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Onze especialistas, entre nutricionistas, investigadores
e psiquiatras, indicam a SABADO 80 alimentos com
caracteristicas diferentes e que o vio ajudar a aumentar
a imunidade, a travar tumores, diminuir a ansiedade,
regular o sono — e, claro, a controlar 0 peso. rorsusana Licio

rincar uma maca
pode parecer uma
banalidade, mas os
nutrientes contidos
na polpa, no sumo
e na casca do fruto
influenciam a for
Ma COmMO 0 seu organismo se aulor-
regenera, combate ameacas exte
riores como as infegdes e rava ba-
talhas contra a inflamacdo. No fun-
do, tudo o0 que ingerimos tem im
pacto na forma como as células se
multiplicam, como os anticorpos
delendem o corpo e alé como o sis
rema imunitario elimina erros co-
melidos. Também pode facilitar o
sono ¢ afastar a ansiedade ¢ a de-
pressdo. Saber como potenciar os
beneficios e eliminar as problemas
exige, na maioria dos casos, uma
alteracao de hdbitos alimentares.
Pode ndo parecer facil, mas os be-
neficios no seu bem-estar geral vao
compensar os sacrificios. Ponha a
teoria em prdtica com os menus
didrios preparados para a SABADO
pela nutricionista Lillian Barros.

) Jorge Nobre, de 56 anos, ganhou
peso a custa de sumos concentrados
que bebia vdrias vezes ao dia. Pior:
em 2009 foi diagnosticado com dia-
betes tipo 2. “Durante 10 anos con-
segui controlar a doenca com medi
cacdo’, conta A SABADO. Mas 0 ano
passado, depois de um amigo com a
mesma maleita ter piorado, Jorge
Nohre decidiu alferar a sua dieta e
comecar a fazer exercicio odos 0s
dias. Foram necessdrios apenas qua-

lro meses para atingir o que deseja
va: “Em julho de 2019, a diabetes en-
frou em remissao e deixei de romar
medicamentos.”

Gracas a essa alteracao dos habi-
tos alimentares, Jorge Nobre perdeu
25 kg, Como? Reduziu bastante as
porcies de massas, arroz e batatas
que consumia, aumentou a ingestao
de vegerais, sobretudo cozidos, e
PAssou a consumir mais peixe que
came. “Como poucos hidratos de
carbono, por isso o meu organismo
vai buscar energia a gordura acu-
mulada. Perdi 17 ¢cm de perimelro
abdominal”, conta.

O excesso de peso e uma alimen
tacdo rica em gordura e acticar es-
tdo na origem da diabetes. A doen-
¢a surge quando o corpo desenvol-
ve resisténcia a insulina. “A gordura
tem um mecanismo que inibe o re-
cetor de insulina nas células”, expli-
ca Flora Correia, nutricionista e
professora na Faculdade de Cién-
cias da Nutricao e Alimentacao da
Universidade do Porto. “A insulina ¢
a chave que abre a porta da célula a
entrada de glicose ou agticar. Se a
chave ndo funciona, a glicose ndo
entra e acumula-se no sangue.”

Para a evilar hasta reduzir a mas
sa gorda e hd alimentos que ajudam
na tarefa. 0s produtos ldcteos, so
bretudo os iogurtes, sao um deles,
garante a endocrinologisia Isabel
do Carmo no seu ultimo livro Ali
mentacdo — Mitos e Factos. A mé-
dica cita o estudo efetuado pelo
grupo de investigacao da Universi-
dade de Harvard, Women's Health
Study, que durante 11 anos avaliou
18.500 mulheres sauddveis com
mais de 45 anos. As conclusdes de-
monstraram que as cerca de 10.000
que ndo Se lornaram obesas consu
miam mais leite ¢ produtos ldcteos

o

Os nutrientes
presentes na
casca da maca
influenciam a
forma como o
nosso organismo
se autorregenera

.|
Chocolate
Uma analise da
revista Nutrition
a 16 estudos so-
bre riscos car-
diovasculares
registou uma re-
ducdo de 29%
de risco em
guem comia
chocolate preto

do que as que ganharam excesso de
peso. Porqué? Segundo Isabel do
Carmo, estes alimentos sao uma
boa fonte de aminodcidos, impor
tantes para sintetizar a proteina que
vai formar navos tecidos muscula-
res e, com isso, aumentar a massa
magra quando se estd de dieta.

Os ovos também ajudam a manter
0 pesa, mas ¢ preciso ter aencao ao
colesterol presente na gema. "0 co-
lesterol € indispensdvel a vida (...},
visto que faz parte da parede das
células e é precursor bioguimico das
hormonas esteroides e da vitamina
D", escreve Tsabel do Carmo. Em ex-
cesso € prejudicial e depende das
caracteristicas de cada individuo —

| ha quem absorva mais rapidamente

o colesterol proveniente da alimen-
tacdo. Para diminuir esta absorc¢do,
acompanhe no prato leguminosas,
como feijdo e grio, e couves, que
contém fibras insoltiveis.

Outro alimento que ajuda a contro-
lar os efeitos do colesterol e diminui
o risco de doencas cardiovasculares
€ o chocolate preto. Fabricado atra-
vés do cacau, contém flavonoides,
compostos bioativos presentes tani-
bém em frutos e verduras, que impe-
dem a oxidacao do colesterol mau
um processo que leva a acumulacao
da gordura nas paredes dos vasos
sanguineos aumentando o risco de
doenca cardiaca. Mais: os flavonot-
des ajudam a dilatacdo das artérias.

Protegé-las da acumulacao de pla-
cas de gordura que dificultam a cir-
culacdo sanguinea passa ainda pelo
consumo de peixes ricos em omega
3:salmdo do mar, sardinha, atum,
cavala e (ruta. Segundo Isabel do
Carmo, isso reduz a mortalidade por
enfarte, doenca corondria e morte
por doenca cardiovascular.

As horticolas, como cenouras, 0@
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Plano diario
para combater
a obesidade

PEQUENO-ALMOCO
1 péo escura com queijo-fresco ou
requeijao ou cottage ou queijo-creme
para barrar ou doce sem adicao
de aglicar ou pasta de améndoa
ou pasta de abacate
4+
1 chavena de cha verde e uma rodela
de gengibre fresco

MEIO DA MANHA
1 punhado de frutos secos oleaginosas
(nozes, castanha-de-caju, avelas,
améndoas, castanha-do-brasil)
4]
1 quadradinho de chocolate preto
com mais de 70% de cacau

ALMOGO
1 sopa de legumes sem batata
e sem leguminosas

]

1 prato com

bifes de frango com alho,
louro e sumo de limao

+]

Salada de folhas e legumes crus
(alface, ricula, espinafres, agrido, tomate,
cebola-roxa, beterraba, pepino
€ cenoura) & vontade
]

3-4 c. sopa de arroz integral ou quinoa
cozida ou cuscuz de espelta
ou 3-4 rodelas de batata doce

LANCHE 1
1 peca de fruta + 3 fatias de queijo
flamengo ou queijo tridngulo

LANCHE 2
1 iogurte natural ndo adogado com
frutos vermelhos, flocos de aveia e mix
de sementes tostadas (girassol, abobora,
linhaga e chia) e canela em pd

JANTAR
Sopa de legumes sem batata + omelete
de cogumelos e espargos com salada
de ricula e minimozarelas

CEIA
1 copo de leite magro com canela
em po ou uma infusdo de camomila
ou gelatina sem acucar

B nabos, brécolos, couve-flor, cou
ves, alface, agrido, abdbora, ervilhas,
feijdo-verde, pepino e tomate sio
essenciais também para nio engor
dar. Sobretudo em sopas. “Antes da
refeicdo € uma forma fantdstica de
alcancar uma certa saciedade e co-
mer menos do segundo prato. Para
além dos minerais e vilaminas que
ficam na dgua da cozedura”, diz a
professora Flora Correia. Horticolas
salteados ou temperados em saladas
pode ser um risco. “O azeite ¢ uma
gordura boa mas fornece a mesma
quantidade de energia que a hanha
de porco ou a manteiga”. avisa.

O feijdo-branco e a batara-doce
530 Ticos em potdssio, um mineral
que ajuda a controlar a pressdo arte-
rial e, desta forma, ajuda a evitar aci
dentes vasculares cerebrais. Jd a be-
terraba aumenta a produgdo de dxi-
do nitrico, um gds natural funda
mental para as paredes das artérias
nio endurecerem e evitar a hiper-

~ tensdo, avanca o médico norte

-americano Michael Greber, no livro
Como Néo Morrer.

Também nao ¢ necessario elimi-
nar o gliiten para perder peso. Isso
até pode ser prejudicial para quem
nio tem intolerancia, considera Isa-
bel do Carmo. Para além do gldten,
o0s hidratos de carbono presentes

il =,

Gliten
Um estudo de
2017 publicado
no British Med-
cal Journal con-
cluiu que mas-
535 @ Pdo com
gluten reduzem
a probabilidade
de risco cardio-
vascular devido
a0s heneficios
das fibras dos
cereais

BEBER UMA
OU DUAS
CERVEJAS
POR DIA
TAMBEM
AJUDA A
MANTER

SAUDAVEIS

AS ARTERIAS

DO CORACH/

nos alimentos com amido, como

0 pdo ¢ as batatas tém sido muitas
vezes reiirados da dieta para evitar
0 excesso de peso, mas o0s estudos
nao sdo consensuais. Segundao [sa-
bel do Carmo, ndo € uma boa ideia
eliminar por completo os hidratos
complexos, come as leguminosas e
as massas, mas ingerir doses mode-
radas. "A protecao do coracdo ndo
reside apenas na dicotomia hidra-
tos de carbono/gorduras” mas tam
bém noutros fatores como o sal, cs-
creve a médica na livro Alimenta-
cao, Mitos e I'actos.

Substitui-los por alimentos inte-
grais fambém pode ser um erro, “Ha
bolachas integrais que tém mais gor
dura que as ndo integrais para sc tor-
narem comestiveis, T importante ler
os ratulos”, adverte a professora uni-
versitdria Flora Correia.

A canela € um bom aliado na luta
contra as gorduras. A especiaria con-
tém fitonutrientes que impedem a
absorcdo das gorduras no tubo di

(v

Jorge Nobre
Durante 10 anos controlou a dia-

betes com medicamentos, Gra-
¢as a mudanca da alimentagdo

perdeu 25 kg e conseguiu gque a
doencga entrasse em remissdo

SERGIO LEMOS
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RICARDG MEIRELES

gestivo. Basta para isso 3 gramas por
dia em qualquer alimento.

O chd verde também tem um efeito
protetor do sistema cardiovascular e
reduz a resisténcia a insulina — um
dos sintomas da diabetes tipo 2.

Ha outros composios quimicos nos
alimentos que ajudam a queimar a
gordura no organismo. E o caso dos
pimentos-chili. Sdo constituidos por
capsaicinoides, cujo efeito na obesi-
dade tem sido demonstrado em va-
rios estudos. Quando os ingerimos
ocolre uma maior secrecao de cate-
colaminas, como a dopamina e a
adrenalina, pela medula suprarrenal
que geram maior libertacao de calor,
queimando assim gordura. Os cap
saicinoides parecem provocar ainda
efeitos benéticos na microbiota in-
testinal, pelo menos em experiéncias
em laboratorios. Ratinhos engorda-
dos perderam peso depois de toma-
rem esta substancia que lhes melho-
rou a flora intestinal.

Deve rambém incluir a soja no seu
carddpio, A planta, da familia do fei
jao, possui bioativos que previnem o
crescimento da placa que pode en-
tupir as artérias do sistema cardio
vascular. Investigadores asidticos
concluiram que a soja reduz em 16%
o risco de doenga cardiovascular,
num estudo publicado na revista
European Jornal of Preventive Car-
diology, em 2017.

Beber uma ou duas cervejas por
dia também ajuda a manter saudd
veis as artérias do coragdo, garante o
meédico norte-americano William W.
Lino livro Comer Para Curar. Uma
andlise feita a 14 estudos pela Uni
versidade Catdlica de Campobasso,
lidlia, verificou que o xanthohumol,
um polifenol presente no hipulo, a
planta usada no fabrico da bebida
alcoolica, provoca uma reducdo em
25% no risco de morte por doenga
cardiovascular.

 Preciosa Santos, de 52 anos, to
mou medicacdo para a ansiedade e
depressao durante 30 anos. “Cheguei
a lentar o suicidio”, conta a SABADO.
Nio tinha energia para sair de casa ¢
s6 medicada conseguia ir trabalhar.
Mas hd quatro anos venceu a doenca
com uma alteracao da dieta. “Nao
acreditava que aquilo que comia ia
mudar aquilo que sentia. Mas mu-
dou”, diz. Depois de muita insisténcia
da filha, Preciosa Santos eliminou os
alimentos com gliten ¢ o actcar.
“Cheguei a casa e ela tinha ensacado
tudo o que ndo devia comer da des-
pensa”, conta. Massas, pdo, bolachas
e bolos, foram todos eliminados. E
comegou a fazer exercicio. “Na pri-
meira semana senti-me fraca, a tre-
mer. Mas depois ja tinha energia para
sair com amigas a seguir ao trabalho
e ir ao gindsio.” Faz o seu praprio
pao, faz crepes de tapioca com ovo

e canela, aumentou as doses de le-
gumes e leguminosas. Ao fim de al-
gum tempo decidiu reduzir os anti
depressivos ¢ deixou-os por comple-
to ha dois meses. “A alimentacdo tem
um papel fundamental em relacao
aos sintomas da ansiedade”, confir-
ma a psicologa clinica Cristiana Pe-
reira. “O consumo de alimentos ricos
em acticar e gorduras saturadas
pode agravar os sintomas.”

Os estudos realizados sobre a de-
pressdo jd determinaram que a
doenca es(d associada a um défice
de neurotransmissores: a serotonina,
a dopamina ¢ a noradrenalina. “Sao
0s neurolransmissores que regulam
as emocdes no cérebro e a alimenta-
¢ao afeta o seu bom funcionamen-
to", explica a psicéloga. Por exemplo,
a enzima monoamina oxidase blo-
queia 0s neurotransmissores do hu-

12 NOVEMBRO 2020 | 9
SABADO - wwwv.sabado.pt

o

A nutricionista

e professara uni-
versitaria Flora
Correia alerta
para a importan-
cia dos produtos
horticolas

Sementes
de linhaga, chia,
girassol e abd-
hora possuem
bioativos que
estimulam a
criacdo de va-
S0S sanguineos
no coracao
apos atague
cardiaco

Vitamina
ABG, presente
em cenoura,
abacate, lenti-
Ihas, nozes e ba-
nanas, ajuda a
regular o humar
e aequilibrar os
niveis de agucar

o LMO

NU=ALIYI =
1 banana com flocos de aveia

1 chavena de bebida de améndoa
com cacau em po

A
A

1 mao cheia de oleaginosas (castanha-
-de-caju, améndoas e nozes)

[\

n
I

Sopa de feijao-vermelho e couve-branca

Salmonetes assados, salada de
espinafres crus, com tomate assado com
orégios e cehola; 2 c. sopa de himus
de curcuma e pimento-vermelho
e grdo cracante

LANCHE 1
1-2 quadradinhos de chocolate preto
80% cacau ou mais

1 kiwi

1 ovo cozido + palitos de vegetais
+ 1 mdo cheia de tremogos demolhados

Hambdrguer de lentilhas
Abdbora assada com azeite, ervas
e sementes tostadas

Couve refogada c.om azeite e alho

1

C

1 pedago de abacate amassado
com liméo e canela

mor como a serotonina e dopamina,
explica o médico norte- americano
Michael Greger no livio Como Néio
Morrer, e € detetada em excesso em
pessoas com depressdo. Ora, os fito-
quimicos presentes nos vegelais ini
bem esta enzima, combatendao o
surgimento da doenca.

Sobretudo os vegetais e frutos ri-
cos em vitamina B6 como a cenou-
1a, abacate, couve de bruxelas,
lentilhas, nozes ¢ bananas. "Estes
alimentos sao reguladores natu- @
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0 rais do humor e também equili-
bram os niveis de acucar”, acres
centa Cristiana Pereira.

A serotonina pode ser estimulada
lambém pelo acalrdo. A especiaria €
composta por uma substincia, 5-hi-
droxitriptofano que reduz a ansieda-
de, segundo Michael Gerger. Para
incentivar a sintese da serotonina
€ essencial ingerir um aminodcido,

2 0 triptofarno, presente nos ovos, na E
E carne e nas protefnas de soro do lei- E
't te, avanca a psiquiatra alema Vero 5
A nica Van der Spek no livro Nutricdo
R e Bem-FEstar Menital alimentacdo. “A verdade é que para
g Mas o consumo de carne deve ser a depressao contribuem varios fa Preciosa Santos
< reduzido. Estudos realizados na Es- tores, genéticos, epigencticos, cul- Sofreu de depressao durante
cola de Medicina de Wuxi da Uni- turais, sociais, familiares e o menor 30.anoge.chedon atentar'a
. 2 A i i 5 o suicidio. Venceu a doenga gragas
Yelbldade de Jiangnan, China. identi consumo de peixe, fruta, vegetais & Up alteracao da dista
ficaram neurotoxinas produzidas por pode também estar associado a al-
bactérias nocivas, que se multipli guns deles”, adverte Isabel do Car
cam no intestino devido ao consumo mo. Cristiana Pereira confirma. “A
excessivo de carne, e gue originam alimentacdo € uma fatia importan- | imunoldgicas insuficientes ou exa-
inflamagdo no cérebro. Esta pode te, mas ndo € tudo. Somos mais geradas”, acrescenta. L o caso das
conduzir a doencas neurologicas complexos do que issa.” doencas autoimunes como artrite
o como o Parkinson e o Alzheimer, reurnatoide e esclerose multipla.
S mas também a depressao: “O micro “Podem resultar de uma acumula
Cg" bioma alterado encontra-se em cao de erros alimentares que leva-
w lranstornoe depressivo major, trans ram a uma altera¢do da microbio
E:’ torno bipolar ¢ até esquizofrenia”, et e @", diz Conceicdo Calhau.
g escreve 0 médico William W. Li no 2 © Quando escolhe o que vai cozi- Entre esses erros alimentares estdo
F livio Comer Para Curar. nhar para o jantar, ndo pense apenas | a ingestao de demasiada proteina
° Nao € de estranhar: a serotonina, em si, mas nos 100.000 bilides de animal e gorduras saturadas, por
5 tdo importante para o bem-estar microrganismos, entre bactérias, exemplo carne vermelha. manteiga
= mental, € produzida em 95% pelas - fungos e leveduras, que vivern no e natas. Estes produtos alimentam as
células do intestino. S6 depois este Omega3 setl intestino. “As bactérias intestinais | bactérias que em excesso se tornam
g neurotransmissor € enviado para o Experiéncias vao alimentar-se do que comemos”, | nocivas criando processos inflama-
3 cortex frontal e 1d regula o humor. comratinhos | diz a investigadora na New Medical (0rios e deixam as restantes, que ne
- “Na primeira consulta questiono indicam gue as | School da Universidade Nova de Lis- | cessitam de fibra e proteina vegetal,
8 sobre os habitos alimentares e re- guantidades in- | boa, Canceicio Calhau. E porque ra- | afome. “Todos os dias temas de ali-
5 comendo uma altera¢do quando geridas influen- | zao isso € importante? Cerca de 70% | mentar as bactérias intestinais boas.
percebo que pode contribuir para o ciaram os neu- | das células produtoras de anticorpos | se nao o fizermos as nocivas multi-
quadro clinico”, explica a psicologa | rotransmissores | localizam-se nos intestinos. Se o plicam-se”, garante a investigadora.
Cristiana Pereira. “Recomendo a in da serotonina | ecossistema intestinal, chamada A carne vermelha tem um compo
T troducao de vegetais, das gorduras microbiota, ndo estiver sauda- nente, a l-carnetina, que ¢ transfor-
g boas, como o abacate, dos frutos, vel, o sistema imunitdrio vai mada por estas hactérias numa
e das semientes ¢ a eliminacdo de ser afetado. “As bactérias substancia toxica, o n-oxido de
a produtos refinados.” intestinais ajudam o siste- , trimetilamina, um biomarca-
= Os peixes gordos, ricos em 6mega ma imunitario a distinguir % dor para o risco de doencas
3, também influenciam os niveis de entre os clementos estra- cardiacas. “Os simbiontes — as
serotonina e ajudam a combater a nhos que entram no or- bactérias boas que vivem em
ansiedade e a depressdo. Cientistas ganismo atraves da simbiose connosco — sdo
noruegueses concluiram que adultos alimentacdo o que € alimentadas por frutas, ve
e idosos que tomavam dlea de figa- Aysiiiiog bem-vindo e o que 1 getals, cereais e grdos. Os
do de bacalhau, rico em dcidos gor Cristiana Pereira | € UMaameaca”, 3 patobiontes - as bactérias
dos, todos os dias apresentavam recomendaa | explica a investiga- £ que causam doencas e
30% menos sintomas depressivos g:t‘é;aa‘il?;gr?ép:s' dora. “Uma falha de & perturbam o equilibrio da
que a restante populagao. parao combate | COMunicacdo pode microbiola preferem a
Mas nem tudo sec resolve com a aansiedade | levar a respostas carne, os laticinios. ovos
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PEQUENO-
1 kefir de lei

£

te de cabra
Papas de aveia com canela, casca

de limdo e curcuma com mirtilos
e lascas de coco

1 kiwi + 3 nozes

e alimentos processados”, confirma
2 SABADO o médico e autor de
Como Néo Morrer, Michael Greger.
Uma microbiota sauddvel necessita
doses didrias de hortofruticolas ¢ le-
guminosas. Os mais importantes,
chamados prohidticos, contém fibras
alimentares que nao sao digeridas
pelo nosso sistema digestivo, mas

do livro Super Digestdo.

Outros alimentos contém bactérias
vivas que ajudam a reequilibrar a
microbiota intestinal: € o caso do
queijo, iogurte, a conserva de repo
Tho alema, chucrute, ¢ as hortalicas
fermentadas coreanas kimchi.

Eliminar os hidratos de carbono
ndo € uma boa ideia. Os chamados
complexos, como os cereais, batatas
¢ leguminosas, sao fermentados pela
microbiota e produzem dcidos gor-
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Ainvestigadora
Conceicdo Calhau
diz que a acumu-
lagao de erros
alimentares pode
levar a doencas
autoimunes

dos de cadeia curta. Estes regulam a
imunidade através do sistema ner-
voso central e tém propriedades an-
ti-infecciosas e anti- inflamatdrias.

E atengdo: aquilo que come vai
afetar os seus filhos e netos, segundo
o médico William W. Li. Estudos
com ratinhos determinaram que a
reducio de bactérias devido a uma
alimentacdo rica em gordura ¢ pobre
em fibra € passada de geracdo para
geracao. Uma alteragdo de habitos
alimentares ajuda, mas a recupera-
¢ao nao € toral: apenas 30% das bac-

L 3
3 VIANHA anles pelas bactérias intestinais: bro térias reduzidas recuperaram os ni
T tos e vegetais colos, tomate, cebola, alho, espargos. veis anteriores.
8 (laranja, cenoura, pepino, beterraba feijio, magd e banana. “Recomendo QOutros alimentos ajudam a esti-
R e couve-kale) uma porcao de cruciferos, como 0s mular o sistema imunitdrio. Segun
H brdcolos e a couve, todos os dias”, do o livro Comer Para Curar, casta-
= 2 castanhas-do-brasil diz Michael Greger. “O nosso orga nhas, amoras -silvestres, nozes e 1o
nismo evoluiu durante milhdes de mas ajudam as células do sistcma
A ; anos a comer raizes e plantas. A pre- imunitdrio a detetar e destruir célu-
Salada de alface e espinafres com bagos | senca de plantas no intestino funcio las cancerigenas por serem ricos
de roma, cogumelos crus e cebola-roxa na como wm sinal para manter alerta em dcido eldgico. Os mirtilos tam-
temperada com azeite virgem extra, o sistema imunitdrio. Se ndo as inge- bém devem ser incluidos na sua lis-
sal rosa e limdo 1imos a Lodas as refeicdes podemos ta de compras. Um estudo realizado
@ estar a minar a estratégia do corpo na Universidade Fstadual do Loui-
g Salmao assado com molho de ervas para nos proteger.” siana, CUA, verilicou que as pessoas
§ e especiarias (azeite, orégaos, alecrim Uma dieta rica em fibras alimenta- que bebiam batido de mirtilo (350
- e pimenta-preta) res de uma variedade ampla de hor- ml) duas vezes por dia aumentaram
E,’ ticolas e frutas estd associada a uma em 88% as celulas imunologicas
1] Puré de batata-doce com ervas frescas maior diversidade de bactérias be- que combatem as infecdes.
" e especiarias néficas no intestino, o que significa
o uma satide mais fortalecida. “Um T
< [ E aumento de apenas 8 gramas de fi- Malagueta
Kefir com mirtilos, amoras e farelo de aveia | bras por dia esid ligado aumaredu- | Acapsaicing, gue
" + ¢do do risco de doenca cardiaca de lhe da o sabor
§ Cha de gengibre e limao 19%. 15% na diabetes tipo 2 ¢ 8% no picante, aumen- | @ “Somos aquilo que comemos,
- cancro do colon”, garante 2 SABADO | ta os anticorpos. | dormimos aquilo que comemos e
§ JANTAR a nutricionista e investigadora no Em laboratorio, | comemos aquilo que dormimos.” A
8 Sopa de cenoura e laranja Kings College London, Megan Rossi. reduziu os tu- afirmacao ¢ do médico especialista
& “Por isso, a minha dica principal para | moeres do colon | em sono Anselmo Pinta. Porque é
Ovos mexidos + rebentos de bambu uma boa satde intestinal € comer 30 em ratinhos que dormimos aquilo que come:
. + chucrute ou kimchi + brocolos ao vapor | tipos diferentes de plantas e frutos mos? “Porque o cérebro ¢ o motor
% salteados com alho e azeite por semana, que incluam os frutos de tudo e mesmo de noite, quando
3 secas ¢ sementes, ervas aromaticas estamos a dormir, chega a consumir
g CEIA e especiarias”, acrescenta a autora 30% de toda a energia gasta pelo

organismo”, explica a SABADO.

A energia ¢ fornecida pela alimen-
tacdo e o consumo, sobretudo na
[ase REM do sono em que os sonhos
sao mais vividos, € semelhante a
guando estamos acordados. Por isso,
ndo € uma hoa ideia ir para a cama
com fome porque o cérebro vai dar
aindicacdo que precisa de energia e
fazé 1o acordar a meio da noite. “E o
cérebro que dd ordem para dormir e
para acordar e o que comemos in- @
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B fluencia isso”, diz Anselmo Pinto.

Mas fazer do jantar a principal re
feicdo do dia também € contrapro-
ducente. E que a digestdo nio se li-
mita a transformar os alimentos em
energia. Para além disso, ¢ feita uma
assimilacao dos nutrientes retirados
dos alimentos pelas células. Segundo
a psiquiatra Veronica Van der Spek,
uma bhoa noite de sono implica que a
digestdo ¢ a transformacao dos ali-
mentos no sistema digestivo estejam
concluidas antes de chegar a cama.
Duas a trés horas antes ¢ o indicado.

Quais devem ser os ingredientes da
ultima refeicao do dia? Anselmo Pin
to recomenda a ingestdo de alimen-
tos coloridos entre as frutas e hortali-
cas: pepino, couve-flor, ervilhas, ce-
noura, banana. Sao alimentos ricos
em triptofano, um aminodcido que
estimula a producao de serotonina ¢
melatoning, dois neurofransmissores
importantes na regula¢do do sono.

“Quando sobe, a melatonina di
sono. Hd alimentos que a aumen-
tam, como as cerejas, uvas e kiwi".,
enumera Anselmao Pinto. “Para a
serotonina, sdo bons o mel, a alfa-
ce, a banana e o leite. em especial
se for do dia.”

Os hidratos de carbono de absor-
cdo lenta — batata-doce, arroz, a
quinoa. as massas ¢ leguminosas —
transformam-se em glicose, ou
energia necessaria para o cérebro. £
associadas com profeinas magras,
como o [rango e o peixe, ajudam a
passagem do triptofano para o cére-
bro, refere o livro Nufricdo e Bem-

Estar Mental.

Bolachas, refrigerantes, pao hranco
e bolos fornecem hidratos de carbo-
no simples, que resultam num au
mento de agticar e com ele, picos de
insulina no sangue, que aumentam
asensacdo de fome.

Beber vinho a noite pode parecer
relaxante e propicio para uma noite
descansada, mas ¢ um sedativo
tempordrio. “O dlcool desregu-
la as fases de sono”, garante
Anselmo Pinto. "Quando
dormimos o cérebro ndo
esld a descansar, estd are
construir ligacoes e o dlcool
perturba este processo.”

Se ainda ndo acredita que o
sono € essencial para a sadde,
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RICARDO MEIRELES

40

Doencas
Dormir menos
de ¢inco horas

ou mais de
nove aumenta a
probakbilidade
de sofrer de
obesidade, can-
cro, diabetes
e Alzheimer

o

0O médico
Anselmo Pinto
explica porque
aquilo que come-
mos influencia

o cérebro

- € osono

atente nos estudos. “Dormir menos
de cinco horas ou mais de nove au
menta a probabilidade de sofrer de
obesidade, cancro, diabetes e
Alzheimer”, conclui Anselmo Pinto.

Alterar a dieta pode ndo ser sufi-
ciente para recuperar uma micro-
biota intestinal saudavel. “A ativida
de fisica e as horas de sono tamhém
sdo determinantes”, garante Con
ceicao Calhauw.

( "Todas as pessoas tém cancros a
crescer no corpo. Todas sem exce-
€ao”, comeca por escrever o médico
William W. Li no seu livro Comer
Para Curar. Refere se a cancros mi
croscopicos que podem nunca che-
gar a atingir orgdos. Tumores provo-
cados pelos 10 mil erros que ocor
rem no ADN por dia. Mas ndo sc as-
suste. Estes fumores mantém-se mi-
nisculos porque o sistema de defesa
do organismo os priva do forneci-
mento sanguineo e dos nutrientes
de que necessitam para crescer. Este
sistema chama-se angiogénese e 6 0
processo atraveés do qual o corpo cria
€ mantém os vasos sanguineos. Estes
fornecem oxigénio e nutrientes aos
orgaos, mas quando o sistema falha,
sao criados vasos irregulares que ali-
mentam tumores microscapicos. “0
corpo tem a capacidade de eliminar
vasos sanguincos para matar a fome
0 cancro, mas comer certos alimen-
tos ajuda a prevenir a angiogénese”,
diz a SABADO William W. Li.

Para Laura Ramos, de 62 anos, esta
foi a razao porque teve cancro da
mama em 2008. “Era um tipo de
cancro muito raro que até hd pouco
tempo nao tinha tratamento e que
invade qualguer 6rgdo”, conta a SA-
BADO. Trés meses depois do dia
gndstico, foi-lhe removida a mama
e fez quimioterapia e radioterapia.
Tomou, em seguida, um medica-
mento pioneiro na altura, o Hercep-

tin, e recuperou. “0 me-
% dicamento era (3o

caro e eu recchi-o a
custo zero. Senti que
tinha a obrigacao de mu
dar a minha alimentacio

1 s
Papaia com flocos de aveia, linhaca
e sementes de chia

1 chavena de infusdo de erva-doce

Salada de alface + pepino
+ tamate + folhas de manjericao
+ tiras de laranja + azeite + fio de mel

3-4 ¢. sopa de arroz preto
ou quinoa vermelha

Bife de frangp grelhado
com molha de maracuja

Brécolos ao vapor

1 panqueca de aveia com iogurte grego
ligeiro + cerejas e fio de mel

Sopa de curgete com folhas verdes
+ 1 c¢. de sementes tostadas

Ovos escalfados com pasta de abacate
e lima com pimenta preta + 1 fatia de
pao de centeio de fermentacao lenta

1 iogurte natural com nozes picadas

1 chavena de infusdo de camomila

para ndo voltar a adoecer”, conta.

A primeira grande mudanca, ainda
durante o tratamento, foi a elimina-
cdo da carmne e a sua substituicdo por
peixe. “Comia carne em excessao. 0
meu marido tinha morrido quatre
meses antes com cancro do pan-
creas e a doenca foi associada a car-
ne que ele comia, por isso, ndo me
foi dificil deixd 1a”, diz.

O consuma excessivo de carne €
um dos responsdveis pelo aumento
de doencas cronicas. “A carme ver-
melha e a processada reduzem as
defesas do organismo. A proteina
animal ¢ deliciosa ¢ faz parte de pra-
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JORGE MIGUEL GONCALVES

tos rradicionais de muifas culturas,
mas ¢ melhor comer pouca ou elimi
na-la, se quiser ter uma satide a
100%", considera William W. Li.

Laura Ramos também deixou de
beber leite, que trocou por queijo
fresco. Para além disso. tomou vita
minas e um protetor intestinal que
evitou a destruigdo da flora intesti-
nal pela quimioterapia. O cancro
ndo reincidiu.

Um ano depois voltou a comer car-
ne, mas s6 de aves. “Ainda assim,
como muito mais peixe: sardinha,
carapau, faneca e pescada.” Nao vol
tou a ingerir trés alimentos brancos:
agucar, leite e farinha branca. Prefere
0 pao de mistura ou de centeio e nao
abusa de massas e batatas. Em com-
pensacao, come sopa — com legumi-
nosas como o grao, feijdo e lentilhas
— e saladas de alface, tomate e pepi-
no, todos os dias.

Anova dieta foi aprendida nas pa
lestras sobre alimentacio da Asso-
ciacdo de Apoio a Pessoas com Can-
cro. “Af o Servico Nacional de Saude
falha: ajuda-nos com a doenca, mas
depaois ndo ha uma consulta de nu-
tricdo.” Também aprendeu a prestar
atencdo ao corpo. “Como cinco pe-
¢as de fruta por dia, mas ha umas
que ndo misturo, como laranja e qui-
vi, porque o meu intestino reage.”

A alimentac¢do ndo explica tudo. “O
que sabemos ¢ que quem tem deter-
minadas alteracdes nos genes pode
ter enzimas que ndo funcionam to
bem”, diz 2 SABADO a nuiricionista
e professora na Faculdade de Medi-
cina de Lishoa, Catarina Sousa Guer
reiro. Nestes casos, a alimentacio
pade ser fulcral. “Doentes com estas
alteraces apresentam menor laxa
de cancro se consumirem mais dcido

Laura Ramos
Em 2008 foi-lhe diagnosticado
um cancro da mama. Deixou
de consumir carne e de beber
leite. O cancro nao reincidiu
desde entao

folico”, presente em espinafres, len-
tilhas e brocolos.

Para se proteger € necessatio que
varie o que coloca no prato. “Reco-
mendo que todos os dias se coma
frutos oleaginosos e sementes, que
metade do prato seja de legumes.
Mas ndo limitar-se ao alho-francés e
a alface, variar porque cada legume
€ rico nuns nutrientes e pobre nou-
tros”, aconselha a nutricionista. Aos
doentes oncoldgicos e com doencas
autoimunes, a professora sugere ali-
mentos ricos em propriedades anti-
-inflamatorias: a curcuma, a aveia,

0 gengibre e os futos vermelhos.

Os frutos sdo obrigatdrios para im-
pedir o crescimento dos tumores mi-
croscopicos, segundo William W. Li.
A ameixa, por exemplo, entre o0s fru-
tos de caroco duro € a que fem mais
polifendis, fitoquimicos que comba
tem o cancro. Os péssegos, nectari-
nas, damascos, cerejas e a manga
também contém carotenoides que
impedem a construgdo de vasos
sanguineos irregulares, os (ais que
alimentam pequenos tumores.

Laura Ramos come uma magd to-
dos os dias. As que contém mais po-
lifendis sdo a verde Granny Smith, a
vermelha Red Delicious e a reineta.
Resultados da European Prospective
Investigations into Cancer and Nutri-
tion (EPIC), o maior estudo realizado
para determinar a relacao entre dieta
e cancro com mais de meio milhao

==
Fruta
Estudes do Insti-
tuto Nacional
do Cancre, nos
EUA, indicam
gue consumir
duas pecas por
dia - ameixa,
péssegos, da-
mascos, cerejas
emanga-re
duz em 66% o
cancro do eso-
fago e 18%
o cancro do
pulmao nos
homens

12 NOVENBRO 2020 ‘ 9
SABADO - www.sabado.pt

de participantes em 10 pafses, apon-
am que comer uma a duas macas
por dia pode reduzir o risco de can-
cro da bexiga em 10%, em 20% no do
colon e 18% no do pulmao, de acor
do com o livro Comer Para Curar.

Os frutos vermelhos — marangos,
mirtilos, framboesas, amoras e aran
dos — sdo compostos por bioativas
poderosos como a antocianina e o
dcido elagico. Segundo o EPIC, quem
consome de forma regular estas fru-
tas tem menor probabilidade de de
senvolver cancro.

Mas hd mais alimentos que ajudam
0 organismo a combater a inflama
¢do. O peixe e 0 marisco, ricos em
omega 3, reduzem o risco de cancro
do ¢élon em 31%. segundo a mesma
investigacdo. As variedades com ni-
veis mais elevados sdo a pescada,
améijoa, salmao, tainha, sardinha.
salmonete, sargo, robalo, peixe-es-
pada, peixe-galo e lulas.

Mas ndo precisa de limitar as suas
refeicOes ao peixe. Entre as carnes,
a melhor € o frango, mais especifi-
camente, a coxa e a perna. Porqué?
A carne mais escura destas partes
da ave contem vitamina K2, produ-
zida por uma bactéria que tem a
capacidade de reprimir o cresci-
mento de células do cancro do co-
lon, segundo cientistas da Universi-
dade de Hiroxima, no Japao.

0 queijo também fornece vitamina
K2. 0 consumo de trés fatias por dia
estd associado a uma reducdo de
35% do risco de cancro da prostata.
Mas atencdo que este laficinio €
composto também por gordura satu
rada e muito sal e deve ser ingerido
com moderacdo.

0s legumes também sao essen
ciais. Os bracolos sdo ricos em sulfo-
rafano, uma substancia anticancert
gena que diminui os danos provoca-
dos pelo tabaco. “0 estimulo que os
cruciferos produzem no sistema
imunitdrio protege-nos dos patogé-
nicos encontraclos na alimentacdo,
mas também dos poluentes a que
estamos expostos”, garante 0 médico
Michael Greger. Mais: estudos das
Universidades de Harvard, de Chica
go ¢ do Minnesota revelaram quic a
ingestao deste vegetal estd associada
a uma reducao em 40% do risco de
linfoma ndo Hodgkin, 28% do can-0
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EM JEJUM
Sumo funcional verde com abacax,
espinafres, curgete e hortela

PEQUENO-ALMOCO
1 iogurte de soja sem adicdo de aglcar
com magé picada e canela

1 chavena de cha verde
1 ovo mexida com curcuma
e pimenta preta

Area: 7015cm2/ 161%

MEIO DA MANHA
1 méo cheia de oleaginosas (nozes,
castanha de caju, avelds, améndoas,
pinhdo, castanha do Brasil)

1 ameixa

ALMOCO
Gaspacho com pinhodes tostados

1 prato com:
robalo ao sal rosa com legumes variados
no forno com especiarias e ervas

(4]
Batata-doce cozida e temperada
com azeite e paprica
+ % papaia com sumo de lima

Tiragem: 100.000
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LANCHE DA TARDE
1-2 guadradinhos de chocolate preto
80% cacau ou mais

1 chavena de frutos vermelhos
0U MOrangos

Cores: 4 Cores

JANTAR
Pescada em papelote
em cama de legumes

é:‘\fé

Salada de folhas e legumes crus (alface,
ricula, espinafres, agiiao, tomate, cebola
10xa, beterraba, pepino e cenoura)

ID: 6988744

CEIA
1 ¢. sopa de arandos vermelhos
+ 1 ¢. sopa de pistcios

0 cro pulmonar, 17% do cancro da
mama, 33% do cancro do ovdrio,
50% do cancro da préstata e 28%
dos melanomas, segundo o livro
Comer Para Curar.

O tomate € rico no carotenoide li
copeno, um antioxidante com o po-
tencial de inibir a criacdo de vasos
sanguineos que alimentam (umores.
Pode comé-lo cru. mas ndo lhe retire
a casca, onde as concentracoes deste
carotenoide sdo (rés a cinco vezes
maiores que na polpa. Se o cozinhar,
faca o com azeite: a quantidade de
licopeno absorvido pelo sangue tri-
plicard, explica William W. Li. Sé em
relacdo ao cancro da prostata foram
realizados mais de 30 estudos que
maostram os efeitos protetores do
tomate. Qual € a melhor variedade?
0 tomate-cereja, possui 24% mais li-
COPENo (ue 0S OUulTos.

Para cozinhar verduras e carme, o
melhor alimento ¢é o azeite, rico cm
polifendis que tém propriedades an-
ti-inflamatdrias e antioxidantes. Um
estudo italiano determinou que trés
a quatro colheres de sopa de azeite
por dia estavam ligadas a redugdo
do risco de vdrios tipos de cancro: do
esofago (70%), da laringe (60%), e da
baca e faringe (60%), segundo o livro
Comer Para Curar.

Tempere 0s seus pratos com ervas
aromdticas e especiarias. O alecrim,
0s orégdos, a curcuma, o alcacuz e
a canela ndo servem apenas para
estimular o paladar com as suas
fragrancias. Em estudos de labora-
torio com ratinhos, suprimiram o
crescimento de vasos sanguineos
em tumores.

Qs frutos secos, como a noz, oz
-pecd, améndoa, caju, pistdcio e

pinhdo sdo reconhecidos pelas pro-
priedades antioxidarntes e podem até
combater o cancro quando este jd se
manifestou. Segundo William W, Li,
doentes com cancro do colon em es
tadio 11l que foram operados reduzi-
ram o risco de morte em 57% por te-
rem ingerido duas por¢des destes
frutos por dia, durante a quimiotera-
pia. As por¢oes variaram entre sele
nozes, 18 cajus, 23 améndoas ou 11
nozes-macadamias.

Ainflamacdo pode ser travada
também por cuas bebidas alcodlicas
fomadas com cuidado. O vinho tinto
tem beneficios anticancerigenos
através do polifenol resveratrol. Um
estudo do EPIC, realizado a 24.244

A nutricionista
Catarina Sousa
Guerreiro
recomenda o
consumo didrio
de frutos oleagi-
nosos, sementes
e varios legumes

|
Cerveja
Um estudo do
Instituto Nacio-
nal do Cancro,
nos EUA, con-
cluiu que cinco
cervejas por se-
mana reduzem
em 33% o can-
cro renal

VITOR MOTA

pessoas durante 11 anos em Notfolk.
Reina Unido, determinou que um
copo por dia poderia reduzir em 39%
o risco do cancro colorretal.

Mas hd mais. A soja, essencial
numa dieta vegelariana, contém
uma substancia chamada genistema
com efeitos anticancerigenos. A des-
coberta foi feita em 1993 pelo médi-
co e cienftista grego Theodore Fotsis
que estudou japoneses vegetarianos,
cuja alimentacdo era a base de soja.

0 chd verde também reduz o cres-
cimento dos cancros. Basta beber
trés chdvenas desta bebida por dia
para diminuir em 44% o risco de
desenvolver o cancro do colon, se-
gundo William W. LL. A arma estd
num polifenol, o epigalocatequina-

3-galato (EGCQ), que além de ata
car 0s tumores, diminu a tensdo ar-
terial, melhora os lipidos no sangue e
impede a inflamacdo no organismo.
Para quem considera o cha verde
muito amargo, pode escolher o de
camomiila. Investigadores da Univer
sidade do Minha descobriram que a
apigenina, o dcido cafeico e o dcido
clorogénico das folhas da camomila
interferem nos sinais necessarios
para ativar as células vasculares que
alimentam os cancros. Mas atencao:
0s bioativos deste chd so se manteém
vidveis durante dois anos.

Para acompanhar pode experi-
mentar um quadraco de chocolate
preto. O cacau, usado na sua confe
¢ao, tem hioativos chamados pra-
cianidinas gue interrompem as
sinais que ativam as c€lulas dos
vasos sanguincos. @
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