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Esse é um livro que desvenda

parte da brasilidade de nossa
cultura. Os amalas, assim
chamadas as oferendas

da Umbanda, ocupam o
centro dessa obra que redne
estudos da cultura alimentar,
envolvendo gastronomia

e nutricao, e destacando

a dimensao ritualistica e
espiritual desse alimento.
Oferecido aos Orixas e Guias,
0s amalas sao uma porta

de entrada para os saberes
da religiosidade brasileira,
especialmente contribuindo

para combater a intolerancia.
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‘ 6 Quando fazemos um amala,

pedimos, agradecemos e

louvamos: pedimos por uma
graca divina, agradecemos

a graca quando recebida e
louvamos a existéncia da energia
da qual fomos gerados.

Joao Emerson da Costa
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PREFACIO
1

Alimento da alma

Antes de escrever este prefacio
terei que situar vocé leitor, pois lu-
cros sao atemporais. Vivemos 0 ano
de 2021 e estamos ha praticamen-
te dois anos convivendo com a pior
doenca do século que se chama Co-
vid-19. Essa pandemia matou mi-
lhares de pessoas no mundo inteiro.

Abracos e beijos e encontros pre-
senciais foram proibidos. Nossos



olhos s3o nossas Unicas expressoes
j& que a boca estd escondida atras
das maéscaras faciais que devemos
usar o tempo todo quando estamos
fora de casa. Estao sendo dias terri-
veis. E muita tristeza. Estamos em
busca de novos caminhos para ter-
mos convivéencia.

Dito isto, vou falar um pouco da
Umbanda, religido praticada em
rodas de pessoas e com muita con-
versa ao pé do ouvido. Passamos
um ano sem poder nos encontrar,
ou seja, sem giras (encontros). Por-
tanto, nossas “ferramentas” para a
pratica religiosa tornaram-se im-
portantissimas neste momento.

Entendo que nesta nova busca, o
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papel do amal4 para o desenvolvi-
mento espiritual tem uma enorme
contribuicao, pois é por meio deles,
da comida sagrada, que criamos
um ambiente de magia. Como Mae
de Santo preciso estar segura de
que todos entendam a importancia
de fazer as suas entregas.

Todos os anos durante os traba-
lhos, na praia e na mata, realizamos
entregas coletivas para todas as li-
nhas que trabalham no Terreiro
Pai Maneco. Essa acao garante que
os médiuns participantes realizem
suas entregas. Se posso aconselhar
alguém, digo que homens e mulhe-
res de fé sempre devem fazer ofe-
rendas. Elas nos fortalecem, nos
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engrandecem e nos carregam de
boas energias. O amala é um campo
energético criado para vocé, para
seu fortalecimento.

E vocé? Estd com suas entregas
em dia? Leia esse smartbook do
querido amigo Joao e se encha de
esperanca.

Lucilia M. Guimaraes
* Mae Lucilia de Iemanja *



PREFACIO
D)

Ciéncia e Umbanda

No sentido figurado, ciéncia é
um saber, uma instrucao, um tipo
de conhecimento amplo e profundo
sobre determinado assunto, com-
portamento humano ou fenémeno
da natureza. Estar ciente € o mesmo
que estar em sintonia com uma in-
formagao do mundo. No outro lado,
arrisco em dizer que seria o lado
oposto, se encontra a magia. H4 mi-
lhares de anos, a magia acompanha



a humanidade e, curiosamente, foi
a fonte de um saber, uma instru-
¢cao e um conhecimento profundo
da realidade e seus fenomenos. A
magia, por muito tempo, foi a nos-
sa ciéncia e produziu, como efeito,
a consciéncia (um saber-junto), um
tipo de conhecimento compartilha-
do, coletivo.

A Umbanda é uma religidao bra-
sileira que aos poucos adentra, com
sua magia e encantos, o campo da
ciéncia. Seria uma Umbanda aca-
démica aquela que agora pode ser
estudada por pesquisadores mes-
tres e doutores? Por razoes de lo-
calizacdo desse objeto tdo rico e
interessante dentro dos estudos no



campo cientifico das humanidades,
sim, podemos chama-la dessa for-
ma. No entanto, nenhuma expres-
sao, nomenclatura, classificacao ou
categoria pode dar conta do sentido
da Umbanda viva, em sua pratica.
A Umbanda se faz no terreiro que
é a encruzilhada onde se esbarram
as relacoes humanas, os olhares, o
movimento de corpos, as luzes das
velas, sons da ngoma, espirituali-
dades, ciéncias e inconsciéncias.
Portanto, nem mesmo um livro
como esta obra daria conta de tra-
duzir a verdade factual que s6 tem
existéncia no e durante o ritual.
Mas o livro Cultura alimentar:
alimento da alma, de Joao Emer-



son da Costa, é um sopro de vida
sobre a aridez que a academia,
muitas vezes, produz em torno de
temas como as religioes amerindio-
-afro-brasileiras, sobre a religiosi-
dade sincrética do brasileiro, sobre
a ciéncia das macumbas. Tratar
sobre cultura alimentar em si se-
ria um desafio académico, porém,
tratar sobre a cultura alimentar e
suas conexoes entre a fisicalidade
dos alimentos e seus efeitos sobre a
psique humana por meio da pratica
ritualistica da oferenda do amala,
torna essa obra ainda mais desa-
fiadora dos padroes hegemoOnicos
religiosos, cientificos e culturais.
E resisténcia. E traz a luz parte da



magia que foi legada as sombras.
Somente trabalhos de pesquisa que
juntam ciéncia e oralidade umban-
distica (o conhecimento ancestral
que nao estd nos livros) podem
resgatar a completude daquilo que
foi separado um dia. Este livro é
um reencontro entre corpo e alma,
Eros e Psique, um reencontro entre
ciéncia e magia.

Hertz Wendell de Camargo

Doutor em Estudos da Linguagem,
pesquisador do PPGCOM-UFPR
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A filosofia do
Terreiro Pai Maneco

Ao falarmos de cultura, cabe
aqui o pensamento formador da fi-
losofia aplicada na conduta da co-
munidade de terreiro de nome Pai
Maneco, idealizada e instituida por
Fernando Macedo Guimaraes, as-
sim pensava ele:

Por ser um ferrenho pregador
da liberdade do ser humano,

N
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por convic¢ao nao estou filiado
a nenhuma Federacao ou Con-
federacao para nao ter que obe-
decer qualquer regra humana ou
politica. Nao quero dizer que a
liberdade seja absoluta, ela vai
até onde inicia a liberdade de ou-
tro. O respeito, a educacao, a ho-
nestidade e o bom senso sao os
reguladores do comportamen-
to de todos que estiverem sob a
tutela do terreiro de todos nos.
Nao gosto de segredos e adoro
desmistificar o que por conveni-
éncia esta mistificado por alguns
pregadores carentes da ousadia.
Nao posso entender uma religiao
que nao possa caminhar com
a modernidade, a humildade e
coragem para mudar conceitos,
descobrindo e adotando novos
valores. O que hoje é tido como
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certo pode ser modificado dian-
te de uma evidéncia mais forte.
E assim que penso e assim vou
agir até onde minha forca possa
me manter. Gosto da franqueza
e nao admito traicdo. Nao ligo
0 que pensam de mim, mas res-
peito o pensamento dos outros.
Entendo o erro, mas nao aceito
a exploragio da religido. Nao ad-
mito o uso do sangue como ele-
mento de trabalho, por respeito
a vida dos animais. Meus mes-
tres sao os espiritos e s6 deles
recebo ordens. (GUIMARAES,

2017, s/p.).

Fernando ainda discorre a res-
peito de seu entendimento do con-
ceito de amal4, para que serve e de
que modo pode ser feito para estar



em harmonia com o meio ambien-
te no qual sera inserido:

A comida que se oferece ao Orixa
€ o Amala e é um grande cam-
po de forca. Muita gente pensa
que a finalidade de um amal4 é
dar de comer aos espiritos. Erro
grosseiro porque o espirito de
luz n3o tem nenhuma necessi-
dade de comidas humanas, por
nao terem mais o corpo fisico. O
amala é um ritual que se faz com
elementos que vibram na sinto-
nia dos espiritos, que eles usam
para criar um campo de forca. O
amala retine a forca do médium,
do Orixa e dos espiritos que vém
aceitar e se comprometer a exe-
cutar o trabalho. Muitos pais-
de-santo que por um motivo
ou outro nao possuem terreiro,
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trabalham com muita eficiéncia
somente através das entregas
aos Orixds. Em momentos de
dificuldade, para a cura da sai-
de, o equilibrio e a paz familiar,
levantar as forcas pela energia,
e muitas outras necessidades,
um amald bem feito e direcio-
nado a entidade certa resolve o
problema. Pela quantidade de
situacoes fica dificil enumera-las
nesta oportunidade. Cada obje-
tivo tem que haver um trabalho
certo, com a entidade especialis-
ta, e tudo isso ainda sob a inspi-
racao de uma intuicao. Essa ma-
téria deve ser analisada quando
estivermos mais aprofundados
nessas nossas conversacoes. Vou
fazer uma observacao de grande
importancia: o umbandista pela
sua religiao que manipula e usa a
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natureza como para seus traba-
lhos é um ecologista em poten-
cial. Qualquer material nao bio-
degradavel nao deve ser deixado
no local da entrega do amala,
exceto as velas que se queimam
e derretem. Se isso nao for pos-
sivel a pessoa tem a obrigacao
de ir um dois dias ap6s levantar
toda a entrega feita. Os materiais
usados nos amalis sdo: velas,
charutos, cigarros, fumo, caixa
de fosforos entreaberta, frutas,
comidas e bebidas. Todo esse
material s3o biodegradaveis. O
alguidar que é onde se deposi-
ta a comida, segundo algumas
correntes, forma uma ligacao do
amala com o elemento terra por
ser feito de barro. Mas se a entre-
ga for feita no chao, o contato se
da mesma forma, razao porque



recomendo que ao invés do al-
guidar, que se faca um canto bo-
nito com folhas naturais, como
folha de bananeira e outras de
forma larga, e que se use uma
porunga substituindo o alguidar
de barro. Deixar ponteiro e facas
que nao tém nenhum efeito no
amala choca com a natural ener-
gia ecoldgica do umbandista. Co-
pos de vidro ou copos de plasti-
cos também caem no absurdo e
no erro, por ndo terem nenhuma
energia. Para a bebida deve ser
usado um coité e o que sobrar na
garrafa deve ser jogado em circu-
lo em volta do trabalho. Nao vejo
necessidade das fitas coloridas,
se o trabalho pode ser cercado
com raizes de folhagens extrai-
das do proprio mato. (GUIMA-
RAES, 2017, s/p.).
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Alimentos e comidas utilizados
na composicao do amal4, segundo
orientacdo da direcao do Terreiro
do Pai Maneco tem na sua compo-
sicdo sua influéncia no organismo
e sua importancia na conexao do
material com o espiritual e o Divi-
no através do ritual do preparo e
entrega do Amala.

Figura o1 - FERNANDO MACEDO GUIMARAES

B




Oxala

E o Trono Natural da Fé e seu
campo de atuacao preferencial é a
religiosidade dos seres, aos quais
ele envia o tempo todo suas vibra-
coes estimuladoras da fé individu-
al e suas irradiacoes geradoras de
sentimentos de religiosidade. Fé!
Eis o que melhor define o Orixa
Oxala. Sim, amamos irmaos na fé
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em Oxala. O nosso amado Pai da
Umbanda é o Orixa irradiador da
fé em nivel planetario e multidi-
mensional. Oxala é sinénimo de fé.
Ele é o Trono da Fé que assenta-
do na Coroa Divina, irradia a fé em
todos os sentidos e a todos os seres.
Comentar Oxala é desnecessario
porque ele é a propria Umbanda.
Logo, vamos nos afixar nas suas
qualidades, atributos e atribuicoes.

Figura 02 - OXALA

FONTE: Google.
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As qualidades de Oxala sao todas
elas, mistérios da Fé, poisele é o Tro-
no Divino irradiador da Fé. Nada
ou ninguém deixa de ser alcancado
por suas irradiacoes estimuladoras
da fé e da religiosidade. Seu alcance
ultrapassa o culto dos Orixas, pois
a religiosidade é comum a todos os
seres pensantes. Jesus Cristo é um
Trono da Fé de nivel intermediario
dentro da hierarquia de Oxala. E o
mesmo acontece com Buda e ou-
tras divindades manifestadoras da
fé, pois muitos Tronos Intermedi-
arios ja se humanizaram para falar
aos homens como homens e, assim,
estimularem a fé em Deus. Todas
as divindades irradiam a fé, mas



os Tronos da hierarquia de Oxala
sao mistérios da Fé e irradiam-na o
tempo todo.

Os atributos de Oxala sdo cris-
talinos, pois é através da esséncia
cristalina que suas irradiacoes nos
chegam, imantando-nos e desper-
tando em nosso intimo os virtuosos
sentimentos de fé, considerando
que a esséncia cristalina irradiada
pelo Divino Trono Essencial da Fé
é neutra quando irradiada. Mas,
como tudo se polariza em dois tipos
de magnetismos, entdo o polo po-
sitivo e irradiante é Oxala e o polo
negativo e absorvente é Logunan.
Oxala irradia fé o tempo todo e Lo-
gunan absorve as irradiacoes reli-
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giosas desordenadas vibradas pelos
religiosos desiquilibrados. Ela se
contrapde a ele porque a atuacao
dela é no sentido de absorver os
excessos religiosos vibrados pelos
seres que se excedem nos dominios
da fé. Oxalé irradia a fé a todos.

As atribuicoes de Oxala s3o as de
nao deixar um so6 ser sem o amparo
religioso dos mistérios da Fé. Mas
nem sempre o ser absorve suas ir-
radiacoes quando estd com a mente
voltada para o materialismo desen-
freado dos espiritos encarnados. E
uma pena que seja assim, porque
os proprios seres se afastam da lu-
minosa e cristalina irradiacdo do
divino Oxala e entram nos gélidos
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dominios da divina Oia, a Senhora
do Tempo e dos eguns negativados
nos aspectos da fé. Importante co-
nhecer as caracteristicas do Santo
ou Orix4, para compreendermos
sua conexao com o alimento usado
no preparo da comida ritualistica.
A comida ritualistica é a canjica
branca cozida coberta com algo-
dao, folhas de boldo e regada com
mel. A canjica contém proteinas,
fibras, ferro, magnésio, fosforo,
zinco, vitaminas B1, B2, B3, B5 e
B6 e também &cido folico. Parece
um alimento bem completo assim
como o Orixa a quem ¢é destinado.
A canjica possui em seus nutrien-
tes uma grande quantidade de 4ci-



do folico, sendo este o responsavel
pela formacao de outras células do
corpo humano, contribuindo para
o equilibrio do organismo. O acido
folico é essencial para formacgao do
DNA, talvez ai esteja a relacao com
o Orix4 Criador de todas as coisas.

Figura 03 - CANJICA BRANCA

FONTE: Arquivo pessoal.
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Figura 04 - AMALA ENTREGUE NO TRABALHO
DE MATA PARA OXALA

FONTE: Marco Nasser
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Oxum

O Trono irradiador do Amor Di-
vino e da Concepcao da Vida em
todos os sentidos. Como “Mae da
Concepcao” ela estimula a unido
matrimonial, e como Trono Mineral
ela favorece a conquista da riqueza
espiritual e a abundancia material.
A Orixa Oxum € o Trono Regente do
polo magnético irradiante da linha
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do Amor e atua na vida dos seres es-
timulando em cada um os sentimen-
tos de amor, fraternidade e uniao.
Seu elemento é o mineral e jun-
to com Oxumaré forma toda uma
linha vertical cujas vibragoes, mag-
netismo e irradiacoes planetérias
multidimensionais atuam sobre os
seres e estimula os sentimentos de
amor e acelera a unido e a concep-
¢ao. Na Coroa Divina, a Orix4 Oxum
e o Orixa Oxumaré surgem a partir
da projecao do Trono do Amor, que
é o regente do sentido do Amor.
Oxum assume os mistérios re-
lacionados a concepcao de vidas
porque o seu elemento mineral
atua nos seres estimulando a uniao
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e a concepcao. Todos devem saber
que a agua é o melhor condutor das
energias minerais e cristalinas. Por
esta ser sua qualidade tunica, sur-
gem diversos tipos de 4gua, sendo
a agua “doce” dos rios a melhor
rede de distribuicdo de energias
minerais que temos na face da Ter-
ra e o mar é o melhor irradiador de
energias cristalinas.

Figura o5 - OXUM

FONTE: Google.
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Saibam que a energia irradiada
pelo mar é cristalina e a energia
irradiada pelos rios é mineral. E
justamente neste ponto, surgem
confusdes quando confundem a
Orixa Oxum com Yemanja. A ener-
gia mineral esté presente em todos
os seres e também em todos os
vegetais. E assim, Oxum também
estd presente na linha do conhe-
cimento, pois sua energia cria a
“atrac@o” entre as células vegetais
carregadas de elementos minerais.
Ja em nivel mental, a atuacao pelo
conhecimento é uma irradiacao
carregada de esséncias minerais
ou de sentimento tipicos de Oxum,
a concepcao em si mesma.
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Saibam que a Ciéncia dos Orixas
é tao vasta quanto divina, e estd na
raiz do todo o saber, na origem de
todas as criagoes divinas e na natu-
reza de todos os seres. E na Ciéncia
dos Orixas que as lendas se funda-
mentam, e nao o contrario. Leiam
e releiam estes comentarios até
entenderem esta magnifica ciéncia
divina e aprenderem suas chaves
interpretadoras da ciéncia dos en-
trecruzamentos.

Se conseguirem estas duas coi-
sas, certamente compreenderao
porque a rosa vermelha é usada
como presente pelos namorados e
a rosa branca é usada pelos filhos
quando presenteiam suas maes.



Ou porque se oferece rosas verme-
lhas para oferendar pomba-gira,
rosas brancas para Yemanj4, rosas
amarelas para oferendar Oxum ou
rosas “cor-de-rosa” para as crian-
cas (Erés). Saibam que, se todas
sdo rosas, no entanto os pigmentos
que as distinguem siao os condu-
tores de “minerais” e de energias
minerais. Para um leigo, todas sao
rosas. Mas para um conhecedor,
cada rosa é um mistério em si mes-
ma. E o mesmo acontece com cada
cor, certo? Logo, 0 mesmo aconte-
ce com o Orix4 Intermediario, que
sao mistérios dos Orixas Maiores.
Saibam também que todo jardim
com muitas roseiras é irradiador
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de esséncias minerais que tornam
o ambiente um catalisador natural
das irradiac¢oes de amor da divinda-
de planetaria, que amorosamente
chamamos de Mamae Oxum.

A comida ritualistica é a canjica
amarela e/ou frutas, como omelao.
De maneira geral, o meldo é com-
posto por 80% de agua e por uma
quantidade moderada de actcares.
E uma das frutas mais ricas em
s6dio, mas também contém o po-
tassio, magnésio e célcio. A quanti-
dade de betacaroteno varia. Quan-
to mais alaranjada a coloracao da
polpa, maior a concentracao des-
tes nutrientes. Devido a seu alto
teor de agua ele auxilia com efeito
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diurético, aliado a presenca de po-
tassio, ajuda também no controle
de pressao arterial. Além de ter um
efeito levemente laxante, por con-
ta da presenca de agua, fibras e do
magnésio, que fazem do melao um
bom auxiliar do trabalho intesti-
nal. Além de tudo isto, a vitamina C
que esta presente na fruta tém uma
acdo antioxidante no organismo,
ajudando a prevenir varios tipos
de doengas, por exemplo, as doen-
cas do coracdo. E esta vitamina C
fortalece o sistema imunolégico e
participa da formacao de colageno,
ossos e globulos vermelhos, e ainda
facilita a absorc¢ao de ferro dos ali-
mentos de origem vegetal. Entao,



se Oxum para os Umbandistas é a
grande equilibradora emocional e
espiritual, o melao com suas pro-
priedades reguladoras e circulat6-
rias esta bem relacionado a funcao
do Orixa sobre nos.

Figura 06 - MELAO

FONTE: Arquivo pessoal.
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Figura 07 - AMALA ENTREGUE NO TRABALHO
DE MATA PARA OXUM

FONTE: Marco Nasser



Oxossi

O cacador por exceléncia, mas
sua busca visa o conhecimento.
Logo, ¢ o cientista e o doutrinador,
que traz o alimento da fé e o saber
aos espiritos fragilizados tanto nos
aspectos da fé quanto do saber
religioso. Para as religioes de ma-
triz africana, como a Umbanda e o
Candomblé, Oxossi é muito ligado
a natureza, sempre enaltecendo
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tudo o que ela pode nos proporcio-
nar, conforme a necessidade hu-
mana. Por esta razao, ele também
é conhecido como o orix4a da caca,
da fartura e do sustento.

Na Africa antiga, Ox6ssi era con-
siderado o guardiao dos cacadores,
pois a eles cabiam a responsabi-
lidade de trazer o sustento para a
tribo. Atualmente, ele protege to-
dos os que saem de casa todos os
dias para o trabalho, pois é deste
esforco que vém o sustento das fa-
milias. Oxdssi também é conside-
rado um orixa de contemplacdo,
amante das artes e das coisas be-
las, sendo também um cacador de
axé, em busca de boas influéncias e
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energias positivas para um ilé, es-
paco onde sdo realizadas as festas
publicas no Candomblé.

Figura 08 - OXO0SSI

FONTE: Google.

Os seguidores desta entidade
espiritual sao conhecidos como “fi-
lhos de Oxo0ssi” e, de acordo com
a religido, sao dotados de algumas
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caracteristicas que definem o seu
comportamento e remetem ao ori-
xa. As pessoas consideradas filhas
de Oxo6ssi, de acordo com a inter-
pretacao desta crenca, sao bastan-
te agradaveis, alegres e comunica-
tivas, além de serem 6timas com-
panhias. O elemento de Oxossi é
a terra e a liberdade de expressao.
Normalmente, sua saudacao é “oké
ar6” ou simplesmente “oke”.

A comida ritualistica deste Ori-
x4 é destacada por: Axox6 - Milho
vermelho levemente cozido em
agua com um pouco de amendoim.
Apos frio é colocado sobre palha de
milho ou numa gamela e enfeitado
com fatias de coco.



O Quibebe, refogado com cebola
picadinha na manteiga, deixando
dourar e apds colocar tomates pica-
dinhos, pimenta malagueta e uma
abobora cortada em pedacos, um
pouco de 4gua, sal e agticar. Com
a panela tampada, deixa cozinhar
em fogo lento até que a abobora es-
teja bem macia e ap6s amassar um
pouco e o colocar sobre folhas de
abobora ou numa gamela.

A Pamonha é ralada as espigas
de milho verde nao muito fino e es-
corrido o caldo emisturado o baga-
co com coco ralado (sem tirar o lei-
te do coco), temperando com sal e
acucar. Depois, enrolado pequenas
porc¢oes em palha de milho e amar-
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rar bem, cozinhar numa panela
grande, em agua fervente com sal,
até que desprenda um bom cheiro
de milho verde.

A Moranga levemente aferven-
tada em agua e depois aberta no
topo. Aferventar espigas de milho
e colocar dentro da moranga, re-
gada com mel e enfeitada com mo-
rangos e cravos da India. O Milho
verde ligeiramente cozido (graos)
e amendoim levemente torrado.
Colocado sobre palha de milho, re-
gado com mel, coberto com coco ra-
lado e enfeitado com morangos ou
com carambolas fatiadas.

A Moranga com canjica amare-



la é cozida ligeiramente e aberta
no topo. Colocada sobre palha de
milho ou ervas frescas e variadas e
ainda aferventada a canjica, escor-
rida e colocada na moranga, regada
com mel, coberta com cocoralado e
enfeitado com cravos da India.

O Puré de abdbora ou de moran-
ga é feito com caldo de cana e mel,
colocado sobre folhas de abdbora e
enfeitado com frutas ou com peda-
cos de cana-de-acucar.

A Batata doce cozida ou assada
(ou puré da batata, feito com leite
de coco), regada com mel. Oferenda
sobre folhas de batata doce ou sobre
ervas variadas e frescas.

O Abacate com amendoim é cor-



tado ao meio e retirado o caroco.
Nesse espacgo, colocar os amendoins
inteiros e crus, regados com mel.
Servir sobre folhas de abacate ou er-
vas frescas e variadas.

A Pacoca de amendoim é o amen-
doim torrado, moido e misturado
com mel, até formar uma pagoca e
servido sobre ervas frescas variadas.
A Mandioca, cenoura, pepino e legu-
mes com acao decantadora. Oferen-
dar sobre a rama (folhas) da cenoura.
Nesse sentido, sao bem variados os
alimentos usados para preparacao da
comida (amalad) para Oxossi, assim
como a natureza, plural, este Orixa é
a representacdo divina de nossa na-
tureza produtiva e reprodutiva.

Entre os alimentos a abobora se
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destaca, pela variedade de sua uti-
lizacdo. No Brasil, as aboboras sao
cultivadas ha muito tempo e ja fa-
ziam parte da alimentacdo dos in-
digenas, bem antes da colonizacao.
Apesar de estar no grupo das horta-
licas e muitos acharem que se trata
de uma verdura ou legume, a ab6-
bora é considerada um fruto ras-
teiro pertence a mesma familia do
chuchu, pepino, melancia e melao.
A abo6bora é um dos alimentos mais
versateis do mundo, ja que é pos-
sivel consumir sua semente, broto,
folhas, fruto verde e maduro, além
de ser usada com fins ornamentais.

A abobora € rica em sais mine-
rais, como calcio, fosforo, zinco, se-



lénio, magnésio e principalmente,
betacaroteno, substancia que pro-
tege a pele e a visao. Suas sementes
e o 6leo extraido delas sao excelen-
tes fontes de gorduras insaturadas,
além de ter uma boa quantidade de
ferro. Por possuir boas quantida-
des de antioxidantes, o consumo
de abobora reduz o risco de certos
tipos de cancer, doencas cardiovas-
culares, derrames e problemas nos
olhos, como a catarata. As fibras da
abébora auxiliam na diminuicdo
do apetite, fazendo parte de dietas
para o controle de peso.

O ferro e o zinco tém ligacao no
que diz respeito a formacao ade-
quada dos globulos vermelhos e ao



funcionamento apropriado do sis-
tema imunoldgico. Também com-
bate a prisao de ventre e é indicada
para doencas do aparelho digestivo
e dos rins. Muito interessante este
alimento na comparacao ao Orixa a
quem é ofertado, pois Ox0ssi como
cacador, considera o sentido da vi-
sao como importante, a protecao da
pele se faz muito necessaria, pois
evita a entrada de bactérias nocivas,
e em se tratando da espiritualidade
as larvas astrais.



Figura 09 - AMALA ENTREGUE NO TRABALHO
DE MATA PARA OXOSSI

FONTE: Marco Nasser



Iemanja

Protagonista de infinitas lendas,
Iemanja se multiplica em varias
versoes e se transforma de acordo
com a cultura. Chegou ao Brasil
nos tempos coloniais, trazida pe-
los escravos. Em terras africanas
era a deusa do rio Ogun, rainha
das dguas doces. “Entre nos, ela se
tornou a rainha do mar”, explica o
antropdlogo. Os cabelos negros, os
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tracos delicados e os seios fartos
sintetizam na bela divindade o ar-
quétipo da maternidade. Pois é esse
seu grande valor: acolher a todos
que lhe pedem ajuda, sem julgar
nem minimizar a dor de ninguém.
Isso lhe vale mais um titulo, o de
deusa da compaixdo, do perdao e
do amor incondicional.

O nome Iemanja significa a mae
dos filhos-peixe. Filha de Olokum,
Iemanja foi casada com Odudua,
com quem teve dez filhos orixés.
Por amamenta-los, seus seios fica-
ram enormes. Infeliz com o casa-
mento e cansada de morar na cida-
de de Ifé, um dia ela saiu em rumo
ao oeste e conheceu o rei Okeré,
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por quem se apaixonou. Enver-
gonhada de seus seios, Iemanja
pediu ao novo esposo que nunca
a ridicularizasse por isso. Ele con-
cordou, porém, um dia embriagou-
-se e comecou a ofender a esposa.
Entristecida, Iemanj4 fugiu.

Desde menina, ela carregava um
pote com uma pocao que o pai lhe
dera para casos de perigo. Durante
a fuga, Iemanja caiu quebrando o
pote e a pocao a transformou num
rio cujo leito seguia em direcdo ao
mar. Okeré, que nao queria perder
a esposa, transformou-se numa
montanha para barrar o curso das
aguas. Iemanja pediu ajuda ao filho
Xango e este, com um raio, partiu



a montanha ao meio, o rio seguiu
para o oceano e, dessa forma, a ori-
xa tornou-se a rainha do mar.

A comida servida a rainha do
mar é o manjar branco ou peras, ge-
ralmente frutas suculentas e bran-
cas. Leite obviamente utilizado no
preparo do manjar tem associacao
direta a uma divindade Mae, que
emana maternidade. S6 por si ja é
simbolico com a natureza da mu-
lher, gerar e alimentar a todos.

Figura 10 - IEMANJA

FONTE: Google.

63



Os componentes do leite sdo os
descritos na sequéncia: a agua, que
€ o componente existente no leite
em maior quantidade, onde se en-
contram dissolvidos, suspensos ou
emulsionados os demais compo-
nentes. A 4gua comum é igual a dgua
do leite em todos os sentidos. Isto é,
praticamente provado quando se
dissolve leite em p6 na agua e se ob-
tém o leite liquido com algumas mo-
dificacoes pequenas nos solidos.

A gordura é o componente que
da ao leite cor amarelada. A gor-
dura é um dos componentes mais
ricos do leite. A matéria gorda do
leite forma uma emulsao relativa-
mente estavel, constituida por gl6-
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bulos de pequenos diametros, bem
distribuidos, que 1 milimetro ctbi-
co de leite contém 1 a 5 milhoes de
glébulos. Os glébulos sao cobertos
por uma membrana protetora. A
batedura do creme resultante do
desnate do leite, rompe a membra-
na protetora e permite a uniao dos
globulos para formar a manteiga. A
gordura pode ser retirada do leite
por processo natural, retirando- se
a nata que sobe a superficie quan-
do o leite fica em repouso, isto por-
que é mais leve que os outros com-
ponentes do leite, ou pelo processo
do desnate, através de maquina
denominada desnatadeira. E o que
se chama de desnate do leite. A gor-
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dura se separa em forma de creme.
Emprego industrial da gordura: fa-
bricacdo de manteiga; fabricacao
de creme de mesa; fabricacao de
queijo; fabricacao de creme chan-
tily; fabricagao de sorvetes, etc.

As proteinas dao ao leite a cor
esbranquicada opaca. E facil de co-
nhecer as proteinas do leite, pois
sao elas as principais formadoras
de massa branca quando o leite co-
agula, e € manipulado para fabri-
car queijos. As proteinas do leite
sao formadas de Caseina (maior
parte) e Albumina e globulina. A
caseina é formada por uma solugao
coloidal constituindo-se na maior
parte de matéria azotada do leite.
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E um dos componentes mais tteis
do leite. Obtém-se a caseina pro-
priamente dita: pela precipitacao
natural do leite, fermentacao latica
e pela coagulacao com auxilio de
coalhos (enzima) e acidos, fermen-
to latico, etc. A importancia indus-
trial da caseina esta na fabricacao
de queijos, caseina propriamente
dita e leite em po6 associado a ou-
tros componentes do leite. A al-
bumina, denominada também de
lacto- albumina, é soltivel na agua,
nao se coagula pelo coalho, mas
pelo calor e pelos acidos. Quan-
do se fabrica queijos, a albumina
sai junto com o soro. Este soro é
aproveitado para fazer ainda outro
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queijo, a ricota obtida pelo aqueci-
mento do soro e adicdo de 4cido la-
tico, fermento latico ou ainda soro
acido a 90°D. As proteinas exis-
tentes no leite apresentam-se nas
seguintes percentagens médias:
3,0%, lacto- albumina 0,5%. Estas
percentagens sao muito mais fixas
que as referentes a gordura.
Alactose é o agtcar do leite, sen-
do praticamente o tnico que nele
existe e se apresenta no leite de
todos os mamiferos. Portanto, é a
responsavel pelo gosto adocicado.
Industrialmente, a fermentacao da
lactose por acdo microbiana ocu-
pa lugar de maior destaque. O nu-
mero elevado de microrganismos
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transforma a lactose em 4cido lati-
co. Uma molécula de lactose trans-
forma-se em 4 moléculas de acido
latico. No leite, a acidificacao natu-
ral é um fato de observacao corren-
te. Em muitos casos a fermentacao
da lactose com a acidificacao do
leite é um fend6meno devidamente
controlado e dirigido, é aproveita-
do na industria de laticinios para
obtencao de diversos produtos de-
rivados do leite: iogurte, leite aci-
dofilo, queijos, requeijoes, acido
latico, caseinas e etc.

O emprego industrial da lacto-
se: preparo de leite maternizados;
preparo de produtos farmacéuti-
cos; em laboratérios de fabricagao
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de queijos (como componente na-
tural do leite). Sais minerais: no
leite existem principalmente fos-
fatos, citratos, carbonato de sbdio,
calcio, potéssio e magnésio. A agao
fisiologica dos diferentes sais do
leite é importante, principalmente
do fosfato de calcio, na formacao
de ossos e dentes. Dai a necessida-
de de se alimentar as criancas com
maior quantidade de leite.

As vitaminas do leite se consti-
tuem em uma larga fonte para for-
necimento de vitaminas necessarias
ao organismo. Sao encontradas no
leite as seguintes: A vitamina A é re-
lativamente abundante no leite, es-
tritamente associada a gordura, mas
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0 seu teor é muito variavel, tendo
como funcdo bésica a alimentacado
verde fornecida ao gado (pastagem);
Vitamina B1 existe no leite em pro-
porgoes variaveis, cerca de 750 mi-
ligramas por litro, os quais 75% das
necessidades humanas. Vitamina
B2, riboflavina, desempenha papel
importante nas fermentagoes, na
producao dos aromas caracteristi-
cos na manteiga pela formacao de
diacetil, est4 presente no leite numa
proporc¢ao em torno de 1 mg por li-
tro, quantidade que cobre boa parte
das necessidades humanas. Vitami-
na B4 desempenha acado co-fermen-
to na fermentacao latica. Vitaminas
B6 e B12 sao outros componentes

71



do complexo B presentes regular-
mente no leite, em quantidades que
exercem um papel fisiol6gico impor-
tante. O leite constitui a fonte mais
rica de vitamina C de origem animal,
encontra-se nele na propor¢ao de 10
a 20 mg por litro. As necessidades
humanas sao de 50 a 70 mg por dia.
O leite, de modo geral, nao é mui-
to rico nesta vitamina, pois contém
apenas 1 a 2 miligramas por litro.
Considera-se que as necessidades
alimentares sao de 10 mg. A irra-
diacao do leite pelos raios ultravio-
leta aumenta extraordinariamente o
seu teor de vitamina D, até 1.000 a
2.000 vezes. Encontra-se associada
a gordura do leite, mas em quanti-



dade insuficiente para atender as
necessidades humanas de 1 mg dia-
riamente. A Vitamina K tem sido
encontrada em quantidades varia-
veis, mas € comum estar presente
no leite. Assim, pode-se afirmar que
o leite normal conta com todos os
elementos vitaminicos necessarios
a uma boa nutricao.

A figura de Iemanja é sempre as-
sociada a maternidade, e com isso a
alimentacao, sendo o leite de gran-
de valor nutricional é o simbolo de
ligacdo a grande Rainha do mar.
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Figura 11 - AMALA ENTREGUE NO TRABALHO
DE MATA PARA IEMANJA

FONTE: Marco Nasser




Ogum

Ogum ¢é simbolo de luta e con-
quistas, um Orixa muito respeitado
e cultuado aqui no Brasil. Tem um
dos mais fortes sincretismos por
ser representado por Siao Jorge,
também destemido guerreiro e que
nunca abandonou sua causa. Ele é
a figura do comandante supremo, e
quem necessitar de protecao em mo-
mentos de perigo chame por Ogum,
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pois esse Orixa ferve seu sangue no
momento de batalha e lutara a sua
frente com todas suas forcas.

Ogum ¢ temido guerreiro que
sempre lutou sem parar contra todos
que o desafiassem ou procurassem
por sua faria. E também irmdo
amoroso, filho de Iemanji, irmao
mais velho de Exti e Oxo6ssi, pelo
qual sempre teve grande estima, ele
que fez as armas de Oxdssi com suas
proprias maos. Ogum passou para
todos os seres humanos o conheci-
mento sobre batalhas e o trabalho
com o metal, trazendo a evolucado
para toda a humanidade.
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Figura 12 - OGUM

FONTE: Google.

Sobre a comida ritualistica po-
demos destacar que toda oferenda
deve ser orientada por alguém res-
ponsavel do Candomblé ou Umban-
da, cada Orixa possui suas peculiari-
dades que devem ser respeitadas e
guiadas por quem os conhecem apo6s
anos de pratica na religiao.
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Ogum aprecia muito a manga,
feijao fradinho, melancia, roma.
Sao as oferendas mais simples den-
tre os Orixas, elas podem ser entre-
gues em beira de cachoeira, praias,
estradas de terra, mato e até mesmo
em um jardim. O interessante é que
se deve forrar com folhas de couve e
colocar os alimentos em cima.

A manga espada, originaria da
India, as arvores de manga podem
atingir entre 35 e 40 metros de al-
tura. Suas folhas perenes estdo al-
ternadamente dispostas e atingem
entre 15 e 35 cm de comprimento.
A medida que a folha cresce, ela
muda de cor passando por diferen-
tes tons. Quando maduras, sua su-
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perficie superior € brilhante e verde
escuro, enquanto a inferior é verde
claro. Quando esmagadas, as folhas
tém fibras e crepitacdo, e exalam
um forte cheiro de terebina. As flo-
res sao pequenas, com cinco pétalas
em inflorescéncias paniculadas nas
extremidades dos ramos e exalam
um doce odor suave como os lirios.

A manga varia consideravelmente
em tamanho, forma, cor, presenca de
fibras, aroma, sabor, entre outros. O
formato do fruto varia de arredonda-
do a oval-oblongo ou alongado, com
comprimento entre 6,25 e 25 cm em
variedades diferentes. Sdo encontra-
das nas cores amarelo, laranja e ver-
melha. Quando a fruta ainda nao esta

79



madura, sua cor é verde. Sua polpa é
extremamente suculenta, com uma
gama de sabor muito doce. Em seu
interior encontra-se uma tUnica se-
mente grande localizada no centro,
que contém o embrido da planta. A
manga amadurece em 100 a 150 dias
apos a floracaor.

Fruta rica em uma variedade de
fitoquimicos e nutrientes, a polpa
da manga é rica em prebidticos, fi-
bras alimentares, vitamina C, poli-
fendis, carotendides e provitamina
A. Além disto, a fruta tem muitas
propriedades benéficas para sau-
de, tais como: ajuda a purificar
o sangue, diurético, combate a

1 Disponivel em: https://www.infoescola.com/frutas/
manga/. Acesso em: out. 2020.
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bronquite, tem efeito expectoran-
te e combate a acidez estomacal. As
mangueiras crescem em solo que
esteja bem drenado e imido. Pre-
ferem um ph que esteja entre 5,5
e 7,5, pois sdo pouco tolerantes a
alcalinidade. No Brasil, a manga é
cultivada em todas as regides, com
destaque para o Sudeste e para o
Nordeste. No Nordeste, a manga é
cultivada em todos os estados, em
particular nas &reas irrigadas da
regido semi-arida, que apresentam
excelentes condicoes para o desen-
volvimento da cultura e obtencao
de elevada produtividade e quali-
dade de frutos. Em 2007, o Brasil
representava o 7° lugar no ranking
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de maiores produtores de manga
do mundo, cuja India representava
0 1° lugar. E uma fruta muito com-
batente, que entra realmente em
luta para o bom funcionamento do
organismo, sendo uma boa carac-
teristica aplicada a Ogum.

A fibra é essencial para a manu-
tencdo de um processo digestivo
saudavel e diminuicao da constipa-
¢ao. Também € util na reducdo do
risco de doenca cardiaca e diabetes
e obter uma quantidade adequada
de fibras, ajuda vocé a manter um
peso saudavel. O feijao fradinho
tem uma boa quantidade de fibras
dietéticas, uma xicara de feijao fra-
dinho fornece-lhe 8 gramas de fi-
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bra, o que é quase 22 por cento da
quantidade diaria recomendada’.
Obter ferro suficiente em sua
dieta previne a anemia, a qual
produz fadiga e fraqueza. O ferro
transporta o oxigénio através do
corpo para seus orgaos, células e
musculos, e se o fornecimento esta
baixo vocé experimenta a fraqueza.
O zinco é bom para os olhos e pode
ajudar a reduzir o risco de degene-
racao macular e proteger contra a
cegueira noturna. Ele também é
um importante impulsionador do
sistema imunolégico e pode ajudar
a combater a gripe e curar feridas.
A proteina é importante porque

2 Disponivel em: https://lineaverde.com.br/7-beneficios-
do-feijao-fradinho/. Acesso em: out. 2020
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ela favorece a maioria das partes
do corpo, incluindo musculos, pele,
cabelo e unhas. Além disso, a pro-
teina ajuda as células crescerem, se
repararem e fornece energia ao seu
corpo. Meia xicara de feijao fradi-
nho cozido contém 6,7 gramas de
proteina, e 1/2 xicara de feijao fra-
dinho enlatado contém 5,7 gramas.
O manganés é um antioxidante com
uma funcdo importante: ele prote-
ge as mitocondrias, as estruturas
dentro das células que produzem
energia. Uma xicara de feijao fradi-
nho fornece 40 por cento da inges-
tao diaria para os homens e 52 por
cento para as mulheres.

O potassio é um nutriente que
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ajuda a manter os niveis da pressao
arterial em naimeros saudaveis, o
que reduz seu risco de doenca car-
diaca. Meia xicara de feijao fra-
dinho cozidos contém 239 mg de
potéssio e a mesma quantidade de
uma lata tem 206 mg. Uma dieta
que é baixa em gordura e calorias
ajuda a perder peso, previne o ga-
nho de peso e protege vocé de mui-
tas condicoes de satde, incluindo
doencas cardiacas, diabetes e
depressao. Meia xicara de feijao-
-fradinho tem apenas 100 calorias
e 1 grama de gordura, tornando-o
uma escolha perfeita para sua die-
ta de perda de peso.

Vale a pena observar que o fer-



ro é um elemento da energia de
Ogum, sua vibracao sobre ele é
bem mais acentuada, alguns indi-
cam ainda para entregar o amala
que se faca uma cama de couve,
outro alimento rico em ferro.

86



FONTE: Marco Nasser
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Iansa

Quando Diodscoro degolou a fi-
lha e a cabeca de Santa Barbara
rolou pelo chao, um raio riscou o
céu e um enorme trovao foi ouvido
pelo povo. E, para o assombro de
todos, o corpo de Didscoro caiu no
chao sem vida, atingido pelo raio.
Parece que a natureza se revoltou
contra a atitude desse pai infanti-
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cida. Depois deste fato, Santa Bar-
bara ganhou o status de “protetora
contra relampagos e tempestades”,
além de sernomeada Padroeira dos
artilheiros, dos mineradores e das
pessoas que trabalham com fogo. A
comida ritualistica dedicada a Ian-
sa baseia-se em:

Acarajé de feijao ou milho em
espiga coberto com mel ou ain-
da canjica amarela. Sao alimen-
tos indicados para a composicao
do amala. A senhora dos ventos e
dos temperamentos extremados,
pode sim ser bem associada com
nossos hormoénios, vejamos quais
alimentos estdo relacionados com
isso. Um deles é o Mel, que atua no
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combate a dor de garganta; como
o mel possui acdo antimicrobiana,
capaz de impedir o crescimento ou
destruir micro-organismos, ele é
interessante para aliviar a dor de
garganta momentaneamente.

Figura 14 - IANSA

FONTE: Google.
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As caracteristicas deste adocante
natural que fazem com que ele tenha
esta acao antibiotica sdo: o baixo ph,
proporcionando um ambiente 4cido
que pode inibir o desenvolvimento
de muitos micro-organismos, pouca
quantidade de 4gua, que nao pro-
porciona condicOes favoraveis para
o crescimento das bactérias. Além
disso, o mel possui o 4cido gluconi-
co que contribui para a formagao do
perdxido de hidrogénio, um podero-
so antibactericida.

Também previne problemas res-
piratérios. Pesquisas mostraram
que bactérias causadoras de algu-
mas doencas sdo sensiveis a acao
antibacteriana do mel. Entre esses
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micro-organismos estdo a Hae-
mophilus influenzae, responsavel
por infeccOes respiratoria e sinu-
sites, Mycobacterium tuberculosis,
que leva a tuberculose, Klebsiella
pneumoniae e Streptococcus pneu-
moniae, que causa a pneumonia.
Nesse caso, vale a mesma ressalva
em relacdo a dor de garganta. O mel
pode ajudar aliviando os sintomas e
o desconforto, mas nao promove a
cura da doenga em si. O tratamento
dessas doencas, portanto, deve ser
indicado por um especialista.

O mel é rico em antioxidantes,
como acidos fenolicos, os flavo-
noides e os carotenoides. Por isso,
o alimento contribui para a dimi-



nuicao dos radicais livres e assim
previne o envelhecimento precoce
e contribui para a pele mais bonita
e saudavel. O produto pode ser in-
gerido ou utilizado em cosméticos
como sabonetes e cremes.

O mel estimula a producao de
serotonina, neurotransmissor res-
ponséavel pela sensacdo de prazer
e bem-estar. O alimento é um car-
boidrato fonte de triptofano, um
aminodacido precursor da serotoni-
na, que é o hormonio responsavel
por baixar os niveis de estresse do
organismo, melhorando o bem-
-estar. Ele também tem uma fun-
cao importante como regenerador
da microbiota intestinal, quando
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combinado aos lactobacilos pre-
sentes no intestino.

Todo estresse, seja emocional,
psicolégico ou fisiologico é tradu-
zido para o corpo como um estres-
se metabolico. Uma das funcoes da
glandula adrenal é produzir adre-
nalina e cortisol, que estimulam a
quebra da proteina muscular em
aminoacidos para produzir novos
acucares. Isso ocorre quando o cé-
rebro pensa que corre o risco de
ficar sem combustivel, por exem-
plo, ao fazer exercicios fisicos ou
durante o sono noturno.

O mel natural produz glicogénio
no figado, que é a reserva de ener-
gia necessaria para o funcionamen-
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to normal do cérebro. Teremos re-
servas suficientes de glicogénio se
consumirmos mel natural no café
da manha, antes de dormir e em
intervalos regulares ao longo do
dia, esses estoques de glicogénio
do figado impedirao a liberacao de
hormonios do estresse.

O mel possui propriedades an-
tibacterianas e antiftingicas que
o tornam ideal para estimular o
sistema imunol6gico, ndo apenas
quando ingerido, mas também
quando aplicado sobre a pele. Es-
sas propriedades ajudam a limpar
feridas e cortes e manté-los livres
de infeccdo, tornando-se um bom
anti-séptico natural.



Entdo agora vocé ja reconhece
quao metabdlica é esta energia de
Iansa, quando vibra em nosso or-
ganismo através de uma alimenta-
caosaudavel.
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Figura 15 - AMALA ENTREGUE NO TRABALHO
DE MATA PARA TANSA

FONTE: Marco Nasser




Xango

Sao Jeronimo foi um homem de
grande cultura, era doutor nas Sa-
gradas Escrituras, tedlogo, escri-
tor, filésofo e historiador. Foi ele
quem traduziu a Biblia pela pri-
meira vez, do hebraico e grego para
o latim, a lingua falada pelo povo.
Sua traducao foi chamada de Vul-
gata, ou seja, popular.
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Figura 16 - XANGO

FONTE: Google.

A comida ritualistica para este
orixd se baseia em quiabo e/ou
frutas, como exemplo, o abacaxi. O
quiabeiro (Abelmoschus esculen-
tus) é uma planta da familia Mal-
vaceae, que provavelmente foi in-
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troduzida no Brasil pelos escravos.
Ele é um arbusto que pode atin-
gir cerca de trés metros de altura,
medida que varia de acordo com a
variedade, e sobrevive melhor em
temperaturas que variam entre 22
e 25°C, nao apresentando boa pro-
dutividade em temperaturas muito
baixas ou muito altas.

A planta é muito conhecida pelo
seu fruto, o quiabo, que ¢é usado na
culinaria por vérias pessoas para a
realizacdo, principalmente, de pra-
tos tipicos regionais. Entretanto,
apesar de ser amplamente utilizado,
ele nem sempre ¢ apreciado, princi-
palmente em razao da producao de
uma “baba” caracteristica que lhe da
um aspecto nada agradavel.
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O fruto é cilindrico, com apro-
ximadamente dez centimetros de
comprimento, e apresenta colora-
cao verde intensa. Em seu interior
sao encontradas varias sementes
de colocacdo esbranquicada e de
formato arredondado. O produtor
deve ficar atento a colheita, uma vez
que, se nao coletado no momento
certo, ele torna-se duro e fibroso.
Normalmente a colheita é iniciada
com 60 a 80 dias ap6s 0 momento
do plantio.

O quiabo é uma grande fonte de
vitaminas, principalmente a A, C e
B1. Também se destaca por possuir
calcio, que possui papel importante
no fortalecimento dos nossos os-



sos. Existem relatos na literatura
de pacientes que se alimentaram
desse fruto e tiveram melhoras em
problemas como colesterol, refluxo,
tlcera e asma. Nesse ultimo caso, o
beneficio esta associado ao elevado
teor de vitamina C. Popularmente,
o quiabo também é usado no trata-
mento de depressao e ansiedade.
Em razdo da quantidade de fi-
bras presente no fruto, ele também
é indicado no combate a ateroscle-
rose, pois diminui os riscos de der-
rame e ataques cardiacos. As fibras
também ajudam no funcionamento
do intestino e previnem o cancer
nesse 6rgao. E importante ressaltar
que nao existem relatos na literatu-
ra que indiquem efeitos colaterais
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relacionados com o uso da planta.
Sendo assim, ela pode ser incluida
normalmente na alimentacdo. Em
relacdo a qualidade de Xangd em
nos dar firmeza, estd muito presen-
te no quiabo ja que o calcio fortalece
0S 0SS0S, que compoe NOSso esque-
leto o qual é sustentacao do nosso
corpo como um todo.
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Figura 17 - AMALA ENTREGUE NO TRABALHO
DE MATA PARA XANGO

A4S

FONTE: Marco Nasser
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Ressaltando, para os orixas en-
tregamos em sua grande maioria
os alimentos sem muita prepa-
racao, o alimento em sua forma
natural, por isso uso das frutas,
como carro chefe nas entregas, sua
facilidade de compra e sua prati-
cidade na hora de entrega. Vale
destacar que orixa é a natureza e
como seria importante o compar-
tilhamento dessa energia na hora
de entrega do amala, assim como
orixa, eu também sou parte dessa
natureza, seja ela fisica ou espiritu-
al. Lembrando que estes sao os sete
Orixas, aos quais os filhos da casa,
Terreiro do Pai Maneco fazem suas
praticas devocionais e ritualisticas.
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Na sequéncia falaremos das entre-
gas para linhas neutras de traba-
lho, onde os alimentos “in natura”
sao preparados, cozidos, transfor-
mados, conforme também a natu-
reza da inspiracao da linha a qual
pertencem tais espiritos. Claro sao
sempre permitidos os alimentos in
natura, como as frutas, mas a cozi-
nha ritual das linhas neutras acom-
panham a cultura das identidades
que elas representam.



Linha dos Boidadeiros

O Boiadeiro na Umbanda possui
o estere6tipo do homem sertanejo,
de vida simples e que age instin-
tivamente de forma que consiga
compreender melhor o meio em
que habita. Ele pode ser descen-
dente de brancos, negros e indios, —
um verdadeiro mestico — queimado
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do sol, pois passou a vida nos cam-
pos. A grande maioria foi vaqueiro,
boiadeiro, tocador de viola ou laca-
dor. Os Boiadeiros recebem as ofe-
rendas em pedreiras, espagos aber-
tos e campinas. Os alimentos mais
comuns e de maior agrado desses
Guias sao frutas como: abacaxi, la-
ranja, uva, limao e carambola. Os
pratos preferidos: arroz com lenti-
lhas, batata-doce, arroz integral, vi-
rado de feijao preto, batata assada,
rapadura e cocada.

A lentilha é um alimento mui-
to rico em vitaminas e minerais,
pode trazer varios beneficios para
a saide, como diminuir o coleste-
rol, desintoxicar o organismo ou
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prevenir a anemia. Além disso, po-
dem ser preparadas sem adicao de
gorduras, se tornando uma o6tima
refeicdo para uma dieta de ema-
grecimento. Apesar de ser consu-
mida com mais frequéncia na ceia
de ano novo, a lentilha podem ser
consumida no dia a dia, durante
todo o ano, para substituir o feijao,
por exemplo.

Os sete principais beneficios de
comer lentilhas incluem: ajudar a
diminuir o colesterol porque tém
fibras insoltiveis que diminuem a
absorcao de gorduras; desintoxicar
o organismo regulando o intestino
e, por isso, limpam os intestinos
absorvendo as toxinas; diminuir a
Tensao Pré-Menstrual, pois contém
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uma substancia chamada de ligna-
nas, que tem uma acao semelhante
aos hormonios femininos como os
estrogénios que ajudam a diminuir
os sintomas de TPM; combater a
diabetes porque apesar de ter mui-
tos carboidratos, tém muitas fibras
e fazem com que o agtcar nao au-
mente muito sangue; prevenir e
tratar a anemia, alimento muito
rico em ferro, recomendado espe-
cialmente para vegetarianos com
tendéncia a desenvolver anemia;
ajudar a prevenir o cancer porque
além de serem ricas em fibras que
diminuem o risco de cancer no co6-
lon tém antioxidantes que prote-
gem as células do corpo; melhorar



a saude dos ossos, além de ter cal-
cio, contém isoflavonas que ajudam
a produzir hormonios importantes
para fortalecer os 0ssos.



Figura 18 - AMALA ENTREGUE NO TRABALHO
DE MATA PARA OS BOIADEIROS

FONTE: Marco Nasser




Linha dos Ciganos

O espirito de cigano ou espirito
de cigana sao regidos naturalmen-
te pela alegria e independéncia,
por isso em uma linha de trabalhos
espirituais eles sempre buscam seu
espaco proprio. Todo trabalho sera
direcionado ao bem-estar pessoal,
social, satde, amor, dinheiro, ale-
gria e paz. Esse povo acredita e cul-
tua o amor incondicional e a pro-
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tecdo da natureza. Durante giras
com ciganos nao é comum vermos
trabalhos de quebra de demandas
ou algo mais pesado. Simplesmen-
te, porque eles estdo presentes
para ensinarmos a encararmos 0s
obstaculos da vida e entender o seu
fluxo natural. Eles querem que to-
dos percebam que tudo é opcional,
— a dor também — e que somos li-
vres para buscarmos o que nos tra-
ra uma verdadeira felicidade.

Os alimentos e comida ritualis-
tica se baseiam em: Frutas (como
maca, péssego, uva), podendo ser
utilizadas também frutas secas.
Arroz integral e batatas assadas
pequenas e descascadas, coberto
com canela e mel.
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As frutas desidratadas sao dividi-
das em dois grupos, os frutos secos
oleaginosos (améndoas, castanha de
caju, nozes e outros) e as frutas secas
(damasco, uva passa, banana, figo e
outros). Rica em gorduras sauda-
veis, as oleaginosas trazem diversas
vantagens ao organismo. Contudo,
seu consumo deve ser moderado,
por ser muito gordurosa pode acabar
fazendo mal ao seu corpo. As frutas
secas mantém todos os nutrientes
da fruta in natura. Esses alimentos
devem ser conservados em ambien-
te fresco ou na geladeira. Com refri-
geracao elas duram até quinze dias,
ja em temperatura ambiente devem
ser consumidas em até cinco dias.



Além de deliciosas, as frutas se-
cas podem ser consumidas de for-
mas variadas. Além da forma natu-
ral, elas acompanham muito bem
sobremesas, pratos salgados e sa-
ladas. Por isso, se vocé nao é fa do
toque agridoce, saiba que existem
outras diversas maneiras de apro-
veitar os beneficios que esses ali-
mentos tém a oferecer. As frutas se-
cas possuem como caracteristicas:

Altos niveis de fibras: normal-
mente, as frutas secas contém mais
fibras do que a mesma quantida-
de de porc¢ao das suas versoes in
natura. As fibras sd@o as melhores
amigas do sistema digestivo, con-
tribuindo para um bom funciona-
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mento e garantindo uma maior
sensacao de saciedade ao ser con-
sumida. Além destes beneficios,
elas também ajudam a prevenir a
obesidade, doencas cardiacas e al-
guns tipos de cancer.
Antioxidantes: algumas frutas
secas, como tamaras e figos, sao
excelentes fontes de antioxidantes.
Polifenois vegetais (um dos antio-
xidantes), por exemplo, sdo usados
no combate as doencgas cardiacas,
cancer, osteoporose, diabetes e do-
encas neurodegenerativas.
Densidade dos nutrientes: como
quase toda agua é retirada dos fru-
tos secos, 0os nutrientes presentes
sao condensados num pequeno
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volume. Damascos, passas, amei-
xas e figos, por exemplo, contém
grandes quantidades de beta caro-
teno, vitamina E, ferro, magnésio,
potéssio e calcio.

Pouca gordura e energia: as fru-
tas secas possuem muito pouco ou
nenhuma gordura. Contudo, con-
tém um numero mais alto de calo-
rias, se tornando uma fonte rapida
e natural de energia e uma forma
saudavel de ganhar peso.

Ricas em Vitamina A: algumas
das frutas secas, como o damasco,
sao fontes poderosas da vitamina
A, um importante nutriente para a
visao e o fortalecimento do sistema
imunologico.
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Ricas em Vitamina B: as frutas
secas sao extremamente ricas em
vitaminas do complexo B (B1, B2,
B3 e B6) e também em 4cido pan-
toténico, dois nutrientes funda-
mentais para o bom funcionamen-
to do sistema imunologico.

Ricas em minerais: calcio, ferro,
magnésio, fésforo, potassio, cobre
e manganés sao alguns dos mine-
rais presentes nesses alimentos.
Eles desempenham funcoes estru-
turais e biologicas vitais para ma-
nutencao do organismo.

Funcao cicatrizante: as uvas pas-
sas, por exemplo, ajudam no de-
senvolvimento dos glébulos verme-
lhos, combatendo doencas renais e
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até a anemia. Elas também podem
ser um bom auxilio na prevencao
da osteoporose.

Doces: por serem docinhas, as
frutas secas sdo uma excelente op-
¢ao para quem estad com vontade de
comer um doce, mas nao quer con-
sumir um alimento rico em acuacar.

Castanha do Para: rica em 6me-
ga 3 e extremamente nutritiva, es-
sas castanhas ajudam a proteger o
coracdo. A gordura presente nes-
te alimento auxilia na diminuicao
dos niveis de colesterol “ruim” e
aumenta o colesterol “bom”. Além
disso, possui o selénio em sua com-
posicao, um excelente nutriente no
combate ao cancer.



Castanha de Caju: rica em mi-
nerais, fibras e 6mega 3, essa ole-
aginosa fornece energia imediata
para o corpo, combate o cancer e
promove acgOes positivas para o
sistema cardiovascular. Também
ajuda a amenizar os sintomas da
TPM e menopausa.

Pinh3o: famoso no sul do pais,
o pinhdo é conhecido por manter
a saude do coragdo. Por ser rico
em vitaminas E e K, ferro, cobre
e manganés, esse alimento atua
também na satide dos olhos e com
acao antioxidante e impede o en-
velhecimento precoce.

Pistache: também rico em 6me-
ga 3, o pistache é fonte de potas-



sio, magnésio e ferro. Importantes
na hora de controlar a pressao ar-
terial, para a satide dos ossos, na
prevencao de diabetes e no funcio-
namento do sistema imunoldgico.
Macadamia: extremamente nu-
tritiva, a macadamia é uma exce-
lente fonte de vitaminas do com-
plexo B, selénio, ferro, calcio, co-
bre e zinco. Com tantos nutrientes,
a oleaginosas previne alguns tipos
de cancer, como ttero, mama e es-
tomago. Além disso, é benéfica ao
intestino por ser rica em fibras.
Nozes: além do 6mega 3, as nozes
também sao fontes de 6mega 6. Um
excelente nutriente para quem quer
controlar os niveis de colesterol. Es-



ses nutrientes também beneficiam
a saide cardiovascular, ajudam na
prevencao do cancer de prostata,
melhora a qualidade do sémen e ga-
rante boas noites de sono.

Avelas: sao ricas em calcio,
magnésio e fibras, ou seja, sdo ex-
celentes para a saude cardiovascu-
lar, protegem as articulacoes e os
ossos e também ajudam no trato
do sistema digestivo.

Ameéndoas: uma das oleagino-
sas mais conhecidas e consumidas,
as améndoas sao ricas em diversos
nutrientes essenciais para o nosso
corpo. Entre eles estdo os agentes
antioxidantes, as fibras, vitamina
E, célcio, fosforo e magnésio. Con-



sumir regularmente este alimento
aumenta os niveis de energia, bene-
ficia a saude cardiovascular, previ-
ne o cancer e melhora o desenvolvi-
mento do bebé durante a gestacao.



Figura 19 - AMALA ENTREGUE NO TRABALHO
DE MATA PARA CIGANOS

FONTE: Marco Nasser
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Linha dos
Marinheiros

Sua principal singularidade é
a energia que utiliza para levar as
pessoas a harmonia espiritual, re-
tirando assim todo tipo de bloqueio
que elas sofram, o levando para o
fundo do mar e que as impedem
de concluirem objetivos na vida e
até mesmo de serem plenamente
felizes. Entenda a grandiosidade
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desse trabalho ao se deparar com
os principais males da humanida-
de sendo gerados por falta de au-
toconfianga, autoconhecimento e
amor-proprio. E isso ndo se trata
de uma filosofia, e sim de proble-
mas de saude que comecam a se-
rem gerados no psicolégico quando
hé abalos emocionais.

O Marinheiro da Umbanda é o
que faz essa retirada das energias
negativas do homem, procurando
de qualquer maneira uma forma de
sepulta-las para sempre. Seu passe
¢ uma verdadeira sessdo de des-
carrego, onde o didlogo acontece
de forma pratica e direta, porém
muito acolhedora. A vibracao que



eles trazem ao terreiro é de gran-
de comemoracdo e alegria. Cos-
tumam ser muito agitados e brin-
calhdes e tém uma caracteristica
bem interessante: assim que che-
gam ficam cambaleando, como se
estivessem bébados. Essa situagao
confunde muito as pessoas que nao
conhecem seus “trejeitos”, pois
esse desequilibrio ndo possui rela-
¢ao alguma com bebida, e sim com
obalanco do mar. Eles entram para
o trabalho totalmente envoltos nas
ondas da energia de Iemanja e é
por isso que ocorre a tontura e de-
sequilibrioinicial.

Os alimentos ritualisticos sao:
arroz branco, batata com mel, pe-
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dacos de coco. O arroz é o segundo
alimento mais consumido no mun-
do, sendo o terceiro cereal mais
produzido em todo o globo e per-
dendo apenas para o milho e para
o trigo. O seu cultivo é tao antigo
quanto a propria civilizagdo. Por
isso, sua origem ainda é motivo
de muitas controvérsias, apesar de
evidéncias apontarem a Asia, mais
especificamente a China, como o
local de inicio do plantio.

Mesmo com grande quantida-
de de carboidrato, nutriente mui-
tas vezes taxado erroneamente
de vilao, o arroz passou a ser um
ingrediente quase obrigatdrio na
mesa de celiacos, ja que nao possui



glaten em sua composicdo. Uma
pesquisa feita pelo Baylor College
of Medicine, nos Estados Unidos,
comprovou que o consumo de uma
porcao diaria do cereal, seja ele
branco ou integral faz com que o
organismo possua menos gordura
e mais sais minerais, como potés-
sio, ferro e magnésio, que ajudam
a equilibrar a pressao arterial e os
niveis de colesterol. Além disso,
sua ingestao previne a diabetes,
pois possui boas quantidades de
amido que controla o indice glicé-
mico no sangue.

O melhor jeito de consumir o
arroz ainda é apostar na tradicio-
nal combinacdo com alguma le-
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guminosa, como o proprio feijao,
a lentilha ou grao-de-bico. Essa
composicdo fornece um apor-
te proteico de boa qualidade e se
complementam. O arroz branco
contém carboidrato e sua principal
funcdo é fornecer energia. Apesar
de ser o mais consumido no Brasil,
€ 0 menos nutritivo, pois as vitami-
nas e minerais ficam na casca, que
é retirada durante o processo de
polimento.
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Figura 20 - AMALA ENTREGUE NO TRABALHO
DE MATA PARA MARINHEIRO

FONTE: Marco Nasser
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Linha dos Baianos

Os Baianos na Umbanda repre-
sentam um povo alegre que adora
desmascarar qualquer mal. Quem
aparece em um terreiro com pen-
samento cético, durante uma gira
de Baiano saira de 14 surpreso com
o que ira escutar. Eles sdo espe-
cialistas em afastar o mal da vida
daqueles que os procuram, sao es-
pontaneos, alegres mas também
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diretos e sinceros quando neces-
sarios. Esses Guias da Umbanda
trabalham um didlogo mais facil de
ser entendido por nés, pois compa-
rados as demais entidades, desen-
carnaram ha pouco tempo.

O Baiano carrega a forca aco-
lhedora, é um Ser de Luz que age
na direita mas que conhece muito
bem as necessidades de protecao
que a esquerda possui. Seu axé
¢ identificado com uma grande
energia positiva, ele atende de for-
ma muito amigavel, adora contar
“causos” mas esta a todo o momen-
to atento a tracos de vibragoes ne-
gativas que procuram persuadir e
rebaixar as pessoas. Costuma afas-
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tar energias ruins através de seus
movimentos enérgicos e das famo-
sas “benzidas” tao populares entre
o povo nordestino, mas também ¢
responsavel por limpeza energéti-
ca e curas diversas.

Os alimentos e comida ritualisti-
ca como oferendas aos Baianos sao
a base de coco, por isso eles apre-
ciam muito a cocada e também o
aipim com melaco. As campinas
sa0 os principais pontos de nature-
za para a entrega da oferenda.

O coco é uma das frutas mais
saudaveis que existem e, gracas
ao fato de morarmos em um pais
tropical, é bem acessivel por aqui.
Motivos nao faltam para apostar



nele que, além de saboroso, é fon-
te de nutrientes e colaboram para
o bom funcionamento do nosso or-
ganismo. A fruta é rica em vitami-
nas, fibras e muitos minerais, como
potéssio, calcio, magnésio, fosforo,
ferro, sodio, selénio, iodo, zinco,
flior e manganés. Também é fonte
de acidos graxos importantes e D, e
acido laurico, um componente com
propriedades antimicrobianas.
Uma saborosa agua de coco é
uma das melhores bebidas para se
manter hidratado. Gracas ao fato
de ser rica em minerais como o s6-
dio e o potéssio, é 6tima opgao para
quem precisar repor o liquido per-
dido durante a pratica de atividades
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fisicas, além de prevenir caibras. O
volume de vitaminas A, C e do com-
plexo B faz com que o liquido tenha
acao antioxidante, isto é, protege o
organismo de diversas doencas ao
combater os radicais livres. O con-
sumo regular da 4gua de coco ainda
ajuda a controlar os niveis de glice-
mia e a circulacdo sanguinea.
Depois de refrescar-se com a
agua do coco, vale saborear a polpa
da fruta, seja em pedacos, ralada
ou como parte de receitas. Os pig-
mentos que conferem a cor branca
da polpa sao ricos em flavonoides,
responsaveis por evitar doencas
cardiacas e estimular a producao
de enzimas que reforcam a imu-

137



nidade. Essa parte do coco ainda
possui acao antibacteriana, antivi-
ral e anti-inflamatéria.

Nos ultimos tempos, o 6leo de
coco virou queridinho de quem in-
veste em produtos funcionais na-
turais. A utilizacdo na preparacao
de pratos é considerada uma opcao
saudavel porque ele nao perde nu-
trientes quando exposto a tempe-
raturas elevadas, quais sejam eles:
fortalecimento do sistema imuno-
légico, melhora do funcionamen-
to da tireoide, aumento de energia
e queima de gorduras. O produto
com potencial hidratante, também
é indicado para uso no corpo e nos
cabelos, podendo ser utilizado sozi-
nho ou misturado em logGes.
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O leite de coco é um leite vege-
tal ideal para veganos, para quem
tem intolerancia a lactose ou para
quem simplesmente deseja reduzir
o consumo de leite de origem ani-
mal. Livre de glaten e colesterol,
¢ uma bebida fonte de vitamina A
e E, e minerais. A farinha de coco
¢ uma alternativa para quem tem
intolerancia ao glaten, ja que é li-
vre dessa proteina. Por outro lado,
é rica em outras proteinas e ainda
contém uma grande quantidade de
fibras. O actcar extraido das flores
da palmeira, é um dos acucares
mais saudaveis, por nao ser pro-
cessado e nem conter conservan-
tes, o que faz dele 100% natural.
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Seu grande trunfo é o fato de ter
baixo indice glicémico, menor até
mesmo do que o mel. Se consumi-
da com moderacao, essa fruta aju-
da a equilibrar os niveis de actcar
no sangue. Isso evita as crises de
hipoglicemia, assim como diminui
a resisténcia a insulina.
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Figura 21 - AMALA ENTREGUE NO TRABALHO
DE MATA PARA BAIANOS

FONTE: Marco Nasser
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Linha da Criancas

Eré é uma palavra originaria
do yoruba e tem o significado de
diversao e brincadeiras, contrario
ao que muitos acham quando as-
sociam sua tradu¢do com crianca.
Quando eles surgem no terreiro é
a mais bela e verdadeira expressao
de festa e alegria, seu sorriso é con-
tagiante e sua energia é a mais pura
a ser notada, pois eles veem o exis-
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tir como uma grande bencao. Es-
ses seres de Luz trazem a energia
de renovacao, enchem as almas de
esperanca e empolgacao por tudo
que é novo, pois eles sabem que
sdo nas incertezas que se pode en-
contrar as melhores respostas. Es-
tes espiritos, como os de qualquer
crianca, esbanjam disposicdo e
sinceridade e por isso, necessitam
de pessoas que os possam contro-
lar sabiamente, para que eles con-
sigam se concentrar na missao a
qual foram enviados.

A comida ritualistica se baseia
em: balas, pirulitos que podem ser
do formato de chupeta e doces de
qualquer tipo. Acredito que alguns
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erés, queiram comidas as quais co-
nheciam quando encarnados, os
doces podem nao ser somente os
industrializados, podem ser ge-
leias, curais de milho, ja vi espirito
de crianca no terreiro comer feijao
e pepino, entdo é bem particular o
gosto, mas para focarmos em algo
mais comum, vamos compreender
um pouco mais sobre o Doce.
Sendo adequada, d4 energia e
estimula o cérebro a produzir sero-
tonina, neurotransmissor respon-
savel pela sensacao de bem-estar e
prazer. J4 o consumo frequente de
acucar pode aumentar a incidéncia
de caries, tornar o consumidor obe-
so e aumentar a incidéncia de do-
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encas cardiovasculares. Além dis-
so, pode sobrecarregar o pancreas
para a producgao de insulina e, com
o tempo, levar ao diabetes tipo 2.
Entre os diferentes tipos de acgtcar
comercial, o agticar cristal é iden-
tificado facilmente por apresen-
tar grandes cristais transparentes
de dificil dissolu¢do em agua. Sua
producao nao emprega refinamen-
to intenso e, ap6s sua obtencao,
pode servir como matéria-prima
para a producao de outras formas,
como o refinado. Este apresen-
ta granulos pequenos, capazes de
dissolver facilmente em 4gua. Seu
processo de refino é responsavel
pela completa eliminacdo de vita-



minas e sais minerais provenientes
do caldo de cana.

O acucar de confeiteiro é ca-
racterizado por apresentar gra-
nulos muito pequenos, brancos e
altamente soltiveis em 4gua. E ge-
ralmente associado ao acgtcar im-
palpavel, uma mistura de agtcar
de confeiteiro com porgoes de até
3%, em massa, de amido. O amido
protege os pequenos granulos de
actcar da umidade do meio, im-
pedindo a formagdo de grumos.
Além disso, dificulta a absorcao de
lipidios, favorecendo sua aplicacao
sobre a superficie de doces, cober-
turas e glacés. O agticar impalpa-
vel pode ser preparado na cozinha
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de sua casa. O processo é simples,
bastando fazer uma mistura de
acucar refinado e de amido de mai-
sena com proporcao, em massa,
97:3 (97 gramas e 3 gramas, res-
pectivamente).

Em seguida, bate-se a mistura
em um liquidificador e peneira-se
para eliminar os granulos maiores.
Por sua vez, o agucar light corres-
ponde ao agtcar refinado mistura-
do com edulcorantes, tais como as-
partame e ciclamato. Dessa forma,
o acdcar mascara o gosto residual
dos edulcorantes e estes tornam a
mistura menos calorica. O agticar
mascavo é reconhecido facilmen-
te por sua coloracdo escura e gos-
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to similar ao caldo de cana. E um
produto mais bruto, com conside-
ravel umidade e nao refinamento.
Como consequéncia, conserva os
sais minerais do caldo de cana. Ja
o agucar invertido corresponde a
uma mistura formada por 3 actca-
res dissolvidos em 4gua: sacarose,
glicose e frutose.

Essa mistura forma um xarope
que é usado para adocar sorvetes,
balas, biscoitos, entre outros ali-
mentos, pois apresenta a vantagem
denao cristalizar quando o produto
comercial é resfriado durante sua
fabricacdo. Por fim, vale a pena en-
fatizar que institutos autorizados
pelo Inmetro, como o ITAL, reali-
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zam analises de conformidade em
acucares, principalmente o refina-
do. Entre seus parametros fisico-
-quimicos avaliados, pode-se citar
o teor de sacarose, residuo mineral
fixo, cor, umidade e teor de ferro.
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Figura 22 - AMALA ENTREGUE NO TRABALHO
DE MATA PARA CRIANCAS

FONTE: Marco Nasser
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Linha dos Mendigos

Como o proprio nomeja diz, essa
poderosa linha é composta por Es-
piritos que, em alguma de suas en-
carnagoes foram mendigos, anda-
rilhos, pedintes e até frades. Hoje
trabalham na Umbanda como En-
tidades de muita luz, confortando
os coracoes apertados e arrependi-
dos. Apresentam-se de forma mui-
to humilde, mansa, calma e serena.
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Por terem passado todo tipo de di-
ficuldade, tornaram-se especialis-
tas em apontar um caminho segu-
ro para a solucao dos problemas.
Sao chamados no terreiro através
dos pontos cantados para Oxala,
mas sao considerados entidades
de linha auxiliar, que nos trazem o
ensinamento da humildade e o de-
sapego da materialidade.

O trigo, cereal “bruto” é consu-
mido e cultivado desde 4.000 a.C
e pode ser dividido em trés partes.
A casca do grao de trigo é rica em
vitaminas do complexo B, sais mi-
nerais e fibras; a améndoa é a prin-
cipal fonte de amido; e o gérmen
do trigo é composto por proteinas



e gordura. Devemos também es-
tipular alguns parametros sobre o
consumo do trigo. O cereal é mais
comumente utilizado como farinha,
que é diferente da fibra do trigo e do
gérmen de trigo. Cada um possui
suas proprias propriedades e for-
nece beneficios especificos para o
organismo.

O nome nao é muito amigavel,
mas diz respeito a parte germinati-
va do grao de trigo, considerada a
mais nobre, por concentrar o maior
numero de nutrientes, proteinas,
vitaminas e sais minerais. O gér-
men acumula vitaminas A, E, K em
grandes quantidades, que possuem
excelente poder antioxidante, pre-
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vinem o envelhecimento das célu-
las e contribuem para o aumento da
imunidade, além de ajudar a regu-
lar o sistema digestorio, estimular
o apetite e tonificar a pele, manten-
do- a saudavel. Ele também é res-
ponsavel pela boa coagulacao san-
guinea e contribuir para o fortaleci-
mento dos 0ssos. Vocé pode inserir
o gérmen de trigo junto aos molhos,
iogurtes, frutas e outros alimentos
como complemento alimentar.
Conhecido como fibra de trigo,
o farelo, é composto pela camada
externa do cereal, e rico em fibras
solaveis e insolaveis, proteinas e
ferro, que ajudam a baixar os niveis
de actcar e colesterol no sangue,
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tornando-o um excelente aliado
no controle de diabetes e colesterol
alto. A farinha de trigo é a mais tra-
dicional e utilizada pelos brasilei-
ros, e suas variagoes estao ganhan-
do espaco no mercado, conquistan-
do o paladar brasileiro. Vale lem-
brar que o processo de producao
da farinha consiste basicamente na
moagem do produto. Dessa forma,
ela mantém todos os nutrientes e
atua na prevencao de diversas do-
encas, além de fornecer vitaminas
e minerais essenciais para o bom
funcionamento do organismo. As-
sim tao simples e tao rico é o trigo e
a linha a quem é oferendado.
Agora que ja conhecemos me-



lhor as qualidades nutricionais e a
composicao de alguns alimentos e
comidas ritualisticas, as quais na
umbanda entregamos aos orixas
e as linhas neutras e auxiliares,
vamos nos ater nas outras linhas,
também de muita importancia na
Umbanda: Pretos-Velhos e Exus.
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Figura 23 - AMALA ENTREGUE NO TRABALHO
DA LINHA DOS MENDIGOS
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FONTE: Marco Nasser



Linha dos
Pretos Velhos

Esses Guias sdao mais do que es-
peciais, além de toda inteligéncia
de vida que carregam em seu es-
pirito, eles conseguiram aumentar
essa qualidade natural e passaram
a atender aqueles que os procuram,
sendo considerados assim, como
entidades elevadas. Portanto, op-
taram por orientar todos os que
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confiam em sua sabedoria e man-
ter toda forca e poder para abrir ca-
minhos, por isso nunca os julguem
por sua aparente fragilidade fisica,
pois a energia que carregam em
seu peito os motivam a alcancarem
pontos inimaginaveis. Aqui cabe
meu agradecimento e homenagem
a alguns espiritos desta linha: Pai
Maneco, Pai Joaquim da Pedreira,
Dona Maria Redonda, Vovo Maria
Chica e Vovo Catarina.

A Linha para a qual trabalha
estd direcionada ao mistério An-
ciao, e tem como fundamento pro-
porcionar a evolucao dos seres. Em
seu atendimentos ele abre o cami-
nho, limpando a mente, fisico e es-
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pirito de cada um o colocando no
caminho correto para a felicidade
por meio da compreensdao. Além
do poder com o uso das plantas, na
Umbanda o Preto Velho também
trabalha de forma primorosa, tudo
que estad ligado a natureza, como
os proprios elementos. Ele utiliza
desse dominio para aplicar seus
passes espirituais, por isso eles sao
tao conhecidos e eficientes.

As imagens de Pretos Velhos
apresentam em suas qualidades a
forte vibragao de espiritos humildes,
que parecem que enriqueceram suas
almas com o sofrimento em vida.
Embora nem todos fizeram parte da
época da escravidao, a maioria pro-
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vém deste periodo, todavia as mar-
cas dessa vida de luta os premiaram
com a calma de quem acredita no
amanha e que conhece a verdadeira
natureza humana, podendo assim
passarem os mais belos, realistas e
tocantes conselhos.

A comida e alimentos ritualis-
ticos se baseiam em: Tutu de fei-
jao, feijao fradinho, doces naturais
como cocada, rapadura, frutas —
como banana, couve, bolo de milho.

A banana é um daqueles ali-
mentos versateis. A fruta, além de
muito saborosa, pode ser consu-
mida sozinha, usada em diversos
tipos de receitas de vitaminas e do-
ces, ou como substituto de outros
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ingredientes, como o acucar. Por
ser rica em vitaminas e minerais,
a banana traz diversos beneficios
para a nossa saude e é considera-
da um superalimento. Ela também
€ muito prética e facil de transpor-
tar, além de estar disponivel o ano
inteiro. Como beneficios podemos
citar: faz bem para o coragdo: o
potéssio, muito presente na bana-
na, ajuda na estabilidade dos bati-
mentos cardiacos. O mineral tam-
bém auxilia no controle da pressao
arterial e evita ataques cardiacos
e derrames; auxilia na perda de
peso: a fruta é rica em fibras sola-
veis, que retardam a digestao e evi-
tam que a fome surja logo. Além
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disso, a banana d4 sensacao de sa-
ciedade, o que evita que vocé coma
mais que o necessario durante as
refeicoes e diminui o desejo por
agucar - ja que ela é naturalmente
doce; melhora a satide dos olhos: a
banana é rica em vitamina A, que
preserva as membranas oculares -
melhorando a satude dos olhos e a
qualidade da visao. Esse nutriente
também ajuda a evitar a ceguei-
ra noturna; reduz os sintomas da
TPM: como essa fruta é rica em
vitamina B6, ela é importante para
minimizar os sintomas da tensao
pré-menstrual. Isso porque a vita-
mina auxilia na sintese da seroto-
nina, o hormoénio do bem-estar, re-
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duzindo a dor de cabeca, colicas e a
irritabilidade; ajuda na digestao: as
fibras presentes em grande quanti-
dade na banana ajudam a regular o
sistema digestivo, além de evitar a
constipacao intestinal. Além disso,
o potassio ajuda a combater casos
de diarreia; evita caibras e outros
problemas musculares: o potéssio
presente na banana fortalece os
musculos e evita problemas como
as caibras, muito comuns em atle-
tas. Ela também ajuda no ganho de
massa muscular; previne alguns ti-
pos de cancer: a acao antioxidante
da vitamina C é fundamental para
combater os radicais livres, que
podem causar cancer. A ingestao
de fibras também é importante
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para evitar alguns tipos da doenca;
faz bem para o cérebro: a banana
é rica em manganés, um antioxi-
dante e anti- inflamatério natural.
O mineral auxilia na atividade ce-
rebral e é um reconhecido agente
para evitar doencas como a epilep-
sia e o Parkinson; melhora a pele e
os ossos: a fruta também é rica em
vitamina C, que estimula a produ-
cao do colageno - proteina que aju-
da na saude e elasticidade da pele.
Além disso, o manganés também
auxilia na producao do colage-
no e no fortalecimento dos ossos,
evitando a osteoporose; aumenta
a sensacao de bem-estar: além da
vitamina B6, a banana tem outros
nutrientes que contribuem para o
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seu bem-estar. O magnésio, por
exemplo, ajuda a relaxar os mus-
culos e os antioxidantes presentes
na fruta auxiliam na liberacdo de
dopamina no cérebro. Além disso,
0 nosso corpo converte o triptofa-
no da banana em serotonina.
Talvez, o potéssio e 0 manganés
sejam grandes simbolos atrelados
a linha de preto velho, pois um nao
deixa os musculos atrofiarem em
caimbras, que nos paralisam e o ou-
tro age no cérebro ajudando no bom
funcionamento do mesmo. Pretos
velhos trabalham muito em nosso
psicoldgico. Corpo bom para o tra-
balho e cérebro bom para o pensa-
mento; men sana in corpore sano.
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Figura 24 - AMALA ENTREGUE NO TRABALHO
DE MATA PARA PRETO VELHO

FONTE: Marco Nasser




Linha dos Caboclos

As sessoes de caboclos na Um-
banda sao alegres e poderosas. Se
vocé precisar de ajuda, peca por
um caboclo e ele certamente vira
ao seu socorro através de sinais
e coincidéncias no dia-a-dia. Sao
amantes da Natureza e vieram
para nos ensinar uma profunda li-
¢ao de amor a n6s mesmos, aos se-
melhantes e a todo o Universo.
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As entregas aos caboclos (de
Ogum, de Xang6 e de Oxdssi) sao
muito adequadas ao que estes es-
piritos pedem em seus amalas.
Geralmente sao alimentos que vi-
bram também na energia do Orixa
a qual linha pertencem. Mas frutas
sao sempre o elemento principal.
Cheias de vitaminas e fibras, nos
fortalecem para as batalhas do dia-
-a-dia.
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CABOCLO
FONTE: Arquivo pessoal
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Linha dos Exus e
Pombagiras

Quem ja foi ao ritual, sabe que é
costumeiro os Exus darem passes
para proteger e orientar quem os
procuram, mas esses seres de Luz
que fazem essa limpeza espiritual,
sao os Guias Exus e nao o Orixa
em si. Exu na Umbanda é entidade
e nao orixa. Trabalham sob a su-
pervisao dos pretos velhos. Desta
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forma, podemos entender que Exu
nao é um ser maligno, ao contra-
rio, ele possui um grande amor
pelas causas humanas, é fascinado
por nosso existir e isso faz com que
ele nos enxergue e haja por n6s com
outros olhos. Quem souber trata-lo
como merece e andar nos bons ca-
minhos sob sua protecao, encon-
trara somente a felicidade e a forca
necessaria para superar qualquer
que seja o desafio.

A comida ritualistica para Exu
precisa sempre ser a primeira ofe-
renda realizada, e que pela sua di-
versidade e proximidade com o ser
humano aceita praticamente de
tudo em seu prato. Preferencial-
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mente, prepara-se o Padé, mistura
feita a partir da mistura da farinha
de mandioca grossa com azeite de
dendé ou pinga, com adicionais
como pimentas, cebola, ou farofa
de milho amarela.

Figura 26 - PIMENTA

FONTE: Arquivo pessoal.
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Considerada um dos melhores
alimentos termogénicos do mun-
do, dentre os beneficios da pimen-
ta se destaca a capacidade de acele-
rar a queima de gordura e facilitar
a perda de peso. Mas nao é s6 para
isso que serve o fruto picante: a pi-
menta melhora o humor, combate
radicais livres e ainda tem atuacao
antibactericida, entre outros be-
neficios. O ardor caracteristico do
fruto é causado pelo mesmo com-
posto responsavel pelos beneficios
da pimenta, a capsaicina. De o,
1 a 1% da massa total da pimenta
vermelha é constituida pela subs-
tancia que tem efeito termogénico
e digestivo. Além da capsaicina, a
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pimenta fresca é fonte das vitami-
nas A e C, e de flavondides como o
betacaroteno, luteina, zeaxantina e
beta-criptoxantina.

Enquanto o potassio € um im-
portante componente das células
e dos fluidos corporais que ajudam
a controlar a pressdo arterial, o
manganés € utilizado pelo corpo
para sintetizar a enzima superoxi-
do dismutase, um potente antioxi-
dante natural.

A pimenta serve para estimular
o metabolismo de maneira natural,
prevenir doencas cardiacas e com-
bater o cancer, combater o estresse
oxidativo causado pelo excesso de
radicais livres na circulacdo, con-



trolar os niveis de colesterol e di-
minuir dores e inchaco nas articu-
lacoes. Em uma recente pesquisa,
pesquisadores mostraram que pes-
soas que comem comidas apimen-
tadas regularmente vivem mais. Os
antioxidantes da pimenta auxiliam
no controle dos radicais livres e
das inflamacoes, o que por sua vez
se traduz em um metabolismo ace-
lerado e com menor propensao ao
acimulo de gordura.

A pimenta atua na prevencao do
cancer de prostata, de ovarios e de
mama, entre outros. Cientistas ja
sabem que existem determinados
mecanismos que podem induzir as
células tumorais a se “suicidarem”
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através da programacao bioquimi-
ca de alguns processos moleculares.

Acredita-se que a capsaicina
ajude a ativar esses processos, atra-
vés de uma ligacdo a membrana de
determinadas células. Quando as
células cancerigenas “notam” essa
ligacdo proteica, automaticamente
se “suicidam”. Estudos desenvolvi-
dos em paises com grande consu-
mo de pimenta (como o México e
a Tailandia) tém demonstrado que
pessoas habituadas a consumir
o fruto diariamente apresentam
uma incidéncia menor de doencas
relacionadas a coagulacdao do san-
gue. Esse efeito, combinado com a
acao da capsaicina sobre as infla-
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macoes, acirculacdo e os niveis de
colesterol, tornam a pimenta uma
boa adicdo para a dieta de quem
estd preocupado com a satude do
coracdo. Além de ser menos calori-
co, o fruto ainda estimula a produ-
c¢ao de serotonina no cérebro.

Poderiamos ficar linhas e mais
linhas falando dos beneficios da
pimenta, mas percebo que sua li-
gacao com o trabalho dos exus é
justamente a ardéncia de onde
brota o sarcasmo e o calor do afeto
que recebemos com a energia que
emana desta entidade.
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Figura 27 - AMALA ENTREGUE PARA
EXU NO TERREIRO

FONTE: Dora Cavalcanti
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Pombagira

Conhecida como: Pomba Gira,
Pombagira, Pombajira, Bombo
Gira. Seu nome deriva de Pambu
Njila, como é conhecida em Ango-
la. Na Umbanda, a Pombagira sem-
pre luta contra pensamentos ma-
chistas, ela nao é subjugada e nao
hé interferéncia mundana alguma
em tuas agoes, sendo assim pode-
rosa e destemida, nao abaixando
a cabeca para nenhum confronto,
livre de qualquer estere6tipo e das
convencgoes sociais, espere sempre
por sinceridade, se desligue da hi-
pocrisia e seja honesto, pois o seu
sorriso te rendera e facilmente até
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mesmo os mais timidos entregam
todas as verdades para ela. Essa
sua visao mais ampla da vida e
dos instintos humanos a tornam
dominadora do campo em que se
manifesta e passa sua mensagem
sempre com muito crédito e de
facil compreensao. A comida e os
alimentos ritualisticos se baseiam
em: farofa com dendé, maca, amei-
Xa, morangos, uva.

Associada ao fruto proibido da
Biblia, a maca é uma das frutas
mais consumidas e cultivadas do
mundo. Ela é originaria da Asia e
acompanha a humanidade desde
o periodo Neolitico (entre 10.000
a.C. e 3.000 a.C.). Ao longo da
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historia, inameros estudos tém
comprovado os varios beneficios
da maca, especialmente devido as
suas propriedades antioxidantes e
anticancerigenas. Estes beneficios
devem-se a quantidade de polife-
nois e flavonoides presentes es-
pecialmente na casca, substancias
que combatem os radicais livres
e ajudam a retardar o envelheci-
mento, porque preservam as célu-
las, explica a nutricionista Vanessa
da Veiga, da Yakult do Brasil.

Uma pesquisa desenvolvida pela
Universidade de Cornell, nos Esta-
dos Unidos, constatou que a com-
binacdo de fitonutrientes encon-
trados na polpa e na casca da fruta
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€ uma importante fonte de antio-
xidantes, pois evita que os radicais
livres presentes no organismo cau-
sem danos aos tecidos e as células.
Analises de células de cancer de
colon e de figado foram tratadas
com extrato de maca e demonstra-
ram que a proliferacao das células
foi inibida.

A maca contém ainda vitaminas
B1, B2 e B3 (niacina), sais minerais,
fosforo e ferro, e é rica em pecti-
na, uma fibra solavel que ajuda a
manter saudavel a flora intestinal,
além de facilitar a saida do bolo fe-
cal. Outro componente da fruta é a
quercetina, um flavonoide natural
que possui propriedades anticar-
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cinogénicas e anti-inflamatorias,
atuando no sistema imunologico,
antiviral, antialérgica e de prote-
cao cardiovascular, por prevenir o
aumento das taxas de colesterol e
manter os niveis ideais de glicose e
triglicerideos.

Os beneficios da fruta que “ti-
rou” Adao e Eva do paraiso é con-
siderada também um “alimento
detergente”, que ajuda a manter a
boa higiene bucal, promovendo a
autolimpeza nos dentes, evitando a
formacao de placas bacterianas que
causam caries e problemas na gen-
giva. A maca contém 85% de agua
e aproximadamente 60 calorias a
cada 100 g da fruta, o que faz dela
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uma excelente opcdo para pesso-
as que precisam manter o peso em
dia, pois a pectina aumenta a sen-
sacao de saciedade, por retardar o
esvaziamento gastrico, e a excrecao
de gorduras nas fezes, e dificulta a
absorcao da glicose, controlando a
glicemia. Outra vantagem ¢é a versa-
tilidade para o transporte e o con-
sumo fora de casa, assim como o
preco, que € acessivel para a grande
maioria da populacao.

A maca auxilia na autolimpeza
do organismo, assim também € o
trabalho da entidade a qual o ali-
mento é oferecido, a senhora pom-
ba-gira também nos ajuda a pro-
mover a autolimpeza do espirito.
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Figura 28 - AMALA ENTREGUE
PARA POMBAGIRA NO TERREIRO

FONTE: Terri Ulbrich
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Contemporaneidade

Com o desencarne de Fernando
Macedo Guimaraes, o Terreiro do
Pai Maneco passou a ser Dirigido
e conduzido por sua filha, Lucilia
Macedo Guimaraes. Yedda, esposa
de Fernando, assim como fazia com
o marido, continua apoiando a filha
na direcdo da casa. Hoje, algumas
questbes sao pensadas e revistas,
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no que tange a Cultura Alimentar,
o pensamento continua conforme
Fernando idealizou. Mae Lucilia
inclusive ja disse: “o pai ja deixou
tudo organizado para prosseguir-
mos o trabalho, é s6 continuarmos”.

Entao, até que os espiritos orien-
tem a dirigente ou a mesma faca
entendimentos devido as situacgoes
atuais de Pandemia, que precisa ser
observada em todos os sentidos, in-
clusive na forma de realizacao do ri-
tual de preparo e entrega da oferta,
pois em todos os processos devem
ser observadas as medidas impos-
tas pelas autoridades sanitarias e
de satide, assim como a responsa-
bilidade social individual e princi-
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palmente de quem dirige um dos
maiores terreiros de Umbanda, em
numeros de médiuns registrados e
atuantes, responsabilidade com o
grupo, com a comunidade interna e
externa ao terreiro.

Com respeito a Cultura Alimen-
tar, esperamos ter contribuido,
mesmo que seja de forma simples,
com novas formas de entender as
relacdes dos alimentos e comidas
com os orixas e guias a eles ofere-
cido, por exemplo, a comida para
Exu(entidade) é feita com farinha
que vem da terra e com alimentos
quentes, porque Exu mexe com
materialidade, sexualidade, uma
energia quente. Para Oxala (Orixa),
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um orixa de serenidade, vocé serve
canjica fria, jA que ele mexe com
calma, paz, plenitude.
Compartilhar a mesa significa
compartilhar as mesmas crencas e
visao de mundo. Quem nao come
as mesmas coisas é considerado
diferente e, nestesentido, as prati-
cas alimentares, exercem a func¢ao
de construir e representar identi-
dades. Isto ocorre naturalmente
na esfera secular, mas realmente
um divisor quando se trata de ali-
mentacao no contexto religioso. A
alimentacao determinada pela re-
ligido apresenta- se como bastan-
te nucleadora, no sentido de que
aproxima os que tém as mesmas
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praticas, os que consomem a mes-
ma cultura e afasta os que tém pra-
ticas diferentes, formando ntcleos.

As praticas alimentares tém
a funcdo nao apenas de marcar
identidades, mas também, espa-
cos no tempo. Os alimentos as-
sociados simbolicamente a seus
respectivos mitos, evocam e re-
memoram tais acontecimentos
em ciclos frequentes, tornando-se
um calendario litargico e ao mes-
mo termo culinario.
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