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ALIMENTOS RICOS EMVITAMINA C
POR QUE CONSUMI-LOS!?

Os alimentos ricos em vitamina C funcionam como um detox  antirrugas natural; acelera a regeneragdo muscular apds exercicios
natural para o organismo, além de fortalecerem o sistema imuno- fisicos intensos, ou seja, intensifica o ganho de massa magra (hiper-
légico e retardarem o envelhecimento precoce da pele. A vitamina  trofia muscular);fortalece o sistema imunoldgico, prevenindo contra
C é fundamental para o organismo. Além das vantagens citadas  diversas doengas, como gripes, resfriados, dores de garganta, etc.;
acima, também auxilia na absor¢ao de todo ferro consumido, melhora a cicatrizagio da pele, ou seja, manchas roxas (decor-
bem como melhora a capacidade cicatrizante da pele. Por rentes de lesGes), cortes e curativos tendem a cicatrizar mais
melhorar a circulagdo sanguinea, a vitamina C rapido quando o consumo de vitamina C é constante;
também é uma forma natural de prevengio e ajuda o organismo a sintetizar colageno que,
contra doengas cardiovasculares, como além de combater a flacidez na pele,
por exemplo, a aterosclerose. Entre as fortalece as cartilagens, o que previne
vantagens de consumir alimentos ricos o enfraquecimento das articulagSes.
em vitamina C estdo o combate aos ra- Alguns alimentos ricos em vitamina C
dicais livres, substancias que levam ao incluem brécolis, laranja, manga, suco de
envelhecimento precoce das células
(e da pele), ou seja, a vitamina C é um

tomate, melao, goiaba, kiwi, mamao, mo-
rango, suco de laranja e pimentao amarelo.

FOLHASVERDE-ESCURAS - NUTRIENTES, SABOR E SAUDE

Quanto mais colorido for o incluem a anemia, estresse, osteopo-

prato, mais saudavel ele é e, com rose e problemas cardiacos.Segundo
estudos cientificos, as folhas verdes
consumidas com frequéncia também

tém o poder de prevenir doengas

certeza, o verde é uma cor funda-
mental para conferir mais saude
a dieta. As folhas verde-escuras
contém nutrientes essenciais para cancerigenas. Alguns alimentos que
o organismo, como acido félico,
vitaminas B, vitaminas A, C e K,
calcio, ferro, magnésio, entre outros.
Também sio ricas em fibras, o que
reflete sobre o bom funcionamento
intestinal e sobre a circulagao san-
guinea. O magnésio presente nas
verduras de folhas verde-escuras e

compoem este grupo sao couve,
agrido, escarola, racula, folha de
cenoura, folha de brécolis, espina-
fre, entre outros.A versatilidade na
maneira de preparar é grande. Sdo
alimentos que podem ser consumi-
dos crus, refogados, em sucos, em
tortas salgadas, etc. O recomendado
as vitaminas do complexo B agem para que os nutrientes sejam melhor
diretamente sobre o funcionamento do sistema nervoso, prevenindo  aproveitados é consumir as folhas cruas. Pela riqueza em fibras, as folhas
o nervosismo e a ansiedade. Os principais problemas de saude que  verdes ajudam a produzir a sensagio de saciedade e, se consumidas
sdo prevenidos por meio do consumo frequente destes alimentos  em uma dieta equilibrada, podem levar ao efetivo emagrecimento.
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CONSUMO DE SUPLEMENTOS ALIMENTARES
CRESCE NO BRASIL

O consumo de suplementos alimentares no Brasil esta quase
chegando ao indice americano.A dltima pesquisa realizada mostrou
que 54% dos brasileiros ja fazem uso de algum tipo de suplemento,
enquanto que nos Estados Unidos esse nimero ¢é de 68% da po-
pulagio. E o que revela a pesquisa encomendada pela Associagio
Brasileira da Industria de Alimentos para Fins Especiais e Congéneres
(ABIAD), em parceria com a Associagao Brasileira das Empresas
do Setor Fitoterapico, Suplemento Alimentar e de Promogao da
Saude (ABIFISA) e Associagdo Brasileira das Empresas de Produtos
Nutricionais (ABENUTRI). Os suplementos alimentares sao prepa-
ragoes destinadas a complementar a dieta e fornecer nutrientes que
podem estar faltando ou que nao sdo consumidos em quantidade
suficiente na dieta comum. Entre os compostos mais consumidos

pelos brasileiros estdo: acidos graxos, aminoacidos, minerais, 6leos,
plantas, proteinas, vitaminas, entre outros.Ainda segundo a pesquisa,
53% dos participantes afirmaram manter uma alimentagio saudavel e refere-se ao combate da obesidade. Segundo o Ministério da Saude,
55% praticam atividade fisica.As mulheres sao as principais consumi-  cerca de 51% da populagdo brasileira estd obesa e,como esse cenario
doras e 45% delas fazem uso dos suplementos por razoes estéticas  estd em constante crescimento, é cada vez mais importante inserir
e também para definir a massa muscular, emagrecer ou prevenir  alimentos funcionais na dieta de modo a equilibrar o funcionamento
o envelhecimento. Outra funcionalidade do uso de suplementos  do corpo e do peso.
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ADITIVOS & INGREDIENTES
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FABRICANTES DE
REFRIGERANTES
ENCERRAM PUBLICIDADE
PARA CRIANCAS

A Associagdo Brasileira das Industrias de Refrigerantes e de
Bebidas nao Alcodlicas (ABIR) decidiu recomendar as indUstrias que
suspendam a propaganda de seus produtos voltados para criangas

In

até 12 anos, “seguindo uma tendéncia mundial”’. De acordo com a
ABIR, a decisdo valera quando 35% do publico de um programa
tiver menos de 12 anos. A Associagdo informa que trabalha no
sentido de “implementar a orientagao, respeitando os calendarios
proprios de cada associado”. Segundo a entidade, muitas marcas de
bebidas nao alcodlicas fabricadas no Brasil ja adotaram totalmente
esse compromisso e suas experiéncias internacionais e nacionais
serao utilizadas como base para a nova estratégia da indUstria no
pais. Ainda de acordo com a ABIR, a industria tem estudado uma
autorregulagdo ja ha algum tempo e no dltimo ano a Associagdo
criou um grupo de trabalho, cujas conclusées sio no sentido de
aderir as praticas e diretrizes ja existentes em outros paises. Em
2013,a Coca-Cola, langou um plano global de combate a obesidade.
Na ocasido, a empresa informou que deixaria de fazer publicidade
para criangas com menos de |2 anos em qualquer lugar do mundo

e reformularia embalagens para especificar a quantidade de calorias
em seus produtos e aumentar a oferta de bebidas com baixa caloria
ou sem caloria nos mais de 200 mercados em que atua. No ano
seguinte, foi publicada no “Diario Oficial” da Unido” uma resolugao
do Conselho Nacional dos Direitos da Crianca e do Adolescente
(Conanda), ligado a Secretaria de Direitos Humanos da Presidéncia
da Republica, que apontava o tipo de publicidade considerada abusiva
para esse publico. De acordo com o texto, é abusiva a publicidade
que incentive a crianga a consumir determinado produto ou servigo
fazendo uso de linguagem infantil, efeitos especiais, excesso de cores,
trilhas sonoras de musicas infantis ou cantadas por vozes de crianga,
representacao de crianga, pessoas ou celebridades com apelo ao
publico infantil, personagens ou apresentadores infantis, desenho
animado ou de animagao, além de bonecos ou similares, promogao
com distribuicao de prémios ou de brindes colecionaveis ou com
apelos ao publico infantil e promogdo com competi¢des ou jogos
com apelo ao publico infantil.

OS BENEFICIOS DO CAFE PARA A SAUDE DA MULHER

O famoso cafezinho ainda gera
muitas ddvidas quanto aos seus efei-
tos sobre a salide.Agora, os cientistas
comprovaram alguns dos beneficios do
café para a satide feminina. Segundo um
estudo publicado pela Harvard School
of Public Health, mulheres que tomam
até seis xicaras pequenas de café dia-
riamente tém 20% menos chance de
desenvolver depressao ao longo da
vida. Outro beneficio proporcionado
pelo consumo regular de café refere-se
ao fortalecimento do coragio.Segundo
algumas pesquisas, ao beber café regularmente,as chances de desen-
volver doenga cardiaca diminui 21%.Isso acontece porque a bebida é
rica em substancias anti-inflamatorias, capazes de prevenir dilatagoes
das placas de gordura nas artérias e, consequentemente, diminuindo
o risco de entupimento dos vasos e de quadros de acidente vascular
cerebral e infartos. Mais resisténcia ao cancer é outro beneficio. Por
ser uma grande fonte de antioxidantes, o café é também um excelente
aliado na prevencio de alguns canceres, protegendo além do coragao,
diversas outras partes do seu organismo. No nosso da mulher, o
destaque esta para a redugio na incidéncia do cancer de pele e de
Utero. Segundo algumas pesquisas, no caso do primeiro,a redugao é
de 20%.Ja em relagdo cancer de Utero, o risco de ocorréncia diminui

cerca de 7%.Isso porque um dos elementos presentes na composicao

do café é o acido clorogénico, substancia associada a prevengdo de
uma série de doengas, especialmente o desenvolvimento de tumores
mais comuns em mulheres, como no endométrio.

Além de todos os beneficios ja citados, a bebida também é uma
otima parceira na conquista da boa forma. Isso se explica porque a
cafeina age no estdbmago e no duodeno fazendo com que a digestao
seja mais lenta e o metabolismo mais acelerado.Além disso, o café tem
pouquissimas calorias e, como eleva a taxa metabdlica em | 1%, ainda
ajuda a queimar as gorduras extras. Outro ponto positivo é que depois
de tomar um cafezinho, o organismo libera mais adrenalina na corrente
sanguinea, o que favorece a disposicao para praticar atividades fisicas.
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ALIMENTOS QUE PREVINEM E CONTROLAM O DIABETES

Os cientistas vém se dedicando nos Ultimos anos a esquadrinhar
cada pedago de diferentes alimentos para descobrir entre seus
nutrientes aqueles capazes de barrar a diabetes antes que ela se
instale ou, pelo menos, aplacar os efeitos negativos no organismo.
Um estudo feito nos Estados Unidos e na Austrilia, aponta que
ingerir um punhado de améndoas todo dia favorece a redugdo dos
niveis de aglcar no sangue. Essas oleaginosas sio ricas em gordu-
ras monoinsaturadas, que diminuem a resisténcia a insulina. Outra
pesquisa americana, destaca o pistache que,inge-
rido em porgoes entre 60 e 140 gramas todos
os dias,ao longo de um més, derrubou o LDL
(o colesterol ruim) e conteve a
pressao arterial de portadores
da doenga. Mas vale um alerta: o
pistache costuma ser servido com
muito sal e contém elevado nivel
de potassio e fosforo, minerais que,
em excesso, sobrecarregam os rins.
Nas refei¢des principais, algumas es-
colhas também s3o comprovadamente
benéficas. Uma delas é trocar o arroz
branco pelo integral. Na comparagao entre

os dois cereais, levar para o prato a versio integral significa uma
queda de 20% nos niveis de glicose circulante. Para fazer dupla com
0 arroz, a soja é o ideal. E repleta de proteina, colabora na fixagio
do calcio e, 0 mais interessante, suas fibras agem como uma esponja,
retendo a glicose originaria de outros alimentos. Da mesma familia,
a soja preta, cuja casca escura guarda a antocianina, substancia capaz
de reduzir a gordura no sangue.Vale lembrar que os niveis altos de
colesterol e triglicérides tém relagdo com a resisténcia a insulina, e
o grao preto ganha mais um ponto no efeito antidiabético. Outra
que chegou ndo faz muito tempo e ja vai
ocupando seu lugar no cardapio,com

o aval da ciéncia, é a batata yacon.
Esse tubérculo vindo dos Andes foi
analisado na Universidade Estadual
de Campinas (Unicamp) e provou
que, além de ser menos caldrico do
que a batata-inglesa, tem absorgio
mais lenta. Isso significa que o agu-
car vai sendo liberado aos poucos,

o que equilibra as taxas de glicose.
Como tem um sabor que lembra
pera, é consumida cru,como uma fruta.
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INGREDIENTES

MERCADO DE ALIMENTOS ORGANICOS SURPREENDE

O setor de alimentos organicos no
Brasil vem surpreendendo os economistas
diante do forte crescimento apresentado
mesmo em meio a um momento de crise
na economia do pais. Segundo dados de
uma pesquisa feita pela Organics Brasil, o
setor registrou um crescimento de 20%
no ano de 2015.A pesquisa projeta para 2016 que o consumo de pro-
dutos organicos no Brasil deve crescer pelo menos 30% em relagao ao
ano passado. O desempenho do setor no pais é surpreendente quando
se compara com as taxas registradas em nivel global. A Consultoria
Organics Monitor pontua que em 2015 o crescimento do mercado de
organicos no mundo inteiro avangou a taxas que variaram entre 5%
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e | 1%, no maximo enquanto nosso pais
cravou indice de 20% ao ano. O Brasil, no
entanto, tem um peso muito pequeno nes-
se mercado global, pois representa menos
de 1% da produgio e do consumo, dado
que revela o imenso potencial do pais no
segmento.As perspectivas de ganhos para
os produtores de organicos ao longo de 2016 s3o tentadoras.Em todo
o pais, estimativas apontam que no ano passado o setor movimentou
algo como R$ 2,5 bilhGes, podendo superar a casa dos R$ 3 bilhces
neste ano apenas com as exportagoes. Ou seja, os valores gerados
pelo consumo interno esta fora deste calculo das consultorias espe-
cializadas que analisam o setor.

CAFEINA E SAUDAVEL E DEVE SER INCLUIDA NA DIETA

Ao contrario do que se imaginava, o consumo de cafeina nao
causa alteragdes nos batimentos cardiacos ou doengas relacionadas ao
sistema cardiovascular. E o que aponta um estudo da Universidade de
Sao Francisco, Califérnia, nos Estados Unidos. A grande preocupagio
com o controle do consumo de cafeina deve-se sobretudo pelo con-
senso que existia, até entao, sobre seu efeito prejudicial a taxa extra de
batimentos cardiacos.Acreditava-se que o consumo dessa substancia,
presente ndo somente no café, mas em chas, chocolates e até mesmo
em determinados medicamentos, poderia aumentar o risco de doengas
como AVC:s (acidente vascular cerebral) e arritmias cardiacas. Porém,
de acordo com o estudo,a comunidade médica deve reconsiderar as
recomendagdes sobre o consumo do nutriente, pois ao contrario do
que se acredita, a cafeina pode trazer beneficios a satide do coragao. A
pesquisa contou com |.388 participantes selecionados aleatoriamente
a partir do banco de dados do Estudo de Saide Cardiovascular do
Instituto do Coragao americano (NHLBI). Essa base contou com
cerca de 6.000 pacientes, com excegiao daqueles com problemas de
arritmia conhecidos. Pesquisadores do Instituto acompanharam o
consumo regular de produtos com cafeina durante o periodo de 12
meses, avaliando a frequéncia alimentar e monitorando os batimentos
cardiacos dos pacientes durante 24h por dia. A frequéncia consumo
de café, cha e chocolate era determinado através de um formulario
de pesquisa. O resultado ndo apontou diferencas no nimero de PACs
(Contragoes Atriais Prematuras) ou PVCs (Contragoes Ventriculares
Prematuras) nos pacientes,ambos principais indicios de anormalidade
na taxa de batimentos cardia-

cos e sinais de arritmias

comuns.A consideragao final dos pesquisadores é que nao é possivel
associar o consumo de cafeina a arritmias. O estudo publicado no
Jornal da Associagao Americana do Coragao é a maior amostra sobre
o impacto da cafeina ao sistema cardiovascular realizado até entao. O
proprio Ministério da Satide Americano apontou a importancia desse
nutriente e destacou que adultos saudaveis podem, e devem, incluir
a cafeina na sua dieta sem aumentar os riscos de doencgas cronicas
como cancer ou doengas do coragao. Porém é importante ressaltar
que seu consumo recomendado é de 400mg/dia (equivalente a 3
xicaras de café ou 5 latas de energético, por exemplo) e sempre ob-
servando a dieta como um todo, evitando exageros como agucares,
cremes e outras gorduras como “aditivos”. O principal beneficio da
cafeina é seu efeito estimulante sob o Sistema Nervoso Central, e
essa é uma das evidéncias pelas quais julgava-se que o café e outros
alimentos com cafeina poderiam ser nocivos ao coragao. Na verdade,
a sua agao sob o cérebro aumenta o estado de alerta do individuo,
levando-o a ficar mais ativo, aumentando a circulagdo sanguinea e
elevando a taxa dos batimentos cardiacos. O habito de tomar um
cafezinho para despertar faz todo sentido exatamente por isso, a
cafeina tem sobretudo um efeito energético no organismo. Por essa
razio praticantes de atividades fisicas sdo os que mais podem se be-
neficiar das propriedades desse nutriente. O efeito energético dessa
substancia aumenta a disposi¢do para os treinos, a resisténcia e ainda
potencializa a queima de gordura, levando a um maior rendimento
e promovendo resultados mais rapidos. Outra caracteristica muito
interessante do produto é a presenca do acido clorogénico. Esse nu-
triente tem sido apontado como importante regulador dos niveis de
glicose no organismo, reduzindo o desejo por doces e carboidratos.A
sua agao coadjuvante no tratamento e controle da diabetes tipo 2 foi
amplamente discutido durante 245° Encontro Nacional da Sociedade
Quimica Americana (ACS-USA), que abordou os possiveis beneficios
desse nutriente aos pacientes diabéticos. O fato é que a absor¢do mais
lenta da glicose leva o organismo a utilizar os estoques de gordura do
organismo como forma de energia, propiciando a perda de peso.Além
disso, este antioxidante também tem efeitos positivos sob o controle
da hipertensdo e o stress, além de reduzir os radicais livres.



Segundo o pioneiro da alimentagdo organica nos Estados
Unidos, Jerome Irving Rodale, que viveu entre 1898 a 1971, os
cinco alimentos mais saudaveis do mundo sdo o coco, o arroz
selvagem, o agrido, o mel e o peixe.Vale lembrar que todos foram
analisados por médicos nutricionistas para comprovar a eficacia
na satide. O coco é uma excelente fonte de carboidratos e lipidios
e apresenta varios beneficios a satide.Tanto o coco inteiro quanto
seus produtos trazem muitos beneficios. A agua de coco é um
otimo hidratante e rica em sais minerais, como o potassio, sendo
muito bem recomendada apds fazer exercicios. O 6leo do coco
tem ganhado fama pelos seus beneficios em todo o organismo,
ja que o produto melhora a digestio, ajuda a dissolver pedras
nos rins e reduz a pressao arterial. O arroz selvagem é um grao
rico em proteinas, fibras e vitaminas do complexo B. Entre as
propriedades do arroz selvagem esta a presenca de fibras, que
melhoram o transito intestinal e ajudam a reduzir os indices de
colesterol e quantidades significativas de minerais, como o ferro,
o fésforo e o potassio. Além disso, o cereal é uma fonte rica de

OS CINCO ALIMENTOS MAIS SAUDAVEIS DO MUNDO

proteinas, que ajudam a ganhar massa muscular e participam
ativamente da sintese de novas células do sangue. O agriao é
uma excelente fonte de vitaminas e minerais, como a vitamina
C, célcio, ferro, dcido folico, vitamina A, vitamina B,, vitamina B,
magnésio, fésforo e outros nutrientes que sao necessarios para a
manuten¢io de uma boa saude. O mel,além de muito saboroso,
€ um alimento muito versatil que pode ser usado para fortalecer
o sistema imune, melhorar a capacidade digestiva e até aliviar a
prisdo de ventre. Além disso, o mel é considerado antisséptico,
antioxidante, antirreumatico, diurético, digestivo, expectorante
e calmante. E o (nico alimento naturalmente doce que contém
proteinas e sais minerais, como potassio e magnésio, que sao im-
portantes para a salide. Os principais beneficios de comer peixe,
além de ser uma alimento de facil digestao, envolve melhorar
a memoria, a concentragao, prevenir doengas cardiovasculares
e aumentar as reagoes anti-inflamatoérias do organismo porque
o peixe é rico em 6mega 3, que é um componente importante
para todos estes processos.

BRASIL E O QUARTO MERCADO DE PRODUTOS
SAUDAVEIS DO MUNDO

Ter uma alimentagio saudavel é uma preocupagio de grande
parte da populagdo na atualidade. Seja por opgao ou devido a restri-
¢Oes alimentares, as pessoas estio cada vez mais conscientes sobre
o conceito de saudabilidade e privilegiam o consumo de produtos
naturais e organicos.Ao contrario do esperado, o Brasil, pais famoso
por sua tradicional feijoada, churrasco, pizza, acarajé, vatapd, entre
outras guloseimas tipicas, € um exemplo inesperado desta tendéncia
mais saudavel. Pulou do sexto lugar para o quarto lugar no ranking
dos maiores mercados de produtos saudaveis do mundo, perdendo
apenas para os Estados Unidos, Chile e Japao, respectivamente.
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O dado foi constatado em levantamento da consultoria Euromoni-
tor, que também apontou que esse mercado movimentou US$ 34,7
bilhes em 2014,72,3% a mais do que foi registrado cinco anos antes,
em 2009. Outro relatério, desta vez organizado pelo grupo varejista
Tesco,com |8 mil voluntarios de 18 paises, confirmou outra informa-
¢ao curiosa sobre a preocupagdo em obter informages mais acessi-
veis em relagao a esse segmento. Cerca de 90% dos brasileiros acredita
ser importante que os supermercados e a indUstria os ajude a fazer
escolhas mais saudaveis, contra 58% e 56% dos consumidores com
essa opiniao nos Estados Unidos e no Reino Unido, respectivamente.
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AS BACTERIAS DO BEM

A alimentagdo é um dos principais caminhos para cuidar da
salide e prevenir doengas. Isso porque alguns tipos de alimentos
possuem a propriedade de regular e, consequentemente, favorecer o
bom funcionamento do organismo. Dentre eles estio os chamados
probidticos e prebidticos, alimentos funcionais que promovem a
proliferagdo de bactérias benéficas a satide do organismo. Essas
bactérias ajudam no funcionamento do intestino, melhorando a
absorgao de vitaminas, sais € minerais, e aumentando a imunidade.
Dessa forma, ndo sé contribuem para a saude do organismo, como
também para manter um bom equilibrio entre a ingestiao adequada
de nutrientes e sua utilizagao para produgao de energia, o
que é essencial para um bom desempenho esporti-
vo. Os probidticos sdo microorganismos vivos
que estimulam a multiplicagdo de bactérias
benéficas que modulam a flora microbiana
intestinal, devolvendo o equilibrio tem-
porariamente quebrado pelo exercicio
intenso e prolongado. Os probioticos
aparecem como a resposta para uma
melhor performance atlética e para
a promogio de uma boa saude, por
facilitarem a homeostase (regulam a
temperatura do corpo) e a absorgao

de nutrientes. Sdo encontrados em leite fermentado e iogurtes,
suplementos especificos (em pé ou capsulas) e alguns alimentos
enriquecidos, sendo os mais conhecidos pertencentes aos géneros
Lactobacillus e Bifidobacterium.Assim que chegam ao intestino ha uma
rapida proliferagio, seguida da colonizagao das paredes do 6rgio,
comegando assim a restabelecer o equilibrio bacteriano intestinal. Ao
manter esse equilibrio, os probiéticos permitem a melhor absorg¢ao
de certos nutrientes, a restauragao mais rapida das células que re-
vestem o intestino, a produgdo de algumas vitaminas, o estimulo ao
desenvolvimento do sistema imunolégico, além de constituirem uma
potente linha de defesa contra virus e bactérias invasores.
Além do consumo de probidticos, também é reco-
mendada a ingestao de prebiodticos, fibras alimen-
tares nao digeriveis (carboidratos complexos)
que chegam ao intestino e contribuem para
a proliferagao das bactérias benéficas,
potencializando a agdo dos probidticos
ingeridos. Os prebidticos podem ser en-
contrados, principalmente, em cereais
(aveia, trigo, cevada), frutas, legumes e
verduras, com um destaque especial
para a chicéria e a alcachofra (pela
grande quantidade de fibras).

A IMPORTANCIA DOS ALIMENTOS PARA A MEMORIA

Um dos grandes aliados para se ter uma boa memoria esta
diretamente relacionado ao estilo de vida. Diferentes estudos ja
comprovaram que a associagao entre uma alimentagao equilibrada,
a pratica regular de atividades fisicas e estimulos permanentes do
cérebro, como leitura e o aprendizado de novas atividades, é capaz
de reduzir, inclusive, o risco de doengas neurodegenerativas, como
o Alzheimer. Segundo os especialistas, o maior inimigo da memoria
é o estresse cronico. Se o cérebro recebe uma sobrecarga de ten-
sao muito grande, seja pela correria do dia a dia ou por doengas,
como diabetes e hipertensio, o risco do individuo desenvolver
problemas de meméria é enorme. Nesse contexto, a alimentagao
se transforma em uma grande aliada da meméria. O cérebro produz
um alto nivel de estresse oxidativo, pois consome cerca de 20% do
oxigénio captado pelo ser humano. Por isso, uma alimentagdo rica
em antioxidantes ajuda a manter o corpo e a mente funcionando
bem. Entre os nutrientes que beneficiam a meméria estio o zinco,
presente nas castanhas, nozes e améndoas, e capaz de melhorar a

sinalizagao neuronal, reduzindo a per-

da da memoria natural da idade

avangada; o magnésio (encon-
trado em hortaligas de folhas
verdes escuras, castanhas,
peixes e cereais integrais),
que beneficia a plasticidade
sinaptica, gerando uma
melhora nas habilidades

de aprendizado e das memoérias de curto e longo prazo; a colina
(encontrada na gema do ovo e na soja fermentada, como o missd),
que participa da formagdo da acetilcolina, um neurotransmissor da
memoria; o 6mega 3, presente na sardinha, no atum, no salmao e
em outros peixes de aguas profundas, e que auxilia na formagdo de
novos neurdnios;as vitaminas do complexo B, que colaboram para a
melhora da fungdo cognitiva e sao encontradas nos cereais integrais,
como arroz, centeio, gérmen de trigo, feijao, carne vermelha, peixes
e na gema do ovo;a : auxilia na formagao de novos neurénios vita-
mina C, presente no mamao, meldo, na laranja e na agua de coco, e
que exerce atividade antioxidante; a vitamina E que, além de ser um
antioxidante, auxilia na prevencao de doengas vasculares e pode ser
encontrada no abacate, no 6leo de girassol e em peixes; a vitamina
A e betacaroteno, antioxidantes que regulam a expressao dos genes
e cujas principais fontes sdo a carne, cenoura, batata doce, abdbora,
tomate e brécolis; o acido félico, encontrado no feijao, na batata, no
brocolis e na vagem, que atua como fator de reagdes que influenciam
o desempenho cognitivo; os acidos graxos poliinsaturados, presen-
tes no azeite de oliva, no 6leo de canola e na linhaga, que regulam
a energia na regiao cerebral e sio componentes da estrutura das
células nervosas e da bainha de mielina, que auxilia na rapidez com
que as informagdes sdo transmitidas de uma célula para outra; o
ferro, cuja deficiéncia diminui o fornecimento de energia e oxigénio
ao cérebro; e os carboidratos integrais, que mantém a glicose no
sangue, principal fonte de energia do cérebro,sendo encontrados no
arroz integral, na aveia e nos cereais integrais em geral.



VN CASTANHA DE CAJU: UM ANTIDEPRESSIVO NATURAL

Muito populares no Brasil, as castanhas de caju sdo alimen-
tos saudaveis, pois contém uma longa lista de propriedades
e beneficios surpreendentes, inclusive para o tratamento da
depressao leve.Além de conter gorduras benéficas, vitaminas do
complexo B, magnésio,aminoacidos essenciais e outras substan-
cias que tém efeitos benéficos sobre o cérebro, a castanha de
caju ajuda a reduzir a ansiedade e o estresse e pode, inclusive,
tratar casos leves de depressdo. Isso se deve aos nutrientes,
que agem positivamente e de um modo totalmente natural. A
castanha de caju é uma boa fonte de triptofano (100 gramas
contém cerca de 400mg), um aminoacido essencial presente
na maioria dos alimentos vegetais e que o organismo precisa
adquirir necessariamente através da alimentagao, pois nao é
capaz de produzi-lo de forma independente. O triptofano é
um precursor da serotonina, conhecida como o horménio do
bom humor. A falta de triptofano na dieta pode levar a uma
produgdo ineficaz e insuficiente de serotonina. Por isso,acredi-
ta-se que uma quantidade adequada de castanha de caju pode

substituir alguns medicamentos antidepressivos. Além de ser
um precursor da serotonina, o triptofano também é precursor
da melatonina, horménio que regula o ritmo sono-vigilia. E por
isso que se recomenda no jantar a ingestao de alimentos ricos
neste aminoacido, (além da castanha de caju, o arroz), pois
podem ajudar a promover o relaxamento e a dormir melhor
e mais profundamente. A castanha de caju também é rica em
magnésio, essencial para o bom funcionamento do sistema
nervoso, e que deve ser mantido em bons niveis no organismo
para evitar o risco de ansiedade e depressao. Entre as tantas
substincias contidas nas castanhas de caju, esta a vitamina Bs,
que ajuda na absorcio da serotonina pelo organismo. E util
como o triptofano, ou seja, para melhorar a satide do sistema
nervoso e do cérebro, reduzindo a depressio.As boas gorduras
da castanha de caju sdo Uteis para muitas fungdes do organismo,
mas também importantes para manter estavel o humor e evitar
a depressao. Portanto, fundamental ndo s6 para o bem-estar
do coragdo, mas também do espirito.

ALIMENTOS PODEMADIAR O ENVELHECIMENTO

Uma pesquisa publicada recentemente no British Medical Journal, revela os segredos genéticos que ex-
plicariam porque uma dieta saudavel contribui para aumentar a expectativa de vida em humanos.A chave
estaria nos telomeros, que protegem as pontas dos cromossomos, as quais contém o material genético
dentro das células, como se fossem os invélucros de plastico que cobrem o comego e o fim dos cadar-
cos de um sapato. A medida que envelhecemos, os telémeros encurtam. E as vitaminas A, C, e E sio os
principais antioxidantes que contribuem para retardar os efeitos do envelhecimento (e do encurtamento
dos teldmeros). O principal, € que a maioria desses compostos é encontrada em frutas e verduras.Alguns
dos alimentos com maior capacidade antioxidante sdao os citricos, o abacate, a cenoura, o brécolis, as
frutas vermelhas (mirtilos, morangos e amoras), além de couve, uva, tomate, espinafre e cebola. Mas, os
especialistas alertam: nao se deve comé-los so por estética, mas, sim, alimentar-se bem para viver mais e

| melhor. A pesquisa também ressalta que o abuso de alcool, o estresse, a exposigao ao sol sem protegao,
o exercicio intenso e a poluigdo agem como oxidantes, o que limita a agdo dos alimentos.
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ADITIVOS & INGREDIENTES
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MAIS CACAU, MENOS ACUCAR

A Callebaut®, referéncia mundial em chocolate premium
ha mais de 100 anos, lanca em 2016 a linha Power. A novidade
acompanha a tendéncia internacional de alta dos chocolates
menos doces e mais potentes em cacau. Os dois produtos tém
langamento simultaneo global: Power 41 (ao leite,com 40,7% de
cacau) e Power 80 (amargo,com 80% de cacau).A comercializagao
desta linha com menos agucar, que potencializa o sabor do cacau
nas receitas,acompanha uma tendéncia de consumo, comprovada
pelo aumento de vendas do chocolate amargo. Esse crescimento
estd relacionado as propriedades funcionais
e nutricionais da fruta, além da mudanga de
paladar e grau de exigéncia do consumidor.
O chocolate com alta concentragao de cacau
pode proporcionar uma série de beneficios
para o organismo, segundo estudo publicado
pela Universidade de Harvard. Entre as
substancias e propriedades do cacau aliadas a
saude estdo a presenca dos flavonoides, que reduzem a principal
causa de ataques cardiacos e derrames, e a teobromina, que es-
timula a atividade cerebral e o metabolismo e favorece o gasto
de energia. Ainda ha um dos pontos positivos mais apreciados
pelos consumidores, que é a sensagio de prazer e bem-estar ao
comer um chocolate, alcangada gragas a capacidade do cacau de

estimular a serotonina, horménio responsavel por esses sintomas.

Os novos chocolates da marca belga sio ideais para aplicagdo
em bombons, mousses, sorvetes e caldas e sio comercializados
em embalagens de 2,5 kg.

CALLEBAUT

Ha mais de 100 anos,a Callebaut® elabora
chocolates no coragio na Bélgica. E um dos
raros produtores que seleciona, torra e moe
as améndoas em uma secreta e exclusiva massa de cacau, o
principal ingrediente na produg¢io de chocolate. A Callebaut®
foi fundada em 1850, produzindo cervejas e produtos lacteos.
A empresa produziu seu primeiro chocolate em 1911 e logo
depois estava vendendo chocolate de alta qualidade para as
chocolatarias da Bélgica.A partir de 1950, a Callebaut® iniciou
a exportagdo dos seus chocolates especiais para chefs choco-
latiers de todo o mundo e atualmente é parte do Grupo Barry
Callebaut®, lider global na produgio de chocolate e cacau e
alta qualidade.

RICAS EM NUTRIENTES, FRUTAS
AJUDAM NO COMBATE A DOENCAS

As frutas sdo alimentos ricos em nutrientes e que reduzem o
risco de uma série de doengas, como as cardiovasculares, quando
consumidas diariamente. De acordo com a Organizagdo Mundial
de Saude (OMS), devem ser ingeridas de trés a cinco porgdes do

alimento por dia, dependendo das necessidades de cada pessoa.

Mas, apesar de indicadas a todas as pessoas, alguns cuidados
devem ser adotados para que a alimentagdao saudavel nao se
transforme em um pesadelo. Isso porque apesar das frutas serem

de extrema importancia para o organismo, algumas ndo podem

ser consumidas por pessoas portadoras de doengas renais e
diabéticas. Algumas frutas também podem ser mais caléricas,
devido a quantidade de agtcar e gordura presente. Nestes casos,
a recomendacdo € evitar o consumo em excesso, inclusive para
quem deseja emagrecer. O ideal é comer uma porgao menor
e evitar comer mais do que uma vez por dia. As frutas mais
caldricas sdo banana, uva, agai, coco e abacate. Saladas de fruta
também sdao uma 6tima opgao, desde que ao seu consumo nao
seja adicionado ingredientes como o agucar e creme de leite.




LEITEEA
PRINCIPAL FONTE
DE CALCIO PARA A
SAUDE DOS OSSOS

Muito tem se falado sobre o célcio nos dias
de hoje, mas a realidade é que este mineral é
fundamental para a manutencgao da satde, tanto
em relagdo aos ossos quanto ao correto funcio-
namento do organismo.A principal consequéncia
da deficiéncia de calcio é a osteoporose, uma
condigdo que acomete principalmente mulheres
e idosos e, mais recentemente, criangas, adoles-
centes e adultos jovens. O calcio é o mineral
mais abundante no corpo humano. E responsavel
por cercade | kga |,2 kg do peso corporal total
de um adulto. Nos ossos, encontram-se cerca
de 99% deste total e o restante circula no sangue, nos musculos
e em outros tecidos. O calcio é um mineral importantissimo no
organismo, pois cumpre uma série de fungdes vitais: na forma de
hidroxiapatita, é a principal matéria-prima dos ossos, conferindo
estrutura para o corpo; ¢ indispensavel no mecanismo de contragao
dos musculos;ajuda na comunicagdo entre as células e, além disso, é
essencial para o funcionamento de enzimas que participam do pro-
cesso de digestdo, como a amilase. Na dieta, o calcio esta presente
em uma série de alimentos, tanto de origem animal, como no leite
e derivados, quanto vegetais, como o brocolis, couve e gergelim.
No entanto, uma porgao de leite (200ml), independentemente de
ser desnatado, semidesnatado ou integral, contém 240mg de calcio
e uma porgao de couve refogada (42g) contém aproximadamente
71mg.Para um homem adulto, estas porgoes satisfariam 25% e 7%,
respectivamente, das recomendagdes de ingestao diaria de calcio

MERCADO, EMPRESAS & CIA

(1.000mg/dia). A Piramide Alimentar Brasileira indica que adultos
e criangas devem consumir trés porg¢oes de lacteos diariamente,
contribuindo para que sejam atingidas as recomendagées de cal-
cio. Porém, esta nio € a Unica razdo para o incluir este grupo de
alimentos na dieta. O leite é fonte de proteinas de alta qualidade
nutricional, que também tem fungdo de fortalecer o sistema de
defesa (imunoglobulinas); de carboidratos; de outros minerais
além do calcio, como o magnésio e o zinco, que participam de
uma série de processos fisiologicos e bioquimicos no organismo
com o objetivo de manter o equilibrio e o bom funcionamento do
organismo, além das vitaminas A e as do complexo B, que auxiliam
na boa visdao e na produgio de energia. Segundo os nutricionistas,
o leite é, realmente, a melhor fonte de calcio, pois é nele que
encontramos este mineral da forma mais aproveitavel para ser
utilizado pelo organismo.
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OS BENEFICIOS DO PEIXE
NA ALIMENTACAO

Os beneficios do peixe, inclusive do bacalhau, sao varios, desta-
cando-se entre eles o fato de possuir proteina de alto valor bioldgico,
que é completa do ponto de vista nutricional. Outros motivos para
que os pescados fagam parte do cardapio diario sido o baixo teor de
gordura saturada, a maior proporgao de acidos graxos essenciais e
a fonte de vitaminas (A, D, E), do complexo B e de minerais (célcio,
o foésforo e o ferro). Mas nem todas as espécies de peixes possuem
a mesma composi¢do em acidos graxos. Ha mais quantidade em
espécies marinhas do que de agua doce. Ja os peixes de agua fria, por
exemplo, s3o mais ricos em acidos graxos poliinsaturados compa-
rados aos de regides tropicais. A recomendagao da American Heart
Association (AHA) é consumir peixes, no minimo, duas vezes por
semana, cada porgao de 100 gramas, o que equivale a um filé pequeno
de peixe. A melhor maneira de consumi-lo é assado ou grelhado.
Dessa forma, oferece ao organismo maior qualidade nutricional,
melhora o nivel da satde e contribui para a prevengao de doengas
cardiovasculares. Em relagido ao bacalhau, que é muito procurado
e consumido apos ser salgado e seco, a recomendagio é que deve
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ser consumido com moderagao e em pequenas quantidades pelos
individuos com hipertensao arterial, pois é rico em sédio.Apos passar
pela dessalga, o tradicional bacalhau, assado com batatas, pimentao,
ovo cozido e bastante azeite, ¢ uma 6tima opgao, pois alia uma fonte
de carboidrato (batata) se tornando um prato completo e bem rico.

O IMPORTANTE PAPEL DOS ALIMENTOS NATURAIS NA
PREVENCAO DE DOENCAS OCULARES

Uma alimentagao saudavel tem importante papel na perda de
peso e na melhoria da saiide, em especial na prevengao e degenera-
¢do das doengas oculares. Exemplo disso sdo os alimentos naturais
que contém importantes nutrientes, prevenindo e combatendo
doengas oculares ja instaladas, como degeneragdo macular, olho
seco, cataratas, glaucoma, entre outras.A degeneragao macular, por
exemplo, é caracterizada por visdo borrada, manchas no centro da
visdo e cores desbotadas. O glaucoma é uma doenga que aumenta
a pressdo intra ocular e causa lesio nos nervos 6pticos, criando
pontos cegos na visdo. O olho seco ¢ a deficiéncia na produgdo do
fluido lacrimal, causando fotofobia, ardor, irritagdes, vermelhidao,
visdo turva e sensagao de corpos estranhos no olho. E, a catarata
provoca opacidade total ou parcial da lente do globo ocular, diminuin-
do a visdo progressivamente. Essas doengas podem ser prevenidas
com o consumo de alimentos naturais. Os legumes e frutas de cor
alaranjada, como a abdbora e cenoura, possuem betacaroteno, um

antioxidante natural, e vitamina A, que ajudam a fortalecer a retina e
outras partes dos olhos.As folhas verdes, em geral, contém antioxi-
dantes, protegendo os olhos e reduzindo a degeneragdo macular e
das cataratas, além de melhorarem o brilho e o0 aumento do alcance
visual; os ovos contém luteina e zeaxantina, e a gema € rica em zinco,
ambos antioxidantes, que previne danos celulares e a perda gradual
da visdo. Outros alimentos que auxiliam na prevencdo de doengas
oculares sio as frutas vermelhas e citricas, poderosos antioxidantes
e ricos em vitaminas C, impedindo a progressiao das doengas ja
instaladas, tendo como exemplo, o glaucoma; os peixes, que contém

acido graxo, vitaminas A, B,, B, ,, C, D e E, sendo ricos em émega 3

12
e dmega 6, prevenindo a sindrome do olho seco; a linhaga, rica em
vitamina C e dmega 3, 6 e 9,. age no tratamento do olho seco; o
mamao, rico em carotenos, previne a cegueira noturna; e o azeite
de oliva, também rico em caroteno, 6mega 3 e polifendis, previne a

degeneragao macular.
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APOSTE NO CACAU!

O cacau, produto derivado dos graos da planta Theobroma cacao,

é consumido desde aproximadamente 600 a.C, e de acordo com

historiadores, por civilizagdes antigas como os Maias e os Astecas.

Ja na Europa, o consumo se iniciou a partir do século XVI, quando
foi introduzido na peninsula Ibérica. A composicao do cacau em po
é rica em fibras (26% a 40%), proteinas (15% a 20%), carboidratos
(15%) e lipidios (10% a 12%), além de vitaminas e minerais. Em
nutrigao, esse alimento passou a despertar interesse maior quando

foi constatado que possui uma grande quantidade de antioxidantes,

principalmente os flavonoides, nutrientes encontrados em alimentos
de origem vegetal com alta capacidade antioxidante. Uma porgao
de cacau pode conter uma quantidade maior de antioxidantes que
algumas frutas como o mirtilo e o cha que sdo conhecidos como
alimentos funcionais por suas propriedades antioxidantes. O cacau
é um alimento importante para a saude do coragio, do cérebro, do
sistema imunoldgico, e do DNA. O cacau possui a propriedade de
melhorar as defesas contra o estresse oxidativo, e um dos orgaos que
mais se beneficia é o coragdo.A inclusio do cacau na dieta diminui o

risco de doencas cardiovasculares através de diversos mecanismos.

Diversos estudos também sinalizam os beneficios do cacau para a
satide cerebral. O processo oxidativo esta associado com diversas
doengas neurodegenerativas, como Alzheimer e Parkinson. O cacau
apresenta uma protegao contra os danos oxidativos cerebrais, preve-
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nindo doengas e o envelhecimento. Estudos demonstram, ainda, que
o cacau possui um efeito imunomodulador, ou seja, ajuda a regular

e equilibrar o sistema imunoldgico. O extrato de cacau inibe a ex-
pressio de genes pro-inflamatorios e ativa células reguladoras do
sistema imune. Fatores de estresse, inflamagdo crénica, obesidade,
exposicdo a polui¢io,agrotdxicos entre outros favorecem o processo
oxidativo que pode atingir o DNA. Nesse processo o dano causado
ao DNA pode até afetar a produgio de proteinas essenciais para o
bom funcionamento do organismo. O cacau é rico em substancias que
“protegem” o DNA desses fatores de agressao, diminuindo assim o
risco de envelhecimento precoce e de desenvolvimento de doengas.
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OMS DEFINE NOVOS PARAMETROS PARA
ALIMENTOS PROCESSADOS

A Organizagdo Pan-Americana da
Saude (OPAS), representagao da Orga-
nizagdo Mundial da Satde (OMS) nas
Américas, publicou critérios inéditos
para a classificagdo dos alimentos pro-
cessados e ultraprocessados. Com os
novos parametros, a agéncia da ONU
quer mudar conceitos anteriores sobre
o que seriam quantidades excessivas
de sal, aglicar e gordura em produtos
industrializados. O objetivo é fornecer
orientagoes aos Estados-membros para
que estes implementem politicas publicas
de incentivo a alimentagdo saudavel. Se-
gundo a agéncia, dietas pouco saudaveis
estariam contribuindo para uma epidemia
cada vez maior de doencgas cronicas,
como diabetes, cincer e doengas do
coragiao. O novo Modelo de Perfil de
Nutrientes da OPAS define os alimentos
processados como produtos alimenticios
que sdo produzidos industrialmente usando sal, aglicar ou outros
ingredientes para preserva-los ou torna-los mais palataveis. Ja os
alimentos ultraprocessadas sao aqueles industrialmente formulados
que contém substancias extraidas de alimentos,como caseina, soro de
leite e proteinas isoladas, ou substancias sintetizadas a partir de cons-
tituintes alimentares, como 6leos hidrogenados,amidos modificados e
sabores. De acordo com os critérios estabelecidos pela OPAS,ambos
os tipos de produtos apresentam quantidades excessivas de agucar,
sal e gordura quando: a quantidade de aglcares adicionados ou de
gorduras saturadas representar 10% ou mais do total de calorias; ou

as calorias associadas a todas as gorduras
somarem 30% ou mais de toda a carga
energética do alimento em questio; ou
as calorias da gordura trans forem igual
a 1% ou mais do total de calorias; ou
ainda quando a proporgao de sédio, em
miligramas, em relagdo as calorias for de
um para um ou mais. Esses parametros
devem ser aplicados a todos os alimentos
processados e ultraprocessados, desde
vegetais em conserva até frios, batatas
fritas, sorvetes, iogurtes com sabor, cere-
ais e barras de cereais. As classificacbes
ndo servem para comidas nao industria-
lizadas ou minimamente processadas,
como vegetais frescos ou congelados,
legumes, graos, frutas, raizes, tubérculos,
carnes, peixes, leite, ovos e pratos pre-
parados com esses alimentos. A OPAS
acredita que, com as novas definigoes,
paises poderao elaborar regulagdes mais
efetivas para, por exemplo, determinar que tipo de alimento podera
ser vendido ou servido em escolas. Restrigdes a publicidade infantil
de alimentos pouco saudaveis também estao entre as medidas reco-
mendadas. Outras politicas publicas podem envolver a exigéncia de
rotulos especificos nos produtos industrializados, que alertem para a
presenca de sal, aglicar ou gordura em excesso. Segundo a OPAS, os
Estados-membros podem ainda criar impostos distintos para alimentos
processados pouco saudaveis, como refrigerantes a base de agulcar,
além de redistribuir subsidios para a agricultura, a fim de estimular a
producio e o consumo de produtos frescos.

VITAMINA DA CARNE PODE RETARDAR
ENVELHECIMENTO

Ainda em fase de teste, um experimento cientifico, realizado
pelo Centro Nacional de Pesquisa sobre o Cancer na Espanha, esta
deixando os carnivoros alegres. Isso porque o estudo esta tentando
entender como a vitamina B, pode ajudar a “parar” o processo de
envelhecimento do corpo humano.A presencga de radicais livres no
organismo € uma das principais causas do envelhecimento, pois elas
oxidam nossas células causando, na maioria das vezes, sua destruicao.
Para evitar esse processo, consumimos antioxidantes presentes nos
alimentos para conter estragos maiores em nosso corpo. O que
esse grupo de cientistas esta buscando é justamente uma forma de
aumentar os niveis de antioxidantes das células. E os esforgos se
concentram na vitamina B,, encontrada em alimentos como frango,
porco e atum. O que o estudo tem feito, é aumentar o processo
natural dos antioxidantes no organismo. Segundo os pesquisadores,
nao é possivel replicar o experimento com modificagdes genéticas

em seres humanos, mas o grupo tem feito testes para saber se
é possivel atingir o mesmo resultado de outra maneira. A ideia é
aumentar a sintese de derivados da vitamina B, para, consequente-
mente, melhorar os niveis de antioxidantes no organismo. O estudo
defende que os derivados da vitamina B, sdo a chave para a defesa
dos antioxidantes do organismo. Entao, uma possibilidade estudam
€ que, complementando a dieta com vitamina B,, pode-se melhorar
esse processo de defesa. Caso isso se confirme, o consumo de ali-
mentos que contenham vitamina B, seria importante para o aumento
dos antioxidantes no organismo, o que em tese poderia conter o
envelhecimento. Essa vitamina pode ser encontrada em alimentos
como atum e outros peixes, frango, carne de porco, figado, ovos,
leite, amendoim e arroz. Mas os pesquisadores alertam que nada
consumido em excesso faz bem a satde. Assim, a melhor estratégia
é ter uma dieta balanceada.



