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NOVO AROMA DE BAUNILHA DA SOLVAY GANHA
PREMIO DE MELHOR INOVACAO EM PRODUTO

O grupo Solvay anunciou que sua unidade global de negocios
Aroma Performance ganhou o Prémio ICIS 2013 de “Melhor Ino-
vagio em Produto” com o Govanil™, cujo aroma de longa duragio
e intensidade permite uma menor utilizagdo de gordura e aglcar

em produtos alimenticios de confeitaria, padaria e em chocolates.

A Solvay Aroma Performance desenvolveu uma nova geragao de
aromas de baunilha chamados de Govanil™, que oferecem pelo
menos 20% mais intensidade de sabor geral do que os aromas de
baunilha padrao.A novidade permite a redugao de gordura e agticar
nas receitas, proporcionando um reforgo no sabor,além de oferecer
redugao importante de custos para os produtores industriais, bem
como beneficios para a satide dos consumidores finais.O Govanil ™ &
uma inovagio mundial patenteada que integra a expertise da Solvay. E
o resultado de pesquisa de seis anos e de um programa de inovagao
no centro Vanil’Expert da Solvay, que retine |5 pesquisadores de
diferentes origens, incluindo tecndlogos de alimentos que ajudam os

clientes de alimentos no desenvolvimento de suas novas formulas.

Concebendo aromas de baunilha desde 1884, a unidade global de
negocios Aroma Performance foi a primeira a sintetizar e produzir

a molécula de vanilina (baunilha) em escala industrial. A Solvay é o
Unico produtor que domina toda a cadeia de produgdo em cada uma
de suas instalagSes, em Saint-Fons (Franga) e Baton Rouge (EUA),
e em breve estara operando na China.

Como um grupo quimico internacional, a Solvay auxilia a
industria na busca e implementagdo de solugdes cada vez mais
responsaveis e de criagdo de valor.O Grupo é fortemente compro-
metido com o desenvolvimento sustentavel e claramente focado em
inovagdo e exceléncia operacional.Atendendo a diversos mercados,
a Solvay obtém 90% de seu faturamento em atividades onde esta
entre os trés melhores em todo o mundo. O Grupo, que tem sede
em Bruxelas e emprega cerca de 29.000 pessoas em 55 paises,
alcangou um faturamento de € 12,4 bilhes em 2012.

RHODIA
SOLVAY GROUP

CONSUMO DE CANELA AJUDA A PREVENIR ULCERA

O consumo de canela pode
ajudar a prevenir a Ulcera. Se-
gundo nutricionistas, a canela é
muito importante para ajudar
no controle da salde do sis-

tema respiratério e digestivo.

No sistema respiratorio, o
alimento ajuda a combater os
microorganismos que causam
infecgoes. Na parte digestiva,a

canela ajuda a prevenir Ulceras.

A parte fitoterapica da canela
consegue mostrar que ela tem

beneficios porque é rica em
eugenol, linalol, mucilagem,
partes que possuem antocia-
ninas, um aglcar natural. A
canela é muito importante,
também, para o combate de
gripes e para a diminuigao da
pressao arterial. Consumir a
canela em po, em frutas, sucos
e vitaminas, ajuda no controle
de glicose, pois o alimento
ajuda a diminuir a vontade de
comer doce.



Frutas, iogurtes, chas e até azeite podem deixar a alimen-
tagdo mais completa e auxiliar na digestio. A ma digestdo é
caracterizada pela dificuldade que o estdbmago encontra em
digerir os alimentos e ocorre quando ha o excesso na pro-
dugido de acido cloridrico, o qual da a sensagiao de ardéncia
nas paredes do estomago. O estresse, a genética, a presenga
de bactérias, alimentos ricos em gorduras, entre outros, sdo
fatores que podem causar a ma digestao.Alguns alimentos con-
tribuem para uma boa digestdo, como a banana, que contém
fibras soluveis, ajudando no controle da saciedade, além de
ser uma importante fonte de potassio; o gengibre, que ajuda
na secregao gastrica, auxiliando na digestdo e nos quadros de
gastrite; os iogurtes e fermentados, que geralmente sao ricos
em lactobacilos; o azeite, que impede a formagdo de acido
gastrico, melhora a digestio e previne a azia; a couve, cujas
substancias auxiliam a desintoxicagao do aparelho digestivo e
aliviam os sintomas da digestao;a ameixa e a péra, duas frutas
com uma excelente combinagio de fibras para combater a
prisio de ventre; o cha Verde, que tomado logo apds as re-
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feicoes, € um o6timo antiacido; e o arroz: que, por ter pouca
proteina, vai rapidamente para o intestino sem liberar muito
acido no estomago, o que evita que a azia piore quando a
pessoa esta em plena crise.
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SAIBA COMO INGERIR
ISOTONICOS SEM
PREJUDICAR A SAUDE?

Repor as energias de forma rapida ¢ a principal descrigio feita
pelos atletas sobre as bebidas isotonicas.Além desta a¢do, o isotonico
retarda a fadiga muscular, melhora a performance em atividades de
longa duragdo e repde a perda de sédio, potassio e fosforo, entre
outros sais minerais. Os isotonicos promovem uma absorgao rapida
destes sais pelo organismo e ainda fornece carboidratos, que ser-
vem de energia para os musculos durante os exercicios, prevenindo
dessa forma, a cidimbra. Consequentemente, esse tipo de bebida
faz com que a pessoa consiga treinar por mais tempo, com menos
desgaste do corpo. Em se tratando de saude, o isotonico também
¢é indicado para pessoas com desidratagao causada por intoxicagao
alimentar, diarreia ou qualquer outra disfun¢ao do organismo devido
a patologias diversas. No entanto, a atengao deve ser voltada para a
necessidade do corpo pelo isoténico.Todo exercicio resulta na perda
de dgua pelo organismo, mas nem sempre é necessaria a reposigao
dos sais minerais. Para quem pratica atividades com duragio de até
uma hora, cerca de dez quildmetros para os corredores, o isoto-
nico ainda ndo é necessario. Ja para meia maratona, por exemplo,
ou exercicios superiores ha uma hora, prolongados e extensos, as
bebidas isotonicas sdo indicadas como forma de manter uma prati-
ca esportiva segura. Além disso, o uso inadequado da bebida pode
agravar doengas como diabetes, hipertensao, disfungoes renais e, até
mesmo, resultar no ganho de peso, devido ao carboidrato, sédio e
potassio, sendo necessaria orientagao nutricional para a quantidade

adequada, relacionando a atividade fisica que pratica ou patologia
associada. O consumo indicado entre os atletas, é de 200ml a 400ml
da bebida antes dos exercicios. Durante os exercicios, é recomendado
consumir entre 50ml e dois litros de agua e isotonico, dependendo
da quantidade de suor perdida.Ja apos as atividades, o consumo ideal
é de 1,5 litros de liquidos para cada quilo perdido. Nesse momento,
o consumo de frutas também ¢ indicado. Para calcular quanto foi
perdido de suor, o ideal é que a pessoa se pese antes de comegar o
exercicio e, apos, se houve uma perda de 400g, cerca de 400ml de
liquido pode ser reposto. O correto é repor esta quantidade com
metade de agua e metade com isotonico. O mercado de isotonicos
apresenta diversas opgoes de sabor para o consumidor. Se a davida
esta nesta escolha, o atleta ndo precisa se preocupar, pois os dife-
rentes sabores nao interferem no efeito da bebida.

CONSUMO MODERADO
DE ACUCAR PODE TRAZER
BENEFICIOS A SAUDE

O consumo de uma fatia de bolo ou de apenas um copo de
refrigerante é condenado por muitas pessoas devido a quantidade
de aglcar que ha nesses alimentos. Por possuirem sacarose como
principal ingrediente, esse alimentos geralmente ndo sao os pre-
ferenciais na lista de pessoas que desejam perder peso, porém o
agucar consumido de maneira moderada pode trazer beneficios a
satde. Segundo aAssociagdo Brasileira de Nutrologia, o consumo da
sacarose em niveis controlados pode trazer beneficios, basta que a
pessoa tenha equilibrio do seu consumo, pois todo alimento, na s6
o agucar, consumido em excesso pode causar danos a satide. O con-
sumo de aglcar da energia ao corpo e é importante na conservagiao
de alimentos industrializados, porém a quantidade de consumo nio
deve ultrapassar 10% do valor de calorias totais que serio ingeridas
em uma refeigdo, em outro termos essa afirmagao corresponde a um
consumo de quatro a seis colheres de agtcar no decorrer do dia.
Alimentos como o chocolate e o refrigerante podem ser consumidos,
mesmo por quem deseja ter um habito de vida saudavel, basta que a
pessoa adapte as quantidades de consumo desses componentes a sua
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rotina de gasto de energia, ou seja, este consumo deve ser alinhado
com o nivel de atividades fisicas que esta pessoa realiza ao longo do
dia, se o individuo tiver um estilo de vida ativo, ndo se faz necessario
que a pessoa evite o consumo de alimentos que contenham agUcar;
ja para aqueles que exageram no consumo de doces, o recomendado
€ a substituicdo desses alimentos por alimentos que tenham baixa
adigdo de aglcar. As pessoas que possuam quadro de diabetes entre
os seus familiares e para aqueles que seguem dietas propostas por
médicos,além dos que tem tendéncia em atingir a obesidade, devem
tomar cuidado com o consumo de agucar.



DUPONT LANCA PROBIOTICOS

HOWARU® PROTECT
PARA MANTER AS DEFESAS

IMUNOLOGICAS NATURAIS
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A DuPont langou uma familia de probiéticos, a Howaru®
Protect, tendo como publico alvo criangas, adultos e praticantes
de esportes. As trés formulas sao clinicamente documentadas e
ajudam a manter as defesas imunoldgicas naturais. O portfolio
Howaru® Protect estd disponivel para os fabricantes de suple-
mentos dietéticos, alimentos e bebidas, com foco na melhor
satde do consumidor. O Howaru® Protect Kids ajuda a manter
as criangas saudaveis durante a temporada de gripes e resfriados.
Um estudo publicado na revista Pediatrics demonstra que Howa-
ru® Protect Kids contribui para a satde respiratéria, reduzindo
a duragao dos sintomas de 6,5 a 3,5 dias, além de uma forte
redugdo no uso de antibiéticos e um menor periodo doente. Ja
Howaru® Protect Adult ajuda a manter uma fungio respiratéria
saudavel. Um estudo publicado recentemente na revista Clinical
Nutrition demonstrou uma redugao de 27% no risco de doengas
do aparelho respiratério superior, além de retardar o inicio de
doengas do aparelho respiratério quando o produto é comparado
com o placebo. Howaru® Protect Sport ajuda adultos fisicamente
ativos a continuarem saudaveis para um excelente desempenho
esportivo. Com base no estudo publicado na revista Clinical
Nutrition, a formula promove um maior nivel de atividade fisica,
uma duragdo significativamente mais longa dos exercicios e uma
intensidade de treinamento muito melhor, retardando o inicio de
infecgSes respiratorias. De acordo com as estimativas da industria,
o mercado varejista global para probioticos deve alcangar a marca
de US$ 32 bilhces em 2013, podendo alcangar a marca de US$
45 bilhoes em 2018. Mais de 90% do total é atribuido a alimentos,
bebidas e suplementos dietéticos. A pesquisa que comprova as
propriedades dos probidticos Howaru® foi publicada em muitos
jornais especializados e publicagSes cientificas da area e apresen-
tada em uma série de conferéncias cientificas.A DuPont Nutricao
& Satide ¢ parceira cientifica de uma rede global de pesquisadores
académicos, clinicos e outros especialistas na area, permitindo a

DuPont acrescentar continuamente os beneficios a satde de seus
ingredientes. A Organizagdo Mundial da Saide (OMS) define os
probidticos como “organismos vivos que, quando administrados
em quantidades adequadas, conferem um beneficio a saude do
hospedeiro”. Os probidticos oferecem um suporte exclusivo

para a saude digestiva e imunolodgica, além de outros beneficios
de bem-estar para os mercados de suplementagio dietética,
laticinios e bebidas.

A DuPont Nutricdo & Saude responde aos desafios mundiais
em alimentos, oferecendo uma vasta linha de bioingredientes
sustentaveis e solu¢Ses avancadas de diagnostico microbiologico
para proporcionar alimentos mais seguros, saudaveis e nutritivos.
Por meio de uma estreita cooperagao com os clientes, a DuPont
combina conhecimento e experiéncia com paixdo por inovagao,
para entregar aos clientes um valor inigualavel no mercado.
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ADITIVOS & INGREDIENTES

o



‘ MERCADO, EMPRESAS & CIA

ADITIVOS & INGREDIENTES

o

CONSUMO ADEQUADO DE CALCIO E ATIVIDADE
FISICA REGULAR AJUDAM A FORTALECER OS OSSOS
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De acordo com o estudo The Brazilian Osteoporosis Study, nove
entre dez pessoas ingerem apenas 52% das necessidades diarias de
calcio. O dado é alarmante, pois a partir dos 35 anos de idade ini-
cia-se um processo de perda de massa 6ssea, causando um declinio
de 6% a 8% a cada dez anos, o que pode aumentar a chance do
surgimento da osteoporose, uma doenga silenciosa, sem sintomas
caracteristicos, que acontece quando ha um enfraquecimento pro-
gressivo da massa 6ssea. Um levantamento realizado pela Associagiao
Brasileira de Avalicio Ossea e Osteometabolismo (ABRASSO),
aponta que menos de 20% das mulheres com 45 anos ou mais con-
somem trés porgoes de leite e derivados por dia. Entre as mulheres
mais jovens, o quadro ¢ ainda mais alarmante, ja que menos de 10%
consomem leite e derivados nas proporg¢des recomendadas, apesar
de considerarem consumir a quantidade ideal. Outro fator que pode
contribuir para o aparecimento da osteoporose ¢ o sedentarismo.
Dados da Vigilancia de Fatores de Risco e Protecdo para Doengas
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Cronicas por Inquérito Telefonico - Ministério da Satde
(VIGITEL) mostram que, em capitais como S3o Paulo
e Rio de Janeiro, a prevaléncia de adultos sedentarios
(considerando menos de |50 minutos de atividade
fisica por semana) é de 27,5% e 30%, respectivamente,
sendo que essa taxa chega a 41% em Floriandpolis.
Estes dados mostram a importancia do trabalho de
conscientizagao nao apenas sobre a prevengao da os-
teoporose, mas também sobre manutengio de ossos
saudaveis. E para essa manutengio, dois fatores sio
essenciais: consumo de calcio nas quantidades reco-
mendadas e pratica regular de atividade fisica. O cilcio,
mineral mais abundante no organismo, é essencial para
a salide; 99% do calcio esta armazenado nos ossos, que
além de sustentarem e protegerem, articulam-se entre
si, propiciando os movimentos. Quando deixamos de
ingerir o calcio, o organismo retira este mineral dos ossos, enfra-
quecendo-os.A ingestdo diaria recomendada de cdlcio deve ser em
torno de 1.000mg, uma quantidade que pode ser obtida através
do consumo de cinco fatias de 40g de queijo branco ou quatro
copos de 250ml de leite comum ou desnatado. Produtos lacteos,
enriquecidos com mais calcio, também podem ajudar as pessoas
a alcangar este objetivo. Além do calcio, é preciso estar atento a
vitamina D, importante aliada na manutengdo da satide dos ossos.
Tao importante quanto uma alimentagao equilibrada é manter-se
fisicamente ativo. Pesquisas cientificas demonstram que a pratica
regular de atividade fisica, principalmente aquelas que envolvem
algum impacto, como o volei, podem ajudar na salide 6ssea, uma
vez que o impacto ajuda a promover o fortalecimento da massa
ossea, aumentando assim sua densidade. Por fim, evitar o fumo e
a ingestdo de bebidas alcodlicas também é essencial, uma vez que
esses habitos contribuem para a perda ossea.

HORTELA PREVINE O
CANCER E COMBATE O
ENVELHECIMENTO

Uma pesquisa recente realizada no Espirito Santo com a hortela
produzida no Estado apontou que essa folhinha tdio comum previne
o envelhecimento celular e também varios tipos de cancer. O estu-
do foi realizado pela Universidade de Vila Velha (UVV) em parceria
com um laboratério do Estado. Conforme apontam o estudos, a
hortela possui grande quantidade de compostos antioxidantes que
previnem e bloqueiam radicais livres sobre o organismo.A ideia de
fazer a pesquisa surgiu porque a equipe nao encontrou, na literatura
cientifica atual, dados que evidenciassem a agao biologica e os bene-
ficios do consumo desses vegetal. O resultado que surpreendeu os
pesquisadores foi a grande quantidade de compostos antioxidantes.

Segundo o estudo, a quantidade consumida pode variar de acordo
com o gosto da pessoa. Uma dica para utilizar essa folhinha é nos
sucos, e pode ser consumida com o talo também. Nao ha quantida-
de ideal de consumo, isso varia de acordo com o gosto da pessoa.
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BACTERIAS PODEM SER ARMA NO COMBATE A

OBESIDADE

Um estudo americano mostrou que bactérias que vivem no
aparelho digestivo podem contribuir para a redugao de peso.
As bactérias estudadas fazem parte de um grupo de milhares
de tipos de microbios que afetam a saide. Uma experiéncia
em laboratério revelou que camundongos engordavam ao
receberem bactérias do aparelho digestivo de pessoas obesas.
O inverso também foi comprovado: ao receberem bactérias de
pessoas magras, as cobaias engordaram menos. A descoberta
feita nos Estados Unidos foi divulgada na revista especializada
Science. Os pesquisadores da Escola de Medicina da Washington
University in St. Louis, no Estado americano do Missouri, retiraram
bactérias do aparelho digestivo de pessoas gémeas com uma
caracteristica peculiar: um era gordo e outro era magro. As
cobaias que receberam a bactéria do gémeo obeso ganharam
peso e acumularam mais gordura do que aquelas que receberam
a bactéria do gémeo magro. Os cientistas utilizaram apenas ca-
mundongos que foram criados em ambientes estéreis, garantindo
a auséncia de qualquer bactéria intestinal antes do estudo. Um
desdobramento interessante ocorreu quando dois camundongos
que receberam tipos diferentes de bactérias foram colocados no
mesmo ambiente. Nesse caso, os dois permaneceram magros.
Como as cobaias comem as fezes umas das outras, os animais que
receberam, no principio, a bactéria do gémeo obeso, acabaram
adquirindo a bactéria do gémeo magro por meio de suas fezes,
o que os ajudou a permanecer saudaveis. Isso ocorreu, porém,

apenas quando os dois camundongos recebiam uma dieta com
pouca gordura e muita fibra. Quando submetidos a uma dieta
rica em gorduras e pobre em fibras, os dois ganharam peso. O
estudo encontrou diferengas no modo como os dois tipos de
bactéria - a do gémeo magro e a do gémeo obeso - agiram ao
digerir fibra e gordura. De modo geral, as bactérias intestinais
do gémeo magro se sairam melhor ao digerir fibras, levando ao
surgimento de acidos graxos. Isso significa uma produgao maior
de energia no processo, com substancias quimicas prevenindo o
depdsito de gordura adiposa e, a0 mesmo tempo, aumentando
a quantidade de energia gasta. Entretanto, a dieta também foi
importante para criar as condigdes ideais para que a bactéria
do gémeo magro pudesse se proliferar. Por isso, cientistas acre-
ditam que uma terapia de emagrecimento utilizando bactérias
intestinais ndo funcionaria caso o paciente seguisse uma dieta
rica em gordura.Apesar dos resultados do estudo, especialistas
nao acreditam que o transplante de milhares de bactérias de
pessoas magras venha a ser uma terapia de emagrecimento viavel,
devido ao risco de se transportar doengas no processo. Seria
mais provavel o transplante de um grupo exato de bactérias
que favoregam o controle de peso, e o uso de alimentos que
favorecam sua proliferagdo no intestino. O préximo passo do
estudo seria o de tentar determinar o quao generalizados sao
os efeitos destas bactérias e que alimentos podem favorecer
suas atividades no organismo.

UVA ROXA E BLUEBERRY FORTALECEM — R

O SISTEMA IMUNOLOGICO

Uvas roxas e blue-
berry fortalecem o sistema
imunoldgico. Isso é o que
sugere um recente estudo
da Universidade Estadual
de Oregon, nos Estados
Unidos, publicado na revista
cientifica Molecular Nutricion
and Food Research. O benefi-
cio vem de duas substincias,
resveratrol e pterostilbena,

ambas da familia dos estil-
benoides. Os pesquisadores analisaram 446 componentes de plantas
durante o estudo e apenas dois apresentaram resultados interessan-
tes. Eles agiam em conjunto com a vitamina D, fortalecendo as defesas
naturais do organismo. O resveratrol e a pterostilbena aumentaram a
expressao do gene CAMP (catelicidina humana), que esta diretamente
ligado as fungdes imunes do organismo. Estudos anteriores ja indica-
vam haver potencial cardioprotetor e beneficios anti-inflamatérios
das substancias; especialmente do resveratrol, encontrado em uvas

roxas. Ja a pterostilbe-
na pode ser ingerida a
partir das blueberries,
também conhecidas
como mirtilo. Os estil-
benoides sao compostos
produzidos por plantas
para combater infecgoes
e, na biologia humana,
parecem facilitar os beneficios da vitamina D. Essa vitamina favorece
a absorgdo de calcio pelo organismo e diminui o risco de doengas
cardiacas. E encontrada principalmente em 6leo de figado de ba-
calhau, 6leo de salmao, ostras cruas, leite, carnes e ovo cozido.Além
dos beneficios relativos ao calcio,a vitamina D interfere na chamada
imunidade inata,a resposta imune natural do organismo. Quanto mais
fortalecida ela estiver; menor sera o risco do organismo contrair
infecgdes que requeiram uso de antibidticos. Os pesquisadores
afirmam que ainda si3o necessarios mais estudos para comprovar os
beneficios em situagbes cotidianas, quando a pessoa inclui tais frutas
na dieta, em vez de simulagdes criadas em laboratério.

ADITIVOS & INGREDIENTES
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OS BENEFICIOS DAS FRUTAS

VERMELHAS

Melancia, cereja, framboesa, morango,amora entre outras frutas
com a tonalidade avermelhada ou até mesmo roxa estio no grupo
das frutas vermelhas. Elas sdo ricas em antioxidantes e vitaminas do
complexo B, que retardam o envelhecimento e ajudam no funciona-
mento das células do organismo. De um modo geral, todas as frutas
sdo benéficas a satide por serem fontes de nutrientes, vitaminas e
fibras. Entre as vermelhas que ganham destaque por sua quantidade
de vitaminas estao a acerola, morango, melancia, maga, cereja e goia-
ba. Em geral, elas possuem a propriedade antioxidante, substincia
que combate os radicais livres que sdo responsaveis pela oxidagiao
e envelhecimento das células do organismo. Também sao ricas em
fibras, que auxiliam no funcionamento do intestino, e na redugio do
colesterol, prejudicial a saide e, por isso, atuam na protegio contra
doengas cardiovasculares. Também possuem efeito benéfico para a

visdo, e alta quantidade de vitamina C, fésforo, célcio e vitaminas do
complexo B.Além disso, algumas frutas apresentam boa concentra-
¢do de agua, tendo efeito diurético.A melancia é um bom exemplo,
e muito apreciada no calor.A melhor forma de consumo das frutas
vermelhas é in natura, mas ha outras maneiras de aproveitar seus
nutrientes, como sucos e geleias.

ENVELHECIMENTO SAUDAVEL

O segredo da longevidade pode estar na alimentagao.Viver mais e
melhor é mais simples quando se consegue colocar na mesa alimen-
tos que ajudam a manter o peso em dia e que fagam o organismo
funcionar da maneira correta.Alguns alimentos, em especial, sao ricos
em compostos bioativos e ajudam a evitar o envelhecimento precoce.
Devido as suas propriedades antioxidantes, que ajudam a ativar as
células do rejuvenescimento, algumas frutas, verduras, vegetais e até
carnes, fazem muito bem a saide. Um desses alimentos é o 6leo, que
pode ser o vildo da alimentagdo, como também pode ajudar quem
quer envelhecer com saude. O 6leo de castanha do Brasil, 6leo de
semente de abobora, dleo de linhaga, 6leo de primula e azeite de
oliva extra virgem sao alguns exemplos disso. Esses exemplos ajudam
na absorgao dos antioxidantes presentes nas verduras.A aveia € um
alimento que possui fibras, as quais ajudam a diminuir o agtcar no
sangue e, exatamente por esse motivo,é um cereal aliado no processo
antiinflamatério. E recomendado comer duas colheres desse farelo
por dia para ver os seus efeitos bons. O brécolis € uma alimento que
ndo é exatamente amado por todos, mas é possivel fazer receitas
diferenciadas com eles. O brécolis possui uma fitonutrientes, que
potencializam os sistemas antioxidantes de defesa do organismo.
Comendo meia xicara por dia € possivel sentir a diferenca. Ja se falou
muito que o cha verde ajuda no emagrecimento, mas ele também
ajuda a ter uma velhice saudavel. Isso por que possui substancias
antioxidantes (catequinas),além de agdo termogénica, que acelera o
metabolismo e oxidativa das gorduras (evita a absorgao da gordura).
Estudos mostram que o cha verde diminui o agucar no sangue.Tomar
um copo a cada duas horas de cha verde ajuda muito (no maximo
5 por dia). Por terem muitas antocianinas, substancias antioxidantes
com poder antiinflamatério, as frutas vermelhas sdo excelentes
também para quem esta de dieta. Ameixa, morango, amora, agai,
framboesa, acerola e goiaba vermelha s3o s6 alguns exemplos. Uma
xicara de cha por dia ja ajuda a ter uma dieta mais saudavel. Além
dos ja citados acima, farinha de semente de linhaga, soja, farinha de

banana verde, acai e alho, também sdo alimentos que ajudam a ter
um envelhecimento saudavel.

-
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ESPINAFRE PARA PROTEGER A

SAUDE DOS OLHOS

O classico personagem Popeye eternizou essa
escolha.A qualquer sinal de perigo, ele saca sua latinha
de espinafre e pronto! O dia foi salvo, assim como sua
namorada Olivia Palito! Se pensarmos que nosso ini-
migo pode ser a ansiedade, conseguiremos encontrar
nesse vegetal verde escuro e folhoso um excelente
aliado. Isso ocorre porque o espinafre € um alimento
com boas quantidades de acido félico, outro nome para
a vitamina B_. Muito conhecida por seu desempenho no
sistema nervoso, tanto que sua deficiéncia em gestantes
prejudica a formagao do tubo neural no feto, estrutura
que depois formara o cérebro e a medula. Na vida
adulta, esse nutriente é necessario para o metabolismo
dos acidos nucleicos (DNA e RNA), dos aminoacidos e
também para a sintese de diversos neurotransmissores,
incluindo noradrenalina, dopamina e serotonina, todos
eles ligados aos processos de ansiedade, como ja foi exposto neste
especial. Os dois Ultimos sdo muito importantes na propagagao da
sensagdo de bem-estar.Além disso, ele ajuda a compensar os efeitos
ruins dos ataques de ansiedade no nosso corpo. Quando o cortisol
toma conta, uma série de radicais livres é liberada, prejudicando

o funcionamento de nossas células e de diversos tecidos, em um

processo chamado de oxidagao. Para resolver isso,nada como subs-
tancias antioxidantes, que colocam ordem na casa! O espinafre,como
as outras verduras verde escuras e folhosas, contém dois compostos
campedes nesses nutrientes, a luteina e a zeaxantina.

AS PROPRIEDADES FUNCIONAIS DA BANANA

Saborosa e facil de comer, a banana é rica em diversos nu-
trientes benéficos 4 satde. Otima para ser consumida a qualquer
hora do dia, a banana tem uma lista de beneficios que vai além da
fama contra ciibras. Rica em vitamina B,, que melhora os sintomas
da TPM, a fruta também ¢é rica em outras vitaminas do complexo
B, vitamina C e, é claro, potassio. Fonte importante de potassio, a
banana beneficia os musculos, o que evita as caibras. Além disso,
facilita a digestdo, porque comega a ser digerida na boca, poupando
o trabalho estomacal. Outro ponto que aumenta a lista de beneficios
da banana é o fato de possuir triptofano, que aumenta a secregio
de serotonina, proporcionando sensagao de bem-estar. Por conter
ferro, é aliada também no tratamento da anemia e, pelo
alto teor de agucares, é indicada para pessoas que pra-
ticam atividades fisicas que demandam maior gasto
energético. A fruta também fornece fibra sollvel,
que ajuda a diminuir os niveis de colesterol do
sangue.A banana ainda é indicada para quem
sofre de gastrite e Ulcera e ajuda a regular a
hipertensao arterial. Além da proépria fruta,
sua casca, parte que é geralmente descar-
tada, é indicada para diversos tratamentos
caseiros contra alergias, contusdes e picadas
de insetos. Ha diversos tipos de banana, mas
as mais populares sio nanica, maga, da terra e
ouro.Apesar de conterem as propriedades citadas, sio
diferentes entre si.A banana nanica recebe esse nome

por causa do pequeno tamanho da bananeira, possui 87 calorias em
100g e é levemente laxante.A banana da terra é ideal para ser cozida
ou frita, contém 122 calorias (100g) e destaca-se pela quantidade
de vitamina A e C. A banana prata é a mais doce e a mais dificil de
estragar ap6s o amadurecimento e possui 89 calorias.A banana maga
contém 100 calorias a cada 100g, é a mais
indicada para bebés por ser a mais facil de
digerir, contudo, prende o intestino.
A banana ouro é a versdao mais
caldrica, com 158 calorias, e
¢ ideal para quem gosta de

frutas bem doces.

ADITIVOS & INGREDIENTES
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A IMPORTANCIA DO
IODO NA ALIMENTACAO

O iodo é um mineral muito importante para o funcionamento
da glandula tiroide. A sua deficiéncia em adultos provoca desde
sensagdo de cansago até a depressido, podendo chegar ao ponto de
fazer inchar a tiroide, o que se conhece como bécio.A deficiéncia
em iodo é particularmente grave se ocorrer durante a gravidez e
a infancia, ja que pode causar cretinismo, que é um atraso mental
grave e irreversivel, e ainda surdo-mudez e anomalias congénitas
nas criangas afetadas. As principais fontes de iodo sao de ori-
gem marinha. Isso inclui alimentos muito conhecidos, desde as
sardinhas ao bacalhau e ao camario, mas também alguns menos
conhecidos, como algas que se usam para preparar o conhecido
sushi japonés, que contém niveis de iodo muito elevados. Um
estilo de vida saudavel associado a uma alimentagdo balanceada
melhoram muito o desempenho do sistema imunoldgico, que atua
contra agentes agressores, como os virus e as bactérias, causa-
dores de diversas doengas. Alguns alimentos que fortalecem o
sistema imunolégico incluem laranja, limao, goiaba, melao, mamao
e morango, que sio fontes alimentares da vitamina C, a qual tem
a propriedade antioxidante, ou seja, evita a oxidagdo das células

do sistema imunoldgico. Isto significa que ao impedir a morte das
células do sistema imunoldgico, permite ao organismo estar mais
preparado quando exposto aos agentes agressores. As ostras,
carne bovina, améndoas e nozes, sdo alimentos que possuem
zinco, que age no funcionamento de diferentes enzimas, as quais
atuam na resposta imune aumentando a capacidade das células
de defesa no combate as bactérias. E recomendado ingerir o
suplemento de zinco, para a redugao do quadro de infec¢do em
idosos. O alho age melhorando a fungdo das células do sistema
imunoldgico, logo tornando resfriados e gripes menos graves;
os cogumelos podem estimular a agdo dos linfécitos (células do
sistema imune) no organismo, de forma a fortalecer o sistema
imunologico; e o iogurte é portador de bactérias, as quais agem
sobre mediadores da resposta inflamatéria no organismo, assim
pode ajudar a combater doengas inflamatérias do intestino. Os
peixes, castanha do Para, algas e caju possuem as gorduras 6mega
3 e 6Gmega 6 que melhoram a resposta imunolégica quando asso-
ciadas a uma alimentagdo balanceada. A cenoura, manga, goiaba,
ou vegetais e frutas nas cores amarela, laranja e vermelha ativam
o sistema imunoldgico. As escolhas alimentares fazem diferenga
no funcionamento do sistema imunoldgico. Quando se fala em
estilo de vida saudavel, deve ser considerada a pratica de atividade
fisica, dormir oito horas por dia, ndo fumar ou beber em excesso
e manter habitos alimentares saudaveis.

CONHECA A TORANJA E SEUS BENEFICIOS A SAUDE

A toranja é uma fruta semelhante a laranja, mas o seu interior
possui um tom avermelhado. Essa fruta traz varios beneficios para
a saude, por isso certamente é uma fruta que deve ser incluida na
dieta. A toranja protege o coragio, ajuda a perder peso e ajuda a
deixar a pele mais saudavel. A toranja ajuda a perder peso porque
tem um alto contetdo em enzimas que ajudam a queimar as gor-
duras.Também estabiliza os niveis de insulina no sangue.Além disso,
ajuda a acelerar o metabolismo, tornando-a ainda mais eficaz para
queimar calorias. A recomendagdo é tomar um copo de suco de
toranja antes de cada refei¢ao. Outro beneficio da toranja é na pre-
vengdo do cancer, uma das doengas mais temidas. A toranja é uma
fruta muito eficaz para evitar essa doenga. Existem muitas razoes
para consumir esta fruta. O licopeno é um pigmento de carotendide
que da a cor distintiva de toranja e também é um poderoso agente
contra tumores e cancer, ja que age contra os radicais livres. Além
disso, a toranja contém vitamina A e C que aumentam a atividade
de licopeno.A toranja também contém naringenin, um antioxidante
que repara o DNA danificado pelas células de cincer na préstata. A
toranja reduz o colesterol ruim (LDL), e pelo seu poder antioxidante,
algo que é certamente indispensavel. Mas nao sé isso, também au-
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menta os niveis de colesterol “bom” (HDL), necessario para o bom
funcionamento do coragdo. Escolha variedades que tém uma cor
vermelha mais intensa, porque estas possuem niveis mais elevado
de antioxidantes. A toranja também ¢é benéfica para a saide da pele,
tornando-a mais suave, especialmente em areas como os joelhos e

cotovelos, que tendem a ter uma textura mais aspera.A vitamina C

da toranja ajuda a reduzir a pigmentagio da pele, além de auxiliar
na correta produgio de colageno, uma proteina que mantém a pele
firme. Em geral, a toranja, principalmente como suco, é usada para
tratar a febre e gripe, dissolver pedras, melhorar a fungao do figado
e as defesas do sistema imunologico. Ele também contém fibra que
ajuda o sistema digestivo.




AVITAMINA D E SEUS
BENEFICIOS

Ja é de conhecimento geral que para ter uma vida saudavel e
longa é necessario uma alimentagao equilibrada, pratica regular
de exercicios fisicos, sono em dia e estar bem psicologicamente.
Mas, alguns cientistas acrescentam nessa lista banhos de sol
diarios, nem muito extensos, nem muito curtos. Quinze minutos
de exposigdo ao sol é o tempo necessario para que os raios
solares ativem no organismo a produgio de uma substéncia ca-
paz de fortalecer os ossos, deixar as defesas alertas, preservar
a massa cinzenta e garantir que o coragdo bata forte por anos.
A vitamina D é a substincia responsavel por esses beneficios.
Uma pesquisa feita pela revista cientifica Archives of Internal
Medicine, revela que niveis adequados de vitamina aumentam a
expectativa de vida. Outro beneficio dessa vitamina é controlar
as contragdes do musculo cardiaco, que sio vitais para o bom-
beamento do sangue. Além disso, em niveis desejaveis, ajuda a
manter a pressao arterial em dia. A vitamina D é metabolizada
pelo proéprio organismo quando exposto a luz do sol, mas é
necessario ingerir alimentos como frutos do mar, gema de ovo,
leite e iogurtes, para que o organismo consiga transformar a
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vitamina dos alimentos em vitamina D para a regulagio da fun-
¢do do calcio. Apesar dos beneficios, vale um alerta: o excesso
dessa vitamina é toxica para o organismo e sua caréncia pode
promover o desenvolvimento de doengas como raquitismo e
problemas relacionados a estrutura dssea. Portanto, o ideal é
encontrar um equilibrio.

AQUARELA GASTRONOMICA

Um prato com alimentos de cores variadas garante uma dieta
equilibrada, afasta doengas e ainda emagrece. Descubra o significado
das cores de cada alimento e aproveite melhor os nutrientes dessa
aquarela gastrondémica. Os alimentos branco, como arroz, leite, quei-
jo, batata, banana, cogumelo e couve-flor, contém como principais
nutrientes calcio e fésforo, apresentando como beneficios a saude o
fortalecimento dos ossos, prevengdo da osteoporose, reforgo para
a salide dentaria e regulam os batimentos cardiacos. Os alimentos

vermelhos, como caqui, tomate, cereja, morango, melancia, framboesa
e goiaba vermelha, sdo ricos em licopeno e antocianina, prevenindo
o estresse, estimulando a circulagio e protegendo contra o cancer e
o envelhecimento precoce. Os alimentos amarelos e laranjas, como
mamao, cenoura, manga, laranja,abobora, péssego e damasco, possuem
betacaroteno e vitamina B rotegem o coragao, fortalecem o cabe-
lo, melhoram a visao e previnem o cidncer de mama. Os alimentos
roxos, como uva, figo, ameixa, berinjela, beterraba e repolho roxo,
sdo ricos em antocianina e acido elagico,
protegem o coragio, aumentam a dis-
posi¢do, retardam o envelhecimento e
combatem o cancer. Os alimentos verdes,
como ervas, folhas e pimentio, possuem
como principais nutrientes o calcio, ferro,
potassio, luteina, betacaroteno e vitamina,
protegendo o coragao, desintoxicando
as células, e inibindo os radicais livres,
além de terem efeito anticancerigeno.
Os alimentos marrons, como cereais
integrais e sementes oleaginosas (nozes
e castanhas), possuem fibras e vitaminas,
oferecendo como beneficios a saiude o
controle do colesterol e do diabetes,
combate a ansiedade e a depressao,além
de regularem o intestino e prevenirem o
cancer e doengas cardiovasculares.

ADITIVOS & INGREDIENTES
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ALIMENTOS PARA A SAUDE DOS OSSOS

Manter a satide em dia nZo significa apenas estar em boa forma
fisica. Deve-se cuidar de todo o corpo e, em especial, dos ossos.
A perda de massa Ossea é responsavel por deixar os ossos menos
densos e assim mais frageis e suscetiveis a fraturas. O leite é o
principal alimento para fortalecer os ossos, por sua quantidade de
calcio. Mas existem outros alimentos que ajudam muito na manu-
tengao de seus ossos.A sardinha, por exemplo, contém altas doses
de célcio e vitamina D, que ajuda a deixar os nossos ossos mais
fortes. Um prato com trés sardinhas é tdo ou mais benéfico para
os ossos do que um copo de leite ou de iogurte. Os vegetais sao
outro exemplo. Além de ja serem reconhecidos como fontes de
vitaminas, os vegetais, principalmente aqueles de cor verde, como
brocolis, couve, couve-flor, espinafre e agriao, sao excelentes para
fortificar os ossos. Pesquisadores descobriram que a ingestao de
grandes quantidades desses vegetais ajuda a aumentar a densidade
ossea em até 3%.Tudo isso porque esses alimentos sao ricos em
calcio e vitamina D.

CARNEVERMELHA FAZ
MAL A SAUDE?

A carne vermelha é uma fonte importante de proteina e essencial
para o organismo, sendo necessaria para a construgao muscular e
fortalecimento do sistema imunoldgico. E uma importante fonte
de ferro, um mineral, que compde a hemoglobina e é fundamental
para o transporte de oxigénio aos tecidos. Também contém zinco,
importante para o sistema imunoldgico e vitaminas do complexo B,
especialmente B ,, que participa da formagio de células vermelhas e
da manutengao do sistema nervoso central. Embora possua diversos
beneficios a saude, o seu consumo exagerado pode ser prejudicial.
As carnes sao fontes de gordura saturada, e o consumo em ex-
cesso, aliado a fatores como
sedentarismo, pode contribuir
para o aumento do colesterol
e, consequentemente, maior
incidéncia de problemas cardia-
cos. Por isso,além de consumir
com moderagao, é importante
optar por carnes magras e
preparagdes saudaveis, evitan-
do frituras. A carne vermelha
¢é o alimento com maior teor
de ferro, sendo importante no
combate a anemia. Para nio
tornar a dieta pobre em vita-
minas e minerais, recomenda-se
variar a escolha da carne, entre
cortes magros de carne bovina
ou suina, peixes e aves sem pele,
pois também oferecem protei-
nas, vitaminas e minerais. De

acordo com as recomendagdes brasileiras, o consumo diario de carne
pode variar entre 100g e 120g, quantidade suficiente para suprir as
necessidades nutricionais da maior parte dos individuos. Para quem
nido consegue ficar sem comer carne vermelha, prefira as formas
de preparo que agregam menos gordura ao alimento, opte pelas
carnes assadas, grelhadas ou cozidas. A American Heart Association
recomenda o consumo de peixe, a0 menos duas vezes por semana,
como forma de reduzir o risco de doengas cardiovasculares, isso
porque sio fontes importantes de 6mega 3. Assim como o peixe,
o frango e o peru possuem quantidades menores de calorias do
que as carnes vermelhas e quando consumidos sem a pele podem
auxiliar em uma dieta para emagrecimento. Optar por preparagoes
que acrescentem vegetais ao prato pode torna-lo mais saudavel,
aumentando a diversidade e oferta de nutrientes.




MELANCIA: PODEROSO
ANTIOXIDANTE

A melancia é rica em um dos mais poderosos antioxidan-
tes, o licopeno, reconhecido aliado contra o cancer (outras
boas fontes sdo tomate e goiaba), e ainda fornece betaca-
roteno, que aumenta a imunidade e protege a pele contra
o envelhecimento (cenoura, abébora, beterraba, mamio e
manga sdo outras fontes importantes). Fora isso, a melancia
apresenta bons teores de vitamina C e potassio, além de ser
diurética (mais de 90% dela é agua). Segundo um estudo feito
pela Universidade Estadual da Florida, nos Estados Unidos,
um dos compostos da melancia, a L-citrulina, contribui no
controle da pressao arterial. O Unico sendo é o alto indice
glicémico: 72 em | xicara (150 gramas). Mas da para evitar
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que os niveis de aglicar no sangue subam rapido e caiam tao
depressa quanto, o que aumenta a sensagao de fome: em vez
de consumi-la sozinha, coma apds a refeigdo.

SAUDE FIRMA MAIS UM ACORDO PARA REDUCAO DE

SAL NOS ALIMENTOS

O ministro da Saude, Alexandre Padilha, firmou com a
Associagdo Brasileira de Industrias de Alimentagdo (Abia) o
quarto pacto para a redugido de sédio nos alimentos indus-
trializados. Essa é uma forma de o governo diminuir o alto
indice de consumo de sal no pais, um dos fatores de risco
para doengas cronicas como hipertensao e doengas cardiacas.
A previsio é que novos alimentos sejam acrescentados aos
trés acordos firmados anteriormente. Em 2011, o Ministério
da Saude assinou o primeiro acordo com a Abia para reduzir o
teor de so6dio em |6 categorias de alimentos processados, como

massas instantaneas, paes e bisnagas, nos proximos quatro anos.
Em 2012, o termo de compromisso incluiu a redugido de sédio
em temperos, caldos, cereais matinais e margarinas vegetais.
Segundo a pasta, a recomendacio de consumo maximo didrio
de sal pela Organizagdo Mundial da Saide (OMS) é menos de 5
gramas por pessoa. Dados do Instituto Brasileiro de Geografia
e Estatistica (IBGE) mostram que o consumo do brasileiro
esta em |2 gramas didrios. Pesquisa feita com mais de 54 mil
brasileiros em 201 | mostrou que a hipertensao arterial atingia
22,7% da populagdo adulta.

GRAOS GANHAM CADA
VEZ MAIS ESPACO NO
CARDAPIO

Os grios estio entre os alimentos funcionais mais consumidos
pelos brasileiros. Nozes, castanhas, amendoins, pistaches, améndoas
e avelas integram o cardapio de quem busca alimentagao balanceada,
rica em ingredientes perfeitos para manter a satide e o peso. E grande
o niimero de beneficios proporcionados pelos graos. Redugio do
colesterol, antidoto para o cansago, componente importante em
dietas de redugio de peso e no cardapio de pessoas com diabetes.
Além disso, os produtos sdo eficientes no combate a gripes e res-
friados e no controle da pressio arterial. Estudos de pesquisadores
dos Estados Unidos também apontam que, por exemplo, as nozes
possuem nutrientes capazes de auxiliar na prevengao do cancer de
mama.Ao lado dos graos tradicionais e mais conhecidos, estdo ga-
nhando a preferéncia dos consumidores a quinoa, capaz de prevenir
a osteoporose,a linhaga que tem efeito antiinflamatério, e a chia com
propriedades de fortalecer o sistema imunoldgico. O Armazém Seu
Luiz, uma das maiores redes de secos e molhados de Curitiba, ofe-
rece mais de 60 opgSes de graos que podem ser adquiridos a granel,
o que representa uma economia de 70% em relagdo a alimentos
comprados em embalagens.
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