Alimente seu cérebro!

Para manter a cabeca funcionando a mil e afastar problemas como Alzheimer e Parkinson, a dica de um
especialista carioca é caprichar na alimenta¢do. Um professor e especialista explica que a atuaciio dos
chamados smart nutrients (ou nutrientes espertos) é bastante benéfica, pois evitam danos as células do
cérebro. “Certas substancias sdo capazes de evitar danos as células do cérebro”, diz o especialista. E o caso de
vitaminas, minerais e até gorduras, como o 6mega-3. Nos Estados Unidos essa é uma das ultimas ondas. Nao é
a toa. “Inimeros trabalhos comprovam a eficacia dos smart nutrients”, diz o professor. Confira abaixo
alguns dos “espertos” de plantio e suas melhores fontes:

Omega-3
Presente em peixes como o salmio e o atum, essa gordura
do bem garante a boa vascularizacio do cérebro.
Resultado: as regides responsaveis pela memoria ficam
preservadas.

Vitamina C

Neutraliza a acdo de substincias toxicas aos neuronios.
Suas melhores fontes sdo o pimentdo, a goiaba, a couve e
todas as frutas citricas.

Acido félico

A vitamina participa da sintese do DNA das células
nervosas. Ha pesquisas associando a deficiéncia de acido
folico com a depressdo. Cogumelo, tomate, abobrinha e
broécolis ndo podem faltar no prato.

Vitamina E

O nutriente, que aparece nas améndoas, na castanha de
caju e nas nozes, impede lesdes nos neurénios e dessa
forma afasta males degenerativos, como o Alzheimer e o
Parkinson.

Vitamina B,

Ela participa da transformacio de glicose em energia e da
chega-pra-la no desinimo. O figado é um excelente
fornecedor do nutriente.

Selénio

Ajuda a manter a boa irrigacio em toda a cabeca,
afastando ameacas como o acidente vascular cerebral.
Aposte na castanha-do-para e em peixes como a truta.

Vitamina B,

Estudos mostram que a substancia que aparece na gema
do ovo e nos queijos é importante para a memoria.

Zinco

Assim como a vitamina C, esse mineral combate toxinas
que podem atrapalhar o funcionamento do cérebro.
Ostras e farelo de trigo sdo ricos no nutriente.

Consulte seu médico!
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Fibra do maracuja - o segredo esta na casca!

E ela vai para o lixo. Que desperdicio, ja que poderia virar uma farinha étima para os diabéticos, cheia de
pectina, fibra poderosa contra os picos de glicose.

Essatal pectina

Ela € uma espécie de fibra solivel que, junto com a celulose e a lignina, compde a parede celular das plantas.
“Esta em todas as frutas, mas a maci, a péra, a laranja, o limio e o péssego sdo especialmente ricos nela”
revela especialista. Segundo o presidente da Associacio Nacional de Assisténcia ao Diabético, a pectina atua
nos picos de insulina, mas ressalva: “Qualquer alimento rico em fibras pode produzir o mesmo efeito”. A
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questio é que muitas das frutas cheias de pectina tém também muito aguicar. Esta ai uma vantagem da farinha

de maracuja.

Consulte seu médico!

Fonte: Revista Saude - Abril de 2006..

Plantas contra microbios

Pesquisadores da Universidade Estadual de Campinas investigam varias espécies de plantas medicinais com
o objetivo de encontrar principios ativos capazes de combater microorganismos como a Candida albicans,

fungo responsavel pela candidiase, e a EScherichia coli, bactéria culpada por muitos casos de diarréia.
“Descobrimos que espécies de Allium spp, da familia de um tipo de alho conhecido como nira, apresentam
atividade antimicrobiana contra a Candida albicans”, revela pesquisadora.

Consulte seu médico!

Fonte: Revista Saude - Margo dé

Um estudo realizado na Universidade da Califérnia, Estados Unidos, mostra que o fruto da romazeira ajuda
a diminuir o risco da aterosclerose. “Isso se da pela sua capacidade de inibir a oxidacio de gorduras e é essa
espécie de alteracdo que danifica as paredes das artérias” explica pesquisadora que estuda a roma. Um outro
trabalho americano, realizado por cientistas da Universidade de Wisconsin, mostra que o suco da fruta,
gracas as suas inimeras substancias protetoras, afasta o cancer de préstata. “Ela tem uma concentracgio
muito alta de compostos fenolicos”, completa pesquisadora.

Consulte seu médico!

Fonte: Revista Saude - Novembro
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