de que nao esta pegando no fundo. Entao confira a consisténcia,
mais liquida ou mais grossa, dependendo do gosto, adicione o sal e a

pimenta-preta.

Pipocas com pimenta

Para 3 pessoas

Ingredientes:

1 xicara (cha) de milho de pipoca

2 colheres (sopa) de manteiga fresca

1 colher (sopa) de azeite de oliva

1 colher (cha) de ervas finas

1 colher (cha) de pimenta-branca (pimenta-do-reino em po)

1/o xicara (cha) de queijo ralado



Preparo:

Em uma panela coloque a manteiga, o azeite e o milho de pipoca,

mexendo até o milho comecar a estourar. Tampe a panela e abaixe o

fogo. Retire, acrescente as ervas finas, a pimenta e o queijo ralado,

misture muito bem e sirva.

Ovos de codorna picantes

Para 2 pessoas

Ingredientes:

2 duzias de ovos de codorna

1 colher (sobremesa) de pimenta calabresa
4 colheres (sopa) de azeite de oliva

1 colher (cha) de vinagre de vinho branco
2 colheres (sopa) de salsa fresca picada

1 colher (sobremesa) de orégano seco

1 colher (cha) de sal marinho moido

Preparo:

Cozinhe os ovos em agua fervente por 10 minutos. Escorra e

coloque imediatamente em uma tigela com agua e gelo. Deixe esfriar

completamente e descasque os ovos. Em um pequeno recipiente, coloque

o azeite de oliva, vinagre, pimenta calabresa e sal. Misture bem e despeje

sobre os ovos. Misture e salpique com salsa e orégano. Leve a geladeira

por 1 hora e esta pronto para servir.

Pimenta curtida a moda baiana

Ingredientes:
pimenta malagueta
azeite de dendé

sal (pouco)



Preparo:
Refogue a pimenta, numa panela, com o azeite de dendé e o sal,
até que esteja macia. Bata no liquidificador e guarde. Trata-se de um

molho muito especial com sabor da Bahia.

Brocolis com pimentas vermelhas

Ingredientes:

1 maco de brocolis

2 colheres (sopa) de agua

1 colher (sopa) de manteiga fresca

1/o xicara de pimentas vermelhas picadas
1/, xicara de cebola picada

1/o colher (sobremesa) de cominho moido

1 colher (sopa) de queijo parmesao ralado

Preparo:

Corte o brocolis em 5 ou 6 partes e coloque num pirex. Acrescente
a agua. Cubra com plastico apropriado e leve ao forno de microondas
por 5 minutos. Drene o liquido e reserve. Coloque a manteiga numa
forma larga e leve ao microondas por 20 segundos, até derreter. Misture
a pimenta, a cebola e o cominho com a manteiga e leve novamente ao
forno de microondas por 5 minutos. Adicione o brocolis e misture bem.

Salpique o queijo por cima e esta pronto para servir.

Dica para quando usar
a pimenta-do-reino

A pimenta-do-reino torna os pratos ainda mais saborosos e
aromaticos se combinada com outros temperos, como: manjericao,

cardamomo, canela, cravo, coco, coentro, alho, gengibre, noz-moscada,



salsinha, alecrim, tomilho, acafrdo... ela combina com quase todos os

tipos de comida.

Sobremesas picantes

Frutas com pimenta

Pode-se comer frutas temperadas com pimenta-do-reino. Basta

corta-las e salpicar levemente a pimenta-do-reino em poé (a gosto) sobre

elas.

Bolo integral de chocolate com pimenta

Massa

2 1/5 xicaras (cha) de farinha de trigo integral

1 colher (sopa) de fermento em po

1 xicara (cha) de chocolate em p6 soluvel sem acucar
10 graos de pimenta-do-reino

1/5 colher (sopa) de pimenta calabresa seca

3 ovos

1 xicara (cha) de oleo

1 lata de leite condensado

1 pedaco de canela em pau

1 xicara (cha) de leite

Cobertura:

1 xicara (cha) de chocolate em po6 soluvel
1 colher (cha) de pimenta-do-reino moida
50 g de manteiga

1/5 xicara (cha) de leite

1/2 xicara (cha) de actuicar



Preparo:

Em uma panela coloque o leite, as pimentas e a canela e leve ao
fogo para ferver. Retire, espere amornar e coe, desprezando as pimentas
e a canela. Bata no liquidificador o leite, o leite condensado, os ovos e o
chocolate em po6. Coloque em um recipiente e misture bem a farinha e o
fermento. Coloque em uma féorma redonda, de aproximadamente 30 cm
de diametro, untada e enfarinhada e asse em forno médio alto (200°C),
pré-aquecido, por aproximadamente 40 minutos. Quando o bolo estiver
quase pronto, prepare a cobertura. Misture o chocolate em po, o acucar,
a manteiga, o leite e a pimenta e leve ao fogo baixo, deixando ferver por
dois minutos ou até engrossar. Desligue o fogo, bata bem a cobertura
com uma colher ou garfo e coloque sobre o bolo ainda quente. Sirva em

seguida.

Espeto picante de frutas

Para 4 pessoas

Ingredientes:

1 maca

1/, abacaxi pequeno

2 péssegos

1 manga

1 péra

1 xicara (cha) de leite

3 1/2 colheres (sopa) de acuicar mascavo
1 colher (sopa) de farinha de trigo

1 colher (sopa) de paprica em po

3 colheres (sopa) de mel puro

3 gemas de ovo caipira

2 colheres (cha) de acafrao em pistilos

1 pedaco de gengibre em tiras finas



1/5 colher (cha) de pimenta-branca em po6

1 xicara (cha) de fava de baunilha

Preparo:

Lave as frutas, descasque-as e corte em pedacos. Coloque-as em
uma tigela, junte o acafrao, a paprica, o mel aquecido, o gengibre e a
pimenta. Deixe macerar por 40 minutos. Aqueca o leite, juntamente com
a fava de baunilha aberta no sentido do comprimento. Deixe amornar.
Em batedeira, bata as gemas com o acgucar, até obter um creme liso.
Acrescente a farinha de trigo e, em seguida, despeje lentamente o leite,
misturando bem com uma colher. Leve ao fogo médio e deixe por alguns
minutos até obter um creme encorpado, mexendo sempre. Retire do fogo
e deixe esfriar, mexendo de vez em quando. Divida as frutas em 4
espetinhos de madeira umedecidos, disponha-os sobre uma grelha e
regue com o liquido de maceracao das frutas. Deixe grelhar por cerca de
10 minutos. Sirva os espetinhos quentes ou momos, acompanhados do

fundo de cozimento.

Molho de chocolate e pimenta

Ingredientes:

200 g de chocolate meio-amargo

200 g de queijo cottage

500 ml de creme de leite fresco

1 colher (cha) de pimenta caiena (ou calabresa)
1 colher (sopa) de licor de chocolate

2 colheres (sopa) de cacau em po

1 xicara (cha) de folhas de hortela fresca picada

Preparo:
Derreta o chocolate em banho-maria em uma forma refrataria de
vidro, quando derreter acrescente a pimenta no chocolate ainda quente,

adicione o licor, o cacau e as folhas de hortela. Esfarele o queijo cottage



com um garfo e acrescente ao molho, misturando bem. Pode-se coar o

molho para que fique bem fino.
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