Umeboshi: do azedo ao delicioso

A conserva feita com uma frutinha conhecida como umé (da familia das ameixas) é usada pelos asidticos
hd séculos para aliviar azia, enjoo e problemas do figado

Por Lucia Nascimento

Pegue o umé, jogue bastante sal e espere por cerca de um ano. E assim que se faz o umeboshi (ume =
ameixa, boshi = seca), conserva largamente consumida pelos japoneses tanto para incrementar a
alimentagao quanto para curar doengas. L3, eles costumam comer junto ao arroz japonés, mas a
conserva também pode virar deliciosos licores, molhos e doces. Inclusive algumas balas e refrigerantes,
na Asia, usam-no como ingrediente.

Bem antigo

Sua histéria remonta ao século 10, no Japdo, quando foi registrado, pela primeira vez, como o composto
usado pelo imperador para se curar de doencas. Ndo existem referéncias escritas anteriores, mas
acredita-se que o alimento tem origem chinesa. A maneira como chegou ao Japao é desconhecida. No
nosso pais, veio junto aos imigrantes japoneses, no inicio do século 20, mas s6 comegou a se popularizar
nos ultimos anos, com a propagacao da alimentagdao macrobidtica.

Gostinho de quero mais

“O umeboshi tem sabor azedo e acido-salgado. Parece uma uva italia quando é colhido e, depois de
fermentado, parece um damasco seco mais escuro”, afirma Jacqueline Dias Fernandes, consultora
especializada em nutri¢do pela Universidade do Porto, em Portugal. Enquanto o umé possui textura
firme , o umeboshi é bastante suculento e possui textura parecida com a de uma ameixa. O peso varia
entre 6 e 12 gramas por unidade e ha um carogo semelhante ao do péssego.

Sangue novo

Uma das caracteristicas dessa conserva é que ela é super acida, mas com poder alcalinizante. Ndo se
surpreenda, pois é assim que funciona: quando um alimento é extremamente dacido, ele age com um
efeito rebote: passa a alcalinizar o meio em que esta. Por isso, é aliado das azias e dos problemas
estomacais e hepaticos. Por suas propriedades alcalinizantes, ainda ajuda a desintoxicar o organismo,
purificando o sangue. Assim, o organismo fica mais ativo e com mais energia.



Contra a azia

“Nao existem ainda muitos estudos sobre suas propriedades. Porém, ha trabalhos sobre uma substancia
denominada MK 615, extraida do umeboshi, que poderia ter efeito anti-carcinogénico, principalmente
pela inibicdo do crescimento celular no cancer de mama e pela supressdo da gastrite crénica na
presenca da bactéria Helicobacter pylori”, diz Ana Paula Gines Geraldo, nutricionista e responsavel
técnica pelo Laboratério de Técnica Dietética da Faculdade de Saude Publica da Universidade de Sdo
Paulo (USP). Os antigos japoneses, como sabemos, ja confiavam nesses efeitos!

Lactobacilos a todo vapor

O umeboshi também é super fermentado e, como é caracteristico desse tipo de alimento, facilita o
restabelecimento do equilibrio entre os diferentes microorganismos que povoam nosso intestino. “A
fermentagao equivale a uma pré-digestao dos alimentos, o que os transforma em substancias de

|ll

assimilagdao mais facil”, diz Jacqueline.

Um por dia

N3o ha indicacdo precisa de quantos podem ser consumidos diariamente, mas acredita-se que apenas
um seja o suficiente para trazer beneficios. Qualquer pessoa pode consumi-lo, mas os hipertensos
devem evitar comé-lo com frequéncia, devido a grande quantidade de sal usada em seu preparo. Se
gostou da ideia, procure o umé em uma lojinha de produtos japoneses ou nas feiras livres, onde
costuma ser vendido. Bom apetite!

(box) Cultivo do umé

No Brasil, a primeira vez que tivemos um umezeiro plantado foi em 1966, em Botucatu, cidade do
interior de Sdo Paulo. O arbusto pode chegar a ter entre 5 e 7 metros de altura e suas folhas sdo verde-
claras. O melhor clima para plantagdo é o temperado, com boa disponibilidade de dgua, e a época de
colheita é em agosto e setembro.

(box) Homenagem a frutinha

Em 1973, Gilberto Gil escreveu uma musica chamada Umeboshi, em que canta suas vantagens e a
homenageia. Confira um trechinho:



“Umeboshi
Ameixinha salgada
Trés anos curtida
Trés anos curada

No sal

De curtida

De curada

Cura

Cura qualquer doenga
Cura qualquer saude
Umeboshi
Ameixinha salgada
(Salgada paca)”

(box) Yin e Yang

Dizem que o umeboshi é a combinacdo perfeita de yin e yang, os dois principios da energia segundo os
chineses. Yin é o acido citrico da umé; yang estd no sal marinho que se mistura a umé ainda verde para
fazer a conserva. Pois bem, o yin da umeboshi neutraliza sintomas causados, por excesso, de sal ou
produtos animais; o yang do sal, amadurecido pelo processo, neutraliza fatores yin do sangue causados
por dalcool, agucar, toxinas. Seu poder alcalinizante é tdo grande que dez gramas de umeboshi anulam a
acidez provocada por cem gramas de agucar.

Fonte: O melhor da festa, SGnia Hirsch

Receita: como fazer umeboshi em casa (fonte: chef e nutricionista Neide Rigo)

Ingredientes:
2 quilos de umé

200 gramas de sal

Modo de fazer:

Lave bem as umés e seque-as. Coloque-as numa bacia com o sal. Apoie um peso por cima e deixe por 3
dias. O sal vai desidratar as ameixas e formara sumo — use uma bacia grande para o sumo ndo vazar. Tire
o0 peso, coloque as ameixas num vidro com tampa e deixe em repouso longe da luz por 4 meses. Depois,



escorra as ameixas do caldo (ndo despreze) e deixe-as sob o sol por 2 dias (recolhendo a noite). Devolva-
as a salmoura e junte folhas preparadas de shisso. (Para preparar as folhas: lave 20 folhas, tempere com
sal a gosto e deixe de um dia para outro. Escorra, esprema-as bem e junte as ameixas.) Logo depois, as
umeés ja podem ser comidas, mas ficam melhores depois de mais 4 meses em conserva.

*Use sal marinho, se puder. Mas sal refinado também serve. Como peso, use uma bacia com agua e uma
forma de pedra sabao.

Saiba mais: livro O melhor da festa, de Sonia Hirsch



