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s ingredientes escolhi-
dos para um bom almo-
€0 ou jantar podem ser
um belo recurso para
melhorar a satide. Os alimentos
certos podem fazer toda a dife-
renca. Para isso, € preciso esco-
lher muito bem o que vai estar
no prato. Além de apostar na va-
riedades e no colorido em todas
as refeicoes, € preciso procurar
as fontes certas. Os chamados
superalimentos podem ajudar a

reduzir inflamac6es, a regularo -

metabolismo, a diminuir o co-
lesterol ruim, a controlar a pres-
sdo sanguinea, a proteger con-
tra doengas do coracdo, a regu-

~ lar o sistema digestivo e até a

prevenir o cancer.

Também chamados de ali-
mentos funcionais, os superin-
gredientes também podem
combater o envelhecimento.
S4o ricos em nutrientes e fito-
quimicos e podem ter origem
animal, vegetal e mineral. “Eles
tém propriedades diversas e, se
usados em conjunto, trazem
beneficios ao organismo”, afir-
ma Fernanda Damas, nutricio-
nista da Clinica Satide Ativa.

Uma lista com esses ingre-
dientes essenciais foi criada por
Nicholas Perricone, dermatolo-
gista, pesquisador e autor de
bestsellers nos Estados Unidos: A
dieta Perricone, A promessa Perri-
cone e O fim das rugas rodaram o
mundo. O “médico das estrelas”
de Hollywood ganhou notorie-
dade depois ter apresentado o
acaf no programa de Oprah Win-
frey. Com o fruto amazénico, ou-

tros itens importantes para um
sdo feijoes, lenti-
as, nozes, pimentas, sementes,

brotos e iogurtes, além de sal-
mdo, aveia, gengibre e mirtilo
(veja o quadro). “O ideal € mon-
tar suas refei¢des em torno de al-
gumas categorias. Existe no mer-
cado um leque enorme de frutas
e vegetais e, quanto mais opcoes
diferentes forem escolhidas, mais
variados serdo os beneficios”, dis-
se Perricone ao Correio, em en-
trevista por e-mail.

Para desacelerar o processo de
envelhecimento, o médico aposta
nos peixes de dguas geladas, co-
mo o salméo, 0 atum, a sardinha e
atruta, por serem uma rica fonte
proteica. “Para conseguir uma 6ti-
ma satide e regeneracao celular,
nés precisamos de uma protefna
de qualidade em cada refeigao.
Esse tipo de peixe tem poder anti-
inflamatério e 4cidos graxos 6me-
ga-3 que mantém a pele radiante
e longe das rugas, melhora o hu-
mor e ainda otimiza os niveis de
funcionamento do cérebro”, ga-
rante o autor norte-americano. O
salmao, em especial, quando tem
uma cor vermelha ou rosa mais
brilhante, dependendo da varie-
dade, tem em seu pigmento a pre-
senga de astaxantina, um podero-
so carotenoide antioxidante com
poderes anti-inflamatdrios.

bom prato

Classificados como funcionais, ingredientes como agai,
lentilhas, nozes, pimentas, sementes e brotos podem
ajudar em coisas tdo dispares quanto a diminuicao do
colesterol ruim e o retardamento do envelhecimento

Vernon Carvalho: paixao por saladas e saide “de ferro" aos 65 anos

Projeto Dois pontos

Os leitores do Correlo poderao ter mais
informagdes sobre como manter uma
alimentagdo saudavel na préxima
edicdo do projeto Dois pontos, que
contard com a participagdo da
nutricionista funcional Carina Tafas.

0 encontro, que ocorre em 28 de abril,
traz como tema a qualidade de vida e
terd também as presencas da
psicéloga Maraci Sant'Ana e do
professor de educacdo fisica da
academia Unique Marco Paoli.

Em breve, serd divulgada a forma de
inscricao para assistir as palestras.

Constéancia

Para ter efeito, no entanto, a
dieta precisa ser variada e cons-
tante. Fazer essa transi¢cao e mu-
dar de hébitos alimentares, po-
rém, pode ser diffcil. “Primeiro,
porque a maioria das pessoas
desconhece os beneficios dos ali-
mentos. Depois, porque muitos
acham que comer (esse tipo de
alimento) s6 uma vez na semana
é suficiente”, salienta a nutricio-
nista. Segundo Fernanda, a ali-
mentagdo saudével deve come-
car desde crianca. E o esforco de-
Ve acontecer mesmo na correria
da vida moderna. “E complicado
quebrar nossos padrdes, mas néo
impossivel. E preciso adquirir o
costume, levar uma fruta dentro
da bolsa, comprar vegetais sem-
pre frescos e bater os préprios
graos’, sugere.

Ir a feira escolher frutas e ver-

Eu acho...

Arquivo Pessoal

“Eu acredito que o alimento possa
sim prevenir doengas, porque 0s
nutrientes vao trabalhar com o seu
corpo. Tento manter uma dieta
balanceada e como saladas, arroz
integral, tudo o mais natural e
menos cozido possivel. Como
verduras e legumes todos os dias.
Adoro abobrinha, cenoura, broto de
alfafa espinafre, cebola e pimenta.
Consumo peixe de trés a quatro
vezes por semana. Mas ainda acho
que posso melhorar, porque ndo
gosto muito de fruta. Tenho um
filho de 4 anos e tento passar isso
para ele também."

Bianca Maciel Moraes,
35 anos, administradora

duras é um dos passatempos do
aposentado Vernon Carvalho de
Oliveira, 65 anos. As folhas estdo
sempre na lista: alface, ricula,
agrido, couve, salsinha, ceboli-
nha e horteld. Além de pepino,
repolho, abobrinha, cebola, pi-
mentao etomate-cereja. “Euacho
que é uma questéo de educagdo
mesmo, em casa a gente sempre
costumava a comer assim. As
verduras fazem parte da nossa
dieta e todo mundo deveria ado-
tar esse costume”, comenta. Ape-
sar dos problemas cardfacos he-

“reditdrios; ele garante que estd

com uma satide de ferro. “A ali-
mentacdo saudével € essencial,
eu gosto muito de saladas e elas
sempre fizeram parte do meu
cardapio didrio”, conta.

Uma das principais recomen-
dagdes dos médicos sao os ali-
mentos verdes. A preferéncia deve
ser pelos cereais menos maduros,
como o capim-de-trigo, vendido
em alguns mercados do Brasil co-
mo clorofila. “Do ponto de vista
nutricional, esses grupos sao pri-
mos préximos de vegetais de fo-
lhas escuras, mas eles oferecem
uma densidade maior de nutrien-
tes. Os resultados de diferentes es-
tudos mostraram que eles ajudam
a desintoxicar o corpo, a controlar
a pressdo arterial, a melhorar a
imunidade e a prevenir o cancer.
Esses efeitos sdo atribuidos, em
parte, 2 alta concentracgo de clo-
rofila’, explica Perricone.

Feijoes e lentilhas sdo supera-
limentos por diversas razoes,
além de ter muitas fibras. Segun-
do o pesquisador americano,
quando o assunto € manter a pe-
le bonita e o peso ideal, eles sdo
os melhores amigos do corpo. ‘A
razao disso é que eles tém pouca
glicose. Eles também tém pro-
priedades anti-inflamatérias e
ajudam a manter os niveis de
agticar no sangue estaveis”, afir-
ma. Na hora de escolher uma
fonte de 6leo na dieta, o discurso
continua o mesmo: azeite de oli-
va. “Ele nos ajuda a absorver os
nutrientes das frutas e dos vege-
tais. O 4cido oleico ajuda a absor-
ver 0 dmega-3 e outras vitaminas.
E nés precisamos de gordura pa-
ra queimar gordura’, completa.

0 agaf, a frutinha roxa da Ama-
z0Onia, estd no topo da lista de Per-
ricone. “Ele é rico em 4cidos graxos
e faz parte da lista do meu progra-
ma de dietas. Um das qualidades
de que eu mais gosto no acai é que
ele nos d4 uma boa quantidade de
proteinas, gorduras e antioxidan-
tes poderosos, tudo em um fruto
tdo pequeno”, conta 0 médico. A
combinagZo de nutrientes do fru-
to tipicamente brasileiro ajuda a
melhorar os sistemas cardiovascu-
lar e digestivo. “Um complexo de
aminoécidos quase perfeito, em
conjunto com os minerais
valiosos que ele tem, é
vital paraa contragéo
earegeneracdo dos
misculos”,
comple-
menta.
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: Superalimentos

Ricos em antioxidantes, estes ingredientes,
segundo o pesquisador americano Nicholas
Perricone, podem enriquecer quatquer dieta
e prevenir doengas.
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Confira os alimentos que ndo podem
faltar em uma dieta saudével e benéfica:

» Agai
A fruta da Amazénia tem alto poder

energético e uma grande concentragio de
antioxidantes, que ajudam a combater o
envelhecimento. Também tem fibras,
gorduras mono saturadas e fitoesterdis,
que, em conjunto, promovem a salide
cardiovascular e digestiva

© Allium

Qualgquer membro da familia allium, seja
alho, cebola, atho-pord ou cebolinha, pode
ajudar ofigado a eliminar toxinas e
substéncias cancerigenas. Também tem o
poder de produzir células no sangue para
combater tumores e infecgbes

E considerado o mais benéfico dos graos,
por ser rico em fibras, que ajudam a
metabolizar gorduras, colesterol e
carboidratos. Ele pode melhorar a satide
do intestino e prevenir o cancer de colon

. Graos verdes

Os alimentos com clorofila, principalmente
0s trigos, ajudam a controlar o colesterol, a
pressao arterial e o sistema imunolégico

~ Trigo sarraceno

Em forma de sementes e graos, tem alta
concentracdo de protefna e aminodcidos.
Bom para estabilizar os niveis de agticar no
sangue e reduzir a hipertensao

Feijoes e lentilhas

Ricos em fibras, com eles vocé pode reduzir
0 colesterol enguanto se abastece de
antioxidantes, dcido félico e potdssio

- Pimenta vermelha

Tem efeito analgésico e anti-inflamatério.
Estd cheia de propriedades antioxidantes,
tem o dobro de vitamina C das frutas
cltricas e ajuda na queima de gordura

- Nozes e sementes

Uma mdo chela de nozes, améndoas,
castanhas-de-caju ou pistache contém
dcidos graxos 6mega 3, que fazem muito
bem ao coragdo e tém antioxidantes.
Prefira comé-los crus e sem sal

Sao uma 6tima fonte de proteina e
vitamina C. Se vocé adiciona-los a pelo
menos uma refeicao, pode methorar
consideravelmente seu sistema
imunolégico

logurtes

Suas bactérias sauddvels podem ajudar as
fungdes imunoldgicas e o célcio ajuda a
queimar a gordura



