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Adocantes artificiais podem aumentar nivel de acucar no
sangue

Postado em 6 de maio de 2013

Adocantes
artificiais
podem

aumentar
nivel de agucar
no sangue

Parece ser senso comum que os alimentos com rotulo “sem agucar” ndo teriam
nenhum efeito sobre os niveis de aglcar no sangue. Mas isso nem sempre € verdade.
A maioria dos adogantes artificiais sacarina, aspartame e sucralose, por exemplo
oferece a dogura do agucar, mas sem as calorias. Eles ndo contém carboidratos e,
portanto, ndo produzem nenhum efeito sobre o nivel de aglcar no sangue.

No entanto, esses adogantes as vezes estdo presentes em produtos “sem agticar” como
outro substituto de agucar, os alcoois.

Os alcodis de aclcar recebem este nome de sua estrutura, que se parecem com um

cruzamento entre uma molécula de alcool e agucar, mas tecnicamente ndo sao
nenhum dois.


http://www.bambuchuveroso.com.br/adocantes-artificiais-podem-aumentar-nivel-de-acucar-no-sangue/
http://www.bambuchuveroso.com.br/wp-content/uploads/2013/05/ado%C3%A7ante.jpg
http://www.bambuchuveroso.com.br/wp-content/uploads/2013/05/ado%C3%A7ante.jpg
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Empresas acrescentam esses alcodis a cada vez mais produtos “sem agticar”, COMo
biscoitos, chicletes, balas e chocolate. Para quem esta tentando controlar o nivel de
acucar no sangue, isso pode ser tornar a interpretacdo dos rétulos uma tarefa dificil.
Embora os alcoois de agucar fornecam menos calorias do que o0 aglicar comum em
geral cerca de 1,5 a 3 calorias por grama, em comparacdo a 4 calorias por grama de
acucar eles ainda podem aumentar levemente o nivel de agucar no sangue.

De acordo com autoridades de saude, uma forma de contabiliza-los é contar metade
das gramas de alcodis de acucar num produto como carboidratos, ja que
aproximadamente metade do contetido de alcool de agUcar ¢ de fato digerido.

Vocé pode identificar alcoois de agucar numa lista de ingredientes buscando palavras
que terminam em “ol”, como sorbitol, maltitol e xilitol. Em alimentos com rétulos de
“sem agucar” ou “sem adi¢do de agticar”, a quantidade exata de alcool de aclcar deve
ser listada separadamente nas informag0es nutricionais.

Assim, o conselho dos especialistas é ler bem o rétulo.

Fonte : Folha.com em 22/7/2010

W
AT
g-:"&n:“s Bambu chuveroso
q’:‘nﬁ‘n
g A Comia Bos, Fiqueca epiriomal s Alogria

Disponivel em: http://www.bambuchuveroso.com.br/adocantes-artificiais-podem-aumentar-
nivel-de-acucar-no-sangue/#more-2731. Acesso em: 19 mar. 2014
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GLUTAMATO MONOSSODICO (MSG): E
PREJUDICIAL?

Postado em 14 de outubro de 2013

| (MSG)
E PREJUDICIAL?

As agencias reguladoras de satde ndo param de receber relatos de reacfes adversas
ao consumo de Glutamato monossodico, mas ainda ndo ha nenhum estudo conclusivo
sobre 0 assunto.

Glutamato monossodico (MSG) é um realcador de sabor comumente adicionados aos
alimentos processados. Seu uso comecgou na culinaria chinesa, mas hoje esta presente
na maioria esmagadora dos vegetais enlatados, sopas, temperos prontos e carnes
processadas. Embora para a vigilancia sanitaria o Glutamato monossodico (MSG)
seja classificado como ingrediente alimentar que é “geralmente reconhecido como
seguro,” 0 uso de MSG permanece controverso. Por esta razdo, quando o MSG ¢
adicionado aos alimentos, a ANVISA exige que seja listada no rotulo.



http://www.bambuchuveroso.com.br/glutamato-monossodico-msg-e-prejudicial/
http://www.bambuchuveroso.com.br/wp-content/uploads/2013/10/monossodico.jpg
http://www.bambuchuveroso.com.br/wp-content/uploads/2013/10/monossodico.jpg
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MSG tem sido usada como um aditivo alimentar durante décadas. Ao longo dos anos
a vigilancia sanitaria tem recebido muitos relatos de reacfes adversas a alimentos
contendo MSG.
Estas reac6es — conhecidas como sintoma MSG complexo — incluem:

« Dor de cabega

« Coriza e nariz escorrendo

o Sudorese

« Presséo facial ou aperto

« Dorméncia, formigamento ou queimacéo no rosto, pescoco e outras areas

« Batimentos cardiacos arritmicos (palpitacoes)

« Dor no peito

« Nausea

» Fraqueza

No entanto, os pesquisadores ndo encontraram nenhuma evidéncia definitiva de uma
ligacdo entre MSG e estes sintomas. Pesquisadores reconhecem, porém, que uma
pequena percentagem de pessoas pode ter reagdes de curto prazo para MSG. Na
maioria das vezes é o uso continuado que produz efeito indesejado nas pessoas.

Os sintomas geralmente séo leves e ndo requerem tratamento.

A Unica forma de evitar uma reacdo € evitar alimentos contendo MSG.

Por: Katherine Zeratsky, RD, LD

Clinica Mayo
%:2’;5? Bambu chuveroso
b A Cosnida Boa, Riquesn Eegiritual o Alogria
Disponivel em: http://www.bambuchuveroso.com.br/glutamato-monossodico-msg-e-

prejudicial/#more-3412. Acesso em: 19 mar. 2014
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Sadde | 19/03/2014 11:18

Saiba misturar os alimentos certos no prato

Alguns alimentos séo 6timos individualmente, mas imbativeis em conjunto

Matthew Kadey e Gislene Pereira, da RUNNERZD)
Getty Images

[ 4

ISR i L e
Salada: uma salada colorida com vegetais (como cenoura, espinafre e tomate) tem alto teor de
antioxidantes — betacaroteno e licopeno — que combatem doencas

Sao Paulo - Batman e Robin. Sherlock Holmes e Dr. Watson. Tom e Jerry. Alguns alimentos séo
como essas duplas dindmicas — 6timos individualmente, mas imbativeis em conjunto. “A
combinacao de certos alimentos pode gerar vantagens a saude que superam os beneficios de
consumi-los separadamente”, afirma a nutricionista Paula Castilho, da Sabor Integral Consultoria
em Nutricao, em Sao Paulo (SP). “Da mesma maneira, alguns nutrientes, quando consumidos ao
mesmo tempo, podem inibir a absor¢gdo um do outro.” Desfrute do poder da sinergia dos alimentos



http://runnersworld.abril.com.br/
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o dia todo com as seis combinac¢fes a seguir, cuja quimica vai melhorar suas corridas e sua
recuperacgao.

Combo do café da manha
Ché-verde + torrada = ajuda a ndo comer demais

Torradas, panguecas e cereais sdo 6timos para abastecer o corpo de carboidratos. Mas, quando
esses refinados sdo consumidos sozinhos, podem produzir picos no nivel de aglcar no sangue
seguidos de queda, levando vocé a ficar com vontade de ingerir alimentos doces ou gordurosos no
meio da manha ou apés o treino. O cha-verde pode amenizar esses picos. Um estudo da
Universidade Estadual da Pensilvania (EUA) constatou que o amido combinado a um antioxidante
presente no cha-verde, chamado EGCG, reduz a elevacao do agucar sanguineo em 50%. A dose
de EGCG no estudo equivalia a quantidade encontrada em 350 ml da bebida.

BONUS - Acrescente algumas gotas de suco de limdo ao cha. Segundo um estudo publicado no
periédico alemao Molecular Nutrition & Food Research, um suco citrico adicionado ao chi-verde
aumenta a capacidade do organismo de absorver seus antioxidantes.

EXAME cowm

Disponivel em: http://exame.abril.com.br/estilo-de-vida/noticias/saiba-misturar-os-alimentos-
certos-no-prato. Acesso em: 19 mar. 2014
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De 15 de julho a 1° de
- — agosto de 2014
Escola de ecologia voltada para alunos no final
\ da graduagao ou recém-formados.
&J | INSCRICOES [B
Sobre aescola @

Acompanhe as novidades pelo facebook n

Confira abaixo as atividades de cada semana!

I&!-L USP““T’*““‘”’“
'é& ™ mdr %s

Disponivel em: http://www.ib.usp.br/ecologia/ecoescola/. Acesso em: 25 mar. 2014
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Dieta vegetariana pode ajudar a diminuir pressao
arterial

Revisao de 39 estudos mostra que menu sem carne protege contra infarto e AVC

POR MINHA VIDA - PUBLICADO EM 25/02/2014

Adotar uma dieta vegetariana pode na prevencéo da hipertensdo, reduzindo os niveis de presséo
arterial. E o que afirma uma revis&o de 39 estudos feita pelo departamento de medicina preventiva
do National Cerebral and Cardiovascular Center, no Japéo. Os resultados foram publicados online
dia 24 de fevereiro na revista JAMA Internal Medicine.

A pesquisa incluiu 22.000 pessoas e concluiu gue uma dieta sem carne reduzia a presséo arterial
sistélica em cinco a sete milimetros de mercario (mm/Hg) e a pressao arterial diastélica de dois a
cinco milimetros de mercario (mm/Hg). Ainda que os resultados parecam modestos, o estudo
sugere que eles poderiam reduzir o risco de infarto em 9% e de AVC em 14%. Além disso, a

prevencdo seria sustentada ao longo do tempo, disseram os especialistas.

Os autores do estudo disseram que parecia nao importar que tipo de dieta vegetariana a pessoa
esta seguindo - se inclui produtos lacteos, ovos e peixes ou entdo que exclui todos os derivados de
animais -, os resultados eram muito préximos. No entanto, eles acrescentam que isso pode ter
acontecido porque os estudos de dietas veganas eram pequenos, o que pode ter deixado a

estatistica insuficiente.

O estudo também néo foi capaz de destrinchar quais foram os responséaveis pelo beneficio das
dietas vegetarianas. Mas eles apontam que essas dietas podem ter um teor mais baixo de sédio e

maior teor de potassio e proteinas vegetais ? fatores que tendem a baixar a pressao arterial.

Oito alimentos que ajudam a combater a hipertenséo
Doencas cardiovasculares sao responsaveis pelo maior nimero de mortes no Brasil e em mais da

metade dos casos ela é decorrente da pressao alta. Segundo dados da Sociedade Brasileira de



https://plus.google.com/+MinhaVida?rel=author
http://www.minhavida.com.br/temas/dieta-vegetariana
http://www.minhavida.com.br/saude/temas/hipertensao
http://www.minhavida.com.br/saude/temas/infarto
http://www.minhavida.com.br/saude/temas/avc
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Hipertenséo, a presséao arterial elevada atinge 30% da populacédo adulta brasileira e esta presente
em mais de 50% das pessoas na terceira idade. Embora n&o tenha cura, a hipertensdo pode ser
controlada e evitada com algumas mudancas de habito. E se vocé ja pensou "ndo tenho tempo
para praticar exercicios ou qualquer coisa semelhante", saiba que apenas incluindo alguns
alimentos em sua dieta, a prevencao e o controle ja sdo desenvolvidos naturalmente pelo seu
organismo. Confira a seguir oito desses alimentos:

Aveia

"A aveia faz parte do grupo dos carboidratos e & uma excelente fonte de fibras, vitaminas e
minerais”, explica Catia Medeiros, especialista em nutricdo clinica pelo Ganep-SP e membro da
clinica Espaco Nutricdo. O alimento auxilia no processo de emagrecimento por retardar o
esvaziamento gastrico, o que prolonga a sensacédo de saciedade.

Desse modo, ele auxilia no controle da glicose sanguinea, sendo uma importante ferramenta para
hipertensos. Além disso, a aveia contém magnésio que, em unido com o calcio, ajuda no
relaxamento da musculatura, diminuindo o inchago do corpo.

Améndoa e noz

Por serem boas fontes de magnésio, améndoas e nozes atuam como vasodilatadores, ou seja,

ampliadores dos vasos sanguineos, 0 que auxilia no controle da presséo arterial. Esses alimentos


http://www.minhavida.com.br/temas/fibras
http://www.minhavida.com.br/alimentacao/galerias/17346-dieta-vegetariana-pode-ajudar-a-diminuir-pressao-arterial/2
http://www.minhavida.com.br/alimentacao/galerias/17346-dieta-vegetariana-pode-ajudar-a-diminuir-pressao-arterial/2
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também sé&o ricos em vitamina E, um dos principais antioxidantes naturais existentes, que ajudam a

retardar o envelhecimento e diversas complicacfes cardiacas, como explica a nutricionista Catia

Medeiros.

Alimentos ricos em 6mega 3

Presente em alimentos como sardinha, salmao, atum, linhaca e azeite, os acidos graxos 6mega 3
devem ser consumidos por pessoas com hipertensao em uma dose acima do valor diario

recomendado normalmente, aponta a nutricionista Catia Medeiros.

Estudos comprovam que a ingestédo dessa substancia esta intimamente relacionada a diminuicédo
da vasoconstricdo e ao aumento da vasodilatacdo. Em outras palavras, o 6mega 3 ndo so dificulta a
sintese responsavel por contrair os vasos sanguineos como ainda facilita a sintese que promove a

sua abertura.

O que a salsa, a cebolinha, o coentro, o alecrim, a sélvia, 0 manjericao, o louro e o tomilho tém em
comum? Todos séo 6timos temperos naturais e, por isso, podem substituir como nenhum outro
alimento o uso do sal. "Reduzindo o sal, também ha diminuicao da ingestéo de sédio, um dos
principais vildes dos hipertensos", alerta a nutricionista Catia Medeiros. O sédio favorece a
retencao de liquidos no organismo, aumentando a presséao arterial e elevando o risco de doengas

renais e cardiovasculares.

— =
7»‘\,
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Alho


http://www.minhavida.com.br/alimentacao/galerias/17346-dieta-vegetariana-pode-ajudar-a-diminuir-pressao-arterial/3
http://www.minhavida.com.br/alimentacao/galerias/17346-dieta-vegetariana-pode-ajudar-a-diminuir-pressao-arterial/3
http://www.minhavida.com.br/temas/%C3%B4mega-3
http://www.minhavida.com.br/alimentacao/galerias/17346-dieta-vegetariana-pode-ajudar-a-diminuir-pressao-arterial/4
http://www.minhavida.com.br/alimentacao/galerias/17346-dieta-vegetariana-pode-ajudar-a-diminuir-pressao-arterial/4
http://www.minhavida.com.br/temas/s%C3%B3dio
http://www.minhavida.com.br/alimentacao/galerias/17346-dieta-vegetariana-pode-ajudar-a-diminuir-pressao-arterial/5
http://www.minhavida.com.br/alimentacao/galerias/17346-dieta-vegetariana-pode-ajudar-a-diminuir-pressao-arterial/5
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Otima fonte de vitamina C, o alho tem alto poder antioxidante, atuando na diminuicdo de radicais

livres, responsaveis pelo envelhecimento precoce, pelo cancer e até por doengas cardiacas. Além
disso, a combinacao de diversos elementos presentes nesse alimento, como 0 magnésio, auxilia -
ainda que de forma singela - na dilatacdo dos vasos sanguineos, reduzindo a presséo e facilitando

a circulagédo do sangue.

Cereais integrais

Eles reduzem as chances de diabetes, previnem o cancer, ajudam a manter o peso e ainda séo
grandes combatentes da hipertensdo. Motivos nao faltam para incluir cereais integrais, como farelo
de aveia e gérmen de trigo, na sua dieta. O grande mérito desses alimentos é a concentracéo de
magnésio, que, segundo a nutricionista Catia Medeiros, estimula a dilatacdo dos vasos

sanguineos, reduzindo, por tabela, o inchacgo tipico de pessoas que retém liquidos.

Alimentos ricos em potassio

Se, por um lado, o sddio estimula a retencao de liquidos no organismo, aumentando a circulacédo
sanguinea e, consequentemente, a pressao arterial, o potassio age como um natriurético,
estimulando a eliminacao do sédio presente no corpo. Assim, alimentos ricos nesse elemento séo
muito recomendados para hipertensos. "O potassio esta presente no inhame, no feijao preto, na
abobora, na cenoura, no espinafre, no maracuja, na laranja, na banana e em diversos outros

alimentos", explica Cétia.


http://www.minhavida.com.br/temas/vitamina-C
http://www.minhavida.com.br/alimentacao/galerias/17346-dieta-vegetariana-pode-ajudar-a-diminuir-pressao-arterial/6
http://www.minhavida.com.br/alimentacao/galerias/17346-dieta-vegetariana-pode-ajudar-a-diminuir-pressao-arterial/6
http://www.minhavida.com.br/saude/temas/diabetes
http://www.minhavida.com.br/alimentacao/galerias/17346-dieta-vegetariana-pode-ajudar-a-diminuir-pressao-arterial/7
http://www.minhavida.com.br/alimentacao/galerias/17346-dieta-vegetariana-pode-ajudar-a-diminuir-pressao-arterial/7
http://www.minhavida.com.br/temas/pot%C3%A1ssio
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Leite e derivados

Importantes fontes de calcio, leite e derivados ndo podem ficar de fora da dieta de pessoas com
hipertensado. O célcio funciona como hipotensor, ou seja, atua na diminui¢éo da pressao
sanguinea, uma vez que estimula a eliminacao de sodio. A grande vantagem desses alimentos é o
fato de pequenas porcdes apresentarem grande concentracdo do mineral. A nutricionista ainda
recomenda que sejam consumidas as versdes desnatadas e com baixo teor de gordura, como o

gueijo branco.

(Y minhavida

Disponivel em: http://www.minhavida.com.br/alimentacao/galerias/17346-dieta-vegetariana-
pode-ajudar-a-diminuir-pressao-
arterial?utm_source=news_mv&utm_medium=ciclos&utm_campaign=hipertensao. Acesso em:
25 mar. 2014


http://www.minhavida.com.br/alimentacao/galerias/17346-dieta-vegetariana-pode-ajudar-a-diminuir-pressao-arterial/8
http://www.minhavida.com.br/alimentacao/galerias/17346-dieta-vegetariana-pode-ajudar-a-diminuir-pressao-arterial/8
http://www.minhavida.com.br/temas/leite
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Estafa: entenda seus sintomas e veja como tratar
esse problema

Também conhecida como fadiga, ela pode ter origem fisica ou emocional
POR NATALIA DO VALE - ATUALIZADO EM 28/01/2014

Deséanimo sem explicagdo aparente, dores no corpo, falta de motivacédo para continuar aguela
atividade de que tanto gosta e uma vontade enorme de ir embora logo apds chegar ao trabalho. Se

vocé estd com algum desses sintomas, fique de olho, pode ser estafa.

De origem emocional ou fisica, ela pode atingir criangas e adultos e compromete o desempenho na
escola, no trabalho e na relagdo com as demais pessoas no dia a dia, tornando todas as atividades
antes prazerosas, em obrigacfes desgastantes e chatas. Por alterar todo o funcionamento do
organismo, pode desencadear outras doengas como hipertenséao, fobias e ansiedade, problemas
cardiacos e gastrite. "Se vocé ficar acumulando tensdes e cansaco, vai virar uma panela de
pressédo e uma hora ela explode e faz um estrago maior", alerta o fisiologista da Unifesp, Claudio

Pavanelli.

"A estafa pode ser fisica (periférica) ou mental (central) e estda muito ligada a rotina que o paciente
leva, por isso, antes de prescrever qualquer medicamento, pergunto se ele tem dado conta de
todos os afazeres que estdo sob sua responsabilidade ou se ele esti passando por algum

problema afetivo, s6 assim é possivel tratar o problema", explica Claudio.



http://www.minhavida.com.br/temas/estafa
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Ai que cansaco!

il

Estafa mental tira 0 animo em trabalhar

Treino, caminhada, corre-corre com as criangas e muito cansaco. Mais popularmente conhecida
como fadiga, a estafa periférica se caracteriza por dores musculares e cansaco fisico ocasionados
principalmente pela combinacao entre desgaste excessivo (sem respeitar o tempo de recuperacao)
e pela ma alimentacdo. "Nao ha quem suporte esse ritmo frenético, é fadiga na certa", explica o
fisiologista. "Nestes casos, o tratamento é uma mudanca radical na rotina e na alimentacéo.
Geralmente estas duas a¢fes resolvem o problema”, continua. "Se nao for tratada, pode
desencadear outras doengas como: anemia, prisdo de ventre, diarreia e até queda de cabelo", diz
Claudio.

Mente e corpo em equilibrio

A forma mais comum da estafa é a fadiga mental. Caracterizada pela alteracéo do sistema nervoso
central, ocorre em fungéo do excesso de responsabilidades e tensdées acumuladas que provocam
um desgaste metabdlico e mental muito grande. "O cansaco mental € tamanho que o paciente
chega a sentir dor fisica. As pressdes psicoldgicas se refletem no corpo”, explica o fisiologista.
"Neste caso, a melhor indicacdo é o relaxamento. E preciso rever a maneira como lidamos com os
nossos problemas e frustragées. As vezes, uma mudanca simples de postura pode te livrar de um

dano maior a saude", continua.

"A estafa mental € muito mais grave do que a fisica porque tende a causar danos psicolégicos e
fisicos. Caso nédo seja tratada adequadamente pode provocar doengas como: falha de memoria,
insbnia, irritabilidade, desanimo, tristeza profunda e angustia“, explica Claudio.


http://www.minhavida.com.br/temas/alimenta%C3%A7%C3%A3o
http://www.minhavida.com.br/saude/temas/fadiga
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Estresse x estafa

"O cansaco mental € tamanho que o paciente chega a sentir dor fisica".

Muita gente confunde, mas estafa e estresse sao problemas diferentes. Algumas diferencas
ajudam a diferenciar os dois quadros. A fadiga ou estafa € um sintoma do estresse, mas ndo a a
sua causa. No estresse, a intensidade da fadiga € maior e a maneira como nosso organismo reage
a estes sintomas é bem diferente. Enquanto a estafa pode ser tratada com mudancas de habitos
ou tratamento médico, 0 mesmo n&o ocorre com 0 estresse, uma espécie de estagio cronico das
duas formas de fadiga. "O grau de irritabilidade e da dor sentida no estresse é maior, além disso, o
estresse é muito mais mental do que fisico, por isso, ndo adianta usar os mesmos procedimentos.
E uma questéo de intensidade e durabilidade da fadiga", explica Claudio.

Estafa mental (central)

Jé a estafa fisica causa dores no corpo

Entre os sintomas da estafa mental, nés podemos enumerar:

Falha de meméria

Insénia

Irritabilidade e choro com facilidade
Desanimo

Tristeza e angustia

Azia, méa-digestao

Palpitacao

Diminuicéo do desejo sexual.



35

Tratamento

Relaxar é o lema para curar a estafa. "Muitas vezes o tempo que se 'perde' indo ao cinema ou em
um parque, por exemplo, € um ganho de satde e bem-estar. E melhor parar agora do que perder o
controle depois", alerta o fisiologista.

Saiba aproveitar os momentos de lazer

Converse sobre os problemas com os amigos ou com um profissional
Cultive o bom humor

Aprenda a relaxar

N&o faca vérias tarefas ao mesmo tempo

Procure resolver um problema de cada vez

Organize suas prioridades

N&o leve preocupacdes do trabalho para casa.

Estafa fisica (periférica)

Entre as manifesta¢tes da estafa fisica, se encontram os seguintes sintomas:

- Dores por todo o corpo; Apatia, falta de animo; Baixa resisténcia imunolégica; Distenséo

muscular.

Tratamento

O processo de cura envolve muito mais atividades relacionadas ao corpo. Confira as opc¢oes:

Pratique atividade fisica com moderacéo
Respeite o ritmo de seu corpo

Procure ter uma alimentacéo balanceada e saudavel.
Doencas desencadeadas pela estafa

Hipertensdo arterial (pressao alta)
Doencas emaocionais (ansiedade, panico, fobias)
Doencas gastrointestinais (colite, gastrite e Ulcera)

Doencas do coracao (arritmia, angina e infarto).

Y minhavida

Disponivel ~ em:  http://www.minhavida.com.br/saude/materias/10488-estafa-entenda-seus-
sintomas-e-veja-como-tratar-esse-
problema?utm_source=news_mv&utm_medium=ciclos&utm_campaign=hipertensao. ~ Acesso
em: 25 mar. 2014


http://www.minhavida.com.br/saude/temas/hipertensao
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Estresse prejudica a memoria, aumenta o
envelhecimento e causa sindrome metabolica

Conheca os efeitos que o estresse prolongado causa em todo o0 seu corpo
POR NATHALIE AYRES - PUBLICADO EM 19/12/2013

N&o adianta fugir, o estresse € uma reagdo natural do nosso corpo a situacdes tensas e de
nervosismo. Na verdade, momentos estressantes sao benéficos, pois eles melhoram seu desempenho
no trabalho e nos relacionamentos. Porém, se constantemente vocé vem sentindo seu coracao
acelerar, os musculos se retesarem e o suor tomar conta do seu corpo, cuidado! "Atualmente sabe-
se que um agente estressor intenso leva a alterag8es hormonais e pode ser o desencadeador de
complicacdes, principalmente diabetes e hipertensdo, pelo mecanismo de liberacdo crbnica do
cortisol e das catecolaminas”, considera a endocrinologista Milena Caldato, membro da Sociedade

Brasileira de Endocrinologia e Metabologia (SBEM).

Tudo isso ocorre porque 0 Corpo se prepara para situacdes em que ele precisa lutar ou fugir. Isso
faz com algumas func¢@es basicas do organismo mudem para poupar e canalizar nossa energia.
"Primeiro ha um disparo hormonal do sistema adrenérgico e depois do eixo hipotalamo-hipéfise-
adrenal”, explica o cirurgido geral Marcelo Katayama, instrutor de treinamento com foco em
desenvolvimento pessoal e diretor no Nucleo Ser. Primeiro o horménio adrenalina é liberado e

depois o cortisol, e eles tém acbes diversas no nosso corpo.

Quando o quadro se torna permanente, porém, isso altera todo o funcionamento do nosso
organismo. Para saber mais sobre quais 0s problemas associados ao estresse crénico, confira a

seguir como ele repercute em cada parte do nosso corpo.



https://plus.google.com/u/0/103345626339420578774?rel=author
http://www.minhavida.com.br/temas/estresse
http://www.minhavida.com.br/bem-estar/galerias/16890-estresse-conheca-o-lado-positivo
http://www.minhavida.com.br/temas/diabetes
http://www.minhavida.com.br/temas/hipertens%C3%A3o
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Cérebro

Nosso cérebro funciona basicamente por meio de neurotransmissores, substancias que sao
enviadas de um neur6nio ao outro e decodificadas por estruturas chamadas de receptores.
Qualquer desequilibrio na quantidade ou na recepcao dessas substancias altera o funcionamento

da nossa mente, e esse desequilibrio quimico é o que leva a diversas doencas mentais.

No caso do estresse, o cortisol atua em alguns receptores, tendo normalmente um efeito
especifico: "o cérebro pode entrar em fadiga, levando a um quadro de esgotamento”, ensina o
cirurgido geral Marcelo Katayama, instrutor de treinamento com foco em desenvolvimento pessoal
e diretor no Nucleo Ser. Sintomas como a dor de cabeca podem aparecer quando o estresse se

torna muito prolongado.

Mas para 0 especialista, outra forma de o estresse afetar nossa mente € através da forma como
pensamos. "Os significados que vocé atribui as situagdes fazem com que vocé enxergue o
estimulo como estressor ou ndo, dessa forma, quem tem pensamento negativo o tempo inteiro

retroalimenta o circuito estressor em um looping”, considera Katayama.

-
L
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Coracao

Quando o estresse bate a porta, a liberagédo inicial da adrenalina aumenta os batimentos cardiacos
e com isso vem a hipertensdo. O que nao é um problema, se isso ocorre apenas por um momento.
Porém, quando o quadro de tensédo se torna prolongado, isso causa um estado em que a pressao

arterial fica sempre mais elevada. "Além disso, com o tempo o processo favorece deposicao de


http://www.minhavida.com.br/temas/dor-de-cabe%C3%A7a
http://www.minhavida.com.br/bem-estar/galerias/17160-estresse-prejudica-a-memoria-aumenta-o-envelhecimento-e-causa-sindrome-metabolica/2
http://www.minhavida.com.br/bem-estar/galerias/17160-estresse-prejudica-a-memoria-aumenta-o-envelhecimento-e-causa-sindrome-metabolica/2
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gordura das artérias, endurecendo-as e também favorecendo a aterosclerose, condi¢cao que resulta
eminfarto e AVC", esclarece o cardiologista Carlos Alberto Pastore, diretor do Servico de
Eletrocardiologia Instituto do Coracao (Incor) do Hospital das Clinicas da FMUSP. Um estudo
chamado Interheart mostrou que o estresse permanente aumenta o risco de infarto na América
Latina em 180%.

Existem também transtornos mais especificos ligados ao nervosismo e ao coragéo. "E o caso da
doenca de Takotsubo ou sindrome do coragéo partido, em que, apés uma perda ou um grande
fator estressante, o individuo pode apresentar disfuncéo cardiaca", lembra a cardiologista Luciana
Janot, do Hospital Israelita Albert Einstein.

\ o\/_,
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Metabolismo

Infelizmente o acumulo de gordura ndo ocorre apenas nas artérias. "O cortisol aumenta a gordura
corporal, causando um quadro de inflamacé&o", comenta o cardiologista Pastore. Além disso, a
glicose deixa de ser absorvida pelo tecido adiposo, para se tornar mais disponivel no corpo para os
musculos, afinal o organismo precisa de energia suficiente para lutar ou fugir. Mas se esses indices
ficarem elevados em longo prazo, resultam na maior producdo do hormdnio insulina, responsével
por colocar o acucar dentro das células. Com o tempo alguns tecidos ficam resistentes a esse
hormdnio, sendo necessaria sua maior quantidade para a absorcéo da glicose. O resultado é um
guadro de resisténcia a insulina, fator de risco para diabetes tipo 2.

A alta da insulina também resulta em uma maior concentracao de tecido adiposo no abdémen, tipo
de gordura mais perigosa para a saude. E além disso, o quadro de recuperacdo do organismo apos
0 estresse resulta em um aumento das triglicérides, células de gordura que circulam pela nossa
corrente sanguinea. "Isso porque, quando vocé queima toda a glicose, o corpo usa a gordura como

energia", considera Katayama.

No saldo final, os sintomas de resisténcia insulinica, acumulo de gordura abdominal, hipertensao e
aumento do indice de triglicérides resultam na chamada sindrome metabdlica.


http://www.minhavida.com.br/temas/infarto
http://www.minhavida.com.br/temas/AVC
http://www.minhavida.com.br/bem-estar/galerias/17160-estresse-prejudica-a-memoria-aumenta-o-envelhecimento-e-causa-sindrome-metabolica/3
http://www.minhavida.com.br/bem-estar/galerias/17160-estresse-prejudica-a-memoria-aumenta-o-envelhecimento-e-causa-sindrome-metabolica/3
http://www.minhavida.com.br/temas/diabetes-tipo-2
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Musculos

Ainda pensando que o estresse prepara nosso corpo para lutar ou fugir, a musculatura € um
instrumento essencial para esse mecanismo. Por isso mesmo, nossos musculos ficam tensionados
durante o estresse, prontos para entrar em acdo. "Porém, se o0 estresse se tornar prolongado o
organismo pode exaurir sua capacidade de resposta e levar a lesbes crbnicas fisicas e mentais”,
considera o ortopedista e médico do esporte Roberto Ranzini, membro titular da Sociedade
Brasileira de Ortopedia e Traumatologia (SBOT). Essa contracdo muscular resulta em microlesdes
gue sao importantes para causar a hipertrofia do musculo. "Mas eles necessitam de repouso para
reparacdo dessas microlesfes da estrutura e recuperacéo do conteddo energético", alerta o
especialista. "Com estresse prolongado o musculo sofre fadiga e assim pode inclusive nao se

desenvolver", finaliza o especialista.

N
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Digestao

Os momentos estressantes sempre atacam o seu estdmago? Pode ter certeza, o problema néo é
s6 com vocé! "Quando os niveis de cortisol estao altos, esses hormdnio inibe o muco da parede
gastrica, que naturalmente protege o tecido desse 6rgao dos acidos usados na digestao"”, ensina o
cirurgido geral Katayama. Isso torna o estressado muito mais predisposto a gastrite ou Ulceras. Mas
a digestao inteira acaba sofrendo. "Ha uma reducao no tdnus e nos movimentos peristalticos da

camada interna do intestino, prejudicando a digestao”, explica a cardiologista Janot.

ey
Imunidade

Quando a tensado chega para ficar, a imunidade também passa a funcionar de forma diferente. "O
estresse cronico reduz o intervalo de erro que o organismo consegue tolerar, fazendo com que
agressodes que eram previamente administradas a contento, agora se tornem problemas
incontrolaveis", explica o clinico geral Eduardo Finger, coordenador do departamento de pesquisa e

desenvolvimento do SalomaoZoppi Diagnésticos. Para o especialista, o equilibrio do corpo é


http://www.minhavida.com.br/bem-estar/galerias/17160-estresse-prejudica-a-memoria-aumenta-o-envelhecimento-e-causa-sindrome-metabolica/4
http://www.minhavida.com.br/bem-estar/galerias/17160-estresse-prejudica-a-memoria-aumenta-o-envelhecimento-e-causa-sindrome-metabolica/4
http://www.minhavida.com.br/bem-estar/galerias/17160-estresse-prejudica-a-memoria-aumenta-o-envelhecimento-e-causa-sindrome-metabolica/5
http://www.minhavida.com.br/bem-estar/galerias/17160-estresse-prejudica-a-memoria-aumenta-o-envelhecimento-e-causa-sindrome-metabolica/5
http://www.minhavida.com.br/temas/gastrite
http://www.minhavida.com.br/bem-estar/galerias/17160-estresse-prejudica-a-memoria-aumenta-o-envelhecimento-e-causa-sindrome-metabolica/6
http://www.minhavida.com.br/bem-estar/galerias/17160-estresse-prejudica-a-memoria-aumenta-o-envelhecimento-e-causa-sindrome-metabolica/6
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prejudicado com a acéo de modo geral dos hormonios do estresse. Como resultados, nossos
orgdos passam a agir de forma errada, o que ocasiona diversos problemas, como o
comprometimento da regulacdo de doencas crénicas ou autoimunes, piorando as condi¢des de
saude do nosso organismo. "Uma vez quebrado o equilibrio fisiolégico, € cada um por si*, sintetiza

Finger.

Genética e envelhecimento

Pesquisas cada vez mais indicam a relac@o entre o estresse e 0 nosso DNA. Os cromossomos tém
suas extremidades revestidas pelos teldbmeros, que os protegem. Normalmente eles se desgastam
com o tempo, ja que cada vez mais divisbes celulares sdo feitas, e com iSso 0S cromossomos
precisam se duplicar. Porém, alguns fatores podem aumentar esse desgaste e redugéo dos
teldmeros, como o estresse. Para pesquisadores de Harvard, nos Estados Unidos, essa reducéo
pode ocasionar diversas doengas ou mesmo o envelhecimento celular. Porém, o geneticista Ciro
Martinhago, diretor do laboratério de analises genéticas Chromossome, em Sao Paulo, afirma que
isso ainda é incerto. "Fung&o dos telémeros ainda é incerta, mas certamente eles estdo envolvidos
de alguma forma na divisao celular”, comenta o especialista. Ele acredita, no entanto, que o
encurtamento dessas estruturas € uma consequéncia do envelhecimento celular, e ndo uma

causa.

I minhavida

Disponivel em: http://www.minhavida.com.br/bem-estar/galerias/17160-estresse-prejudica-a-
memoria-aumenta-o-envelhecimento-e-causa-sindrome-
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em: 25 mar. 2014


http://www.minhavida.com.br/bem-estar/galerias/17160-estresse-prejudica-a-memoria-aumenta-o-envelhecimento-e-causa-sindrome-metabolica/7
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Hipertensao: cuidados ao medir pressao facilitam
acompanhamento

Veja como conferir sua pressao arterial em casa corretamente

POR ESPECIALISTA - PUBLICADO EM 08/01/2014

EscriTo Por:Bruno Valdigem
Cardiologia

N
ESPECIALISTA MINHA VIDA

A hipertensdo arterial € responsavel indiretamente por milhares de mortes ao ano. Ela é causa e
fator independente de morte subita, e a cada elevag¢éo de 10 mmHg (milimetros de mercurio) na
medida da presséo ja existe aumento significativo do risco de morte. A hipertensao é responsével
por 54% dos acidentes vasculares cerebrais e por 47% dos casos de infarto agudo do miocardio.

A medida da presséo arterial normal deve ser menor que 130 (méaxima) por 85 (minima). Essa é a
medida em milimetros de mercurio, unidade usada para mensurar a pressao - nesse caso, a
pressado do sangue correndo pelas artérias. Outro jeito de falar € em centimetros, que caiu no gosto
popular, ficando 13 por 8,5. A pressao arterial € uma medida indireta do quanto o coracéo esta
bombeando de sangue e como a resisténcia das artérias impede a passagem deste, aumentando a

presséo dentro do vaso sanguineo.



http://www.minhavida.com.br/especialistas/285-bruno-valdigem.htm
http://www.minhavida.com.br/saude/temas/hipertensao
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Medidores eletrénicos ndo necessitam da ajuda de um profissional

Pessoas com a pressao arterial elevada devem monitora-la com frequéncia, e alteracdes
significativas devem ser informadas ao médico. No entanto, € importante seguir instru¢des simples

para aferir a pressdo de forma correta, evitando resultados equivocados.

Hoje existem muitos dispositivos eletrénicos para a medida da presséo. Eles permitem que a
pessoa seja autossuficiente no acionamento do aparelho, que geralmente é colocado no pulso ou
braco. Além dos eletrbnicos, temos os de coluna de mercurio, cada vez mais raros no mercado, e
0s analogicos (os dois Ultimos sdo mais confiaveis, mas dependem de uma pessoa capacitada

medindo a presséo).

A medida da pressao arterial deve ser feita em repouso, por pelo menos dois minutos (idealmente
cinco minutos), em posi¢éo sentada e de bexiga vazia (para evitar que a distensdo de bexiga cause
desconforto e eleve a pressdo). Dé preferencia a momentos em que vocé ou a pessoa que esta

medindo a presséo esteja sem dor ou ansiedade extrema.

O bracgo deve estar posicionado na altura do coragéo, apoiado em alguma superficie. Brago baixo
pode acumular sangue e criar um pequeno edema que falseia a medida. Apds o posicionamento do
aparelho digital eletrénico, aguardamos trinta segundos, com o0 manguito permitindo entrada de um
dedo sem dificuldade entre a bracadeira e a pele (ndo deixar muito apertado ou muito solto).



43

A medida residencial da presséao arterial (MRPA) é uma ferramenta extremamente util
para guiar o tratamento

Evite falar durante a medida. De preferencia, repita a medida apos cinco minutos no aparelho

digital, para conferir o resultado. Os aparelhos analdgicos e de mercirio ndo necessitam disso.

Nao faz diferenca medir em braco esquerdo ou direito, exceto no caso de doencas da aorta ou nos
grandes vasos. Na primeira vez, a pressao pode ser observada nos dois bracos para referencia

futura - mas essa deve ser feita pelo medico no consultério.

Os aparelhos devem ser calibrados a cada dois a trés meses, sendo que os de mercirio podem ser

calibrados menos frequentemente.

A medida residencial da pressao arterial (MRPA) é uma ferramenta extremamente Gtil para guiar
tratamento, e o0 paciente pode estabelecer um diario, com duas medidas ou mais por semana em

horarios diferentes e mostrar para o seu medico na consulta.

Quiais os valores que preocupam?

A hipertensao arterial sisttmica (HAS) tem trés estagios: de 140/90 a 160/100 mmHg, de 160/100 a
180/110 mmHg e maior que 180/110 mmHg. A pressao da pessoa é elevada constantemente, nao
fica elevada as vezes. Essa ideia de que a pressdo nado esta sempre elevada faz com que as
pessoas s0 tratem dela quando estdo com sintomas (0s mais comuns dores de cabeca, cansaco,

palpitacdes).

Quando a pressao esta elevada, mas sem sintomas, a filtracdo forcada através do rim cria
pequenos buracos e cicatrizes que vao levar a insuficiéncia renal, pequenos aneurismas no
cérebro que podem romper e pequenas hemorragias na retina, que podem levar a cegueira. Dai a

importancia de ndo substituir doses ou esquecer remédios.

Enfrentando a doenca

Segundo a Sociedade Brasileira de HAS, o tratamento é multidisciplinar e complementar. As dietas
recomendadas sdo a DASH e a dieta mediterranea, sendo que as dietas vegetarianas exclusivas
ndo sdo uma abordagem para tratar HAS, pois apesar do baixo teor de s6dio e gordura, sao pobres

em vitaminas e nutrientes. Dietas como a Dunkan e Atkins (dietas da proteina), ndo tem beneficio
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por conta da sobrecarga de sédio e gorduras, que leva a descompensacgéo aguda de lipideos,

colesterol, triglicérides, acido urico e da propria presséo.

Os exercicios aerobicos sdo preferidos pra tratamento da hipertenséo, por causar menos
alteracdes na pressao arterial do que os exercicios de resisténcia. Para controle do estresse,
técnicas de relaxamento como yoga séo estimuladas, desde que se adequem ao gosto do

paciente.

Em mulheres uma das causas de hipertenséo esta relacionada com o uso de contraceptivos
hormonais. Em mulheres com HAS em uso de anticoncepcional devemos, se possivel, suspender o
anticoncepcional e avaliar a presséo ao longo de trés meses. Caso houver reduc¢éo, reiniciar com
doses minimas de estrogénio e progesterona. Caso persista elevada, devemos considerar outra

forma de anticoncepcao.

) minhavida

Disponivel em: http://www.minhavida.com.br/saude/materias/17197-hipertensao-cuidados-ao-
medir-pressao-facilitam-
acompanhamento?utm_source=news_mv&utm_medium=ciclos&utm_campaign=hipertensao.
Acesso em: 25 mar. 2014
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Nove alimentos para deixar a imunidade nas
alturas

Transforme-os em aliados e deixe a saude perfeita

POR MINHA VIDA - ATUALIZADO EM 26/07/2013

Sua imunidade anda baixa? Ou, melhor ainda, vocé nédo quer dar chance para que nenhum mal
afete a sua salide? Aposte em um prato de comida bem equilibrado, principalmente com os
ingredientes certos. "Os alimentos sdo ricos em vitaminas, minerais e outras substancias que
auxiliam na manutencédo do sistema imunolégico”, afirma lona Zalcman, mestre em nutricao pela
Universidade Federal de Sdo Paulo. De acordo com a nutricionista, atingir a recomendacao diaria
de consumo de frutas e vegetais ja garante uma defesa melhor. "O consumo deve ser de cinco
porcdes por dia: trés frutas e dois vegetais”, completa. A seguir, confira a lista de campefes da

blindagem e conheca os motivos que tornam esses alimentos poderosos aliados do organismo.



https://plus.google.com/+MinhaVida?rel=author
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Frutas citricas, como laranja, acerola, kiwi, tomate, além de brécolis, couve e pimentéo verde e
vermelho sdo ricos em vitamina C, antioxidante que aumenta a resisténcia do organismo

Vegetais verdes escuros (brécolis, couve, espinafre), feijao, cogumelo (shimeji) e figado séo alguns
dos alimentos que apresentam &cido félico. O nutriente auxilia na formacao de glébulos brancos,
responsaveis pela defesa do organismo

Carne, cereais integrais, castanhas, sementes e leguminosas (feijao, lentilha, ervilha, gréo de bico),
sao ricos em zinco, nutriente que combate resfriados, gripes e outras doencgas do sistema

imunoldgico

Noz, castanha, améndoa e 6leos vegetais (de girassol, gérmem de trigo, milho e canola) séo ricos
em vitamina E. Ela é benéfica, principalmente para os idosos, agindo no combate a diminui¢do da

atividade imunoldgica por conta da idade

Rico em licopeno, o tomate é forte aliado para combater doencas cardiovasculares, removendo

radicais livres do organismo


http://www.minhavida.com.br/alimentacao/galerias/10833-nove-alimentos-para-deixar-a-imunidade-nas-alturas/2
http://www.minhavida.com.br/alimentacao/galerias/10833-nove-alimentos-para-deixar-a-imunidade-nas-alturas/2
http://www.minhavida.com.br/alimentacao/galerias/10833-nove-alimentos-para-deixar-a-imunidade-nas-alturas/3
http://www.minhavida.com.br/alimentacao/galerias/10833-nove-alimentos-para-deixar-a-imunidade-nas-alturas/3
http://www.minhavida.com.br/alimentacao/galerias/10833-nove-alimentos-para-deixar-a-imunidade-nas-alturas/4
http://www.minhavida.com.br/alimentacao/galerias/10833-nove-alimentos-para-deixar-a-imunidade-nas-alturas/4
http://www.minhavida.com.br/alimentacao/galerias/10833-nove-alimentos-para-deixar-a-imunidade-nas-alturas/5
http://www.minhavida.com.br/alimentacao/galerias/10833-nove-alimentos-para-deixar-a-imunidade-nas-alturas/5
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O 6mega-3 presente, por exemplo, no azeite e no salmao, auxilia as artérias a permanecerem
longe de inflamacdes, ajudando a imunidade do corpo

3.9

A castanha-do-Para e cogumelos (Champignon) contém selénio, um forte antioxidante que
combate os radicais livres, melhorando a imunidade do corpo e acelerando a cicatrizagdo do
organismo

Rico em vitaminas C, B6 e com acao bactericida, o gengibre vai além de ajudar a tratar

inflamag6es da garganta e auxilia nas defesas do organismo

A pimenta é fonte de betacaroneto, substancia que se transforma em vitamina A, nutriente que
protege o organismo de infeccdes

@ ) minhavida

Disponivel em: http://www.minhavida.com.br/alimentacao/galerias/10833-nove-alimentos-para-
deixar-a-imunidade-nas-
alturas?utm_source=news_mv&utm_medium=ciclos&utm_campaign=imunidade. Acesso em:
24 mar. 2014


http://www.minhavida.com.br/alimentacao/galerias/10833-nove-alimentos-para-deixar-a-imunidade-nas-alturas/6
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Saber consumir diferentes tipos de sal ajuda a
combater hipertensao

Quantidade de sddio varia entre os produtos e deve ser limitada

POR LAURA TAVARES - ATUALIZADO EM 12/03/2014

Reduzir o consumo de sal de 5g para 3g diarias poderia salvar milhdes de vidas. Essa foi a
conclusao de um estudo recente conduzido pela Organizacao Mundial da Saude, nos Estados
Unidos. Mas, afinal, quando foi que o sal se tornou vilao da saide? Quem melhor responde essa
pergunta sédo os Ultimos nimeros sobre hipertensdo divulgados por grandes instituicdes. De um
lado, o Ministério da Salde estima que 22,7% da populacéo brasileira sofra da doenca. De outro, a

OMS calcula que o problema seja responsavel por 9,4 milhdes de mortes no mundo todos os anos.

Embora esteja relacionada ao histérico familiar, ao sedentarismo, entre outras particularidades, é
evidente que a hipertensao ainda tem forte relacdo com um fator facilmente controlavel: a ingestao
de sal. Enquanto o consumo diario do alimento deve ser limitado até 2400 mg de sodiopor adultos
saudaveis, ele deve cair para algo entre 800 e 1.600 mg de s6dio por quem tem a doenca. Assim,
no Dia Nacional da Hipertensédo, lembrado neste dia 26 de abril, listamos os diferentes tipos de sal
e a quantidade de sédio encontrada em cada um deles. Limite a ingestao e melhore sua qualidade

de vida.



http://www.minhavida.com.br/temas/sal
http://www.minhavida.com.br/saude/temas/hipertensao
http://www.minhavida.com.br/temas/s%C3%B3dio
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Sal refind

Especialistas defendem que o sal refinado ou de cozinha deveria ser usado com moderacao na
preparacédo dos alimentos e retirado da mesa para evitar a adicéo a refei¢cdes ja prontas. "Ele é
uma mistura de 60% de cloreto e 40% de sddio, substancias que, juntas, formam o sal", explica a
nutricionista Roseli Rossi, da clinica Equilibrio Nutricional, em Sao Paulo.

1 g de sal refinado = 400 mg de sddio

Sal light

O sal light pode ser uma boa alternativa para controlar melhor a hipertensdo. Embora 50% de sua
composicdo seja de cloreto de sddio, 50% sao de cloreto de potassio, aponta a nutricionista Sandra
da Silva Maria, da clinica Gastro Obeso Center. O que isso significa? O corpo depende de um
equilibrio hidrico regulado por sédio e potassio, sendo o primeiro retentor de liquidos e o segundo
diurético. Ingerindo os dois, portanto, o organismo ndo retém tanta agua e, assim, nao leva ao
aumento da pressao arterial. Ele s6 ndo é recomendado a individuos com doencas renais, uma vez

gue o problema leva ao acumulo de potassio nos rins, o que pode favorecer doencas cardiacas.

1 g de sal light = 197 mg de sddio


http://www.minhavida.com.br/alimentacao/galerias/16286-saber-consumir-diferentes-tipos-de-sal-ajuda-a-combater-hipertensao/2
http://www.minhavida.com.br/alimentacao/galerias/16286-saber-consumir-diferentes-tipos-de-sal-ajuda-a-combater-hipertensao/2
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Sal grosso

Tradicionalmente usado para temperar carnes, o sal grosso evita o ressecamento dos alimentos
justamente por néo ter passado pelo processo de refinamento. Ele apresenta a mesma quantidade
de sodio do sal de cozinha, portanto.

1 g de sal grosso = 400 mg de sédio

<
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Flor de sal

"Considerado um sal gourmet, a flor de sal costuma estar presente apenas em restaurantes mais
requintados”, aponta a nutricionista Sandra. O tempero € obtido na camada superior das salinas
antes de serem depositadas no fundo, quando, entdo, se transformam no sal marinho. A coloracdo
acinzentada se da devido a presenca de areia, mas também é comum o uso de outros elementos
para alterar a cor do produto.

1 g de flor de sal = 450 mg de sédio

Sal marinho

De acordo com a nutricionista Roseli, o sal refinado e o marinho séo praticamente iguais, contendo
mais de 99% de sédio em sua composicao. A principal diferenca esta no formato dos graos:
enquanto o primeiro é refinado para passar pelo buraco do saleiro, o0 segundo passa por um
refinamento mais rastico, resultando em graos irregulares, mas nao tanto quanto os do sal grosso.
"Essa particularidade faz com que o sal marinho gere uma 'exploséo de sabor salgado' na lingua”,
afirma a nutricionista Roseli. Assim como o sal de mesa, ele pode temperar carnes, aves, peixes,
verduras e legumes, realcando o sabor desses alimentos.

1 g de sal marinho = 420 mg de sodio


http://www.minhavida.com.br/alimentacao/galerias/16286-saber-consumir-diferentes-tipos-de-sal-ajuda-a-combater-hipertensao/3
http://www.minhavida.com.br/alimentacao/galerias/16286-saber-consumir-diferentes-tipos-de-sal-ajuda-a-combater-hipertensao/3
http://www.minhavida.com.br/alimentacao/galerias/16286-saber-consumir-diferentes-tipos-de-sal-ajuda-a-combater-hipertensao/4
http://www.minhavida.com.br/alimentacao/galerias/16286-saber-consumir-diferentes-tipos-de-sal-ajuda-a-combater-hipertensao/4
http://www.minhavida.com.br/alimentacao/galerias/16286-saber-consumir-diferentes-tipos-de-sal-ajuda-a-combater-hipertensao/5
http://www.minhavida.com.br/alimentacao/galerias/16286-saber-consumir-diferentes-tipos-de-sal-ajuda-a-combater-hipertensao/5
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Sal negro

O sal negro é um sal néo refinado procedente da india. "Por conta de compostos de enxofre
presentes em sua composicao, ele tem um forte sabor sulfuroso", diz a nutricionista Roseli. Outro
fator que chama a atencao € a cor cinza rosada, que evidencia sua origem vulcanica. Além de
compostos sulfurosos, o sal negro é formado por cloreto de sddio, cloreto de potassio e ferro. Pode

temperar receitas com carne, aves e peixes e também ser utilizado na finalizacdo de pratos.

1 g de sal negro = 380 mg de s6dio
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Sal rosa do Himalaia

Encontrado aos pés do Himalaia, regido que ha milhdes de anos foi banhada pelo mar, o sal do
Himalaia é considerado o mais antigo e puro dos sais marinhos. "Ele tem quase metade do sddio
encontrado no sal comum e possui mais de 80 minerais, tais como calcio, magnésio, potassio,
cobre e ferro", afirma a nutricionista Roseli. Por conta disso, os cristais ganham tom rosado e sabor
agradavel e suave. De acordo com a especialista, ele pode ser usado em carnes, aves, peixes,

saladas e legumes, além de cair muito bem na finalizacdo e decoracao de alguns pratos.

1 g de sal rosa do Himalaia = 230 mg de sodio
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Sal liquido

"O sal liquido é obtido pela dissolucao de sal de altissima pureza e sem aditivos em agua mineral",
explica a nutricionista Roseli. Com embalagem contendo 250 ml, trata-se do primeiro e Unico sal
iodado do Brasil apresentado na forma liquida. Com sabor suave, o sal liquido pode ser usado em
todos os alimentos, sem alterar suas caracteristicas. Além disso, sua aplicacdo em spray permite a
distribuicdo uniforme do sal na medida de seu paladar. Tal caracteristica também permite controlar

melhor as quantidades ingeridas.


http://www.minhavida.com.br/alimentacao/galerias/16286-saber-consumir-diferentes-tipos-de-sal-ajuda-a-combater-hipertensao/6
http://www.minhavida.com.br/alimentacao/galerias/16286-saber-consumir-diferentes-tipos-de-sal-ajuda-a-combater-hipertensao/6
http://www.minhavida.com.br/alimentacao/galerias/16286-saber-consumir-diferentes-tipos-de-sal-ajuda-a-combater-hipertensao/7
http://www.minhavida.com.br/alimentacao/galerias/16286-saber-consumir-diferentes-tipos-de-sal-ajuda-a-combater-hipertensao/7
http://www.minhavida.com.br/alimentacao/galerias/16286-saber-consumir-diferentes-tipos-de-sal-ajuda-a-combater-hipertensao/8
http://www.minhavida.com.br/alimentacao/galerias/16286-saber-consumir-diferentes-tipos-de-sal-ajuda-a-combater-hipertensao/8
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0,1ml de sal liquido em spray = 11mg de sodio
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Sal do Havai

Essa variedade de sal ndo é refinada e tem coloracao avermelhada, devido a presenca de uma
argila havaiana chamada Alaea, rica em diéxido de ferro. De sabor suave, pode ser acrescentada a
varias receitas, como saladas, massas, grelhados e aves. "Tem quase a mesma quantidade de
sodio encontrada no sal comum, portanto, nada de méo pesada no saleiro", afirma a nutricionista

Roseli.

1 g de sal havaiano = 390 mg de sddio

Sal defumado

Existem diferentes tipos de sais defumados, usado principalmente na culinaria requintada tem um
preco bastante salgado. No entanto, 0s mais tradicionais e cobigcados séo o francés - também
chamado de fumée de sel - e o dinamarqués. "O sal defumado francés é feito com cristais de flor
de sal defumados lentamente, em fumaca fria resultante da queima de ripas de barris de carvalho
usados no envelhecimento de vinho chardonnay", explica a nutricionista Roseli. Ja o sal defumado
dinamarqués é feito segundo a tradicao viking: apos a evaporacao da agua do mar, o sal € secado
em recipiente aberto sobre uma fogueira fumacenta, feita com galhos de madeiras aromaticas,

como carvalho e cerejeira.

1g de sal defumado = 395 mg de sodio
) minhavida

Disponivel em: http://www.minhavida.com.br/alimentacao/galerias/16286-saber-consumir-
diferentes-tipos-de-sal-ajuda-a-combater-
hipertensao?utm_source=news_mv&utm_medium=ciclos&utm_campaign=hipertensao. Acesso
em: 25 mar. 2014
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Acorde mais bonita com 8 cuidados antes de

dormir

Evitar alimentos ricos em sédio e fazer compressas deixa a pele menos inchada

POR LETICIA GONGALVES - ATUALIZADO EM 21/03/2014

Dormir de seis a oito horas por dia traz 6timos efeitos para a pele e o cabelo. E & noite que eles se

recuperam das agressoes sofridas durante o dia por causa de sol, vento, polui¢do, frio, fumaca de

cigarro e outros agentes. Enquanto dormimos, ha maior renovacao celular e melhora da

oxigenacdo. O sono, portanto, € um dos melhores tratamentos para as famigeradas olheiras, por

exemplo. "Sem contar que a pele fica mais susceptivel a absorcao de principios ativos utilizados

em cremes hidratantes e antienvelhecimento”, conta a dermatologista Cibele Tokarski, do Centro

de Longevidade Golden Spa, de Brasilia (DF). Para potencializar esses efeitos positivos e acordar

com uma aparéncia ainda mais bonita e radiante, siga as dicas abaixo de especialistas todos os

dias antes de se deitar.



http://www.minhavida.com.br/temas/olheiras
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Evite o sal antes de dormir

Alimentos ricos em sédio podem provocar um "efeito baiacu": vocé acorda mais inchada por causa
da retencao de liquidos do corpo. O cardiologista Otavio Gebara, do Hospital Santa Paula, explica
COmOo ocorre 0 processo: normalmente, os rins tém capacidade de manipular a quantidade

de sddio e regular a quantidade de liquidos que circulam no corpo. Quando ingerimos uma
guantidade elevada de sodio, os rins ndo conseguem eliminar o excesso, provocando um edema
(inchaco) no corpo.

Por isso, evite exagerar no consumo dos seguintes alimentos na hora da ceia: frios e embutidos,
macarréo instantaneo, comidas congeladas prontas, molho de soja, salgadinhos de pacote, fast
food, entre outros.

Evite a cara amassada e rugas

Se vocé acorda com linhas marcadas no rosto que demoram a sumir, evite se deitar de brucos.
Nessa posicao, todo o peso da cabeca faz uma pressédo na sua pele contra o travesseiro, fazendo
com que vocé acorde literalmente de "cara amassada”, cheia de marcas de fronha. Mas esse é o
problema passageiro. A longo prazo, dormir com a cara enfiada no travesseiro ou até mesmo de
lado, comprimindo a lateral do rosto, pode favorecer a formacgéo de linhas de expresséo. "Passar oito
horas por dia, por varios e varios anos, na mesma posi¢ao causa as chamadas rugas de
travesseiro", explica a dermatologista Maria Paula Del Nero, membro da Sociedade Brasileira de
Dermatologia.

Deitar-se de lado provoca a formacao de sulcos no gueixo e bochecha. "Isso explica porque
algumas pessoas tém mais rugas de um lado do rosto”, lembra a especialista. A regido do colo e
pescoco também sofre com essa posicdo, pois também ha a sobrecarga da musculatura. Ja dormir
de brucos predispde as marcas na testa. Principalmente em quem ja tem a pele e a musculatura do
rosto mais flacidas.


http://www.minhavida.com.br/temas/s%C3%B3dio
http://www.minhavida.com.br/beleza/galerias/16120-acorde-mais-bonita-com-8-cuidados-antes-de-dormir/2
http://www.minhavida.com.br/beleza/galerias/16120-acorde-mais-bonita-com-8-cuidados-antes-de-dormir/2
http://www.minhavida.com.br/temas/linhas-de-express%C3%A3o

55

Dormir de barriga para cima também deixa os seios mais bonitos

Mulheres que dormem de lado também estdo mais sujeitas a terem rugas na regido do colo, entre
0s seios. Segundo a dermatologista Marcia Linhares, do Rio de Janeiro, as linhas que marcam
durante a noite tendem a sumir ao longo do dia - mas se o0 processo se repetir diariamente, pode
favorecer a formacéo dos vincos. Para evitar esse problema, o ideal € dormir com a barriga para
cima. Caso ndo seja possivel por costume ou mesmo orientagdo médica, existem no mercado

sutids com uma manta acolchoada entre os seios, feitos justamente para evitar rugas na regiao.

5%
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Durma com compressa de cha de camomila

Usar um paninho com ché ou soro fisioldgico ajuda a diminuir o inchaco dasbolsas nos olhos. Ja as
receitas caseiras de rodelas de pepino e batata devem ser evitadas porque, segundo a
dermatologista Cibele, podem causar irritagcdes na pele. A médica também diz que ndo é
necessario seguir a recomendacéo popular de deixar a cabeca mais elevada na hora de dormir
para amenizar o inchaco no rosto. "E verdade que indicamos esse habito no pds-operatorio de
cirurgia de palpebras para ndo piorar o inchago, mas no dia a dia a posi¢céo néo € tao relevante",

diz a profissional.

Coloque meias nos pés
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Passe um bom creme hidratante para os pés e vista meias. "Ao fazer isso, ha uma melhor
absorcéo dos principios ativos do creme", explica Cibele Tokarski. A dermatologista sugere cremes
a base de ureia, lactato de aménia, 6leo de améndoas ou semente de uva, pois sdo ativos com alto

poder emoliente.

Dé mais volume e balanco natural aos cabelos

Quer uma leve ondulacdo e um volume digno de cabelo feito no saldo? Durma com um coque no
topo da cabeca, sem apertar demais. Mas evite prender os fios se eles estiverem Umidos. "Dormir
com os cabelos molhados aumenta o risco da proliferacao de fungos e bactérias, piorando ou
desencadeando seborreia e caspa", explica a dermatologista Cibele. Além disso, os fios molhados

ficam mais frageis e podem quebrar e cair com mais facilidade.

7 —

2

Maneire no alcool

Se voceé ja acordou com ressaca alguma vez, deve ter reparado que a pele perde o brilho e fica
mais inflamada. "O &lcool tem acao vasodilatadora e aumenta a liberacdo de agentes inflamatorios,
podendo piorar a flacidez da pele e inibir a absorgéo de vitaminas e sais minerais”, explica Cibele
Tokarski. Além disso, pode causar manchas, deixar as unhas mais fracas e favorecer a queda de
cabelo. Portanto, em nome da beleza (além da saude, 6bvio), modere no consumo de alcool ao

sair para festas e eventos a noite.


http://www.minhavida.com.br/beleza/galerias/16120-acorde-mais-bonita-com-8-cuidados-antes-de-dormir/6
http://www.minhavida.com.br/beleza/galerias/16120-acorde-mais-bonita-com-8-cuidados-antes-de-dormir/6
http://www.minhavida.com.br/beleza/galerias/16120-acorde-mais-bonita-com-8-cuidados-antes-de-dormir/7
http://www.minhavida.com.br/beleza/galerias/16120-acorde-mais-bonita-com-8-cuidados-antes-de-dormir/7

57

Maquiagem nunca!

A pele precisa estar sempre limpa antes de dormir. "A maquiagem cria uma cobertura a mais na
pele, podendo elevar a oleosidade local", conta a dermatologista Gabriela Casabona, de S&o
Paulo. As impurezas também favorecem o surgimento de cravos e espinhas. Ela lembra que agua
e sabao ndo sao suficientes - também é preciso usar demaquilante liquido ou na forma de

toalhinhas, para livrar qualquer tipo de resquicio provocado pela maquiagem.

Depois que a pele estiver limpinha, aproveite para passar cremes hidratantes ou de antienvelhecimento
noturnos. Eles sao 6timos para acordar com uma pele mais vicosa e saudavel.

) minhavida
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Apesar dos exames normais, pessoas com
obesidade tem saude comprometida

Doenca é crbnica, causa inflamacdo no organismo, problemas cardiovasculares e

POR ESPECIALISTA - PUBLICADO EM 12/03/2014

escrito por:Durval Ribas Filho

Nutrologia

ESPECIALISTA MINHA VIDA

pode levar a morte subita

Os crescentes casos de obesidade aumentam a preocupacédo e alertam pela busca aos tratamentos

adequados. Com numeros cada vez maiores e mais impactantes, os quadros da doenca sdo cada

vez mais preocupantes, e devem ser revertidos com ajuda médica especializada. E essa ajuda que

pode salvar a vida de muitos pacientes que, algumas vezes, ndo acusam problemas de salide nos

exames clinicos habituais, j& que os sintomas levam certo tempo para aparecer.

A obesidade é uma doenca cronica, de longa data evolutiva, que causa inflamag&o no organismo,

incluindo no sistema hormonal. Essa inflamacao, causada pelo excesso de tecido adiposo,

desencadeia alguns efeitos degenerativos em todos os sistemas organicos e, em algum tempo,
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poderd resultar na chamada morte subita. Nos Estados Unidos, por exemplo, por ano, mais de 240

mil mortes subitas sdo causadas pela obesidade severa.

A doenca também estd associada a um sofrimento do musculo cardiaco por hipo-oxigenagéo
tissular, provocada por microhipoxias, que leva a arritmia cardiaca e consequentemente a parada

cardiaca, e ao aumento de formacao de células cancerigenas.

Perder peso nao é facil, ainda mais quando a obesidade é um fato na vida do paciente. Com
metabolismos e rotinas diferentes, as pessoas também precisam de novos estimulos, além da

forca de vontade, capazes de manter o organismo saudavel.

O tratamento da obesidade é semelhante ao de doencas como diabetes ou hipertensao, ou seja,
nao ha cura e é para o resto da vida. Se for suspenso, 0s sintomas voltam. Por isso, o papel do
médico nutrélogo é tdo importante, uma vez que ele direciona as mudancas e as evolugdes no

guadro clinico do individuo.

Por essas razdes, a nutrologia cresce e se fortalece como uma especialidade médica que se ocupa
da nutricdo em toda a sua abrangéncia, buscando sempre o melhor para as pessoas com
obesidade. Eles merecem mais atencdo das entidades responséveis por seus tratamentos, para

gue, assim, possamos, hum futuro préximo, diminuir os dados crescentes da obesidade no Brasil.

) minhavida
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Atividades diarias que aumentam a chance de
voce ter uma doenca

Corrimdes, telefone celular e até mesmo o happy hour ndo escapam da transmissao
de virus e bactérias

POR CAROLINA SERPEJANTE - PUBLICADO EM 14/08/2013

Tudo o que existe esta absolutamente recoberto de bactérias - inclusive vocé, por dentro e por fora.
No entanto, nem todas as bactérias causam doencas, sendo algumas inclusive benéficas e
essenciais para o bom funcionamento do nosso organismo. Mas quando pensamos nos micro-
organismo patogénicos - que tem potencial de transmitir doengas - a boa higiene é fundamental
para manté-los longe. O clinico geral Eduardo Finger, coordenador do departamento de pesquisa e
desenvolvimento do Salomao Zoppi Diagnésticos, explica que nem sempre a pessoa sucumbira ao
patdégeno, ainda que seja exposta a doenca. "E também néo é todo o virus que pode ser
transmitido durante o dia a dia, pois nem todos sobrevivem muito tempo fora do corpo humano",
lembra o especialista. No geral, a gripe e os resfriados sdo mais facilmente transmitidos de uma
pessoa para outra, principalmente no inverno, e existem algumas atividades muito comuns em

nossa rotina nas quais estamos expostos a isso e nem percebemos. Confira:



https://plus.google.com/u/0/103279652135541230899?rel=author

61

Telefones publicos e telas sensiveis ao toque

Pode ser dificil encontrar um telefone publico nestes dias, mas teclados comuns e telas sensiveis
ao toque estdo em toda parte. "O real potencial de transmissdo de doencas infecciosas por objetos
como os telefones celulares nao é conhecido, mas é possivel que esse fendbmeno indesejavel
ocorra", explica o imunopatologista Marcelo Vivolo Aun, da Sociedade Brasileira de Imunologia. Ja
os telefones publicos ndo costumam ter uma manutencéo e limpeza com periodicidade adequada,
e pode acontecer de uma pessoa gripada usa-lo e vocé, ao usar em seguida, correr o risco de
contrair a doenca. "Se vocé quiser diminuir essa possivel transmisséo, o melhor é ter o minimo de
contato com o bocal, ou seja, falar mais afastado.” No caso do telefone celular, evite compartilha-lo
com pessoas que estejam doentes e mantenha a higiene do aparelho.

ol

Corrimdes e maganetas

A nossa pele tem bactérias que "moram" nela, ou seja, nos colonizam, e ndo causam doencgas.
"Desse modo, todo objeto que é tocado por mais de uma pessoa - como corrimdes, torneiras e
macanetas - pode transmitir bactérias e outros micrébios", diz o infectologista Marcelo. Assim,

pessoas eventualmente doentes, com viroses intestinais ou gripe, por exemplo, podem passar

esses agentes pelo contato. "A melhor prevencgéo é a lavagem de mé&os."
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Notas e moedas

"Pior do que as bactérias que todos falam séo outras substancias que possam estar nas notas,
transmissoras de doencgas", explica o clinico geral Eduardo Finger, coordenador do departamento
de pesquisa e desenvolvimento do Salom&oZoppi Diagnésticos. Até porque, vocé nédo sabe por
onde as maos da pessoa que estava com a nota antes de vocé passaram - inclusive, o
infectologista Marcelo afirma que nem mesmo as notas do caixa eletrénico se salvam. "Por isso, 0
recomendado é lavar as mdos com sabdo comum apds pegar em notas em moedas, evitando
assim um possivel contagio", explica Eduardo, que dispensa a necessidades de sabonetes
antibacterianos.

Onibus, trem e metro

Ao falar em transporte publico, logo pensamos nas barras de seguranca que muitas vezes usamos
para nos apoiar enquanto estamos de pé - e elas, assim como os corrimdes, também tém potencial
para abrigar virus transmissores de doencas. ?No entanto, vocé nao precisa da barra para estar
exposto a bactérias, virus e patdgenos, ja que estes circulam pelo ar?, explica o clinico geral
Eduardo. E ambientes como esses, que favorecem a aglomeracdo, intensificam as chances de
uma transmissao por via respiratéria, por meio de goticulas de secre¢fes da boca e nariz. "Essa
situacdo é maior quanto mais pessoas estiverem no local e quanto menor for esse espaco”,
completa o imunologista Marcelo.

‘-4;

1

Academias

Ainda que a limpeza dos aparelhos e banheiro de academias seja mais frequente que a de um
Onibus, por exemplo, o ambiente fechado do estabelecimento também facilita a transmisséo de
doencas. E para as pessoas que sentem protegidas apos limpar o aparelho com os paninhos de
higienizac&o disponiveis nas academias, saiba que eles nédo te deixam completamente protegido

de doengas. "Utilizamos os panos, pois as pessoas tem nojo do contato com o suor de outra
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pessoa, mas no nivel microbiol6gico, ndo faz a minima diferenca”, explica Eduardo Finger. De
acordo com o especialista, essa limpeza pode diminuir a exposi¢cao da pessoa aos patégenos caso
0 usuario anterior do aparelho estiver com alguma doenca contagiosa, mas jamais protegera 100%.
"Lembrando que ser exposto a um patégeno néo quer dizer necessariamente que vocé ira contrair
a doencga, cabendo entender qual é o limite da higiene saudavel, sem exageros", ressalta o
especialista. Além disso, nos dias mais frios, a mudanca brusca de temperatura que acontece
dentro e fora da academia pode causar uma irritagdo no sistema respiratério, aumentando a
chance de ocorréncias como asma e rinite.

I O
Convivéncia com amigos e familia

"A chance de contrair uma doenca de outra pessoa € influenciada pela exposicéo, e geralmente
estamos mais em contato com os amigos e familia", declara o clinico geral Eduardo. Quem nunca
viu aquela familia que um comeca a pegar gripe ou virose intestinal do outro, ndo é verdade? "O
melhor modo de evitar essas ocorréncias é nao dividir objetos de uso pessoal (talheres, toalhas,
travesseiros) e lavar as maos com mais frequéncia durante os periodos em que alguém esta
doente."

Balada e happy hour

Todo lugar que concentra mais gente, aumenta a possibilidade de exposicdo a patégenos. "Se o
lugar for fechado e o ar recircular varias vezes por varias pessoas, as concentracdes de patdogenos
aéreos aumentam e mais uma vez, sua chance de se expor aumenta”, alerta Eduardo Finger. O
especialista explica que em alguns casos, Vocé precisa de uma carga minima de um patégeno para
se infectar - e a chance de bares e baladas fechadas atingirem essa concentracao critica, que varia
de pessoa para pessoa, aumenta. "Além disso, alcool e sono irregular podem baixar sua imunidade
€ aumentar o risco de vocé contrair uma doenca", ressalta o infectologista Marcelo. Ha também a
mudanca de temperatura dentro e fora desses locais nos dias frios, que podem intensificar os
problemas respiratorios.
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Cdmer junk food

Consumir uma dieta pobre em vitaminas e minerais e rica em gorduras, agucar, sédio e
conservantes enfraquece o sistema imunoldgico e sua capacidade de combater resfriados e outras
doencas infecciosas. Por isso uma alimentacdo baseada em fast food e congelados prontos para
consumo, além de pobre em frutas, legumes e verduras, pode prejudicar a sua imunidade e deixar
seu organismo mais sensivel a infec¢cdes. Embora esses habitos sejam essenciais em todas as
estacfes do ano e os beneficios sejam percebidos em longo prazo, nunca é tarde para mudar a

alimentacao e deixar seu corpo mais protegido.

Y minhavida
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Caibras sinalizam desequilibrio de nutrientes no
organismo

Alongar e manter dieta equilibrada ajudam a prevenir o problema
POR NATALIA DO VALE - ATUALIZADO EM 13/12/2013

Vocé pode estar parado, andando, praticando esportes ou até dormindo, ndo importa! Basta uma

oportunidade e la vem a danada da céibra para te incomodar.

A dor intensa, que parece uma fisgada, pega qualquer um de surpresa. Caracterizada pela
contracéo dolorosa e involuntaria dos musculos, a cdibra € um problema comum que apesar de ndo
sinalizar nenhuma doenca grave, funciona como um termémetro que mede o equilibrio de agua e

nutrientes No NOSso organismo.

"Quando ela surge, € sinal de alguma deficiéncia", explica o fisiologista da Unifesp Raul Santo.
Para prevenir o incémodo, medidas simples como alongamento e dieta equilibrada sao

fundamentais.

"Ela é involuntaria e dolorosa, porém, se vocé tomar cuidados como alongar antes de qualquer
exercicio e usar o sapato adequado, por exemplo, ja consegue evitar o problema", afirma o

fisiologista.
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Caimbra

O que acontece na hora da céibra?

A cdibra é uma contracao parcialmente involuntaria dos musculos que ocorre em fungéo do
desequilibrio hidroeletrolitico da area onde a dor aparece, ou seja, quando sentimos céibra, nosso
organismo esta dando sinais de que € preciso repor a 4gua e 0s sais minerais, como potassio e

sédio, nesta regido.

Por isso sua incidéncia é comum durante ou ap6és a pratica de exercicios fisicos, ap6s muitas horas
em pé e até na hora do sexo. "Como nao se caracteriza como doenca, a caibra ndo causa
complicacdes graves e seus sintomas sdo basicamente dor e forte contracédo do local", explica Raul
Santo.

Por que ela aparece mais nos pés, dedos e panturrilha?
Embora possa acontecer em outras partes do corpo, a caibra atinge mais os dedos e toda a

superficie dos pés e panturrilha em funcao do desgaste maior que estas areas sofrem.

Como sao regides em constante movimento, acabam perdendo seus nutrientes com maior rapidez,
dai o fato de serem o foco. "Como usamos pernas e pés com frequéncia, gastamos todo o
combustivel disponivel ali, fazendo o corpo reagir mandando sinais de que € preciso repor 0s

nutrientes", explica o fisiologista.

"Calcados improprios para caminhar ou praticar exercicios e uma dieta desregulada podem tornar o

problema mais frequente”.

E quando ela aparece no meio da noite?
Se a céibra € uma consequéncia do esfor¢co muscular de determinadas regides, porque ela

aparece quando dormimos, e portanto, num momento de relaxamento?

Isso acontece porque na hora do sono nosso corpo relaxa e faz um balanco de tudo o que gastou e

repds ao longo do dia e, quando ha falta de algum nutriente, ele reage mesmo se estamos



67

dormindo. Outra situag&o provavel durante o sono é o relaxamento brusco do musculo contraido

durante todo o dia.

"O corpo esta reagindo ao que nado apresenta equilibrio ou sofreu o impacto do relaxamento brusco
provocado pelo sono depois de um dia inteiro de contracdes”, explica.

Se a cdibra surgir, dé uma puxadinha no dedé&o

Banana sim, mas sem exageros

Quem ja ndo ouviu dizer que comer banana ajuda a evitar cdibras? Mas sera que € verdade? O
fisiologista Raul Santo explica que como é rica em potassio, um dos principais minerais
responsaveis pelo equilibrio hidroeletrolitico, ela ajuda bastante na prevencéo da contracdo, porém,

se ndo houver a reposi¢cado dos demais nutrientes e sais minerais, a medida nao é suficiente.

"A fruta é excelente para caibra, mas seu efeito se torna ainda mais poderoso, se aliado a
reposicéo das demais substancias necessérias para se alcancar o equilibrio hidroeletrolitico,

inclusive a agua", diz Raul.

Tratamento

O melhor tratamento para a céibra é alongar a area na hora da contracdo. Segundo o fisiologista,
esta pratica estimula a circulacé@o no local e promove a irrigacéo das veias e a reposi¢do dos
nutrientes perdidos, acabando com a dor. "Quando damos aquela puxadinha na ponta dos dedos,
principalmente o ded&o, ou esticamos a batata da perna, estamos alongando os musculos
desnutridos e proporcionado a reposicéo de vitaminas e sais minerais através da irrigacdo do
sangue no local, dai a dor ir embora. Mas perceba o sinal de alerta. Quando as céibras se tornam
frequentes e continuas, é melhor procurar um ortopedista e um fisiologista, pois, o problema pode

estar relacionado a outros problemas de postura ou articulagédo", diz Raul.

Alongamento
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Cuidados que ajudam a evitar a dor
A céibra esta diretamente ligada aos nossos habitos de vida e é por isso que medidas simples

conseguem diminuir a frequéncia do problema.

"A combinagéo para afastar a cdibra € manter alimentacéo equilibrada, hidratacédo e

condicionamento fisico", explica o fisiologista da Unifesp.

- Usar calcados adequados e confortaveis para praticas esportivas ou para quem fica muito tempo

em pé
-Manter uma dieta equilibrada com as vitaminas e sais minerais necessarios para nossa salde
-Tomar muita agua

-Fazer alongamento e aquecimento sempre que for fazer exercicios fisicos e antes e depois da

rotina pesada do dia a dia.
-Procurar ajuda médica se as dores persistirem por muito tempo
-Respeitar seu limite fisico para ndo causar dores por exaustdo

-Evitar alimentos e bebidas diuréticas para amenizar a perda de nutrientes

(Y minhavida

Disponivel em: http://www.minhavida.com.br/saude/materias/11147-caibras-sinalizam-
desequilibrio-de-nutrientes-no-
organismo?utm_source=news_mv&utm_medium=ciclos&utm_campaign=musculacao. Acesso
em: 24 mar. 2014
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Cha preto: a bebida que ajuda a emagrecer e
protege o coracao

Ela também tem leve acéo antioxidante, melhora o humor e € benéfico para o cérebro

POR BRUNA STUPPIELLO

O cha preto ajuda a emagrecer

O cha preto é elaborado com a planta Camellia sinesis, a mesma que origina o cha verde e ocha

branco. Esta bebida se destaca por conter grandes quantidades de cafeina, substancia que ajuda

no emagrecimento, aumentando a queima de gorduras. Ele também possui agcdo antioxidante,

melhora o humor, protege o coracao e previne doencgas cerebrais degenerativas.



https://plus.google.com/u/0/103129762631128487988?rel=author
http://www.minhavida.com.br/alimentacao/tudo-sobre/16714-cha-verde-bebida-que-ajuda-a-diminuir-a-gordura-corporal
http://www.minhavida.com.br/alimentacao/tudo-sobre/17375-cha-branco-e-poderoso-antioxidante-e-melhora-o-humor
http://www.minhavida.com.br/alimentacao/tudo-sobre/17375-cha-branco-e-poderoso-antioxidante-e-melhora-o-humor
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A diferenca entre os chas preto, branco, verde esta na fase em que a planta é colhida e a maneira
como sao preparados. Entenda como cada um deles é elaborado:

Ché branco: E produzido a partir das folhas novas e brotos, parte mais nobre da planta, que s&o
colhidos antes das flores se abrirem. A coloracéo prateada desses brotos e folhas fez com que
bebida recebesse 0 nome de cha branco. A planta ndo passa por fermentagéo e por isso conta
com a acao antioxidante mais forte e menor quantidade de cafeina. Os processos para preparar a
planta sdo a vaporizacao parcial e secagem ao ar na luz natural.

Ché verde: E elaborado com a planta um pouco mais velha do que a do cha branco. Porém, ela
ainda ndo passou por um estagio de fermentagéo tdo grande. Por isso, possui acdo antioxidante
menor do que o branco, mas ainda se destaca por esse beneficio, e maior quantidade de cafeina.
No chéa verde as folhas sé@o colocadas sob vapor e depois secas.

Chaé preto: E feito com as folhas ainda mais velhas e passa por um processo de fermentacéo
maior. Por isso, ele possui acao antioxidante bem menor do que os outros dois chas e muita
cafeina, que ira contribuir para a perda de peso. Os processos para a sua producao sado:; drenagem
interna sem rotacao, rotacdo, fermentacdo, secagem fina.

Nutrientes do cha preto

O cha preto conta com grandes quantidades de cafeina. Esta substancia, quando consumida com
moderac¢do, diminui a sensacéo de fadiga e sonoléncia, pois possui propriedades excitantes, e
estimula o cérebro. Ela também ira ajudar na digestéo, ja que aumenta a producédo de acidos
digestivos, e aumentar a irrigacao coronaria. Por fim, a cafeina conta com uma acédo termogénica,
ou seja, aliado a uma alimentacao saudavel, contribui para o emagrecimento porque estimula a
gueima de gorduras.

O cha preto também possui agdo antioxidante
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A bebida também conta com flavonoides, compostos com propriedades antioxidantes, que ajudam
na prevencao de doencas cardiovasculares, pois diminui a oxida¢do do colesterol ruim, LDL, e
também contam com acgéo anti-inflamatéria. Porém, o cha preto possui uma quantidade de
polifendis muito menor do que a do cha branco e o cha verde.

Outra substancia presente no cha preto é a L-teanina. Trata-se de um aminoacido que age no
cérebro e favorece o aumento dos niveis de acido gamaaminobutirico (GABA), dopamina e

serotonina, neurotransmissores relacionados com a sensacao de relaxamento e bem-estar.

A bebida conta com taninos, polifendis que possuem acgédo antioxidante leve. Os taninos ndo podem
ser consumidos em abundancia, pois inibem a absorcéo de outros nutrientes importantes,
especialmente o ferro e aminoacidos.

Beneficios comprovados do cha preto

Ajuda a emagrecer: O cha preto ajuda na perda de peso por conter cafeina e polifendis. Isto porque
a cafeina acelera o metabolismo e a queima gorduras. Enquanto as catequinas, tipos de polifendis,
reduzem o apetite e também diminuem as gorduras.

Um artigo cientifico sobre o cha verde, que possui substancias semelhantes ao preto, publicado em
2011 no Obesity Reviews sugere que os polifenéis do chéa inibem a acao de uma enzima, dessa
forma agindo junto com a cafeina, aumentando sua acdo de termogénese e a oxidacao das
gorduras. O primeiro mecanismo faz com que o metabolismo funcione mais rapidamente, o que
gueima mais energia do nosso corpo, evitando que ela se torne gordura e se acumule. Ja o Ultimo

faz com que a gordura seja utilizada e reduz seu acamulo também.

E importante ressaltar que o cha preto s6 pode contribuir para 0 emagrecimento se a pessoa

também tiver uma alimentacdo balanceada e praticar atividades fisicas.

Melhora o humor: O cha preto proporciona sensacgdo de bem-estar e relaxamento. Isto ocorre
porgue ele possui um aminoacido chamado L-teanina que age no cérebro e favorece o aumento
dos niveis de acido gamaaminobutirico (GABA), dopamina e serotonina, neurotransmissores

relacionados com a sensacao de relaxamento e bem-estar.

Previne doencas cardiovasculares: A bebida ajuda a evitar estes problemas de salde porque seus
polifendis bloqueiam a oxidac¢do do colesterol ruim, LDL, principal causa da arteriosclerose. Esta
doenca consiste no endurecimento das artérias que ocorre quando a gordura, colesterol e outras
substancias, se acumula na parede das artérias e forma placa. Além disso, a cafeina presente no
cha preto ird ajudar na dilatacéo coronaria, melhorando na sadde do coragéo.

Protege o cérebro: O envelhecimento do cérebro e as doengas neurodegenerativas dos idosos séo

caracterizados por danos oxidativos, desregulacao da homeostase dos metais e inflamacéo. Os
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polifendis presentes no cha preto sdo capazes de neutralizar o estresse induzido por radicais livres
e pela inflamacéo devido a acao antioxidante e assim protegem o cérebro. Desta forma, a bebida é
capaz de prevenir doencas como Alzheimer e Parkinson. Porém, é importante ressaltar que o cha
branco é a melhor alternativa para proteger o cérebro, pois ele conta com maior quantidade de

polifendis e, consequentemente, maior acdo antioxidante.

Previne o cancer: O acumulo de radicais livres pode causar danos no DNA, alterar a atividade
enzimatica, e, dessa forma, influenciar o desenvolvimento do cancer. Os polifenois presentes no
cha preto possuem acgéo antioxidante e por isso agem combatendo os radicais livres e assim

previnem o cancer.

Neste caso também € importante ressaltar que o cha branco é a melhor alternativa de cha para
prevenir o cancer, pois ele conta com maior quantidade de polifendis e assim maior acéo

antioxidante.

Quantidade recomendada de cha preto

O consumo de cha preto deve ser associado a uma alimentagéo equilibrada e recomenda-se o

consumo de até trés xicaras com cerca de 300 ml cada uma.

Como consumir o cha preto

Para cada um litro de 4gua sé@o necessarias duas colheres de sopa da erva. Coloque a agua para
esquentar e assim que comecar a ferver apague o fogo. Acrescente a erva e abafe por dois ou trés

minutos. Depois, coe e tome.

O cha pode ser consumido quente ou frio, nos intervalos das refei¢cdes. Evite ingerir a bebida
durante as refei¢des, pois 0s taninos presentes nela irdo atrapalhar a absorcdo de algumas
substancias, especialmente o ferro e aminoacidos. N&o beba o cha preto durante noite porque a
cafeina presente na bebida pode dificultar o sono. Quem tem insbnia deve tomar a Ultima xicara
até as 17:00.

Compare o cha preto com outros alimentos

Estudos realizados no College of Health and Human Science, nos Estados Unidos, mostraram que
0 cha preto possui menos catequinas do que o cha branco e o verde. Por isso, sua agao
antioxidante € menor quando comparada a essas outras bebidas.



73

Porém, o cha preto conta com maior quantidade de cafeina do que o verde e o branco. Por isso,
seu poder emagrecedor é maior do que os outros dois. Entre os trés chas, a melhor alternativa
para quem quer emagrecer com saude é o cha verde, pois ele conta com uma quantidade
significativa de cafeina, mas também tem boas concentracdes de catequinas, mais do que o preto.

Quando comparado com o café, o cha preto possui menos cafeina. Contudo, ele é melhor porque
contém catequinas, que tem acao antioxidante, e L-teaninas, que age no cérebro e favorece o
aumento dos niveis de 4cido gamaaminobutirico (GABA), dopamina e serotonina,

neurotransmissores relacionados com a sensacao de relaxamento e bem-estar.

Contraindicacoes

N&o é bom ingerir o cha prEto durante a noite

Por conter cafeina, o cha preto deve ser evitado por gravidas e lactantes. Isto porque a substancia
atravessa a barreira placentaria e o leite materno. Pessoas com hipertensao, Ulceras gastricas,
insbnia e batimentos cardiacos irregulares devem tomar cuidado com o excesso de cha preto e

consultar o médico antes do consumo da bebida.

Riscos do consumo excessivo

Por conter altas concentragfes de cafeina, o0 consumo em excesso do cha preto pode levar ao
aumento da presséo arterial, desordens gastricas, ansiedade, dor de cabeca, agitagdo e insonia.
Se consumida em doses altas a planta Camellia sinensis pode provocar toxicidade por excitagcao

do sistema nervoso, causando convulsdes, delirios, cefaleia e taquicardia.

Um estudo realizado pela Universidade de Glasgow, na Escécia, observou que homens que
consumiam sete xicaras de cha preto por dia tinham 50% a mais de chances de desenvolver

cancer de préstata do que quem ndo tomava a bebida.
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Onde encontrar

O cha preto pode ser encontrado em supermercados e lojas de produtos naturais.

Receitas com o cha preto

Aprenda deliciosas receitas com o cha preto.
-Cha preto tropical
Chaé preto diferente

Fontes consultadas:

Nutricionista Rita de Cassia Leite Novais, especialista em nutricao clinica, nutricdo parental e em
Vigilancia Sanitaria de Alimentos pelo Ganep e USP

Nutricionista Paula Crook, da PB consultoria em Nutri¢cdo.

) minhavida

Disponivel —em:  http://www.minhavida.com.br/alimentacao/tudo-sobre/17395-cha-preto-a-
bebida-que-ajuda-a-emagrecer-e-protege-o-
coracao?utm_source=news_mv&utm_medium=alimentacao&utm_campaign=8290320. Acesso
em: 25 mar. 2014


http://www.minhavida.com.br/receitas/materias/17397-cha-preto-tropical
http://www.minhavida.com.br/receitas/materias/15096-cha-preto-diferente
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Cogumelos podem ajudar no tratamento do
cancer

Os fungos também possuem acao antioxidante, antimicrobiana e séo interessantes
para os portadores do virus HIV

POR BRUNA STUPPIELLO

Cogumelos ajudam no combate ao cancer

Os cogumelos comestiveis séo fungos com espécies originarias de diversos pontos do mundo.
Apesar de ndo serem muito consumidos no Brasil, eles sdo saudaveis e pouco caléricos.

O alimento possui boas quantidades de proteinas, fibras, fésforo e vitamina C e poucas gorduras.
Além disso, os cogumelos contam com agéo antimicrobiana, anticancerigena, antioxidante e ainda
h& estudos preliminares que apontam o fungo como um poderoso aliado para os portadores do

virus HIV e no controle do diabetes e do colesterol.



https://plus.google.com/u/0/103129762631128487988?rel=author
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Apesar de todos serem muito benéficos, os cogumelos que se destacam sao o Agaricus
brasiliensis, mais conhecido como o cogumelo-do-sol, que esta sendo estudado como um aliado no
tratamento e prevenc¢do de alguns tipos de cancer e o shitake que conta com acdo antioxidante,
antimicrobiana e contribui com o sistema imunoldgico.

Os principais nutrientes dos cogumelos

Todos o0s cogumelos comestiveis sao ricos em diversos nutrientes, porém, ha algumas variacées
de acordo com a espécie. Os cogumelos possuem boas quantidades de proteinas, que sao
necessarias para o desenvolvimento do organismo. O champignon é um dos tipos que conta com
as maiores quantidades deste nutriente.

Esses fungos também possuem muitas fibras, com destaque para o shitake. O nutriente contribui
para o melhor transito intestinal, proporciona saciedade, ajuda a diminuir o colesterol, melhora a
imunidade e pode prevenir o diabetes.

O alimento conta com poucos lipideos e consideravel quantidade de fésforo que € um mineral que
atua no metabolismo auxiliando na ativacéo das vitaminas do complexo B e também tem a funcéo

de fortalecer ossos e dentes, juntamente com o calcio.

O acido fdlico esta presente nos cogumelos, especialmente no shitake. A caréncia desta
substancia pode levar a doencgas cardiovasculares, cancer e desordens mentais, como a doenca
de Alzheimer, além de resultar na ma formacéao do feto e mas formacdes congénitas. A vitamina C
também esta presente nos cogumelos. Ela é interessante para a salde porque melhora a
imunidade e possui agdo antioxidante.

O nutriente é essencial para as gestantes, pois contribui para evitar malformacdes neurol6gicas no
feto, ja que ele ajuda na construcao do tubo neural do bebé. Além disso, um estudo publicado pela
Universidade da Califérnia, nos Estados Unidos, observou que tomar suplementos alimentares de

acido félico durante a gravidez reduz as chances do bebé nascer com autismo.

Alguns tipos do fungo contam com o ergosterol, substancia que ao reagir com a radiacao
ultravioleta forma a vitamina D. Este nutriente é importante para o desenvolvimento e manutencéo
do tecido 6sseo, 0s processos celulares, na secre¢do hormonal, no sistema imune e em diversas

doencas crbnicas ndo transmissiveis.

N&o bastasse todos esses nutrientes, o fungo ainda tem polissacarideos, principalmente as beta-
glucanas, que contam com forte atividade antioxidante. Assim, eles agem contra o envelhecimento
precoce, na longevidade, no controle das taxas de agucar, modulam o sistema imunolégico e
inibem o crescimento tumoral. O cogumelo-do-sol conta com as maiores quantidades de beta-
glucanas.
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Tabela nutricional das espécies de cogumelos
mais cultivadas no Brasil

Shitake -43g [ Shimeji - 43 g %'Smp'g”"” GERaHSS

Calorias 14 kcal 15 kcal 13 keal
Carboidratos 2.5¢ 3.99 1.8¢
Proteinas 0.68 g 0949 19
Lipideos 0.17g 0.17g 0.17g
Fibras 179 15¢ 0.64g
Fosforo 38.27¢ 47.3¢ 48.6 g
Folatos 03¢ 0.34¢g 043¢
Vitamina B1 0 mg 0.017mg 0.013mg
Vitamina B2 0.025mg 0 mg 0.1 mg
Vitamina C 3mg 2.79 mg 2.7 mg

Fonte: Regina Prado Zanes Furlani (Tese de Doutorado ?Valor nutricional de cogumelos
cultivados no Brasil? Faculdade de Engenharia de Alimentos ? UNICAMP).

Confira qual a porcentagem do Valor Diario* de alguns nutrientes que a porcao recomendada, 43

gramas, de cogumelo carrega:

Shitake possui 7% de fibras, Shimeji e champignon possuem 7% de fosforo, Champignon possui
2% de proteinas, Shitake possui 6,6% de vitamina C.
*Valores Diarios de referéncia para adultos com base em uma dieta de 2.000 kcal ou 8.400 kj. Seu

valores diérios podem ser maiores ou menores dependendo de suas necessidades energéticas.

Os beneficios dos cogumelos para a saude

O cogumelo e o cancer: Estudos preliminares apontam a relagéo entre o cogumelo e o tratamento
do cancer, isto porque o alimento é rico em beta-glucanas, especialmente a lentinana. Essa
substancia estimula o sistema imunoldgico, especialmente células chamadas de natural killer, que

destroem as células cancerigenas.
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O shimeji € bom para a saude

O mastologista e oncologista Jorge Laerte Gennari, ex-professor da Faculdade de Medicina do
Amazonas, utiliza comprimidos de cogumelo-do-sol como parte do tratamento do cancer de mama.
"Tenho 400 pacientes em observacao para saber se o cogumelo auxilia no tratamento deste
cancer. Porém, isso ndo invalida a recuperagdo convencional, como cirurgia e quimioterapia, ele

nao é milagroso", alerta Gennari.

O cogumelo que possui maiores quantidades de beta-glucanas é o cogumelo-do-sol, Agaricus
brasiliensis. Porém, o champignon de Paris e o shitake também contam com esta substancia
benéfica para o organismo.

Acdo antimicrobiana: Alguns cogumelos se destacam pela agdo antimicrobiana e assim podem
combater alguns microrganismos prejudiciais para o organismo. Isto ocorre porqgue em seu
ambiente natural os cogumelos necessitam de compostos antibacterianos e antivirais para

sobreviver.

Certas espécies se destacaram por sua acdo antimicrobiana. O pleurotus salmon possui esta
atividade comprovada contra certas bactérias por conter a substancia pleurotina. Segundo a
biéloga Sascha Habu, o shitake, o funghi e o cogumelo dourado também possuem acéo

antimicrobiana.

O cogumelo e o HIV: As beta-glucanas também podem ser interessantes para o tratamento de
portadores do virus HIV. Isto porque como elas melhoram o sistema imunoldgico, também podem

ser interessante para o tratamento da doenca.

Além disso, o cogumelo possui acéo antimicrobiana que pode atuar contra os virus, pesquisas
preliminares mostraram melhora dos sintomas do HIV apés o consumo do fungo. Ainda séo
necessarios mais estudos para se comprovar este beneficio. E importante ressaltar que o
cogumelo pode ser somente um aliado no combate ao HIV, assim continua necessario manter o
tratamento tradicional da doenca.
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Acao antioxidante: Os cogumelos possuem forte acdo antioxidante, ou seja, agem combatendo
os radicais livres do organismo. Isso implica positivamente em varias doengas como o cancer, a
artrite reumatoide, cirrose, arteriosclerose, bem como processos degenerativos associados com a
idade.

A acdo antioxidante ocorre porque os cogumelos sédo ricos em vitaminas A e C, betacaroteno,
compostos fendlicos, terpenos, entre outras substancias que possuem este efeito. Os principais
tipos que se destacam por essa acao positiva sdo: champignon de Paris, portobello, cogumelo-do-
sol, shitake, hiratake, cogumelo rei e cogumelo salméao.

Diminui o colesterol: Estudos iniciais relacionam os cogumelos com a diminui¢c&o do colesterol.
Uma das questdes que poderia contribuir para o beneficio é o fato de alguns cogumelos, como o
shimeji e o oudemansiella canarii, serem ricos em vitamina B3, que ajuda na diminui¢éo do
colesterol ruim, LDL. Outra possibilidade é o fato do fungo ser rico em fibras o que também
contribui para reduzir os niveis do LDL. Alguns cogumelos especialmente o shitake, possuem a
eritadeina, esta substancia também ajuda a reduzir os niveis de colesterol.

Combate o diabetes: Outro ponto interessante dos cogumelos é que ajudam no controle do
diabetes. Varias espécies possuem propriedades hipoglicémicas, que baixam o aclcar no sangue,

devido a quantidade de fibras, polissacarideos e outros compostos presentes no alimento.

As beta-glucanas também teriam um efeito antidiabético. Diversos estudos preliminares realizados
com ratos, entre eles um feito pela Universidade de Gimhae na Coreia do Sul, mostraram que ap6s
consumirem o cogumelo-do-sol, que é rico em beta-glucanas, houve redugéo na concentragao de

glicose dos animais.

Bom para quem tem doencas na tireoide: Alguns estudos apontam que certos tipos de
cogumelos possuem compostos que agem no metabolismo e podem auxiliar no controle de alguns
horménios. Alguns deles sdo os secretados pela tireoide, portanto o consumo do alimento é

interessante para quem tem doencas na tireoide como o hipertireoidismo e o hipotireoidismo.

Quantidade recomendada de cogumelos

N&o existe uma quantidade exata recomendada de cogumelos. Alguns especialistas orientam em
torno de 250 a 300 gramas por semana, cerca de 43 gramas por dia, para uma alimentacao
balanceada.

Riscos do consumo em excesso
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N&o hé riscos no consumo de cogumelos, mas é importante inseri-lo em uma dieta

equilibrada.

Como consumir os cogumelos

Todos os cogumelos comestiveis possuem nutrientes interessantes para compor uma dieta
balanceada. O alimento pode ser consumido de diversas maneiras como refogado, em molhos e na

salada.

No caso do champignon de Paris evite a versdo em conserva. Isto porque ela possui muitos
aditivos quimicos que podem ser prejudiciais para a saude. Portanto, procure consumir sempre 0s

champignons frescos.

Quanto ao funghi secci, que é basicamente o cogumelo seco, € interessante observar a maneira
como ele foi desidratado. Nao ultrapasse a temperatura de 60 graus, pois assim o alimento

mantém os seus principios ativos.

Note o aspecto do cogumelo é importante antes de consumi-lo. Este alimento tem um prazo de
validade e quando estéa ruim solta uma agua escura e um odor caracteristico. Também é
importante consumir somente os fungos cultivados por produtores corretamente cadastrados. Nao
consuma cogumelos que colher no ambiente, pois ha o risco de alguns serem venenosos ou

alucinégenos.

Compare o cogumelo com outros alimentos

. . D Champignon de M
Nutrientes Shitake - 43 g | Shimeji - 43 g Paris - 43g grelhada - 100
Calorias 14 kcal 15 keal 13 keal 153 kcal
Carboidratos 2.5¢ 3.99 1.8¢ 0g
Proteinas 0.68 g 094 ¢ 19 30.7¢
Lipideos 0.17g 0.17g 0.17g 244
Fibras 179 159 0.649 0 mg
Fosforo 38.27g 47.3g 48.6 ¢ 23749
Vitamina B1 0mg 0.017mg 0.013mg 0 mg
Vitamina B2 0.025mg 0 mg 0.1 mg 0,04 mg

Vitamina C 3mg 2.79 mg 2.7 mg 0 mg
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Fonte: Regina Prado Zanes Furlani (Tese de Doutorado ?Valor nutricional de cogumelos cultivados
no Brasil? Faculdade de Engenharia de Alimentos ? UNICAMP) e Tabela Brasileira de Composi¢ao
dos Alimentos (TACO) - versdo 2, UNICAMP.

Apesar de conter boas quantidades de proteinas, os cogumelos nao podem ser considerados
substitutos da carne. Isto porque a carne conta com quantidades consideravelmente maiores deste

nutriente.

Contudo, o cogumelo conta com fibras, que ajudam no transito intestinal, vitamina C, que contribui
para a melhor imunidade, e beta-glucanas que tem como principal beneficio a acéo

anticancerigena. A carne bovina ndo possui estas substancias.

Além disso, o produto de origem animal conta com mais gorduras, inclusive a saturada, que

favorece doencas cardiovasculares, enquanto o fungo ndo possui este lipideo.

ContraindicacOes

Algumas pessoas podem ser alérgicas aos cogumelos, para este grupo o alimento nao é

recomendado.

Onde encontrar

Os cogumelos podem ser encontrados em hortifrtis, lojas de produtos naturais e no

supermercado.

Receitas com cogumelos




82

Dispense os congelados e invista nesta receita

POR MINHA VIDA - ATUALIZADO EM 04/03/2010

Ingredientes:

8 fatias de massa fresca para lasanha

4 fatias finas de queijo mussarela light

2 colheres de sopa de queijo parmesao light ralado
20 colheres de sopa de shimeji (fresco)

12 unidades médias de cogumelo Paris

10 unidades pequenas de fundos de alcachofra

2 unidades de tomate pelado

1 unidade pequena de cebola

6 dentes de alho

1 lata de molho de tomate

1 colher de sobremesa de margarina vegetal light 1 colher de cha de noz moscada
1 colher de sopa de orégano

Sal

Modo de Preparo:
Em uma panela antiaderente, aqueca 1/2 colher de sopa de margarina e refogue 4 dentes de alho, os fundos de

alcachofras em cubos e os cogumelos picados, mexendo sempre, até comegarem a

dourar (cerca de 7 minutos). Reserve.

Molho: Cologue em uma panela antiaderente, o restante da margarina e do alho picado. Acrescente a cebola em
cubinhos e deixe dourar. Coloque os tomates sem sementes picados e deixe cozinhar por cerca de 10 minutos.
Tempere com orégano e junte o0 molho de tomate. Deixe no fogo por mais 10 minutos e acerte o sal.

Montagem: Em uma assadeira, coloque um pouco do molho. Coloque 4 fatias de massa, espalhe os cogumelos e
os fundos de alcachofra, outra camada de molho e uma camada de mussarela. Repita as camadas, terminando
com a mussarela. Salpique queijo ralado e cubra com papel aluminio.

Leve ao forno médio, preaquecido, por cerca de 1 hora. Retire o papel e deixe dourar. Sirva a seguir.

Rendimento: 8 porgdes

Kcal por porgédo: 182,62 calorias


https://plus.google.com/+MinhaVida?rel=author
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Receita extraida do Livro Saude & Sabor com Equilibrio Nutricional da Nutricionista Roseli Rossi. Adquira ja o seu

pelo site www.equilibrionutricional.com.br ou tel.(011) 6672.7300.

Receita rende um 6timo lanche ou o prato principal de uma refeicéo leve

POR MINHA VIDA - PUBLICADO EM 30/03/2007
4

Rendimento: 6 porcdes
Calorias: 190 kcal/porgéo

Massa

14 bolachas agua e sal

1 colher (sopa) margarina light

1 colher (sopa) creme de leite light

Recheio

1 cebola pequena ralada
100g shitake

100g champignons frescos
salsa picada

sal

1 xicara (chd) leite desnatado

3 ovos

2 colheres (sopa) creme de leite light

1 colher (sopa) farinha de trigo

noz-moscada ralada

1 colher (sopa) queijo parmeséo ralado

Modo de Preparo

Moa as bolachas e passe por uma peneira.
Junte a margarina e o creme de leite e misture bem, até formar uma massa homogénea.
Estenda em uma forma redonda, cobrindo o fundo e as laterais.

A parte, refogue a cebola com os dois tipos de cogumelos, picados, a salsinha e o sal. Reserve.

Bata o leite, os ovos, o creme de leite, a farinha de trigo, a noz-moscada e o sal, no liquidificador.


http://www.equilibrionutricional.com.br/
https://plus.google.com/+MinhaVida?rel=author
http://www.minhavida.com.br/alimentacao/materias/1097-torta-de-cogumelos
http://www.minhavida.com.br/alimentacao/materias/1097-torta-de-cogumelos
http://www.minhavida.com.br/alimentacao/materias/1097-torta-de-cogumelos
http://www.minhavida.com.br/alimentacao/materias/1097-torta-de-cogumelos
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Junte ao refogado, em um recipiente, e mexa bem.

Espalhe sobre a massa e polvilhe queijo ralado.

Leve ao forno médio, para assar, por aproximadamente 50 minutos.
Sirva quente.

Macarrao com cogumelos e ricota

Uma refeigdo pratica com apenas 191 calorias por por¢ao

POR MINHA VIDA

Ingredientes:

Macarr&o com cogumelos e ricota

200g de champignon laminado

1 colher de sobremesa de manteiga sem sal
2 colheres de sopa de saqué

14 xicara (cha) de ricota

Sal a gosto

Pimenta-do-reino a gosto

% Pacote de macarrao tipo penne integral

1 colher (cha) de 6leo

Modo de Preparo:

Corte o champignon em laminas. Em uma panela, derreta a manteiga; junte o champignon e
refogue. Deixe-0 amolecer um pouco. Adicione o0 saqué e deixe evaporar. Desligue a panela.
Misture a ricota, 0 sal e a pimenta e acrescente ao champignon. Em outra panela, aqueca a agua e
adicione o sal e o 6leo. Cozinhe o macarréo até ficar al dente. Escorra a 4gua e misture a massa a
mistura de cogumelos e ricota. Sirva em seguida.


https://plus.google.com/+MinhaVida?rel=author
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Dica: Se desejar, adicione queijo parmesao a gosto
Informacdes Nutricionais por Porc¢éo:

Calorias: 191,0 Kcal
Carboidratos: 33,0g
Proteinas: 7,09

Gorduras: 3,59

Rendimento: 6 porgdes (140g/porcao)

Total de pontos por por¢éo: 5

Receita extraida do Livro de Receitas Dieta e Salde

Fontes consultadas:

Bidloga Arailde Fontes, doutora em biologia e pesquisadora em fungos.

Oncologista e mastologista Jorge Laerte Gennari.

Biologa Sascha Habu, mestre em Ciéncias dos Alimentos e professora do curso de nutricdo da
Universidade Federal de S&o Paulo.

Denise Abackerli, produtora de cogumelos da Zucca Cogumelos.

Biotecndloga Priscila Credendio, mestre em Ciéncia dos Alimentos.

Revisado pela nutricionista Céatia Medeiros.

() minhavida

Disponivel ~em:  http://www.minhavida.com.br/alimentacao/tudo-sobre/17218-cogumelos-
podem-ajudar-no-tratamento-do-
cancer?utm_source=news_mv&utm_medium=alimentacao&utm_campaign=8401983.  Acesso
em: 03 abr. 2014
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Coma fast food e emagreca mesmo assim

Montamos 5 cardapios que cortam as calorias da sua refeicdo pela metade

POR MINHA VIDA - PUBLICADO EM 01/06/2007

Depois de dar a largada & dieta, o jeito é fugir ndo s6 das tentacdes, mas também das situacdes
sociais onde elas se encontram. Vocé esquece a cafeteria na esquina do trabalho, deixa para tras
as apetitosas refei¢des rapidas que os restaurantes fast food oferecem e cancela os jantares na
sua pizzaria favorita. Por uma semana. Depois disso, a culpa por deixar os amigos no escanteio
comeca a apertar, as escapadinhas vao se repetindo e, quando percebe, o regime ja desceu

alcapéo abaixo.

Pois saiba que tais habitos ndo precisam ser totalmente excluidos da sua rotina e nem as delicias
tém de sumir do seu cardapio.

A responsavel pela equipe nutricional do Minha Vida, Roberta Stella, montou 5 exemplos de
refeicdes feitas em cafeterias, lanchonetes e pizzarias e provou que é facil cortar as calorias pela

metade mesmo nos restaurantes onde isso pareceria completamente inviavel.

Faca as escolhas certas e veja 0 ponteiro da balanca descer sem abrir m&do de seus prazeres
preferidos. A alimentacgdo fora de casa é um hbito inevitavel para grande parte da populacdo. Por
isso é importante saber adequar o cardapio, sem causar danos a salide, como o0 aumento de peso.

Conhecendo os alimentos oferecidos por essas redes de fast food, basta ter disciplina para optar

pelas refeicbes mais saudaveis e ndo passar vontade , garante a especialista

Mc Donald’s

1 Big Mac: 504 kcal

1 Mc Fritas média: 296 kcal
1 Coca-cola (500 ml): 200 kcal
Total de calorias: 1.000 kcal

X

1 Queijo quente: 253 kcal
1 Chicken Mc Nuggets (4 unidades): 197 kcal
1 Coca-cola light (300 ml): 0 kcal
Total de calorias: 450 Kcal



https://plus.google.com/+MinhaVida?rel=author
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Habib’s

1 Beirute: 940 kcal

1 Pastel de carne: 230 Kcal

1 Guarané (500 ml): 180 Kcal
Total de calorias: 1.350 kcal

X

1 quibe frito: 190 Kcal

2 esfihas de frango: 280 kcal

1 suco de acerola (300 ml): 130 kcal
Total de calorias: 600 kcal

Hot Dog

1 Hot dog completo (salsicha, maionese, ketchup, mostarda, vinagrete, molho de tomate, batata
palha): 657 kcal

1 Coca-cola (300 ml): 126 kcal

Total de calorias: 783 kcal

X

1 Hot dog com salsicha de frango, vinagrete e molho de tomate: 380 kcal
1 Coca-cola light (300 ml): O kcal
Total de calorias: 380 kcal

Pizzaria

1 pedaco de pizza de calabresa: 412 kcal
1 pedaco de pizza 4 queijos: 432 kcal

1 chope claro (240 ml): 120 kcal

Total de calorias: 964 kcal

X

1 pedaco de pizza de mussarela de bufalo com tomate seco e rucula: 286 kcal
1 pedaco de pizza de mussarela com champignon: 249 kcal

1 Guarana diet (300 ml): O kcal

Total de calorias: 535 kcal

Rei do Mate

1 xicara grande de chocolate quente: 152 kcal
1 sanduiche tost 3 queijos: 486 kcal

Total de calorias: 638 kcal

X
1 xicara pequena de café expresso: 20 kcal

1 pao de batata de requeijao: 280 kcal
Total de calorias: 300 kcal

(Y minhavida

Disponivel em: http://www.minhavida.com.br/alimentacao/materias/1249-coma-fast-food-e-
emagreca-mesmo-assim. Acesso em: 03 abr. 2014
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Congele os alimentos do jeito certo e nao perca

os nutrientes

O congelamento pode preservar mais vitaminas, mas o0 processo exige cuidados

POR ANA MARIA MADEIRA - ATUALIZADO EM 17/01/2014

O congelamento pode preservar mais vitaminas, mas 0 processo exige cuidados Tente imaginar a

vida sem geladeira. Retrato do caos, certo? Ndo poder armazenar alimentos e refeicdes prontas

atrasaria muito o cotidiano ja tao atribulado. E mais: geladeira é tdo essencial quanto amiga da sua

saude, de acordo com um estudo do Instituto de Pesquisa em Alimentac¢édo do Reino Unido (IFR

Extra), que descobriu que congelar alguns alimentos ajuda a preservar seus nutrientes.

Os pesquisadores analisaram o valor nutricional de vegetais como couve-flor, ervilha e cenoura 16

dias ap6s a colheita, tempo médio que eles levam para chegar até sua mesa e constataram que a

temperatura ambiente as perdas de nutrientes chegam de 10 a 25%. As maiores perdas se deram

nas vitaminas.

O feijéo verde é outro alimento que se beneficia do congelamento. Um trabalho conduzido pela

nutricionista Barbara Klein, da Universidade de lllinois, nos Estados Unidos, prova que ele retém o

dobro de vitamina C quando refrigerado.

Congelados

Guia de congelamento
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Existem alguns alimentos que ndo podem ser congelados, porque perdem todas suas
caracteristicas de sabor e textura, como maionese, saladas, gelatinas, cural e pudins, batatas e
ovos cozidos. "O tempo de conservacao de cada alimento varia, as trés meses é a recomendacéo
geral", de acordo com o instrutor de gastronomia do SENAC Parand, Marcos Pimentel.

Para os pratos prontos, é importante congelar aos poucos, ou na geladeira ou em uma vasilha em
outro recipiente com agua gelada e pedras de gelo. "Divida o prato ainda quente em vasilhas com
tampa e na quantidade exata que sera descongelada. Diferentes pratos devem ser congelados

separadamente", diz a nutricionista Tania Rodrigues.

Os alimentos que seréo congelados prontos devem ser apenas levemente temperados e cozidos
pelo tempo minimo necessario, pois o congelamento tende a acentuar os temperos e amaciar 0s

alimentos.

As embalagens devem ser sempre a prova d'agua e com o0 minimo de ar possivel, de preferéncia a
vacuo. Uma vez descongelado, o alimento ndo pode voltar ao freezer, exceto no caso de um

produto cru que venha a ser transformado em receita.

Conge]ados

A embalagem ideal é aquela que ndo permite que o alimento entre em contato com o ar do freezer,
nao se rasga facilmente, resiste a gordura, adere ao alimento antes do congelamento e solta-se
com facilidade do produto congelado. Esse processo € importante porque preservara as
caracteristicas, textura e nutrientes dos alimentos , explica Tania. Para descongelar, basta usar o
microondas em poténcia minima ou deixar o alimento na geladeira por cinco horas e, em seguida,

aguecer em forno convencional.

Para os vegetais, é importante fazer o branqueamento, que € um cozimento rapido, em torno de
guatro minutos. "Esse processo evita maiores perdas de vitamina. Mas é importante lembrar que as
verduras ndo devem ser congeladas. As ervas podem ser congeladas, mas depois de sairem do

freezer, devem ir direto para o cozimento", de acordo com Marcos Pimentel. O tempo de
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conservagao de temperos como alho, cebola e salsinha é de 6 meses. Todos 0s vegetais a serem
congelados devem estar limpos. O congelamento deve ser providenciado logo apds a compra dos

produtos, o que evita perdas de nutrientes, completa Marcos.

Para congelar frutas, com excecédo da banana e da pera d'agua, que nao podem ser congeladas,
todas as frutas podem ser colocadas no freezer inteiras ou cortadas, devendo-se descascar e

retirar 0s carocos imediatamente antes do congelamento.

Carnes de todos os tipos podem ser congeladas. E ideal que ela esteja fresca. A carne que ja
tenha sido congelada crua, sé pode ser recongelada sob forma de prato pronto. Nao se deve lavar,
nem temperar a carne a ser congelada, apenas tire 0s 0Ss0s e seu excesso de gordura. A
embalagem ideal é o saco plastico ou de papel aderente, pois as folhas de aluminio séo dificeis de
soltar da carne e podem resseca-la. A carne deve ser embalada sem ser dobrada, e em porcées
individuais.

Na hora de descongelar

Para descongelar, cada tipo de alimento tem suas especificidades. Tortas, bolos, doces e frutas,
devem ser mantidos fora da geladeira, a temperatura ambiente e devem descongelar ainda

embalados.

Carnes cruas e queijos devem ser sempre mantidos em refrigerador até o descongelamento, para

depois serem utilizados.

Os alimentos prontos sdo os Unicos que podem ser aquecidos instantaneamente. "Para
descongelar os alimentos prontos, ndo é necessario passa-los antes pela geladeira, como no caso
de legumes e carnes, mas o microondas ou fogao pode acentuar a perda de vitaminas", diz

Marcos.

) minhavida

Disponivel em: http://www.minhavida.com.br/alimentacao/materias/12661-congele-o0s-
alimentos-do-jeito-certo-e-nao-perca-os-
nutrientes?utm_source=news_mv&utm_medium=alimentacao&utm_campaign=8401983.
Acesso em: 03 abr. 2014
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Conheca a melhor fruta para emagrecer, reduzir
o colesterol e a pressao alta

Veja as melhores aliadas para tratar o diabetes, prevenir a azia, entre outros
problemas

POR NATHALIE AYRES - ATUALIZADO EM 07/03/2014

O consumo de frutas € muito importante para uma alimentacéo equilibrada. Quanto maior a
variedade delas, melhor para a nossa saude, ja que suas diferentes cores garantem uma
guantidade maior e mais variada de fitoquimicos, elementos que fazem bem para a nossa saude.
"As frutas possuem cores diferentes, pois tem vitaminas e minerais em diferentes quantidades",
explica o nutricionista Israel Adolfo. Porém, essas propriedades variadas garantem efeitos
especificos em alguns casos, o que faz com que algumas frutas sejam muito importantes para o
dia a dia. O ideal é consumir de trés a cinco por¢des didrias para obter a quantidade de vitaminas,
nutrientes e fibras que o organismo necessita para funcionar. Mas ja que a ideia é otimizar os
beneficios dessa turma para a sua salde e para a dieta, esta na hora de fazer as escolhas certas.

Veja que frutas vocé nao pode deixar de incluir no cardapio, de acordo com a necessidade:



https://plus.google.com/u/0/103345626339420578774?rel=author
http://www.minhavida.com.br/temas/frutas
http://www.minhavida.com.br/temas/dieta
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Maca para dar saciedade e reduzir o inchacgo

A chave para 0 emagrecimento esta em reduzir as calorias ingeridas e aumentar as gastas. Para ter
sucesso ha primeira empreitada, aumentar a saciedade é essencial, e as frutas em sua maioria
oferecem essa caracteristica. "Todas sdo muitos importantes no processo de diminuicdo da
gordura corporal, pois sao ricas em fibras e proporcional uma grande oportunidade de mastigar.

Para isso, indico frutas mais duras, como a maca", classifica o nutricionista Israel Adolfo.

Para completar o combo, a magéo oferece outras vantagens, como a presenca de pectina. "Esse €
um tipo de fibra sollvel que se transforma em gel no estémago e arrasta a gordura para fora do
organismo", ensina a nutricionista e clinica Daniela Jobst, membro do Centro Brasileiro de Nutricdo
Funcional no Brasil. Suas fibras insollveis da casca ficam no estdbmago por mais tempo,
retardando mais ainda a fome. E fechando o curriculo da fruta, ela ainda tem uma boa quantidade
de potassio, nutriente que elimina o sodio extra do corpo, reduzindo a retencéo de liquidos e, com
ele, parte do inchago.

Abacate para reduzir o colesterol

Essa fruta é rica em gordura monoinsaturada, aquela considerada amiga do nosso organismo. "O
acido oleico, a mesma gordura do azeite de oliva, protege 0os vasos sanguineos e o coragao contra
infartos, tromboses, entupimento das veias, doencas cardiacas e bloqueia a acdo do LDL,

chamado de colesterol ruim", explica a nutricionista Daniela. Por isso, o consumo regular do


http://www.dietaesaude.com.br/afiliados/campanha/GoLink.aspx?link=9406&acesso=2&afiliado=13&utm_source=minhavida.com.br&utm_medium=site&utm_campaign=conteudo
http://www.minhavida.com.br/temas/saciedade
http://www.minhavida.com.br/temas/reten%C3%A7%C3%A3o-de-l%C3%ADquidos
http://www.minhavida.com.br/alimentacao/galerias/16352-conheca-a-melhor-fruta-para-emagrecer-reduzir-o-colesterol-e-a-pressao-alta/2
http://www.minhavida.com.br/alimentacao/galerias/16352-conheca-a-melhor-fruta-para-emagrecer-reduzir-o-colesterol-e-a-pressao-alta/2
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abacate reduz os niveis de colesterol total e eleva os de HDL, o chamado colesterol bom. Mas vale
um alerta, ja que a fruta tem muitas calorias. "Para apresentar apenas os beneficios, deve ser
consumida na quantidade de uma colher de sopa ao dia", ressalta Israel Adolfo. E nada de
consumi-lo com agucar, prefira 0 cacau em pé se ha necessidade de incrementar o gosto, como
sugere a nutricionista clinica Nicole Trevisan.

Banana para diminuir a queimacgao

A banana, principalmente quando esta verde, tem substancias que protegem as paredes
estomacais, favorecendo quem sofre com gastrite e azia. "Um estudo preliminar cita que a fruta
possui um flavonoide conhecido como leucocianidina, que previne contra o desenvolvimento de
Ulceras estomacais”, explica o nutricionista Israel Adolfo. Além disso, antes de amadurecer ela tem
mais amido, que é digerido primeiramente na boca, o que faz com que o estdbmago produza menos
acido para efetuar a digestéo e irrite menos as paredes estomacais, como ressalta Daniela Jobst.
Com o processo de maturacao, esse amido vai se convertendo em frutose. Mas é preciso cuidado
com um tipo em especifico. "A banana nanica é acida, ndo sendo indicada para quem tem gastrite",

alerta a nutricionista Nicole Trevisan.

Lim&o para quem tem diabetes

A maior parte dos beneficios da fruta é voltada para a salde do coracdo, que ndo deixa de ser
prejudicada quando a pessoa tem diabetes, ja que a alta da glicose no sangue desgasta e
prejudica as artérias e veias. "A alta concentragéo de &cido nicotinico no limao protege as artérias,
prevenindo problemas cardiovasculares, uma tendéncia para quem tem a doenca. O alimento
também diminui a viscosidade do sangue, o que é essencial, uma vez que, junto com o diabetes,
existem alteracdes que predispde a um maior risco de trombose", ensina a nutricionista Daniela
Jobst.

Ele também evita hemorragias, devido a presenca de acido citrico e acido ascérbico, o que é

vantajoso ao paciente com diabetes devido a sua dificuldade de cicatrizagdo. Por fim, a parte


http://www.minhavida.com.br/saude/temas/colesterol
http://www.minhavida.com.br/alimentacao/galerias/16352-conheca-a-melhor-fruta-para-emagrecer-reduzir-o-colesterol-e-a-pressao-alta/3
http://www.minhavida.com.br/alimentacao/galerias/16352-conheca-a-melhor-fruta-para-emagrecer-reduzir-o-colesterol-e-a-pressao-alta/3
http://www.minhavida.com.br/alimentacao/galerias/16352-conheca-a-melhor-fruta-para-emagrecer-reduzir-o-colesterol-e-a-pressao-alta/4
http://www.minhavida.com.br/alimentacao/galerias/16352-conheca-a-melhor-fruta-para-emagrecer-reduzir-o-colesterol-e-a-pressao-alta/4
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branca do limao e a casca também contém pectina, "quando ela é dissolvida em agua, produz uma
massa viscosa que auxilia no transito intestinal e na saciedade, retardando a absorcdo dos
acucares", desvenda Nicole Trevisan. Isso evita picos glicémicos, inimigos de quem tem diabetes.

Uva para proteger o envelhecimento celular

Frutas de cores avermelhadas séo ricas em antioxidantes. "Eles sdo compostos necessarios para
neutralizar os radicais livres, evitando assim que reajam com alguma célula e as destruam. Eles
sdo naturalmente formados em nosso organismo nas reacdes metabodlicas habituais e em
situacdes como estresse, consumo de alcool, tabagismo, entre outros”, define Israel Adolfo.
Normalmente, os radicais livres sdo causadores de lesdes nas células e tecidos, o que pode
provocar diversas doencas a longo prazo. A uva é uma fruta rica em antioxidantes, principalmente
na casca e na semente. "As pré-antocianidinas, presente nas cascas e sementes da fruta, sao
considerados super antioxidante, 20 vezes mais potente que a vitamina C e 50 vezes mais que a
vitamina E", explica a nutricionista Daniela Jobst.

L:“\-&y\_.i

Acerola para aumentar a imunidade

A laranja que nos perdoe, mas néo ha fruta com mais vitamina C do que a acerola. De acordo com
a Tabela Brasileira de Composic¢ao dos Alimentos (TACO) da Unicamp, uma laranja tem cerca de
57 mg de vitamina C, contra 104 mg, aproximadamente, de uma Unica acerola. E o nutriente é
muito importante para o sistema imunoldgico, pois participa da producdo das células de defesa do
organismo além de modular o funcionamento da nossa prote¢do natural. "Encontramos varios
artigos que ressaltam a importancia desta vitamina no aumento e manutencgéo da atividade de
células do sistema imunolégico, como, por exemplo, 0s mastdcitos e macréfagos”, considera o

nutricionista Israel Adolfo.


http://www.minhavida.com.br/saude/temas/diabetes
http://www.minhavida.com.br/alimentacao/galerias/16352-conheca-a-melhor-fruta-para-emagrecer-reduzir-o-colesterol-e-a-pressao-alta/5
http://www.minhavida.com.br/alimentacao/galerias/16352-conheca-a-melhor-fruta-para-emagrecer-reduzir-o-colesterol-e-a-pressao-alta/5
http://www.minhavida.com.br/alimentacao/galerias/16352-conheca-a-melhor-fruta-para-emagrecer-reduzir-o-colesterol-e-a-pressao-alta/6
http://www.minhavida.com.br/alimentacao/galerias/16352-conheca-a-melhor-fruta-para-emagrecer-reduzir-o-colesterol-e-a-pressao-alta/6
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Morango para blindar o coracao

Um estudo conduzido pela Harvard School of Public Health em Boston (Estados Unidos) em 2013
demonstrou que mulheres que consumiam morangos e mirtilos tinham menos chances de infartos
do miocardio. A grande responsavel pelo beneficio € uma substancia chamada antocianina,

presente em frutas de coloracéo vermelha e azul. "Ele também ajuda a reduzir a presséo gragas a

procianidina”, acrescenta Daniela Jobst, nutricionista funcional a clinica.

© dminhavida

Disponivel em: http://www.minhavida.com.br/alimentacao/galerias/16352-conheca-a-melhor-
fruta-para-emagrecer-reduzir-o-colesterol-e-a-pressao-
alta?utm_source=news_mv&utm_medium=hoje_no_mv&utm_campaign=8298429. Acesso em:
24 mar. 2014


http://www.minhavida.com.br/alimentacao/galerias/16352-conheca-a-melhor-fruta-para-emagrecer-reduzir-o-colesterol-e-a-pressao-alta/7
http://www.minhavida.com.br/alimentacao/galerias/16352-conheca-a-melhor-fruta-para-emagrecer-reduzir-o-colesterol-e-a-pressao-alta/7
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Conheca os beneficios de dez variedades de

POR MINHA VIDA - PUBLICADO EM 27/04/2011

frutas

Elas séo ricas em vitaminas e garantem protegdo extra ao organismo

Aproveite seu proximo passeio na feira para encher o seu carrinho de frutas. Além de saborosas,

elas contém fibras e fitoquimicos que sédo capazes de reduzir os riscos de diversos tipos decancer,

além de constituirem importantes aliadas na luta contra o envelhecimento, diz nutricionista Daniela

Jobst.

Porém, de acordo com uma pesquisa realizada pelo Ministério da Saude, o habito de

comerfrutas ainda é pequeno no Brasil. Os dados indicam que apenas 18,9 % da populagéo

consomem cinco porgdes diarias - 0 equivalente aos 400 gramas recomendados pela Organizacao
Mundial da Saude.

Se vocé pretende adotar uma alimentacgao rica em frutas, conhega as propriedades de dez

variedades e saiba quais sdo os beneficios dessa dieta.



https://plus.google.com/+MinhaVida?rel=author
http://www.minhavida.com.br/saude/temas/cancer
http://www.minhavida.com.br/temas/frutas
http://www.minhavida.com.br/temas/dieta
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Banana: A fruta mais brasileira de todas ndo pode faltar no cardapio. Otima fonte de potassio,
ajuda a regular a presséao arterial. Também sao ricas em vitaminas do complexo B e C. Além disso,
a fruta é ideal para ingerir entre as refeicoes, quando bate aquela vontade de atacar um doce, ja
gue conta com triptofano, um elemento que aumenta os niveis de serotonina, o hormdnio do bem-
estar

|

Melancia: Rica em betacaroteno, a melancia € uma das frutas que mais contém agua e também
vitaminas do complexo A e B. Promove uma verdadeira limpeza no sistema digestivo, tanto no

intestino, como no estbmago

d

Pera: Segundo um estudo realizado pelo Instituto de Medicina Social do Rio de Janeiro e publicado
no Journal of Nutrition, comer trés peras por dia ajuda a eliminar os quilos extras. A fruta é rica em
vitamina A, C, vitaminas do complexo B, fibras e agua


http://www.minhavida.com.br/alimentacao/galerias/12036-conheca-os-beneficios-de-dez-variedades-de-frutas/2
http://www.minhavida.com.br/alimentacao/galerias/12036-conheca-os-beneficios-de-dez-variedades-de-frutas/2
http://www.minhavida.com.br/alimentacao/galerias/12036-conheca-os-beneficios-de-dez-variedades-de-frutas/3
http://www.minhavida.com.br/alimentacao/galerias/12036-conheca-os-beneficios-de-dez-variedades-de-frutas/3
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Laranja - Ja conhecida por seu alto teor de vitamina C, também s&o ricas em muitos outros
compostos anticancerigenos. Pesquisadores descobriram que as laranjas contém mais de 170
tipos de fitoquimicos. O consumo regular de laranjas (1 fruta ao dia ou 1 copo de suco) esta
significativamente associado a menor incidéncia de cancer de pulméo e estdmago

Limao: Uma pesquisa divulgada no Journal Pharm Biomed Analysis apontou que o liméo facilita o
metabolismo das gorduras e diminui a sintese de colesterol e de triglicérides. Além disso, é rico em
vitamina C, que ajuda na absorcao de ferro, é altamente antioxidante e contém limondides,

substancias potentes no combate ao aparecimento de tumores

O

Goiaba: Assim como o tomate, a fruta é rica em licopeno, substéncia que neutraliza a acao de
radicais livres e estimula o sistema imunoldgico. Estudos apontam o licopeno como redutor de risco

de céncer, principalmente de préstata

|

Morango: Como todas as frutas vermelhas, contém catequinas, um fitonutriente rico em
antioxidantes. Frutas vermelhas também sao 6timas fontes de polifendis, substancias também
encontradas nos vinhos e que, segundo estudos cientificos, exerce protecao contra doencas

vasculares, especialmente as relacionadas ao coracao


http://www.minhavida.com.br/alimentacao/galerias/12036-conheca-os-beneficios-de-dez-variedades-de-frutas/4
http://www.minhavida.com.br/alimentacao/galerias/12036-conheca-os-beneficios-de-dez-variedades-de-frutas/4
http://www.minhavida.com.br/alimentacao/galerias/12036-conheca-os-beneficios-de-dez-variedades-de-frutas/5
http://www.minhavida.com.br/alimentacao/galerias/12036-conheca-os-beneficios-de-dez-variedades-de-frutas/5
http://www.minhavida.com.br/alimentacao/galerias/12036-conheca-os-beneficios-de-dez-variedades-de-frutas/6
http://www.minhavida.com.br/alimentacao/galerias/12036-conheca-os-beneficios-de-dez-variedades-de-frutas/6
http://www.minhavida.com.br/alimentacao/galerias/12036-conheca-os-beneficios-de-dez-variedades-de-frutas/7
http://www.minhavida.com.br/alimentacao/galerias/12036-conheca-os-beneficios-de-dez-variedades-de-frutas/7
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O

Uva: Pesquisa realizada pela Faculdade de Salde Publica (FSP) da USP constatou que o bagaco
de uva (casca e semente) reduz o risco de doencas cardiovasculares por agdo do resveratrol. A
nutricionista Solange Saavedra explica que as uvas contém quercetina, substancia que combate

coagulos e inflamacdes. Também contém flavanéides, que sao antioxidantes e combatem o mau

colesterol

Abacaxi: A bromelina encontrada no abacaxi é capaz de quebrar proteinas em pequenos pedacos,
auxiliando na digestao de carnes e outras proteinas

Mamao: A papaina encontrada no mamao € altamente digestiva. Além disso, esta fruta tem
excelente poder laxante

) minhavida

Disponivel em: http://www.minhavida.com.br/alimentacao/galerias/12036-conheca-0s-
beneficios-de-dez-variedades-de-
frutas?utm_source=news_mv&utm_medium=repick&utm_campaign=8327713. Acesso em: 25
mar. 2014


http://www.minhavida.com.br/alimentacao/galerias/12036-conheca-os-beneficios-de-dez-variedades-de-frutas/8
http://www.minhavida.com.br/alimentacao/galerias/12036-conheca-os-beneficios-de-dez-variedades-de-frutas/8
http://www.minhavida.com.br/alimentacao/galerias/12036-conheca-os-beneficios-de-dez-variedades-de-frutas/9
http://www.minhavida.com.br/alimentacao/galerias/12036-conheca-os-beneficios-de-dez-variedades-de-frutas/9
http://www.minhavida.com.br/alimentacao/galerias/12036-conheca-os-beneficios-de-dez-variedades-de-frutas/10
http://www.minhavida.com.br/alimentacao/galerias/12036-conheca-os-beneficios-de-dez-variedades-de-frutas/10
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Conheca sete beneficios da vitamina C para a sua
saude

Reducéo dos sintomas da gripe e combate ao estresse sao algumas das vantagens
POR ROBERTA LEMGRUBER - ATUALIZADO EM 25/10/2013

Se vocé ndo inclui uma alimentagé&o rica em vitamina C no seu dia a dia, € melhor repensar seus
habitos. Obtido facilmente pela alimentacdo ou até por meio de suplementos vitaminicos, esse
nutriente é essencial. Sua caréncia causa uma doenca fatal, o escorbuto, cujos sintomas sao

inchaco, dores nas articulagdes, hemorragia nas gengivas e feridas que nao cicatrizam.

Além de fazer parte do grupo de vitaminas necessarias para o bom funcionamento do organismo, a
vitamina C protege contra baixa imunidade, doencas cardiovasculares, doencas dos olhos e até
envelhecimento da pele. Segundo a nutréloga Daniela Hueb, ela também ajuda a fortalecer os

vasos sanguineos e a regular os niveis de colesterol.

Boas fontes dessa vitamina sao frutas citricas - como laranja, limao e abacaxi -, verduras em geral,
salsa, maracuja, frutas silvestres, morango, tomate, entre outras. A seguir, vocé confere bons
motivos para inserir esses alimentos no seu cardapio, além de dicas de cuidados e combinacdes

necessarias para aproveitar melhor a vitamina C:



http://www.minhavida.com.br/temas/vitamina-C
http://www.minhavida.com.br/saude/temas/colesterol
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Reduz os sintomas de gripes e resfriados

Quando se trata de um resfriado comum, a vitamina C nao funciona como uma cura. Entretanto,
alguns estudos mostram que toma-la para gripes e resfriados pode reduzir o risco de desenvolver
pneumonia e infec¢gdes pulmonares. De acordo com Daniela, a vitamina C esta relacionada com a

reducdo da gravidade dos sintomas e dos dias de duracdo da doenca.

"O poder da vitamina C foi ressaltado pelo pesquisador Linus Pauling, duas vezes ganhador do
Prémio Nobel, em 1954 e 1962", conta a nutricionista do Minha Vida, Roberta Stella. Ele pregava
gue altas doses da vitamina agia contra gripes e resfriados. Desde entdo, 0 assunto € controverso,
mas Roberta lembra que a vitamina C é um nutriente que, em conjunto com diversos outros, faz
parte do sistema imunoldgico, sendo essencial para 0 nosso sistema de defesa.

C ) minhavida

Disponivel em: http://www.minhavida.com.br/alimentacao/galerias/13247-conheca-sete-
beneficios-da-vitamina-c-para-a-sua-
saude?utm_source=news_mv&utm_medium=ciclos&utm_campaign=imunidade. Acesso em: 24
mar. 2014
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Consuma mais zinco e deixe sua saude protegida

Mineral é essencial para fortalecer o sistema imunoldgico

POR FERNANDO MENEZES - ATUALIZADO EM 02/08/2013

Ter uma alimentacéo rica em minerais € essencial para manter a salde em dia. Mas, entre tantos

nutrientes, um deles assume papel de destaque: o zinco. "Esse mineral é essencial para que nosso

corpo continue funcionando de maneira eficiente. Ele nos protege de um nimero grande de

doencas e ajuda a combater outras que ja se instalaram em nosso organismo", diz a nutricionista

Natalia Lauterbach, da rede Mundo Verde, em Sao Paulo.

A falta de zinco na alimentacéo é um problema sério, que segundo a Organizagdo Mundial da

Saulde, esta ligada a muitos casos de mortes, j4 que esse mineral tem fun¢éo importante em nosso

sistema imunolégico. O problema é mais comum em paises menos desenvolvidos, mas a caréncia

de zinco atinge também paises mais ricos. De acordo com a OMS, a populagéo brasileira tem um

consumo moderado de zinco, mas néo o ideal, ficando abaixo de paises como Uruguai, Chile e

Venezuela. "O consumo minimo indicado de zinco é de sete miligramas por dia para as mulheres e

nove para os homens, mas pode variar conforme a idade. Para os idosos, por exemplo, o numero

sobe para oito entre as mulheres e 11 para os homens. No Brasil, temos um ndmero um pouco

inferior a esse", diz a nutricionista.



http://www.minhavida.com.br/temas/minerais
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Papel no organismo

Menina no médico

O principal papel do zinco no organismo acontece nosistema imunolégico. "O zinco é importante
tanto para a sintese de células imunoldgicas como em sua acéo de defesa contra virus, bactérias e

fungos", diz Natélia Lauterbach.

De acordo com a OMS, pessoas que ndo consomem quantidades suficientes de zinco tém maiores
chances de sofrer com agéo de agentes infecciosos, e por isso, passam mais tempo doentes se

comparadas com aquelas que tém uma ingestéo de zinco adequada.

O zinco também protege o organismo por ter acao antioxidante, diminuindo a quantidade de
radicais livres em nosso corpo. Esse tipo de molécula, afeta negativamente as fun¢gfes das células,

aumentando as chances de desenvolver tipos diferentes de cancer.

Além disso, aproximadamente 100 enzimas diferentes precisam do zinco para conseguir catalisar
reagbes quimicas que mantém as funcgdes celulares eficientes. Por isso, o zinco, além de ter papel
importante em nossa imunizagdo, ainda ajuda praticamente todo o corpo a funcionar melhor.


http://www.minhavida.com.br/temas/sistema-imunol%C3%B3gico
http://www.minhavida.com.br/temas/imuniza%C3%A7%C3%A3o
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Nutricao infantil

Crianca comendo

O zinco é ainda mais importante para as criangas. A ingestdo adequada desse mineral é essencial
para que os pequenos cres¢cam de forma saudavel. De acordo com a OMS, algumas das maiores
causas de morte infantil sdo diarreia- que ainda causa 18% das mortes entre crian¢cas no mundo- e
pneumonia, dois problemas que tem relagéo direta com a falta de zinco.

"O sistema imunoldgico das criangcas é mais fragil que o dos adultos, por isso uma alimentacgéo rica
em zinco é essencial", diz a nutricionista. Para se ter uma ideia da importancia do zinco na
alimentacao de uma crianga, uma das a¢fes mais realizadas pela Organizacdo Mundial da Saude
para diminuir os casos de mortalidade infantil em paises pobres é incluir suplementos de zinco na
dieta. Desde que essa medida foi adotada no final da década de 1980, os casos de morte por
diarreia no mundo em criangas com menos de cinco anos cairam de 4,5 milhdes para 1,8 milhdes
em 2006.

De acordo com uma pesquisa realizada pela Unicef em 2009, suplementos de zinco para
gestantes pode prevenir varias complicagbes durante o parto e ainda ajudar o bebé a ganhar peso
apos o nascimento, reduzindo o risco de infec¢do. Por isso, € indicado que as gravidas consumam,
diariamente 12 mg de zinco.

Sintomas da falta de zinco



http://www.minhavida.com.br/temas/zinco
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Como o zinco atua em diversas fun¢des de nosso corpo, a falta dele tem consequéncias, como
fragilidade do sistema imunoldgico, ferimentos que néo cicatrizam, dificuldade de sentir gosto
salgado de alimentos, problemas na pele (psoriase), aumento dos niveis de glicose no sangue,

pele seca e amarelada e mau funcionamento do figado.

"Entre todos esses problemas, o que mais preocupa é o efeito que a falta de zinco provoca sobre o
sistema imunolégico. Isso faz com que o organismo fique muito mais exposto a todas as doencas

infecciosas”, explica a nutricionista.

Fontes de zinco

Uma alimentacao balanceada fornece as quantidades diarias de zinco para que nosso corpo fique
protegido. Os alimentos
campedes desse nutriente sdo as ostras, mas outras fontes mais comuns podem fazer parte de

nosso cardapio diario.

"Uma dieta com oleaginosas, como nozes e castanhas, todos os tipos de carne, arroz e pao
integrais ja faz o nosso sistema imunolégico funcionar melhor", diz a nutricionista. Além desses
alimentos, a semente de abdbora, aveia, feijao e leite integral também séo boas fontes desse

mineral.

Mas, em alguns casos, apenas a alimentacdo ndo consegue fornecer ao corpo a quantidade que
falta de zinco. "Alimentos sdo sempre a melhor op¢do, mas em alguns casos, com o
aconselhamento de um médico, é necessario investir nos suplementos para atingir as doses diarias

desse mineral”, diz Natalia Lauterbach.
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Além disso, de acordo com a nutricionista, pessoas que sofrem com acrodermatite enteropética
(falta de absorcéo de zinco pelo intestino), diabetes, transtornos alimentares, doencas intestinais e
doencas renais podem precisar de suplementos de zinco para compensar a falta de absorcéo

causada por esses problemas.

Combinacdes poderosas

De acordo com o U.S. Department of Agriculture, varias por¢des de alimentos devem ser
combinadas para que a cota diaria do mineral seja atendida. Para ilustrar esta recomendacdao,
podemos dizer que uma por¢éo de carne bovina (4 mg de zinco), duas de arroz integral (2 mg), e
duas de leite (2 mg) por dia fornecem no total 8 mg de zinco, o que representa o consumo indicado
para adolescentes e adultos.

Consumir durante o dia uma porcéo de pao integral (1,6 mg), farelo de aveia (2,9 mg) duas porcdes

de arroz integral(2,0 mg), feijdo (1,15mg) uma de carne de frango (1,5mg) ja é o suficiente para um
adulto atingir as quantidades recomendadas desse mineral.

Excesso também faz mal

Mesmo gque esse mineral seja essencial para 0 nosso organismo, consumi-lo em excesso (mais de

50 miligramas por dia durante semanas), pode fazer mal a salde. Isso acontece por causa da
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relacdo do mineral com as moléculas de cobre no organismo. "Quando os niveis de zinco estédo
muito altos em nossa corrente sanguinea, a quantidade de cobre diminui, deixando a pessoa com

deficiéncia desse outro mineral”, explica a nutricionista.

Os principais sintomas de excesso de zinco e falta de cobre no organismo sao diarreia, sonoléncia,
letargia, enjoo e vémitos frequentes. "Por isso, antes de tomar suplementos, é preciso saber se

eles sé@o realmente necessarios e qual a dose indicada”, diz a especialista.

) minhavida

Disponivel em: http://www.minhavida.com.br/saude/materias/13078-consuma-mais-zinco-e-

deixe-sua-saude-
protegida?utm_source=news_mv&utm_medium=ciclos&utm_campaign=imunidade. Acesso

em: 24 mar. 2014
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Cranberry: o fim da infeccao urinaria

Rico em antioxidantes, ele combate gastrite e até placa bacteriana

POR MINHA VIDA

O gue é cranberry

Cranberry é rico em antioxidantes



https://plus.google.com/+MinhaVida?rel=author
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Arbusto pequeno originario da América do Norte, o cranberry era usado por tribos indigenas como
alimento, em cerimdnias e como medicamento. A planta da origem a um fruto vermelho bastante
acido atualmente usado para consumo direto ou na culinaria. No Brasil, 0 mais comum é o

consumo do suco.

Outros nomes do cranberry

Oxicoco, arando-vermelho, mirtilo-vermelho, airela.

Principais nutrientes do cranberry

O cranberry é rico em proantocianidina, substancia apontada por estudos como sendo de 15 a 25
vezes mais potente do que a vitamina E para inibir a aderéncia de bactérias do tipo E.coli na
mucosa da bexiga, combatendo infec¢des do trato urinario. A fruta ainda é composta pelas
vitaminas C e E, mas tais nutrientes se tornam pouco significativos dentro de uma dieta que
respeite a recomendacao diaria de ingestédo do alimento. O cranberry ainda oferece substancias

antioxidantes, como os flavonoides e acidos fendlicos ao organismo.

Agua (g) 87,13 87,13
Calorias (Kcal) 46 46
Proteinas (g) 0,39 0,39
Carboidratos totais () 12,2 12,2
Fibras (g) 4,6 0,1
Acucar (g) 4,04 12,1
Lipidios (g) 0 0,13
Calcio (mg) 8 8
Ferro (mg) 0,25 0,25
Magnésio (mg) 6 6
Fosforo (mg) 13 13
Potassio (mQ) 85 77
Sédio (mg) 2 2
Zinco (mg) 0,1 0,1
Vitamina C (mg) 13,3 9,3
Vitamina A (ug) 3 2
Vitamina E (mg) 1,2 1,2

Vitamina K (ug) 51 51


http://www.minhavida.com.br/alimentacao/tudo-sobre/16291-cranberry-o-fim-da-infeccao-urinaria
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Beneficios do cranberry

O principal destaque do cranberry é a crescente evidéncia de sua eficacia na prevencéo de
infeccdes do trato urinario, como a cistite. A fruta também é utilizada por pacientes com bexiga
neurogénica, doenca do sistema nervoso ou de nervos envolvidos no controle da micgao, assim
como por pessoas que sofrem de incontinéncia urinaria com o objetivo de desodorizar a urina.

Algumas pessoas usam cranberry para aumentar o fluxo de urina, matar germes, acelerar a
cicatrizacdo da pele e baixar a febre. A ingestéo da fruta ainda é comum entre portadores do
diabetes tipo 2, da sindrome da fadiga crénica, do escorbuto, da pleurisia, de cancer e de doencas
cardiovasculares pelo alto teor de antioxidantes nela presentes.

Estudos mostram ainda que a presenca de proantocianidinas é capaz de impedir a fixacao da
bactéria Helicobacter pylori na mucosa estomacal, evitando, assim, gastrites e Ulceras. Ha
evidéncias também de que o cranberry seja capaz de barrar a colonizacéo de bactérias

periodontopatogénicas, causadoras da placa bacteriana.

Onde encontrar o cranberry

O suco de cranberry, variedade mais consumida da fruta, pode ser encontrado em supermercados
e lojas de produtos naturais.

Como consumir o cranberry

O cranberry esta disponivel para consumo como fruta fresca, suco, calda e fruta seca.

Contraindicacdes para o consumo de cranberry

Suco de cranberry é o tipo mais consumido no Brasil


http://www.minhavida.com.br/saude/temas/cistite
http://www.minhavida.com.br/saude/temas/incontinencia-urinaria
http://www.minhavida.com.br/saude/temas/cancer
http://www.minhavida.com.br/temas/gastrites
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O consumo de cranberry é seguro para a maior parte das pessoas, desde que a ingestdo nao
ultrapasse a quantidade diaria recomendada (480 ml). Para gestantes e mulheres no periodo de
aleitamento sé ndo é recomendada a ingestédo de suplementos de cranberry, pois ndo se sabe se
eles sdo seguros para este publico.

Riscos do consumo de cranberry

O cranberry contém quantidades significativas de acido salicilico, semelhante a aspirina, portanto
deve ser evitado por pessoas alérgicas ao medicamento. Vale lembrar ainda que alguns sucos de
cranberry tém acucar de adicdo, ndo sendo recomendados por portadores do diabetes.

O suco de cranberry ainda é rico em oxalato, podendo aumentar os niveis dessa substancia
guimica na urina em até 43%. Como pedras no rim séo formadas principalmente pela combinagéo
de oxalato com calcio, a ingestdo maxima recomendada do suco para pessoas com histérico da

doenca deve ser estabelecida por um profissional de salde.

Efeitos-colaterais do consumo de cranberry

Beber muito suco pode causar dor de estdmago e diarreia leve.

InteracOes com o cranberry

O cranberry estende o tempo de permanéncia da varfarina, medicamento usado para retardar a
coagulacdo do sangue, no organismo. Assim, 0 consumo por quem usa o farmaco pode aumentar

o risco de hematomas e sangramento.

O cranberry diminui a velocidade com que o figado metaboliza alguns medicamentos. Beber suco
de cranberry durante um tratamento com medicacgao que € alterada pelo figado, portanto, pode

aumentar os efeitos esperados e os efeitos colaterais do remédio.


http://www.minhavida.com.br/saude/temas/diabetes
http://www.minhavida.com.br/temas/pedras-no-rim
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Quantidades recomendadas de cranberry

Especialistas usaram diferentes quantidades de suco de cranberry em suas pesquisas, mas
estudos consistentes publicados no American Journal of Clinical Nutrition, em 2011, e The Journal
of Nutrition, em 2010, apontaram beneficios significativos com o consumo diario de
aproximadamente 480 ml da bebida.

Fontes consultadas:

United States Department of Agriculture

Nutricionista do Esporte Israel Adolfo, Especialista em Fisiologia do Exercicio ? UNIFESP
Nutréloga Marcella Garcez Duarte nutrologa, diretora da Associacéo Brasileira de Nutrologia
(Abran)

Nutrélogo Roberto Navarro, membro da Associacéo Brasileira de Nutrologia (Abran)

(Y minhavida
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Dor de cabeca e ate caibra podem incomodar nos
dias de calor intenso

Entenda como o organismo reage a altas temperaturas e evite transtornos

POR CAROLINA SERPEJANTE - ATUALIZADO EM 14/11/2013

O tempo ensolarado é motivo de animacédo para muita gente, mas o calor intenso pode ser
sinbnimo de moleza, dores e mau-humor. Mas antes de ser uma questéo de gosto, dias muito
guentes podem sim interferir no funcionamento do organismo, causando uma série de sintomas. "A
principal mudanca do corpo e que pode ser a precursora de todas as alteragbes € adesidratacéo”,
afirma o fisioterapeuta especializado em fisiologia Felipe Gambetta Carmona, do Hospital Albert
Einstein, em S&o Paulo. Conheca os sintomas mais comuns nos dias de calor excessivo e veja

como evitar essas mudangas:

|
Dores de cabeca



https://plus.google.com/u/0/103279652135541230899?rel=author
http://www.minhavida.com.br/saude/temas/desidratacao
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Segundo o fisioterapeuta Felipe, sentir dor de cabeca no verdo ou dias de calor € um sinal de que o
corpo esta exposto a altas temperaturas de forma exagerada. "A dor acontece porque o organismo
fica sobrecarregado na intencdo de manter a temperatura do corpo estavel”, diz. A melhor forma de
evitar essa situacéo é resfriar o corpo, ingerindo bastante liquido (Agua ou suco de frutas) e
tomando um banho de morno para frio. "Se a dor persistir por longos periodos, o ideal é procurar

um servico médico."

Queda na pressao

"O aumento da temperatura leva a uma maior dilatacéo do sistema circulatério, e essa dilatacéo
diminui a pressao dos vasos sanguineos”, explica Felipe Carmona. Por conta disso, € comum
pessoas mais sensiveis ao calor se sentirem cansadas ou indispostas. O especialista afirma que a
melhor maneira de evitar isso € aumentar a ingestéo de liquidos e alimentar-se corretamente, de

preferéncia com alimentos ricos em agua, como fruta e legumes.

Transpiracdo em excesso

Atire a primeira pedra quem nao sofre com o suor nos dias quentes. "Para que nosso corpo
mantenha sua temperatura normal mesmo no calor, ele aumenta a producao de liquidos
secretados pelas glandulas sudoriparas”, diz o fisioterapeuta especializado em fisiologia Felipe
Gambetta Carmona, do Hospital Albert Einstein. Junto do suor, nossa pele também produz mais
oleosidade, gracas as glandulas sebaceas. Segundo o especialista, 0 suor e o sebo por si ndo
trazem nenhum maleficio, desde que a pele e roupas estejam sempre higienizadas - para nao
acumular bactérias causadoras do mau cheiro. A higiene das axilas para afastar os micro-
organismos é essencial. Durante o banho, higienize as axilas e seque bem antes de passar o
desodorante. Repasse o produto durante o dia quantas vezes sentir necessidade. Nos dias de
muito calor, prefira vestir pecas de algodao. Os tecidos sintéticos, como o elastano e a elanca,
retém o suor, abafam a pele e favorecem a transpiracdo. Durante o dia, privilegie roupas de cores
claras e que ndo apertem as axilas. Outro ponto € manter o corpo hidratado para repor o liquido

gue é perdido com o suor.


http://www.minhavida.com.br/saude/temas/dor-de-cabeca
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Menos idas ao banheiro

Se vocé notou que no calor costuma ter menos vontade de fazer xixi, saiba que é normal. Isso
acontece porque a producéo de urina diminui nas estacdes mais quentes, pois grande parte dos
liguidos é eliminada pelo suor. "O corpo precisa manter a temperatura no calor, e o suor tem essa
funcdo, diferente da urina, que apenas elimina as toxinas do corpo”, diz o fisiologista do esporte
Daniel Portella, da Secretaria de Esportes de Sado Caetano do Sul. Mesmo assim nédo deixe de
consumir bastante liquido ao logo do dia para evitar uma desidratacao.

p—
A
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Caibras

Outro drama que pode ser mais recorrente no calor € a caibra. O fisioterapeuta Felipe explica que a
relacdo direta entre calor e o aparecimento de cdibras ndo é bem determinada, mas uma das
explicacOes é a desidratacdo. "Como sabemos, no calor aumentamos a producédo de suor e
perdemos mais liquidos e sais mineirais, o que pode aumentar o aparecimento das caibras",

afirma. "Exercicios de alongamento e uma boa hidratagdo podem evitar o aparecimento das dores."

Cansaco

No esfor¢o para manter a temperatura corporal, o organismo aumenta a frequéncia cardiaca e a
circulacéo periférica (veias logo abaixo da epiderme), o que leva a um gasto maior de energia,
podendo causar a sensacao de cansaco principalmente apds o esforco fisico. "Entretanto, o
cansaco pode ser um sintoma de insolacdo, que esta relacionada a exposicao prolongada ao sol e
pode causar sérios prejuizos ao corpo", alerta Felipe Carmona. O uso de roupas confortaveis e
leves, a ingestao de liquidos frequente e banhos frios podem reduzir esse sintoma.


http://www.minhavida.com.br/saude/galerias/16075-dor-de-cabeca-e-ate-caibra-podem-incomodar-nos-dias-de-calor-intenso/4
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Inchaco

O edema ou inchago pode acontecer em dias muito quentes como uma resposta ao aumento do
fluxo sanguineo, principalmente nas extremidades do corpo - como maos, pernas e pés - e pela
gueda da pressao arterial. "Esses fatores aumentam a concentracao de liquido nessas areas do
corpo, devido a dificuldade do retorno venoso", diz o fisioterapeuta e fisiologista Felipe. Exercicios
metabdlicos (de movimentagdo dos membros superiores e inferiores), e alongamento sdo uma
6tima opc¢ao para evitar o inchaco. "Em casos mais extremos, 0 uso de meias compressivas

também sdo uma opgdo, mas com a orientagdo de um médico."

) minhavida
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Drible os problemas causados pela transpiracao

nas axilas

Manchas nas roupas e mau cheiro podem ser contornados com medidas simples

POR CAROLINA SERPEJANTE - ATUALIZADO EM 13/03/2014

Mau cheiro é apenas a ponta do iceberg quando o assunto € transpiracio. E preciso usar um bom

desodorante e fazer a higienizacdo das axilas para afastar o mau cheiro e regular o suor, mas néao

€ s0 isso. Manchas na roupa e axilas ou mesmo o surgimento de micoses podem ser decorrentes

do suor. Pensando nisso, conversamos com especialistas e explicamos como contornar 0s

principais problemas decorrentes da transpiracao:

<A\

Mau cheiro

O mau cheiro causado nas axilas ou pés ocorre devido a decomposicdo do suor pelas bactérias.

"Ele também pode acontecer nos pés, que é o caso do chulé", diz a dermatologista Ranaia



https://plus.google.com/u/0/103279652135541230899?rel=author
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Papsukawa, do Hospital Santa Luzia, em Brasilia. Segundo a dermatologista, o desodorante ajuda
a corrigir o problema, além de usar roupas de tecido de algodao e sapatos de couro ou tecido. Mas
também nao podemos nos esquecer da higiene - para quem sofre com o odor, vale investir em um
sabonete antisséptico, que mata as bactérias causadoras do mau cheiro. Outra saida é fazer uma
higienizacdo no meio do dia: retire o desodorante da manha com agua e sabéo, lave e seque muito

bem a regido para entdo reaplicar o produto.

Para saber se vocé é da turma que precisa reaplicar o desodorante, fique atento a quantidade de
suor e odores. "Cada caso € um caso e quem determina isso sdo 0s micro-organismos de cada
pessoa: tem gente que nem precisa de desodorante, enquanto outros tém que reaplicar a cada
quatro horas", diferencia a dermatologista Valéria Campos, membro da Sociedade Brasileira de
Dermatologia. Normalmente os antitranspirantes duram mais do que o desodorantes, portanto fique

atento ao seu.

(i
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Desodorante "vencido"

Vocé passa o desodorante e até reaplica no meio do dia, mas o cheiro e o suor ainda sim
persistem? Pode ser um sinal para trocar o produto. "As bactérias do nosso corpo podem ficar
resistentes ao desodorante, que depois de um tempo ndo consegue mais elimina-las", explica a
dermatologista Valeria. O ideal € mudar quando vocé perceber que o cheiro voltou, trocando por

um produto que tenha uma férmula diferente.

Manchas na roupa

Quem nunca suou e ficou com areas mais escuras no tecido, denunciando a molhadeira? Nem
sempre culpa do suor excessivo, as marcas molhadas nas roupas podem ser resultado da ma
escolha dos tecidos. Além de usar um bom desodorante que regule a quantidade de suor, dé muito
mais atencéo a escolha das pecas: refira pecas de algodao, feitas de fibras naturais. "Os tecidos
sintéticos, como o elastano e a elanca, ndo deixam a pele respirar, retém o suor e ddo mais chance
para as bactérias entrarem em acao", afirma a dermatologista Ranaia. Durante o dia, privilegie

roupas de cores claras e que ndo apertem as axilas. Evite também tecidos grossos ou pesados,
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pois eles impedem a transpiracdo eficaz. Nao repita roupas usadas de maneira nenhuma e evite
usar roupas de outras pessoas.

Manchas nas axilas

"Em geral, as manchas sdo causadas por agressdes nas axilas devido ao atrito da pele com o
tecido da roupa, depilacdo, alteracdes hormonais e desodorantes que contém alcool em suas
férmulas”, afirma a dermatologista Ranaia. Todos esses fatores, somados a quantidade de suor,
podem causar as manchas. Esfoliagdo e hidratacdo também sao medidas que impedem as
manchas escuras na regido. Para quem ja sofre com o problema, séo boas op¢des para soluciona-
lo os clareamentos com laser, que removem parte da pigmentagéo escura, e peelings superficiais.
O tipo de tratamento, o nimero de sessdes e os resultados véo depender do grau de
hiperpigmentacédo da pele.

‘ 'I/o,,

Esqueceu o desodorante?

Vocé termina de tomar banho e, quando vai aplicar o desodorante, descobre que o produto
acabou. Para ndo ficar sem protecdo, muitas pessoas recorrem a alternativas que nem sempre sdo
eficazes, como pomadas e até mesmo talco. "Esse produtos podem obstruir os poros, causando
inflamacdes, além de nem sempre cumprirem o papel de prevenir o mau cheiro ou a transpiracao”,
explica a dermatologista Valéria. "Nesses casos, o leite de magnésia pode ser muito eficaz em

eliminar o odor - mas deve ser usado apenas em Ultimo caso", completa a dermatologista Ranaia.

Previna micoses
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"O aumento de umidade pode favorecer o aparecimento de micoses em areas de dobras, como é o
caso das axilas e pés", afirma a dermatologista Ranaia. Elas s&o resultado da proliferacao
desenfreada de bactérias, que podem infectar a pele para além do mau cheiro. Nesses casos, a
higiene frequente é o melhor remédio - lave bem as areas com maior concentracéo de suor, use o

sabonete antisséptico de preferéncia e ndo se esqueca de secar bem, para retirar a umidade.

. _
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Transpiro demais. E agora?

A transpiracéo € um processo natural do organismo, que tem o objetivo de regular a temperatura
corporal. A intensidade do suor varia de pessoa para pessoa e depende de varios fatores, entre
eles sexo, dieta alimentar, estado de hidratacéo corporal, idade e nimero de glandulas sudoriparas
em atividade. Além disso, obesidade, distlrbios psiquiatricos, hipertireoidismo, menopausa e
situagdes estressantes, como entrevistas e testes, interferem no volume de sudorese. "Para esses
casos, tente uma mudanca de habitos ou controle das doencas citadas, a fim de reduzir o volume

de suor”, afirma a dermatologista Ranaia.

Ja o excesso de transpiracdo sem causa aparente, chamado hiperidrose, € uma doenca
constrangedora que pede tratamento médico. Em alguns casos, 0 suor é excessivo nos momentos
de ansiedade e estresse, mesmo quando a temperatura € bem baixa. Na hiperidrose, a sudorese
se concentra mais nas maos, axilas e pés, mas também pode ocorrer em outras partes do corpo.
Para controlar o suor, é possivel fazer uma cirurgia ou experimentar aplicacdes regulares de toxina

botulinica nas areas afetadas.

(Y minhavida
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Enxaqueca pode aumentar o risco de doencas
cardiovasculares

Conheca os problemas mais frequentemente associadas a doenca e 0s riscos que ela
pode trazer a sua saude

POR ESPECIALISTA - PUBLICADO EM 17/09/2013

escriTo Por: T hais Rodrigues Villa
Neurologista e neuropediatra

ESPECIALISTA MINHA VIDA

Enxaqueca ndo é s6 uma dor de cabeca. A enxaqueca € uma doenca neuroldgica, genética e
cronica. Apesar de a cefaleia ser o principal sintoma da enxaqueca, outros sintomas sdo muito
comuns e podem ser também importantes, como sensibilidade a luz, cheiros e barulho, niuseas,
vOmitos, sintomas visuais e formigamento e dorméncias no corpo (as auras da enxaqgueca),
tonturas, sensibilidade a movimentos ou passar mal em viagens de carro, 6nibus, barco. Vocé
sabia que existem pessoas que tem auras de enxaqueca e nunca apresentaram cefaleia? Que
esses outros sintomas podem acontecer isoladamente e que muitas pessoas 0s tem em menor

grau no dia a dia, mesmo fora da crise de dor de cabeca?

Esses sintomas sdo todos gerados no cérebro, em areas diferentes dele, que sdo mais sensiveis

em quem tem enxaqueca. Essa maior vulnerabilidade do cérebro, principalmente se exposto aos ja
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conhecidos provocadores ou gatilhos da enxaqueca, ocorre devido a disfungdes em varios
neurotransmissores como a serotonina, dopamina, noradrenalina e glutamato. Essas substancias

tem um funcionamento diferente em quem tem enxaqueca.

Enfim, hoje ja sabemos que a enxaqueca € uma doenca de todo o cérebro, no qual a tendéncia
genética e o0 ambiente (gatilhos) interagem o tempo todo, e assim comecam outros problemas.

Varias pesquisas recentes comprovaram que pessoas com enxaqueca tem um maior
risco de AVC e doencas cardiovasculares, principalmente quem tem enxaqueca com
aura

O cérebro é a maquina de comando do nosso organismo. Ele comanda todas as nossas fungdes
vitais conscientes, como sono, fome, humor e pensamentos, e controla também as que ndo
percebemos, como controle da respiragdo, batimentos cardiacos, pressédo arterial e muitas outras.
Pessoas com enxaqueca muitas vezes acreditam que tem multiplas doencas, pois apresentam
uma variedade de sintomas que podem ocorrer devido a disfungdo quimica cerebral da enxaqueca.
As doengas que acontecem com mais frequéncia juntas, e que tem mecanismos causais comuns,

chamamos de comorbidades.

S&o comorbidades reconhecidas da enxaqueca:

Distarbios psicoldgicos/psiquiatricos: depressao, ansiedade, sindrome do panico, transtornos do
humor, transtorno de déficit de atencéo e hiperatividade (TDAH), entre outras.

Distarbios do sono: Insénia, sono nao reparador, sonoléncia diurna, bruxismo, enurese noturna (o
urinar na cama das criangas), sonambulismo.

Déficits cognitivos: dificuldades e concentracdo e memoria.

Tonturas de varios tipos: a grande maioria das pessoas saudaveis com menos de 60 anos que tem
tonturas/vertigens em crises recorrentes, ou mesmo tontura continua, ndo tem labirintite. A tontura
faz parte do quadro da enxaqueca.

Doencas gastrointestinais: sindrome do intestino irritavel, intestino preso crénico, diarreias
frequentes, dores abdominais recorrentes.

Outras dores: Dores cervicais (no pescoc¢o), dor lombar, dores musculares, tendinites, fibromialgia.
Atualmente, também se reconhece que a enxaqueca pode ser um fator de risco para outras
doencas. Vérias pesquisas recentes comprovaram que pessoas com enxagueca tem um maior
risco de AVC e doencas cardiovasculares, principalmente quem tem enxaqueca com aura, sendo

esse risco aumentado se associado a tabagismo e uso de alguns anticoncepcionais hormonais em
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mulheres. A enxaqueca aparece como fator de risco tdo importante quanto

ahipertensédo arterial, diabetes e obesidade.

Novo estudo publicado em importante revista medica americana concluiu que a enxaqueca pode,
em longo prazo, alterar o cérebro permanentemente. Foi encontrada, em exames de ressonancia
cerebral dos pacientes avaliados, maior frequéncia de lesdes cerebrais, pequenos AVCs e atrofia
em algumas areas cerebrais, ou seja, perda de neurbnios. E conclui que a enxaqueca ndo e uma

doenca benigna, como se imaginava.

A enxaqueca ndo € uma simples dor de cabeca. Tratar a enxaqueca € cuidar do seu cérebro, e

consequentemente da sua satde como um todo.

) minhavida

Disponivel em: http://www.minhavida.com.br/saude/materias/16829-enxaqueca-pode-aumentar-
0-risco-de-doencas-
cardiovasculares?utm_source=news_mv&utm_medium=ciclos&utm_campaign=dordecabecaen
xagueca. Acesso em: 24 mar. 2014
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Fitoterdpicos ajudam a tratar desde problemas
digestivos até ansiedade

Eles séo considerados medicamentos e alguns sao até distribuidos pelo SUS

POR LETICIA GONGALVES - ATUALIZADO EM 28/03/2014

Existem fitoterapicos tao eficientes que sao distribuidos pela rede publica de salde do pais, mas

algumas regras rigorosas dificultam o registro e o reconhecimento de muitos desses

medicamentos. Por conta disso, a Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria (Anvisa) levantou uma

discussao, na semana do dia 4 de marco, sobre a possibilidade de criar uma nova regra para 0s

fitoterapicos no Brasil.

A ideia é que seja criada uma categoria de "produto tradicional fitoterapico". Nesse grupo, seriam

aceitas substancias que comprovem a seguranca pelo uso tradicional - sem precisar de

comprovacéo cientifica - desde que cumpram as condi¢cdes adequadas de higiene para fabricacéo.

Para conhecer melhor o efeito e os cuidados com esses medicamentos, confira as explicagbes de

especialistas no assunto:

1. O que sao fitoterapicos?

De acordo com a Anvisa, fitoterapicos sdo medicamentos que tém como principio ativo drogas

vegetais, popularmente conhecidas como plantas medicinais. "Esses compostos agem sobre o

organismo proporcionando ag6es especificas como melhora de enjoo e nduseas, aumento da

saciedade, melhora do funcionamento intestinal etc.", explica a nutricionista Alessandra Coelho, do

Conselho Regional de Nutricionistas de Sao Paulo.

"Na fitoterapia, os medicamentos sé@o produzidos a partir de partes das plantas, ndo possuindo

apenas uma substancia isolada e sim uma série delas", explica Célia Von Linsingen, Gerente de

Marketing Institucional e Consumo do Herbarium, empresa de fitoterdpicos. Essa agdo conjunta
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torna o tratamento mais suave e reduz os efeitos colaterais.

2. Fitoterépicos séo enquadrados na classe de medicamentos?

Sim, eles s&o considerados medicamentos assim como 0s remédios convencionais, chamados
alopaticos. Por conta disso, os fitoterapicos precisam apresentar estudos cientificos e outros
critérios para comprovar a qualidade, a seguranca e eficacia do uso. No entanto, muitos
medicamentos fitoterapicos sdo bem antigos e ndo possuem esses estudos, ndo sendo

reconhecidos pela Anvisa.

3. O fitoterapico pode substituir medicamentos alopaticos?

Segundo Caroly Mendonga, coordenadora do curso de Fitoterapia Clinica do Centro de Pos-
Graduacéo das Faculdades Oswaldo Cruz, o fitoterapico pode substituir um medicamento alopatico
dependendo da doenca. "Em alguns casos, o efeito é até melhor do que de um medicamento
alopatico", diz a professora. Tratamentos de gastrite, por exemplo, podem ser feitos com espinheira
santa. "Mas lembre-se de que nenhuma medicacéo deve ser substituida sem a indicacédo e

consentimento do profissional responsavel”, alerta a nutricionista Alessandra.

4. Fitoterapicos podem trazer perigos a saude?

O mau uso de fitoterapicos pode ocasionar problemas a salde, como qualquer outro medicamento.
A Anvisa exemplifica alguns dos possiveis problemas: alteracdes na pressao arterial e problemas
no sistema nervoso central, figado e rins, que podem levar a internacdes no hospital e até morte,
dependendo da forma de uso irregular. Por isso, é fundamental usar fitoterapicos seguindo

orientacBes de um profissional da area de salde capacitado.

5. Fitoterapia é o mesmo que medicina ortomolecular?

N&o. "A fitoterapia € uma terapia usada com extratos vegetais que vem de uma pratica mais antiga
e tradicional”, explica Marcelle Machado, professora do curso de Naturologia da Anhembi Morumbi,
em Sao Paulo. Nessa técnica, todos os compostos ativos sédo de origem vegetal, mas nao ha uma

substéancia ativa isolada.

Ja a medicina ortomolecular possui como terapia a utilizacédo de substancias biolégicas ou
sintéticas, como vitaminas e minerais, de maneira isolada. "Esse uso é feito para corrigir alguma
deficiéncia ou até mesmo para combater doencas, no caso da prescricdo de antioxidantes", explica
a nutricionista Alessandra.

6. Quem pode receitar fitoterapico?

A nutricionista Alessandra forneceu uma lista divulgada pela Associacao Nacional de
Farmacéuticos Magistrais com os profissionais que podem prescrever fitoterapicos, entre eles:

- Médico, desde que seja especializado na area de fitoterapia;

- Nutricionista e cirurgido dentista (apenas produtos com indicacao relacionada ao seu campo de

conhecimento);
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- Farmacéutico (apenas medicamentos isentos de prescricdo médica para doengas de baixa
gravidade);

- Enfermeiro (desde que faca pds-graduacgéo);

- Terapeutas (técnicos em acupuntura, podélogos, técnicos em quiropraxia e terapeutas holisticos)
e naturdlogos podem recomendar fitoterapicos de venda livre, que ndo sejam manipulados;

- Psicélogos e fisioterapeutas podem recomendar fitoterapicos de venda livre apenas quando forem

especializados em acupuntura.

7. Quais cuidados é preciso ter com o uso de fitoterapico?

A Anvisa lista alguns cuidados que sdo os mesmos destinados aos outros medicamentos:

- Buscar informag8es com os profissionais de saude;

- Informar ao seu médico sobre qualquer reacdo desagradavel enquanto estiver usando plantas
medicinais ou fitoterapicos;

- Observar cuidados especiais com gestantes, lactantes, criancas e idosos;

- Informar ao seu médico se esta utilizando plantas medicinais ou fitoterapicos, principalmente
antes de cirurgias;

- Adquirir fitoterapicos apenas em farmacias e drogarias autorizadas pela Vigilancia Sanitaria;

- Seguir as orientac¢des da bula e rotulagem;

- Observar a data de validade e nunca usar medicamentos vencidos;

- Seguir corretamente os cuidados de armazenamento;

- Ter cuidado ao associar medicamentos, pois isso pode diminuir os efeitos ou provocar reacdes
indesejadas;

- Desconfiar de produtos que prometem curas milagrosas.

Fitoterapicos que trazem beneficios a salde
Ha por volta de 66 fitoterapicos reconhecidos pela Anvisa. Conheca alguns deles e saiba qual é a
indicacgéo:

Cha de Mil Folhas



127

"Esse fitoterapico pode ser encontrado em forma de chd, feito de um a dois gramas em 160
miligramas de agua e tomado trés vezes ao dia, para adultos", explica a professora Marcelle
Machado, do curso de Naturologia da Anhembi Morumbi. E indicado para pessoas com falta de
apetite, colicas, complicacdes digestivas, febre, inflamacéo, entre outros problemas. Ja a
contraindicacdo € para pessoas com Ulcera gastrica.

:

w7
)

I

Carqueja

Indicada para disturbios digestivos e problemas no figado. "Apesar de existir na forma de cha, é
comum a utilizacdo desse fitoterapico em forma de tintura, ou seja, um composto da erva
concentrada em alcool, feito em uma farmacia manipulada”, conta Marcelle Machado. O uso ndo
pode ser feito por gravidas, pois pode promover contragfes uterinas.

Chapéu-de-couro

Também conhecido como cha-da-campanha, erva-do-brejo e erva-do-pantano, esse fitoterapico é
usado para combater retencdo de liquido e edemas corporais e ajudar no controle da presséao
arterial. Um estudo do Laboratério de Farmacologia Neuro-Cardiovascular do Instituto Oswaldo
Cruz (I0C) da Fiocruz investigou os efeitos farmacoldgicos do extrato da planta e constatou um

potente efeito vasodilatador do composto, semelhante ao atingido pelo tratamento cronico
tradicional da hipertensao arterial.

Segundo a professora de Naturologia Marcelle, a contraindicacéo dessa erva é para pessoas que
possuem insuficiéncia cardiaca ou renal, uma vez que o chd aumenta o trabalho dos rins e a
exigéncia do coracéo.
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Erva-cidreira

Ela é indicada para combater cdlicas intestinais e uterinas e quadros leves de ansiedade e insonia,
como um verdadeiro calmante. Facil de ser encontrada na forma de cha, ndo precisa de prescricdo

médica. A recomendacédo é de usar uma Xicara de cha de duas a trés vezes ao dia.

g b /)

G -

Arnica

Vendida sob a forma de extrato (tintura) sem necessidade de prescricdo médica, a arnica é 6tima
para tratar contus6es e hematomas. O uso é tépico e deve ser evitado em ferimentos abertos. A

compressa pode ser aplicada na area afetada de duas a trés vezes ao dia.

Caléndula

Esse fitoterapico é encontrado na forma de pomada em farmacias de manipulacéo e tem poder
cicatrizante e anti-inflamat6rio, indicada para tratar inflamacdes, lesdes, contusdes e queimaduras.
O uso também pode ser feito por meio de compressas do cha, trés vezes ao dia. Nao é preciso

prescricdo médica para obter esse fitoterapico.

Aloe Vera (babosa)

O extrato obtido pelo gel da planta babosa é téao eficiente que é distribuido gratuitamente pelo SUS.
O efeito é de cicatrizante nas lesGes provocadas por queimaduras térmicas (primeiro e segundo
grau) e radiacdo, além de ajudar a tratar feridas de psoriase. Nao precisa de prescricdo médica.
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Salix Alba (Salgueiro)

Outro fitoterapico disponibilizado pelo SUS, o salgueiro é indicado contra dores lombares, febre,
gripe e resfriado. Ele é de uso oral, tem poder antitérmico, anti-inflamatério e analgésico e dispensa

prescricdo médica. A recomendacao € de uma xicara do cha de duas a trés vezes ao dia.

Cha verde em capsulas

Esse fitoterapico apresenta um antioxidante chamado catequina, o flavonoide que tem uma acéo
vascular, a cafeina que traz melhoras nas partes cognitiva e cardiaca, a vitamina K e as vitaminas
do complexo B. Pesquisas indicam que esses nutrientes podem trazer beneficios para a imunidade
e ajudar no combate ao cancer. Alguns estudos também apontam o potencial do cha verde para
acelerar oemagrecimento. Um deles foi desenvolvido na Escola Superior de Agricultura da USP e
indicou que o cha pode ser um aliado alimentar tanto para a perda de peso quanto a diminuicdo de

gordura corporal e a reducao dos niveis de triglicérides, entre outros beneficios.

No entanto, os médicos lembram que ele néo faz milagre sozinho - é preciso adotar habitos
saudaveis, como alimentacao equilibrada e controle do peso. Vale lembrar, também, que a venda
de cha verde injetavel para emagrecer é proibida pela Anvisa, sendo liberada apenas a venda de

fitoterapicos via oral com cha verde que tenham registro na Vigilancia Sanitaria.

Isoflavona de soja

Este fitoterapico € um 6timo coadjuvante para aliviar os sintomas de mulheres que estéo na fase
da menopausa. Um estudo realizado pela Universidade de Delaware, nos Estado Unidos, indica que

a soja pode reduzir a frequéncia e a severidade das ondas de calor comuns do periodo em até
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26%. Os resultados, publicados no periédico Menopause: The Journal of the North American

Menopause Association foram baseados na andlise 19 estudos anteriores que envolveram mais de

1.200 mulheres ao todo.

) minhavida

Disponivel em: http://www.minhavida.com.br/bem-estar/galerias/16143-fitoterapicos-ajudam-a-

tratar-desde-problemas-digestivos-ate-
ansiedade?utm_source=news_mv&utm_medium=hoje_no_mv&utm_campaign=8409907.

Acesso em: 04 abr. 2014
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Goji berry ajuda a emagrecer e melhora o
sistema imunologico

O fruto ainda diminui as celulites, tem acado anticancerigena e previne doencas

POR BRUNA STUPPIELLO

cardiovasculares

Goji berry é aliado da dieta e diminui celulites

O goji berry é o fruto da planta Lycium barbarum, originaria das montanhas do Tibet. Ele se

destaca por ser rico em vitamina C, nutriente que melhora o sistema imunolégico, o humor e evita

problemas oftalmolégicos e derrames e ajuda a emagrecer. Além disso, a fruta tem acao

antioxidante e anti-inflamatdria, equilibra os niveis do colesterol e protege o coracdo e o cérebro.

O goji berry ainda ajuda a diminuir as celulites e previne o diabetes e o cancer. O alimento é a

maior fonte conhecida de carotenoides e por isso contribuir para evitar problemas de visédo e pode

proporcionar fotoprotegéo adicional em pessoas mais suscetiveis aos raios ultravioletas.
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Nutrientes do goji berry

100 gramas de goji berry contam com 50 vezes mais vitamina C do que uma laranja. Este nutriente
€ responsavel por uma série de beneficios para o organismo. A vitamina C melhora a imunidade, o
humor, ajuda a emagrecer, diminui 0 estresse, evita o envelhecimento da pele, proporciona
resisténcia aos 0ssos, previne e melhora gripes e resfriados, contribui para a absorcao de ferro,

previne derrames e tem ac&o antioxidante.

O alimento ainda é a maior fonte conhecida de carotenoides. Esta substancia é importante para a
saude da pele e da visdo. Uma pesquisa da Universidade de Sidney sugere que o goji berry pode
proporcionar fotoprotecéo adicional em pessoas mais susceptiveis aos raios ultravioletas.

O fruto também é rico em vitaminas do complexo B, especialmente a B1, B2 e B6. A vitamina B1
ajuda no funcionamento do sistema nervoso, muscular e cardiaco e é responsavel por participar do
metabolismo da glicose. A deficiéncia deste nutriente pode causar lesdo cerebral potencialmente

irreversivel.

Pesquisas apontam a importancia da vitamina B2 como fator de protecéo contra doencas
cardiovasculares e processos tumorais. Ja a vitamina B6 auxilia na degradacao da homocisteina,
substancia que quando estd em excesso na corrente sanguinea pode aumentar os riscos de
doencas cardiovasculares. Além disso, ela tem um papel importante no metabolismo das proteinas,
carboidratos e lipideos e sua principal funcdo é a producédo de epinefrina, serotonina, que

proporciona bem-estar, e outros neurotransmissores.

O goji berry também conta com 19 aminodcidos, incluindo os oito essenciais que 0 nosso
organismo ndo consegue produzir e precisa adquirir por meio da alimentagdo. Os aminoacidos
apresentam fungdo essencial na manutengdo da massa muscular, formacéo de células, proteinas e

tecidos importantes.

O fruto possui 21 minerais, estas substancia tem funcdo primordial na manutencédo do equilibrio
hidroeletrolitico do organismo, manutencéo da presséo dentro e fora das células e funcéo protetora
diminuindo os riscos de doengas. Entre 0s minerais, 0 alimento se destaca pela presenca do

germanio que possui atividade anticancerigena.

O goji berry conta com beta-sisterol, que tem a¢éo anti-inflamatéria, cyperone, um fito-nutriente que
proporciona beneficios ao coragéo e pressédo sanguinea e fisalina, importante para portadores de
hepatite B e C. A betaina também esté presente no fruto, ela é usada pelo figado para produzir
colina, substancia necesséria para a formacao de fosfolipides, componentes de todas as
membranas celulares. Por fim, o goji berry conta com polissacarideos, especialmente as beta-
glucanas conhecidos como modificadores da resposta imunolégica contra processos infecciosos.
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Beneficios comprovados do goji berry

Ajuda a emagrecer: Uma pesquisa publicada em 2011 no Journal of the American College of
Nutrition mostrou que a ingestéo diaria de 120 ml de suco de goji berry durante 14 dias foi capaz de
reduzir a circunferéncia da cintura e aumentar as taxas metabdlicas em seres humanos em relagéo
ao grupo controle que tomou um suco placebo.

Outro estudo publicado em 2005 no mesmo periédico observou que individuos com quantidades
adequadas de vitamina C possuem 30% mais eficiéncia em oxidar gordura durante uma sessao de
exercicios moderados do que individuos com baixo consumo do nutriente.

A pesquisa também mostra que individuos com baixo consumo de vitamina C podem ser mais
resistentes a perda de massa gorda. 45 gramas de goji berry contam com 90 gramas de vitamina
C, que é exatamente a quantidade diaria recomendada do nutriente pelo Recommended Dietary
Allowances do Governo dos Estados Unidos. Além disso, o0 goji berry € pouco cal6rico, uma colher
de sopa do fruto conta com 50 calorias.

Diminui as celulites: O fruto € rico em beta-sisterol, nutriente com acgao anti-inflamatoria que
melhora a celulite, ja que ela é caracteriza por uma inflamacao. Além disso, o alto teor de fibras da
fruta aliado ao beta-sisterol contribui para estabilizar os niveis de colesterol, que em excesso pode
aumentar as celulites.

Melhora o sistema imunoldgico: O goji berry é rico em vitamina C. Este nutriente aumenta a
producao de glébulos brancos, células que fazem parte do sistema imunolégico e que tem a fungéo
de combater microorganismo e estruturas estranhas ao corpo. A vitamina também aumenta os
niveis de anticorpos no organismo. Assim, ela ajuda a fortalecer o sistema imunolégico, deixando

NOSSO corpo menos suscetivel a doengas.

Melhora a visdo: O fruto é a maior fonte conhecida de carotenoides. Este nutriente é responsavel
por prevenir e auxiliar a satide da visdo. Alguns estudos também apontam que o goji berry possui
guantidades significativas de zeaxantinas que melhoram a funcéo da retina.

Protege a pele: Os carotenoides presentes no goji berry também irdo proporcionar beneficios para
a pele. Uma pesquisa da Universidade de Sidney sugere que o goji berry pode oferecer

fotoprotecao adicional em pessoas mais susceptiveis aos raios ultravioletas.

Acao anticancerigena: Uma pesquisa realizada em 2012 e publicada no Journal of the American
College of Agriculture sugere que os polissacarideos presentes no goji berry podem inibir a
proliferacdo de células Hela, tipo de células cancerigenas, por inducdo de morte celular. Os

resultados mostraram que o fruto pode agir principalmente no cancer de colén e de colo de utero.

Previne doencas cardiovasculares: Estudos publicados na Nutrition Research em 2009 indicam que

0 aumento do consumo de goji berry, por conter vitaminas C, E e A faz com que a acéo
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antioxidante aumente e a oxidagao do colesterol ruim, LDL, diminua. Consequentemente, 0 risco
de doencas cardiovasculares diminui.

Goji berry também previne o cancer

Além disso, o beta-sisterol presente no goji berry tem acéo anti-inflamatéria e também contribui
para estabilizar os niveis do colesterol. Ja a vitamina B6 auxilia na degradacdo da homaocisteina,
substancia que quando esta em excesso na corrente sanguinea pode aumentar os riscos de
doencas cardiovasculares.

Protege o cérebro: O goji berry conta com acidos graxos essenciais que sdo necessarios para a
sintese de horménios e regulam o funcionamento do cérebro e sistema nervoso. Além disso, as
vitaminas do complexo B e a forte acédo antioxidante da fruta também contribuem para evitar

problemas neurolégicos.

Proporciona bem-estar: A vitamina B6 presente no alimento tem como principal funcéo a produgéo
de alguns neurotransmissores, entre eles a serotonina, que proporciona bem-estar.

Acao antioxidante: O goji berry possui forte agéo antioxidante, isto porque ele é a maior fonte
conhecida de carotenoides, substancia que se destaca por esse beneficio. Além disso, a vitamina
C presente em grandes quantidades no alimento também tem acé&o antioxidante.

Possiveis beneficios do goji berry

Previne diabetes: Um estudo preliminar publicado no African jornal of tradicional, complementary,
and alternative medicine mostrou que por possuir polissacarideos o goji berry produz um efeito
hipoglicemiante significativo quando administrado por via oral nos ratos, melhorando néo sé a
glicemia de jejum como niveis de colesterol total e triglicérides em modelos animais diabéticos.
Porém, ndo existem estudos que comprovem essa acao em seres humanos.
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Quantidade recomendada de goji berry

Para alcancar o efeito medicinal, a dosagem diaria recomendada de goji berry é entre 15 e 45
gramas ou 120 ml do seu suco.

Como consumir o goji berry

O ideal é consumir o goji berry de manha, pois ele ir4 proporcionar energia para o dia que vai
comecar. O alimento pode ser misturado a outras frutas ou a saladas, sucos e iogurtes. No Brasil é
dificil encontrar a versao in natura do goji berry, normalmente ele é consumido desidratado. Caso o
alimento seja ingerido na versao desidratada é recomendado ingeri-lo com um liquido para hidratar
as fibras e potencializar os efeitos benéficos. Outra opcao interessante é consumir o goji berry na
forma de suco.

Suplementos e chas de goji berry

Algumas pessoas optam por beber o cha de goji berry, porém ainda ndo existem indicacdes ou
estudos cientificos renomados que comprovem os beneficios desta bebida. Os suplementos do goji
berry s6 podem ser ingeridos apds orientacdo médica e também néo existem pesquisas cientificas

renomadas que mostrem que se eles possuem pontos positivos para a saude.

Compare o goji berry com outros alimentos

Quando comparado com outros alimentos, o0 goji berry se destaca pela grande quantidade de

nutrientes. 45 gramas de goji berry contam com 22 vezes mais vitamina C do que uma laranja.

O fruto ainda conta com seis vezes mais vitamina ¢ do que o Kiwi, outro alimento possui grandes
valores deste nutriente. O goji berry ainda conta com mais carotenoides do que qualquer outro

alimento conhecido, como a cenoura.

Contraindicacoes

O goji berry tem acéo antioxidante
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Acredita-se que alguma substancia do goji berry interaja com o P450, local no figado onde muitos
medicamentos sdo metabolizados. Por isso, 0 consumo do alimento n&o é indicado para quem faz
uso de medicacdes diarias importantes como para o controle glicémico e de presséo.

Riscos do consumo em excesso

Alguns estudos realizados nos Estados Unidos apontam que o consumo excessivo de chas de goji
berry tem acao inibitéria de medicagao utilizada para evitar trombose ou anticoagulantes.

Onde comprar

E mais dificil encontrar o goji berry in natura, a versdo seca pode ser adquirida em lojas de
produtos naturais.

Vitamina de goji berry
Aprenda esta saudavel receita que também leva mel e gengibre

POR MINHA VIDA - PUBLICADO EM 13/03/2014

Aprenda a fazer a vitamina de goji berry - Imagem ilustrativa

Ingredientes:

1/2 xicara (chd) de goji berry desidratada
1 xicara de ch& de agua
1/2 colher (sopa) de raspas de laranja

1/2 colher (sopa) de gengibre ralado


https://plus.google.com/+MinhaVida?rel=author
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1 colher (sopa) de mel

1 xicara (ch&) de 4gua de coco.

Modo de preparo:

Hidrate a goji berry na agua por 10 minutos. Depois bata todos os ingredientes no liquidificador até

virar um puré. Misture a dgua de coco e o gelo e sirva.

Fontes consultadas:

Patricia Bertolucci, nutricionista da PB Consultoria em Nutri¢ao.
Professor doutor Edson Credidio, médico nutrélogo doutor em Ciéncias de Alimentos pela
Universidade Estadual de Campinas (Unicamp).

(Y minhavida

Disponivel em: http://www.minhavida.com.br/alimentacao/tudo-sobre/17403-goji-berry-ajuda-
a-emagrecer-e-melhora-o-sistema-
imunologico?utm_source=news_mv&utm_medium=alimentacao&utm_campaign=8401983.
Acesso em: 03 abr. 2014



