CAPITULO 21

PAO DE MASSA FERMENTADA

"Mas e o pao de massa fermentada, Dr. Clark, ouvimos dizer que é melhor e tem
probidticos benéficos? Um amigo com intestino irritavel disse que o tolera melhor
do que os paes de fermento."

As respostas ao nosso artigo sobre "Alimentos fermentados" variaram, e entre
elas estavam estas perguntas sobre o tdao aclamado pao "sourdough".

Por que o pao de massa fermentada é "azedo"? Isso se deve a producao, entre
outras coisas, de vinagre (acido acético)! como subproduto da fermentacao
(consulte nosso capitulo sobre Vinagre).

Como é feito o pao de massa fermentada? Na fabricacao do pao de massa
fermentada, o fermento granulado é substituido pelo “starter”. (fermento)

O que é “starter” (fermento) e de onde ele vem? A Internet esta repleta de
instrucOes sobre como fazer seu proprio starter do zero. Basta dizer que o
processo envolve a preparagdao de um meio no qual os organismos crescerao,
expondo esse meio a organismos do ar, etc., e cultivando-os.

Quais organismos? Isso depende do que estava presente no ar quando vocé expds
sua midia a ele. A Biblia diz: "E todo vaso aberto, que ndao tem cobertura, é

imundo."2

Quais organismos sao considerados desejaveis para o fermento do pao de massa
fermentada? Bem, obviamente, aqueles que fazem o pao crescer; aqueles que
produzem gases. Portanto, se vocé estiver procurando um probidtico no pao,
obtera um probidtico que produz gases. Vocé precisa de um probidtico que
produza gases crescendo em seu intestino? Ah, desculpe-me! Normalmente, os
formadores de gas também sao formadores de alcool, bem como de outros

subprodutos toxicos da fermentacgao.3



O fermento para massa fermentada nao € um como o fermento granulado para
fazer o pao crescer. O organismo predominante no fermento lacteo é realmente
uma bactéria. De fato, 99% dos organismos do fermento lacteo sao bactérias.

Em comum com a maioria dos processos de fermentacao, a massa fermentada
aumenta o teor de glutamato dos alimentos, sim, glutamato livre; o glutamato do
"mono sddio glutamato" ou MSG. O glutamato livre é uma neurotoxina
responsavel pelo aumento de alguns tipos de cancer.4 O glutamato livre dos
alimentos fermentados (e de outros tipos) vicia nossas papilas gustativas, por isso
a maioria das pessoas prefere alimentos que o contenham. Mas o problema do
MSG nos alimentos processados € um assunto totalmente diferente.

O pao de massa fermentada tém desvantagens; afinal, € um pao "azedo". "O pao
deve ser leve e agradavel. Nem o mais leve vestigio de acidez se deve tolerar. Os
paes devem ser pequenos, e tao perfeitamente assados que, o quanto possivel, o
principio ativo do fermento seja destruido. Quando quente ou fresco, qualquer
espécie de pao levedado é de dificil digestao. Nunca devia aparecer a mesa. Isso
nao se aplica, entretanto, ao pao sem levedar. Pao de trigo fresco, sem fermento
ou levedura, e assado num forno bem quente, é ao mesmo tempo saboroso e

saudavel."s

Alguns cozinheiros nao desistem facilmente de fazer pao de massa fermentada em
vez de paes de fermento.

"Com relagao a sua insatisfacao, ja lhe disse tudo o que tinha para dizer. Nao
posso dizer nada de novo. Vocé era como um iceberg em minha familia. Nao me
deu nenhuma confianca, nenhuma chance de entendé-lo do inicio ao fim de sua
estada comigo. Se tivesse sido gentil, poderia ter sido ajudado em algumas
pequenas questdoes. Mas vocé sentia inveja de qualquer sugestao feita para
melhorar algumas coisas. No que diz respeito ao pao, nossa familia tinha pao
azedo na maior parte do tempo, e eu, pelo menos, quando vocé voltou de Sydney,
dei-lhe o privilégio de ndo ter nada para fazer na cozinha. Eu |he daria livremente
a sua pensao, e vocé poderia ter seu tempo para se preparar para sua viagem.
Mas vocé preferiu continuar na cozinha."

"Mas a fabricacdo de paes eu transferi para Sara, e depois a irma Lucas a entregou
a ela. Todos se sentiram muito mais satisfeitos. Temos comido pdao bom e doce.
Tudo pelo que me condeno nessa questao é que, para poupar seus sentimentos,
permiti que o pao azedo ficasse na minha mesa por tanto tempo. Foi uma injustica
para com uma grande familia de trabalhadores, a fim de evitar que vocé tivesse
sentimentos sensiveis sobre esse assunto. Tenho certeza de que tudo o que foi



feito nesse sentido para sugerir melhorias nem sempre foi feito. Quando eu
deveria ter feito isso para fazer justica a minha familia de pensionistas. Quando
Sara, a meu pedido, fez sugestdes sobre a levedura da massa, para que vocés
tivessem um pao melhor quando o fermento fosse usado, vocés disseram que era
muito trabalhoso; vocés voltariam a pratica antiga. "¢

O pao fresco fermentado, inclusive o pao com fermento, nao deve ser consumido
fresco. "O pao deve ser leve e doce. Nao deve ser tolerado o menor trago de
acidez. Os paes devem ser pequenos e tao bem assados que, na medida do
possivel, os germes do fermento sejam destruidos. Quando quente ou novo,
qualquer tipo de pao com fermento é de dificil digestao. Ele nunca deve aparecer
na mesa."

"Torradas sdao dos mais digestiveis e apraziveis alimentos. Corte-se o pao comum
em fatias, ponha-se no forno até haver desaparecido o ultimo vestigio de
umidade. Deixe-se entao dourar levemente e por igual. Pode-se conservar esse
pao num lugar seco por muito mais tempo que o pao comum e, se posto
novamente ao forno um pouco antes de ser servido, ficara como torrado de
fresco."

“Pao de dois ou trés dias é mais sauddvel do que o novo. O pao secado ao forno é
um dos mais saudaveis artigos de alimentagao.””

A maioria dos paes comerciais sao assados e, em seguida, embalados em sacos
plasticos herméticos o mais rapido possivel, nao dando tempo para a liberacao de
gases de seus produtos toxicos e para que eles fiquem presos no pao.

O pao de massa fermentada é realmente mais bem tolerado por pessoas que
sofrem de doenca do intestino irritavel? Nao, de acordo com estudos cientificos
recentes.8 Esse mesmo estudo também descobriu que as pessoas que preferem
paes de massa fermentada sentem significativamente mais cansaco, sintomas nas
articulagdes e diminuicao do estado de alerta. Portanto, se quiser evitar a
sensacao de cansaco, dores nos 0ssos, articulacdes e musculos, gases e
dificuldade de processamento mental, evite o pao de massa fermentada como
parte regular de sua dieta.
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