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SAUDE & BEM-ESTAR Superalimentos

A Ciéncia dos
Superalimentos

Couve-de-folhas e chia, bagas de gdji e mirtilos, samao e
espinafres. Investigamos a ciéncia que explica porque &
gue s “superalimentos” s&o tidos como a férmula mégica
capaz de curar todos 0s males e quais 0s gue podem
merecer O prefixo “super”. Por JAMIE MILLAR
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Superalimentos

Campos de cultivo

de quinoa frente auma
majestosa cordilheira
no Chile.

especialistas aqui citados destacaram a
importincia de consumir uma grande
variedade de alimentos “integrais
naturais”, 0 que, por sua vez, reduz a sua
importancia individual. “Nenhum
alimento ou bebida isolado ¢
suficientemente importante para se
sobrepor a todo o nosso estilo de vida
em geral”, defende Nieman.,

Outra consequéncia indescjada da
moda dos “superalimentos” pode ser
sentida nos seus paises de origem, a
medida que ganham fama no mundo
desenvolvido. A quinoa, “o cereal
milagroso dos Andes”, triplicou de
preco entre 2006 e 2011, tornando-se
demasiado cara nos paises de origem,
o Peru e a Bolivia. A diversidade de
culturas também sofreu um golpe, ja
que os agricultores optam pelo
produto mais lucrativo.

L, ironicamente, os habitantes
desses paises acabam por comer mais
“comida de plastico” imporrada,
porque ¢ mais barata. Entretanto, o
governo da Etiopia levantou um
embargo a exportacio do zff (um
“supercereal” sem glaten), imposto
em 2006 quando surgiram receios de
uma quebra no fornecimento deste
cereal. Estdo a aumentar primeiro a
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produgio em 40% para assegurar o
fornecimento adequado, mas
subsistem preocupacdes.

Os “superalimentos” também nos
podem sair dispendiosos — fazem-nos
gastar mais, alimentando a ideia errada
de que uma alimentaciao saudavel tem
de ser cara ¢ levam-nos a ignorar outros
alimentos benéficos.

“Nio foi provado que o acai e outros
alimentos ‘exoticos” sejam mais
sauddveis do que outros alimentos e
existem poucos estudos de longo prazo,
se ¢ que existem, sobre os seus efeitos
sobre a doenga”, afirma Patel. Se é que
os “superalimentos” existem, estarao
escondidos por detris de uma
identidade secreta, quais discretos
Clarks Kents nas prateleiras dos
produtos agricolas naturais. “O alho
estd mais do que comprovado”, lembra

As batatas s&o
econdmicas,
nutritivas e saciantes,
mas Nao recebem

muita atencao.
|

Patel. “As batatas sio economicas,
nutritivas e saciantes, mas nao recebem
muita atengio — ou recebem atencio
negativa, por terem polpa branca.” Por
fim, enquanto os “superalimentos™
podem ser enganadores, nio devemos
por os brocolos na mesma cesta da dgua
de coco (um subproduto agricola
acucarado que nio ¢ melhor para
hidratar do que a velha e simples H,O).

“O termo tem mais a ver com
marketing do que com significado”,
reforca Katz. “Mas, € claro, também
nao existe uma definicio exata de
‘comida de plastico’. Por vezes,
compreendemos os termos sem uma
definicio exata. I a densidade nutritiva
significa, por norma, um alimento
melhor. I claro que hi complicacoes na
forma como os nutrientes sio
metabolizados. Mas isso nio diminui o
valor dos alimentos naturalmente ricos
em nutrientes.”

Simplesmente, ndo sio
necessariamente os mais publicitados.
Ou os mais dispendiosos. Em vez de
venerar certos “superalimentos”, pense
na sua alimentacio como Os Vingadores:
um conjunto variado de personagens
coloridas com diferentes poderes que
funcionam bem em conjunto. E a maior
parte deve ser verde. W

GETTY IMAGES

GETTY IMAGES / ISTOCKPHOTO

Herdis do dia a dia

Ndo sio novos nem exdticos, ¢ nem sempre recebem a nossa mdxima atencio. Mas se estes
“superalimentos” amplamente disponiveis ainda ndo estio na sua cozinba, jd deviam estar.

i
ALHO

| Conhecido pelo cheiro forte,

existem indicios de que este

bolbo pode baixar a pressao

arterial e o colesterol,

além de prevenir constipagtes

e

AZEITE
EXTRAVIRGEM
Um pilar da cozinha
mediterrénica, as gorduras
saudaveis neste dleo
“milagroso” combatem

Com elevados niveis

de vitamina C e 4cido félico
natural, este legume
crucifero fibroso pode
diminuir o colesterol e

os triglicéridos,

e até algumas formas a doenga cardiovascular e
de cancro. as inflamagoes.
BROCOLOS MACA

A ingestao deste fruto rico
em antioxidantes e fibras
tem sido associado a
reducao do risco de
doengas cardiovasculares,
diabetes, asma e

um poderoso antioxidante
anti-inflamatério capaz

de baixar a pressao
arterial e reduzir o risco
de cancro.

causadores de doengas algumas formas
cardiovasculares. de cancro.
CEBOLA NOZ

Este membro do género Tem a maior atividade
Allium contém quercetina, antioxidante de todos os

frutos secos e é o Unico com
uma guantidade significativa
de 6mega 3. Um estudo
sugere que pode evitar
doengas cardiovasculares.

TOMATE

Tecnicamente um fruto,

é pobre em amidos e aglcar,
mas rico em fibra, vitamina C,
betacaroteno e um poderoso
antioxidante chamado licopeno.
Cozinha-lo em azeite aumenta
a sua absorgao.

BETERRABA

Rica em ferro e acido félico,
torna-o mais dificil de “deitar
abaixo": os nitratos baixam a
pressao arterial e 0 seu melhor
tempo pessoal, e alguns estudos
mostram um desempenho
superior no exercicio fisico.

ESPINAFRES

QO “superalimento” preferido
do Popeye contém elevados
niveis de calcio (fortalecedor
6sseo) e vitamina K, bem
como de vitamina A, e quase
tanto ferro como a carne

de vaca.

SALMAO

Os peixes gordos reduzem o
risco de doenga cardiovascular,
baixando a pressao arterial e
lubrificando as artérias.

O salmao € rico em 6mega 3,
vitamina D, algumas vitaminas
B e selénio.
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SAUDE & BEM-ESTAR Exercicio
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Atinja a “euforia do corredor”

identificar
ntiment
da libert
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Mantenha o seu coracao saudavel

Caminbe um minimo de 150 minutos por semana para baixar o risco de doenga cardiaca.

A medida que o corpo se adapta as
exigencias que o exercicio Ihe coloca,
outros beneficios tornam-se visiveis.

A hipertens&o pode ser combatida
através do exercicio. “Demonstrou-se
que a atividade aerdbia, mesmo de
intensidade moderada, através de
caminhadas regulares, provoca
adaptagoes vasculares,

desenvolvendo os vasos capilares,
diminuindo a constrigae na circulagao
periférica e contribuindo para a
regulacéo da pressao arterial”, refere
John Brewer, diretor da Escola de
Desporto, Satde e Ciéncia Aplicada
da Universidade de St. Mary.

E apenas um exemplo de como
o0 exercicio pode contribuir

significativamente para reduzir as
doengas cardiovasculares. Praticar
pelo menos 150 minutos de uma
atividade aerdbia de intensidade
moderada pode baixar o risco de
doenga cardiaca, de acordo com a
Associagao Americana do Coragao
- ao mesmo tempo que melhora os
seus niveis de colesterol.

Defesa contra a depressao

O exereicio estimula a producdo de serotonina, que melhora o humor.

Estudos revelam que

0 exercicio pode reduzir o
stress e tem efeitos a longo
prazo sobre o humor.

Ao longo do tempo, a
resposta hormonal que o
exercicio desencadeia é um
tratamento eficaz para a
depressao. Uma
investigagao publicada no
Journal of Psychiatry and
Neuroscience revelou niveis
elevados de triptofano em
atletas, em especial nos
praticantes de corrida de
resisténcia — o que é um
indicador de elevados niveis
de um neurotransmissor
melhorador do humor,

conhecido como serotonina.

Especialistas em
psicologia na Universidade

de ES,SSX' em Inglaterra, Micrografia de microscopia
também registaram de luz polarizada
melhorias significativas na . do neurotransmissor
autoestima e no humor, serotonina.
bem como menos casos de y
depresséo entre pessoas
que praticam exercicio fisico
no exterior.

“Para muitas pessoas,
0 exercicio e o impacte
positivo que tem na sua
aparéncia também pade
ser um remedioc para a
melancalia”’, observa John
Brewer, da Universidade
de St. Mary, em Londres.

“Os estudos confirmam
que [o exercicio] pode
contribuir para tratar a
baixa autoestima, em
especial entre pessoas
gue treinam em grupo.”




OS BENEFICIOS REAIS QUE ESTES
TRATAMENTOS PODEM PROPORCIONAR:.

+ PRATICAS ORIENTAIS As vantagens
para a salde do ioga e do tai chi

A ACUPUNTURA DECIFRADA
O gue sabemos sobre
esta pratica ancestral

Separamos 0s factos da ficgao
NO que toca & QUIROPRATICA

TRATAMENTOS ALTERNATIVOS
que funcionam (e outros gue nem tanto)

Os efeftos impressionantes da
MEDITACAO EM MINDFULLNESS

Explore 0 PODER DA MUSICA
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TERAPIAS ALTERNATIVAS Os Bons, os Maus e os Vildes
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TERAPIAS
Alternativas

Os Bons, os Maus
e os Viloes

Das plantas medicinais a hipnoterapia, abordamos
alguns dos tratamentos e medicamentos altermativos
mais conhecidos, revelando os que podem funcionar

e 0S que devem ser evitados. por EDZARD ERNST

crapias
‘ ‘ alternativas”™

¢ a designagao

genérica de

uma variedade

de tratamentos,

que pouco tém
em comum, a nio ser o facto de nio
serem aceites pela maioria dos
profissionais de saide convencionais.

Logo, quaisquer julgamentos

genéricos sobre a sua eficicia sao de
algum modo desprovidos de sentido.
Muito poucas terapias alternativas se
apoiam em evidéncias cientificas e,
segundo o conhecimento geral,

nenhuma funciona melhor do que
o tratamento convencional para
uma dada doenga.

Porque sio, entdo, rio popularcs?
O motivo — correta ou incorretamente
—esti no facto de os clinicos
convencionais serem muitas vezes
incapazes de construir relagoes
rerapéuticas com os doentes que sejam
tao empiaticas e compassivas como as
dos terapeutas alternativos. Por outras

palavras, a atual popularidade da

medicina alternativa é ainda uma forte
critica a0 moderno sistema de saude.
A maioria pensa que os tratamentos

alternativos sio naturais, logo,

isentos de riscos. Fste é um erro
perigoso, porque a Natureza nio ¢
necessariamente inofensiva e mesmo
tratamentos aparentemente inocentes
podem colocar a vida em risco.

Se, por exemplo, um doente
COM CaNCro troCar s rAtamentos
da medicina convencional por uma
terapia alternativa, a sua vida pode
correr sétio perigo. A mensagem &,
pois, que todo o cuidado ¢ pouco,
devendo estudar-se os resultados
comprovados cuidadosamente
¢ com espirito critico. Se uma terapia
alternativa parecer demasiado boa para
ser verdade, provavelmente é.
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