INTRODUCAO

Este € um livro de receitas. Mas nao apenas de receitas saborosas, saudaveis e varia-
das. E um livro de receitas desenhadas para as mulheres, especialmente aquelas que sofrem
com os sintomas da TPM.

Pessoalmente, demorei mais do que deveria para entender que a aparente instabi-
lidade feminina nada mais é que um reflexo da oscilagao hormonal que temos durante o ciclo
menstrual. Fulana nao “é de lua”, e vocé e eu também nao. Somos mulheres. Durante um
dnico més passamos por uma verdadeira turbuléncia hormonal que num homem pode durar
a vida toda para acontecer. Alids, nas Gltimas geracdes, nos preparamos para fazer muitas
coisas que antes eram exclusivas dos homens. Fomos educadas como nossos irmaos, nos-
S0S primos, nossos amigos. Por outro lado, as questdes relacionadas ao feminino (e nao fe-
minismo) talvez tenham ficado um pouquinho de lado na nossa criagdao. Um famoso obste-
tra conta que é comum passarem pelo seu consultério mulheres que encaram com a maior
naturalidade pegar um v6o para fazer uma reuniao em Nova York, voltar para Sao Paulo no
mesmo dia, demitir meia dGzia de funcionarios da empresa onde trabalham em razao da con-
tencao de despesas, mas que ficam de cabelos em pé quando descobrem que, finalmente,
estao gravidas. Trocar fralda & um bicho-de-sete-cabegas, mesmo quando o bebé ja esta com
um més! A prépria menstruagao hoje é
passivel de escolha. Uma capsula de hor-
monios aplicada sob a pele, e adeus, ciclo
menstrual.

Sera mesmo que precisamos ser
lineares como 0s homens? Nao seria essa
oscilacdo hormonal justamente uma das
caracteristicas mais marcantes da feminili-
dade? Certamente essa variacao nos deixa
mais criativas e flexiveis. Por outro lado,
nao podemos ser escravas dos hormdnios,
e, em alguns casos, até deixar de realizar
tarefas cotidianas por conta da TPM. Eu
confesso: cansei de sentir aquela anglstia
dois ou trés dias antes de a menstruacao
chegar. Sei que nao sao todas as mulheres
que padecem de TPM, mas quem tem sabe
do que estou falando. Nao necessariamen-

te da anglstia — afinal, os sintomas sao

variados: inchago, esquecimento, insonia,



compulsao por acgicar, dor de cabeca e depressao, entre outros. Estou me referindo a vul-
nerabilidade de nao saber se estamos agindo por vontade prépria ou simplesmente obede-
cendo aos comandos dos nossos hormonios.

Por recomendacdao de uma amiga, comprei o livro Inteligéncia hormonal da mulher,
do ginecologista Eliezer Berenstein. Li, e aprendi duas coisas que fizeram uma revolucao
na minha vida. A primeira é que o autoconhecimento & crucial para tratar a tensao pré-
menstrual. E a segunda é que a alimentacao é uma poderosa arma no combate a TPM.

Essa descoberta nao poderia ter vindo em melhor hora. E nao sé por motivos pes-
soais! Ha algum tempo queria fazer no site Panelinha uma se¢ao que se dirigisse exclusi-
vamente as mulheres. Exatamente por produzir um site de receitas, sei que as mulheres nao
tém mais tempo para cozinhar por cozinhar, mas que estao preocupadas com a prépria ali-
mentacao e com a alimentacao da familia. Afinal, nao é de hoje que nutrir faz parte da
esséncia feminina. Estd na hora de percebermos que as diferencas entre homens e mulheres
também precisam se refletir na alimentagao. Gravidez, aleitamento, menopausa, cada etapa
requer um tipo de dieta (atencdo: dieta nao quer dizer regime, mas sim a alimentacao habi-
tual de uma pessoa), todas sempre com o mesmo objetivo: manter-nos saudaveis. Porém,
especialmente entre as mulheres, a imposicao pela magreza nao nos tem deixado pensar
com clareza. Como é que podemos trocar um suco natural por um refrigerante diet, apenas
pelo fato de este ser menos caldrico? Pense bem, nao é dbvio que o suco é mais sauda-
vel? Mesmo assim, da-se preferéncia ao segundo sem levar em conta o que, de fato, é re-
levante: a salde a longo prazo.

Em novembro de 2005, nasceu o “S/TPM, Culinaria para bem estar”, o primeiro
canal do Panelinha dedicado exclusivamente as mulheres. Para realizar o projeto, reunimos
profissionais das areas de nutricao e de gastronomia e desenvolvemos uma dieta antiTPM,
com receitas que seguissem a risca seus critérios nutricionais. A cada més, inimeras
receitas eram testadas, e 10 eram publicadas no canal. Ap6s seis meses, 60 receitas foram
testadas e aprovadas por 200 mil mulheres que acessaram o canal. Para comemorar,
decidimos lancar este primeiro livro eletrénico do Panelinha, que pode ser impresso em
duas versoes: com fotos lindas, ou na versao “sé texto”, mais econdmica, porém tdo sa-
borosa quanto.

Entender os principios da dieta antiTPM nado basta para trata-la. O autoconhecimen-
to é o ponto-chave até para escolher a melhor dieta para o seu tipo de TPM. Alids, nao é
ele o ponto-chave para entendermos e escolhermos tudo na vida?

Para finalizar esta introducao (e entrar logo nas saborosas paginas das receitas),
quero expressar o meu desejo de que, além de acabar com os sintomas da sua TPM, este
livro sirva de inspiragao para que vocé encontre uma alimentacao mais saudavel e mais
saborosa, e estas receitas despertem em vocé a sua feminilidade. “Longa vida para a rai-

nha”, seja ela da Inglaterra, do lar ou da sua prépria vida!





