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4 e 5 Vida Saudavel

NUTRICAO

10 alimentos que sao um santo remédio

Previna doencas comendo

Desde os anos 1980, 0 mundo vem se acos-
tumando com o uso do termo alimentos
funcionais. A descoberta, por cientistas ja-
poneses, de que pessoas que inclufam deter-
minados alimentos na dieta ficavam menos
doentes do que outras mudou a relagio de

A ciéncia jd identificou muitos compo-
nentes capazes de prevenir doengas a longo
prazo. Um exemplo de substincia benéfica ¢
o licopeno, encontrado no tomate. O consu-
mo da substéncia estd associado a um menor
risco de cAncer de préstata e doengas cardio-

Atualmente, as doengas cronicas que mais
matam no Brasil sdo as do cora¢do, o cncer
e as decorrentes da obesidade, como diabe-
tes e colesterol alto. Confira, a seguir, qual a
dieta adequada para prevenir cada uma delas
ou para adotar quando a doenga jd estd ins-

a batalha para ter boa satde, alguns alimen-  Entre os alimentos considerados funcionais, muitas pessoas com a comida. vasculares. talada.
tos sao aliados vitais. Eles contém proprieda-  selecionamos os 10 mais importantes. Saiba o
des que auxiliam na prevengdo ao envelheci- que eles fazem pelo seu organismo e qual é a
mento celular, combatem o colesterol ruim e quantidade didria recomendada de cada um A DIETA PARA CADA ENFERMIDADE
atuam como anti-inflamatérios, por exemplo.  para se garantir os melhores efeitos.
Céncer Diabetes

V Chocolate amargo:
as variedades escuras
(acima de 70% de
cacau) sao ricas em
vitamina E, antioxidante
que evita a formagao de
placas de gordura nas
artérias e combate o
colesterol ruim.

Dose diaria: um tablete
de 30 gramas

Uma alimentacao saudavel é capaz de prevenir o cancer.
Porém, ha alimentos que aumentam os riscos da doenca,
uma vez que fornecem o ambiente que uma célula
cancerosa precisa para crescer, revela o documento
Alimentos, Nutricdo e Prevengéo de Céncer: uma perspec-
tiva global, do Fundo Mundial para Pesquisa em Céancer.

O diabetes é uma disfuncéo que ocorre quando ha falta de in-
sulina no sangue ou quando o organismo nado reage adequada-
mente a ela, causando aumento da taxa de glicose no sangue.
Ainsulina é produzida pelo pancreas e sua falta ou deficiéncia
modifica a maneira como os alimentos s&o transformados em
energia pelo corpo.

O que comer O que evitar

O que comer O que evitar

V Brdcolis: fontes de &cido félico e vitaminas A e E,
ajudam a prevenir cancer, fortalecem a imunidade e
protegem o cérebro. Um estudo da Universidade de
Pittsburgh (EUA) publicado em 2009 relaciona o ativo
sulforafane a regressao de cancer de pulméao.

Dose diaria: 100 gramas, de preferéncia crus

V Frutas, verduras,
legumes e cereais
integrais contém
vitaminas, fibras e
outros componen-
tes que auxiliam as
defesas naturais
do organismo a
destruirem agentes
carcindgenos
antes que eles
causem danos

as células. Esses

'V Alimentos ricos em gorduras,
como frituras, carne vermelha,
molho com maionese, bacon e
embutidos (presunto, mortadela,
salsicha e linguica etc).
VAlimentos e bebidas com alta
concentracao de gordura e agucar,
como hamburgueres, refrigerantes,
sucos industrializados e biscoitos
recheados, entre outros.
VAlimentos defumados e churras-
co, porque sdo impregnados pelo
alcatrao proveniente da fumaca do

V Frutas e vegetais devem fazer
parte do cardapio didrio. Ricos
em fibras, auxiliam o organismo
na modulacéo da glicemia.

V Carnes magras, cereais
integrais e laticinios em versdes
com menos gordura.

V¥ Doces e alimentos prepa-
rados com agucar branco,
como bolos e biscoitos, leite
condensado e refrigerantes
nao dietéticos.

V Alimentos fritos, carnes gor-
das, d6leo, manteiga e cremes.

V Acerola: fruta rica em vitamina C (30
a 50 vezes mais do que a laranja), que
age na reconstituicao dos leucdcitos

no sangue em periodos de queda de
imunidade. Uma pesquisa realizada ano
passado pelo Instituto Americano de
Saude mostrou que a vitamina C parece
inibir o cancer de mama.

Dose diaria: 1 copo de suco

fonte: livro Faga do Alimento seu Medi-
camento (Jocelem Mastrodi Salgado,
editora Madras), revista Vida Simples
de dezembro de 2005 e Sociedade
Brasileira de Alimentos Funcionais

V Aveia: rica em

fibra soltvel, a be- Hipertensao

V Sardinha: o 4cido
graxo 6mega-3 presen-
te nos peixes marinhos
(também em salmao,
atum, arenque, cavala
etc) melhora o sistema
imunoldgico e reduz

o risco de doencas
cardiovasculares e in-
flamatorias. Um estudo
de 2009 da Clinica
Cleveland mostrou que
0 6mega-3 diminui os
triglicérides e melhora a
coagulacéo e a pressao
sanguineas.

Dose: pelo menos 3
porgdes por semana

V¥ Améndoas: sementes oleaginosas, nozes,
améndoas e aveld sdo ricas em vitamina E, selénio

e zinco. Ajudam a retardar o envelhecimento celular

e previnem doengas do coragéo e o colesterol ruim.
Um estudo na Universidade Loma Linda, dos EUA,
relacionou 0 consumo de améndoas ao baixo risco de

doengas coronarias.

taglucana, combate
0s niveis elevados
de aglcar no sangue
e reduz o colesterol
ruim. Também é fonte
de silica, um mineral
que pesquisadores
acreditam ser vital
para a saude da pele.
Dose didria: 4
colheres de sopa de
farelo
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Dose diaria: 30 gramas

¥V Curcuma: da culinéria indiana, é fonte de curcumina, um
poderoso anti-inflamatorio. Também ajuda a combater cancer.
Uma pesquisa da Universidade do Texas (EUA), em 2008,

mostrou que ela inibe a proliferagdo de tumores.
Dose diaria: 3 gramas ou 1 colher de cha

¥V Maca: a fruta
possui 150 super-
nutrientes, entre os
quais a quercetina,
um antioxidante
que aparece em
pesquisas como
aliado no combate
ao colesterol ruim
e na prevengao

de doengas como
cancer. Como a
quercetina fica logo
abaixo da casca da
maca, ela ndo deve
ser retirada.

Dose diaria: uma
unidade

V Soja: é rica em proteinas, fibras,
calcio e fonte de gorduras benéficas
ao coragao. E a Unica proteina vegetal
semelhante aos produtos animais. Pre-
vine colesterol ruim, cancer de mama
e osteoporose e melhora os sintomas
da menopausa.

Dose diaria: 25 gramas de proteina
texturizada ou 1 xicara de cha de
graos

V Tomate: o fruto é fonte de licopeno, importante protetor contra o cancer de
prostata e doencas do coragdo. Estudos revelam que os homens que comem 10
porcdes de tomate (em puré, suco ou sopa) por semana tém 35% menos chances
de desenvolver cancer de prostata.

Dose diaria: uma xicara de cha

alimentos também
podem blogquear ou

carvao, 0 mesmo encontrado na

fumaca do cigarro.

A hipertens&o arterial € uma doenca crénica que aumenta em

reverter estagios
iniciais de canceri-
nogénese. Devem
ser consumidos
diariamente.

V Alimentos que contém agentes
cancerigenos. Os nitritos e nitratos
usados para conservar embutidos e
alguns tipos de enlatados tém agéo
carcinogénica potente no estbmago.

Reduza ainda mais os riscos

V Nao fume ou pare o quanto antes.

V Seja o mais magro possivel dentro dos seus limites
normais. A manutencao de um peso saudavel ao longo da
vida é uma das formas mais importantes de se proteger
contra o cancer.

V Exercite-se. Qualquer atividade fisica protege contra o
cancer e previne a obesidade, que esta entre as causas de
cancer. O ideal é comegar caminhando 30 minutos todos

os dias. A medida que o condicionamento fisico melhora,

€ recomendavel aumentar o tempo para até 60 minutos

de exercicios em nivel moderado ou 30 minutos em nivel
intenso todos os dias.

V Prefira alimentos de origem vegetal. O ideal é con-
sumir 400 gramas ao dia de pelo menos cinco hortali¢as,
legumes e frutas diferentes. Quanto mais colorido o prato,
melhor. Consuma também cereais pouco processados,
como arroz integral.

V Limite o consumo de carne vermelha para 500 gramas
por semana e evite carne processada. Alimentos de origem
animal sdo nutritivos e sauddveis apenas se consumidos de
forma moderada.

V Limite o consumo de bebida alcodlica para dois drin-
ques por dia para homens e um para mulheres. Quantidades
moderadas de bebidas como vinho podem ser benéficas e
reduzir o risco de doenga cardiaca coronariana.

V Evite alimentos muito salgados ou preservados em sal,
como charque. Diminua a quantidade de sal na comida e
evite alimentos industrializados com muito sal (sédio), como
sopas, molhos e temperos prontos e salgadinhos.

V O preparo dos alimentos também influencia no risco
de cancer. Ao fritar, grelhar ou preparar carnes na brasa a
temperaturas muito elevadas podem ser criados compostos
que aumentam o risco de cancer de estdmago e colo-retal.
Por isso, métodos de cozimento que usam baixas tempe-
raturas séo escolhas mais saudaveis, como vapor, fervura,
poché, ensopado, guisado, cozido ou assado.

sete vezes as chances de seu portador de desenvolver acidente
vascular cerebral (AVC) e em trés vezes os riscos de doencgas
do coragdo. Ocorre quando a presséo exercida pelo sangue em
movimento na parede das artérias é muito forte. Uma pessoa é
considerada hipertensa quando sua presséo arterial maxima fica
em 14 ou mais e a minima igual ou maior a 9.

O que comer

V Frutas e vegetais.
V Alimentos ricos
em fibras, como
cereais integrais.

O que evitar

'V Sal. Uma colher de cha deve ser suficien-
te para a alimentagao de um dia. Na comida,
substitua o sal por temperos como liméo,
cebola e alho.

V Gordura de origem animal. Prefira os
6leos vegetais, como o de oliva.

V Bebidas alcodlicas. Apesar de promove-
rem relaxamento, pequenas doses elevam a
pressdo sanguinea.

O colesterol ¢ uma substancia semelhante a gordura. Esté pre-
sente nos alimentos e é produzido pelo figado. O colesterol bom
(HDL) ajuda a eliminar o ruim (LDL). O colesterol ruim entope as
artérias e aumenta os riscos de infarto.

O que comer

V Frutas e vegetais.

V¥ Alimentos ricos em fibras,
como farelo de aveia, cevada,

centeio e trigo.

V Peixes ricos em acidos gra-
xos 6mega-3, como sardinha,
atum, salméo, cavala, arenque
e anchova, entre outros.

V Azeite de oliva, rico em
gordura monoinsaturada.

V Soja.

Colesterol alto

O que evitar

V Alimentos ricos em gorduras,
como manteiga, maionese, leite
integral e queijos amarelos.

¥ Embutidos como linguica,
copa, salame, presunto, salsicha
e outros derivados da carne

de porco como lombinho e
torresmo.

V¥ Doces.

V¥ Alimentos muito salgados ou
conservados em sal.

fontes: nutricionistas Jocelem Mastrodi Salgado e Fabio da Silva Gomes, livro Faga do Alimento seu Medicamento e site da Sociedade Brasileira de Alimentos Funcionais (www.sbaf.org.br)



