Quando os remédios estao na feira

Especialistas afirmam que frutas, verduras e legumes encontrados nos mercados contribuem para a prevencao de doengas
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Por tras da variedade de co-
res de verduras, legumes e fru-
tas encontradosnas feiraslivres
esta mais do que o sabor. Espe-
cialistas afirmam que a preven-
¢ao e, em alguns casos, a cura
para problemas de satide tam-
bém estao nos alimentos.

A nutricionista Renata Mar-
tins, coordenadora de Nutri¢ao
e Dietética da Clinica Sao Vi-
cente, destaca alguns que tém
propriedades preventivas. A so-
ja é um eficiente remédio para
mulheres na menopausa.

- Ela é rica em fitoestroge-
nos. Diminui em 50% os sinto-
mas da menopausa, como 0s ca-
lores tipicos e o ressecamento
vaginal;

A soja também é uma impor-
tante fonte de célcio, que retar-
da o aparecimento dos sinto-
mas da osteoporose. Quem po-

- de comprovar isso é a advogada

Valéria Bastos, de 49 anos, que
ficou dois anos sem aparecer no
reumatologista. Do inicio do

ano para ca, incluiu o grao em
sua alimentacao.

- Como nunca fui habituada
a tomar remédio, geralmente
esquecia. Meu médico se sur-
preendeu com a recuperacao
da massa Gssea que 0s exames
demonstraram - conta a advo-
gada. :

Mas o clinico geral da Clini-
ca Sao Vicente, José Cysne,
alerta: 0 acompanhamento mé-
diconaodeve ser aban-

saudaveis, a American Heart
Association divulga uma pira-
mide com os alimentos que de-
vem ser consumidos em maior
quantidade. Quanto mais na
base, maior a recomendacao.
Frutas, verduras e legumes
aparecem no segundo nivel,
sendo recomendadas duas a
trés porgoes didrias.
Para os que tém problemas
de digestao, sdao indicados o
abacaxi e o péssego,

donado, porque a “ali- A soja pois apresentam fi-
mentagdo ndo é magi- dimijnui pela bras. Quemsesentein-
ca”. A nutréloga Tama- comodado pelas acnes,
ra Mazaracki compara m_etade 0s pode incluir o pepino
a alimentagdo ao com- SINtOMAS  na dieta. A estudante
bustivel do cétro. da Julia Maia, de 17 anos,
- Se vocé colocar que ainda sofre com o
uma gasolina ruimno MENOPAUSA ¢yroimento das incé-
carro, o desempenho modas espinhas, ficou
vai ser pior. Com nosso corpo €  surpresa com a dica.
parecido. -Eunao sabia que opepino é

Segundo Renata Martins, a
reducao do consumo de gordu-
ra animal pode diminuir a inci-
déncia de fibromas (tumores
benignos), doengas cardiovas-
culares, vaginites e artrites. Pa-
raorientar no cultivo de habitos

bom. Deve ser mais facil cuidar
da pele comendo do que com-
prando um monte de creme.
Para evitar o reumatismo, é
indicado o abacate. Tamara Ma-
zaracki acha que a fruta € vista
com um pouco de preconceito

porque tem muita gordura, mas
a nutréloga defende o seu con-
sumo. -

-0 abacate contém gordura,
mas € a do tipo saudavel, que é
importante até mesmo para o
funcionamento celular.

Na base da piramide estdo
os 6leos vegetais, importan-
tes para sintetizar o colesterol
bom. O 6leo passa a ser um
problema depois de esquen-
tado. Os cereais integrais
também estdona base de uma
boa alimentacao.

Os grandes viloes de uma
boa alimentagao sao ascarnes
vermelhas, a manteiga e os
alimentos ricos em carboidra-
tos, como arroz, paes e mas-
sas. Para os mais radicais, que
pensam que cortar as carnes
das refeicoes seja saudavel,
Mazaracki alerta.

- Nas carnes sao encontra-
dos todos os aminoacidos es-
senciais, que nem sempre es-
tdo presentes na soja ou no
feijao, por exemplo. Deve-se
dar preferéncia a carnes
brancas e peixes.

A piramide da alimentacao saudavel

" Alimentos ’
integrais e dleos :

- vegetais: Quanto mais na base,
na maioria mais recomendados
das refeicoes s&o os alimentos

Arroz branco, pao branco.
batata, macarrao, doces:
uso moderado

Came vermelha e manteiga:
uso moderado

Laticinios ou
suplemento
de calcio:

até 2 vezes
" por dia

Peixe, frango
e ovos: até 2
vezes por dia

Castanhas e
amendoim, feijao,
ervilha e grao-de-
bico:de1a3
vezes por dia

Frutas:
2a3
vezes

i pordia

Verduras e
legumes: em
abundancia

Fonte: American Heart Association



