Nutrientes
Uma alimentacao variada
e rica em vegetais,
leguminosas, fruta e cereais
contribui para a preservacao
da integridade do ADN

*______...

g
g
=
:
G
ua



SAUDE. AS DIETAS IDEAIS PARA O CORPO HUMANO
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OQUE(NAO)

OMEMOS POD

SALVAR-NOS

A VIDA

O que pomos no prato € o primeiro passo para prevenir e
diminuir o impacto de doencas como cancro, demeéncias, ansiedade
e depressao, diabetes, obesidade, problemas reumaticos e
cardiovasculares. Sabe quais sao os melhores alimentos
para o cérebro, coracao, intestino, figado, 0ssos e pele?

Por Sénia Bento e Iris Fernandes

inguém duvida
que existe uma re-
lacao direta entre
nutricao. satide e
bem-estar fisico e
mental As pesqui-
sas comprovam
que a boa alimentacao tem um papel
fundamental na prevencio e no tra-
tamento de doencas Ha milhares de
anos. Hipdcrates. patrono da Medici-
na. ja afirmava: “Que teu alimento
seja teu remédio e que teu remédio
seja teu alimento.” E isso mesmo. O

equilibrio na dieta € um dos motivos
que permitiram ao homem ter vida
mais longa neste século. Um dos pri-
meiros grandes estudos realizado na
década de 60 revelou que os pa-
droes alimentares dos paises do Sul
da Europa. como Portugal — caracte-
rizados por uma elevada ingestio de
vegetais. fruta. cereais e peixe. e um
consumo muito menor de batata.
came e laticinios, ovos e acticares —
eram os mais indicados.

Anossa tradicional dieta mediter-
ranea contempla grandes quantida-

0]
EQUILIBRIO
NA DIETA
CONTINUA A
SER O PRIN
CIPAL FATOR
PARA UMA
MAIOR LON
GEVIDADE

des de verduras e elevado consumo
de azeite como principal fonte de
gorduras monoinsaturadas. Hoje.
este padrao alimentar continua
associado a maior longevidade. a
menores taxas de mortalidade por
patologias cardiovasculares. obesi-
dade e cancro. a reduzida incidéncia
de diabetes tipo 2. de hipertensao
arterial. depressao ou deméncia
Especialistas de diversas drease
nutricionistas indicam os melhores
alimentos para prevenir e diminuir o
impacto das doencas. © c

33



CANCRO. COMO A NUTRICAOE O ESTILO DE VIDA PODEM PREVENIR
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O azeite, as leguminosas e 0s vegetais sao a base para evitar a doenca. Ha estudos que apontam

€ pensarmos que 30 a 50%

dos casos de cancro podem
ser evitados. uma vez que o
desenvolvimento da doenca

estd associado a adocdo de estilos de

vida pouco saudaveis — tais como
habitos alimentares inadequados.
tabagismo. consumo de dlcool. obe-
sidade e sedentarismo —. percebe-
mos o papel que as nossas praticas e
a alimentacao podem ter na preven-
cdo. A Agéncia Internacional para a
Investigacao do Cancro (IARC) da
Organizacao Mundial de Sadde
(OMS) tem vindo a investigar. nas ul-
timas décadas. o potencial de carci-
nogenese (processo que leva a for-
macao do cancro) de mais de mil
agentes ambientais e ocupacionais.
Cerca de 500 sao potencialmente
carcinogenicos. Neste contexto. o
consumo de carnes processadas
(salsichas. fiambres. chouricos. pre-
suntos. carne seca. carne enlatada e
os molhos preparados a base de car-
nel e de carnes vermelhas (vaca.

porco. carneiro ou cabrito) ocupa um

lugar de maior destaque pelo au-
mento do risco para o desenvolvi-

mento de cancro. nomeadamente do

foro gastrointestinal.

“Nao € de todo saudavel extremar
posicoes. E neste seguimento que
muitas vezes digo aos meus doen-
tes: ‘Podemos pecar de quando em
vez. ndo deveremos € viver em pe-
cado!" Incluir na nossa dieta didria

principios de uma alimentacao sau-
davel ajudardo certamente a contri-

buir para a diminuicdo do risco de
cancro”, diz 2 SABADO. Diogo Al-
puim Costa. coordenador do servi-

co de Oncologia Médica do Hospital

de Cascais. No contexto de alimen-
tacdo e cancro. a dieta mais conso-
lidada em termos cientificos € a
mediterranea. mais uma vez. Este
padrao alimentar. classificado pela
UNESCO como Patrimdnio Cultural
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Azeite

Inclui-lo na
dieta torna-se
obrigatorio,
pelo seu tear
em polifendis e
pOor ser uma
fonte de gordu-
ra saudavel

CEREAIS
INTEGRAIS,
LEGUMINO-
SAS, PRODU-
TOS HORTI-

COLASE
FRUTA SAO
ESSENCIAIS

NA DIETA

o

Hélder Goncalves
DOENTE ONCOLOGICO

Diagnosticado com um cancro na
prostata, diz que o plano alimentar
lhe aumentou a resisténcia aos
tratamentos

Imaterial da Humanidade. caracte-
riza-se por ser completo, variado.
equilibrado e sustentavel. “Uma
elevada adesdo a este plano estd
associada a um menor risco de can-
cro. nomeadamente da mama. gas-
trointestinal. hepatico. bexiga e da
cabeca e pescoco”, explica.

O especialista indica ainda alguns
alimentos essenciais a incluir na die-
ta: os cerealis integrais e seus deriva-
dos. por serem ricos em fibra. legu-
minosas (feijao. favas. ervilhas. lenti-

B @VAD

lhas). produtos horticolas e fruta e
temperar e cozinhar com cebola e
alho. umavez que tém na sua com-
posicio selénio, manganés e vitami-
na C e B6. "Alguns autores tem
apontado para o efeito benéfico do
resveratrol. um polifenol presente
em varios alimentos. como as uvas
de cor roxa ou vermelho escura. O
seu efeito anticancerigeno e poten-
ciador da acdo daquimioterapia
parece estar relacionado com a esti-
mulacdo de proteinas. chamadas sir-
tumnas. que regulam diversos proces-
sos associados ao desenvolvimento
tumoral”, revela Diogo Alpuim Costa.

Alimentos “milagrosos”

Apds o diagnostico de doenca on-
coldgica. a nutricio por sisd nao
vai curar, mas € uma importante
aliada ao tratamento. cujos efeitos

MARILINE ALVES
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o efeito anticancerigeno de frutos como a uva preta
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Osmelhores alimentos

paraapele
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Melancia Os alimen-
tos que combinam um
alto teor de dgua =

sais minerais, como a
melancia, o pepino, a alfa-
ce e o tomate, hidratam e pro-
tegem a pele

Ameéndoas A vitamina

E desempenha um papel
fundamental na prote-

cao da pele contrada-

nos oxidativos (celulares) e
fotoenvelhecimento. Alimentos
ricos em vitamina E sao as
améndecas, abacates, avelas, pi-
nhoes e dleo de semente de gi-
rassol e abobora.

manter aelasticidade Q
da pele ¢ a cicatrizar. Os
alimentos mais ricos em zin-

co sao o frango, ostras e cama-
rao, peixe, feijaoc e gema de ovo.

Frango O zincoé um
mineral que ajuda a

secunddrios vio ter impacto no es-
tado nutricional do paciente. “Os
casos sao todos diferentes e a nos-
saintervencao € muito personali-
zada e ajustdavel as necessidades
alimentares de cada pessoa”. diz a
SABADO. Beatriz Vieira. nutricio-
nista no Hospital Lusiadas. A ali-
mentacao assume um papel funda-
mental na resposta ao tratamento e
na recuperacao apos a terapéutica.
Ajuda amanter a qualidade de
vida. ou seja. quanto pior for o es-
tado nutricional pior € o progndsti-
co, aumentando o risco de compli-
cacdes e de hospitalizacio. "Nao

existe uma dieta ideal. A ideal €
aquela que atinge as necessidades
energéticas e nutricionais do doen-
te. e que consegue manter a sua
adesdo ao longo do tempo. E fun-
damental ndo incentivar dietas de-
masiado restritivas. que podem
conduzir a deficiéncias nutricionais
e explicar que ndo existem alimen-
tos ‘milagrosos’. nem proibidos.
Existem. sim. os que devemos pri-
vilegiar e outros que devemos con-
sumir com moderacao. Dietas com
baixa palatabilidade e pouco ape-
lativas ndo tém uma grande ade-
sd0, 0 que pode aumentar o risco

v
Beatriz Vieira
NUTRICIONISTA
“Mos doentes oncoldgicos é sempre
realizada uma intervencao
nutricional personalizada
adaptada a situacao clinica”

“APOS O
DIAGNOSTI-
CO, ANUTRI-
CAO POR I
SO NAO VAI
CURARA
DOENCA,
MAS E UMA
IMPORTAN-
TE ALIADA
AO TRATA-

MENTO”

Diogo
Alpuim
Costa
“Estima-se que
mais de 90%
doscasos de
cancro estejam
relacicnados
com fatores de
risco modifica-
Veis, como a
dieta” diz 0
oncologista

DUARTE RORIZ
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Alguns mitos
Coco
E um alimento que estd muito
na moda, mas apesar de ser de
origem vegetal contém gordu-
rasaturada Para quem tem co-
lesterol alto nac € aconselhavel
utilizar ¢leos de coco.

Beterraba
E comum os doentes oncologi-
cos acreditarem que & a melhor
fonte de ferro. Mas o ferro pre-
sente na beterraba é o ndo-he-
me, © gue significa que a bicdis
ponibilidade € baixa, ou seja, a
quantidade absorvida pelo orga-
nismo & muito reduzida.

Peixes
Alguns peixes - 05 maiores, que
vivem mais tempo e comem
mais - contém elevados niveis
datoxina mercurio. caso
do espadarte, cavala, anchova
ou garoupa.

de malnutricio”. acrescenta.
Hélder Goncalves. de 54 anos.
garante que sempre teve cuidado
com a alimentacdo e que praticava
desporto. Mas em 2021 foi-lhe dia-
gnosticado um cancro na prostata.
metastizado no figado. no pulmao e
na anca esquerda. "0 dnico sintoma
que tive foi uma infecao urindria
Nao estava a espera até porque na
minha familia. até a terceira gera-
cdo. sou o primeiro caso de can-
cro. Estou a fazer quimioterapiae
hormonoterapia. e vou vivendo um
dia de cada vez". conta a SABADO
o0 agente da PSP. que associa a cau-
sadadoenca ao stresse didrio. Hel-
der teve de seguir um plano ali-
mentar. reduzindo a carne verme-
lha e aumentando o consumo de
fruta e vegetais: “Como péssegos.
bananas e cerejas. mas tudo biold-
gico. que tem mais sabor. Como
carne branca. que acompanho
com espinafres. Evito os doces.
mas de vez em quando 13 vai um
pastel de nata. A minha resistencia
aos tratamentos melhorou muito

desde que facoestadieta.” @ 0O
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PERIGO. O CRESCIMENTO DA DIABETES E DAS DOENCAS REUMATICAS
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Alimentos ricos em calcio, como o tofu e as sementes
de sésamo, sdo essenciais aos 0ss0s. Jd a progressao
diabetes pode cair 40% mudando o estilo de vida.

m Portugal. a incapacidade
associada as doencas reu-
madticas aumentou 45% nos
tiltimos 20 anos, sobretudo
devido a osteoporose e também ao
aumento da obesidade. do sedenta-
rismo e do envelhecimento da popu-
lacio”, explica 2 SABADO Antonio

Vilar, presidente da Sociedade Portu-
guesa de Reumatologia.

A alimentacdo € importante na pre-
vencao? "Depende”. afirma o espe-
cialista. "Existem quase 200 doencas
reumdticas e sdo todas muito dife-
rentes. Na maioria. ainda ndo esta
cientificamente provado que a ali-

O MELACO
PRETO, OS
FIGOS SECOS,
AS AMEN-
DOAS, A
HORTALICA
CRUAEA
SALSA SAO
MUITO RICOS
EM CALCIO

[ co—)
Doenca
dosreis
A gotaera

considerada a
“doenca dos
reis”, porque a
populacao
pobre recorria
auma
alimentacao
muito diferente

1,2
gramas
de calcio por
dia & guanto
um adulto
precisa. Mas a
média de con-
sumo anda pe-
los 450 mg, diz
Antonio Vilar

ADIABETES
AUMENTA
PORQUE
“ESTAMOS A
SER VITIMAS
DE UMA IN-
GESTAO CA-
LORICA MAIS
ELEVADA”

Antonio Vilar
REUMATOLOGISTA

“Na osteoporose, porque 0s 0S50S

necessitam de calcio, de fosforo e

de vitamina D, a alimentacao tem
um efeito preventivo”

Osmelhores alimentos
paraos 0ssos

Tofu Tem baixas
calorias, pouca gordura,
£ ricoem proteinas e
em minerais, Como po-

tassio, ferro, calcio, magnésio
omega 3 e omega 6. E um impor-
tante aliado da satde dos muscu-
los e dos 0ss0s e, por nao conter
colestercl, € igualmente benéfico
para o sistema cardiovascular.

Feijao Além de conter

calcio, magnésio, fibras e | 4
outros nutrientes, & rico
em fitatos, que interfe-

rem na capacidade do cor-

po de absorver o calcio. Grac-de-
-bico, lentilhas e ervilhas, e cleagi-
nosas, como nozes e castanhas,
tambem tém fitatos.

Sésamo As sementes

530 um dos alimentos
com mais elevado tecr 3
decalcio(670 mgpor T2 /

cada 100 g) gue fortalece
ossos e tenddes. 550 Uma fonte
de fibra, particularmente de ligni-
nas, que tém propriedades anti-
inflamatorias.

mentacao tenha um papel funda-
mental. Sd hd duas situacdes em que
existe evidencia dos resultados da
influéncia daquilo que comemos: na
osteoporose [distirbio dsseo que au-
menta o risco de fratura devido a
baixa densidade mineral dsseal e na
gota [inflamacao nas articulacoes e
ao seu redor]. Na gota podemos in-
terferir no metabolismo atraves da
diminuicao da ingestao das proteinas
de que resulta o dcido urico. que afe-
taas articulacdes. Na osteoporose.



Umrelégio chamado corpo humano

As fibras e os nutrientes antioxidantes, que estdo nos legumes
e na fruta, combatem processos inflamatérios que
podem originar cancros. Mas hd outras doencas

e outros orgaos do corpo que merecem atencao

@ Doencas associadas

Diabetes

Obesidade

Py ft". an
Vit -
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Excesso
de peso
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Depressao

Doencas
A dosono

Alzheimer

i I Arteriosclerose

Doenca
cardiovascular

Fonte SABADO

porque o osso necessita de calcio. de
fasforo e de vitamina D. a alimenta-
cdo tem igualmente um efeito pre-
ventiva”, diz. Segundo o médico.
para o desenvolvimento dsseo de-
vemos ter desde sempre uma boa
ingestao de alimentos ricos em cdl-
cio — laticinios. tofu e sementes de
sésamo — bem como de vitamina D.
que o sol nos dd: “Bastam 15 minutos
didrios de exposicio da cara. bracos
e cabeca. que pode ser até na varan-
da. Com aidade. a pele deixa de fa-
zer a absorcao de vitamina D. por
isso € que nos idosos a suplementa-
cdo € fundamental”.

O reforco de cdlcio e de vitamina D
pode ser também importante para
compensar os efeitos nefastos de al-
guma medicacio. Exemplo: os corti-
costeroides [indicados parao trata-
mento de doencas inflamatdrias.
alérgicas ou autoimunes]. em altas
doses aceleram o processo de osteo-
porose e aumentam o risco de fratu-
ras. "Nesse caso. a suplementacdo de

calcio e vitamina D € mandatdria”.
alerta. Segundo a tabela dos alimen-
tos mais ricos em cdlcio. que Antonio
Vilar dd aos pacientes. os que tem
maior quantidade. além das semen-
tes e da pasta de sésamo e do tofu.
sao o melaco preto. os figos secos, as
améndoas. a hortalica crua e a salsa.

L ]
Diabetes

Entre 2014 e 2021. o nimero de
pessoas com diabetes aumentou
20% em Portugal. integrando o fop 3
dos paises da Europa. segundo
dados do Observatdrio Nacional da
Diabetes. divulgados em marco.
Para Miguel Cardoso, dirigente da
Sociedade Portuguesa de Endocrino-
logia. Diabetes e Metabolismo “esta-
mos a ser vitimas ndo so de uma in-
gestdo caldrica mais elevada. mas de
uma exposicao cada vez maior ao
processamento alimentar”. Para pre-
venir. ha que combinar as opcdes de
boa qualidade alimentar com a prati-
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Miguel
Cardoso
"Ha estudos que
demonstram
queas
meadificacdes do
estilo de vida
reduzem, entre
30%e 40%, a
progressac de
diabetes a
longo praze”

ca de exercicio fisico.

Margarida Lajes tem 60 anos e. ha
quatro, desde que tem diabetes tipo
2. teve de abdicar de algumas coisas.
“Sou muito gulosa e fui obrigada a
cortar nos doces e nos hidratos de
carbono. Introduzi mais legumes e
verduras. e passeia comer sopa. sem
batata. todos os dias. Como mais me-
lancia. macas e peras. e evito as uvas.
omeldo e os figos. O importante €
que tenho a diabetes controlada gra-
cas a alimentacdo e a medicacao”.
conta a SABADO.

Miguel Cardoso refere que “as reco-
mendacdes alimentares devem ter
uma perspetiva macro. Por exemplo.
se falarmos de vegetais devemos por
de parte os que contem amido. como
batatas. lentilhas ou milho. que tém
impacto na glicemia. e privilegiar a
couve, 0s espargos. os brdcolos, a be-
ringela ou o tomate. As fibras, que en-
CONtramos nos graos ou na fruta. com
casca. tem demonstrado uma redu-
cdo na melhoria da glicemia"©@  ©

37



CABECA E CORACAO. DEMENCIA, ALZHEIMER E DOENGAS CARDIACAS
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Sao os alimentos comuns numa dieta para prevenir o declinio cognitivo e os problemas cardiov

erder a memdria assusta
mais as pessoas do que o
Cancro ou os aaques car-
diacos. concluem vdrios es-
tudos. O Alzheimer. a deméncia e ou-
tros problemas relacionados com o
declinio cognitivo ndo sdo inevitdveis.
Podemos até prevenir algumas destas
doencas. desacelerar a sua progres-
sdo e. nalguns casos. até reverte-las.
O exercicio estd indicado como o
maior defensor do cérebro. Diversas
pesquisas indicam que pessoas ativas
reduzem o risco de Alzheimer em
45%. Depois ha que estimular o cére-
bro para o ajudar a funcionar bem. Ao
usd-lo estamos a construir as ligacdes
que combatem a deterioracao neuro-
ldgica. A alimentacao também tem
um papel importante se ingerirmos os
nutrientes de que se necessita para
funcionar de forma otimizada.
O neuropsicdlogo Diogo Mendonca
explica que “existem duas vitaminas.
a B9 ea BI2. que em défice. seja por

@
Diogo Mendonca
NEUROPSICOLOGO
“Nao ha nenhum alimento que,
consumido em excesso, prejudique
as capacidades cerebrais, mas ha
outros que as estimulam”

ESTUDOS
INDICAM
QUE
PESSOAS
FISICAMEN-
TE ATIVAS
REDUZEM O
RISCO DE
ALZHEIMER
EM 45%

COLESTEROL
ALTO OU HI-
PERTENSAO,
REDUZ-SE
GRADUAL-
MENTE
QUANDO SE
SEGUE UMA
DIETA PRO-
TETORA DO
CORACAO

nie

impor

g
3
2
%

Os melhores alimentos
paraocoracio

Abacatect o alimento
numero 1, assegura
Long Cao, especialista ‘
em doencas cardiovas

culares. Contermn vitaminas
C,E,K,B6. riboflavina, niacina,
folato, magnésio e potassio.

“Meio abacate por dia faz mila-
gres’, diz o médico.

Macas Ajudam a baixar
a pressao arterial, devido
ac forteteor defibras.
Tambeém sac ricas em
vitamina C, vitamina K e em
minerais, como cobre e potassio.

=

Nozes ‘Melhoram a
salde das artéerias, dimi-
nuem o risco de pressao
alta, reduzem ainflama-
¢ao relacionada com doen-

¢as cardiacas e baixam o risco
de codgulos sanguineos, que po-
dem levar a atagues cardiacos e
derrames’, afirma Long Cao.

falta de ingestao ou dificuldade de ab-
sorcdo gastrointestinal. pode levar a
defeitos de memdria”. A B9 estd nos
legumes verdes, jda B12 6 se encon-
tra em cames vermelhas. ovos e pei-
xe, o que pode ser um problema para
quem segue uma dieta vegetariana.
que exclui estes alimentos. Mas hd ou-
tra vitamina determinante para o cé-
rebro. caso da Bl [nos ovos. carnes, le-
gumes e cereais]. “Se for no desenval-
vimento das criancas. estd relaciona-
da com atrasos na linguagem. naida-
de adulta provoca uma amnésia ante-
ragrada [a pessoa nao consegue lem-
brar-se de coisas que aconteceram

w
|
o
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recentemente]”, revela o especialista.
Para a nutricionista Carla Damas.
“existem estudos que apontam que
uma dieta caracterizada por um au-
mento do consumo de antioxidantes
e dcidos gordos poli e insaturados
tem beneficios para a funcio cogniti-
va". Os investigadores convergem nos
alimentos que compdem a dieta me-
diterranea. Carla Damas dd alguns
exemplos: peixes gordos (salmaa.
sardinha ou cavala, ricos em dmega 3
e em dcido docosa-hexaenoico. que
melhora o funcionamento dos neurd-
nios), vegetais de folha verde (espina-
fres. bracolos e couve. ricos em dcido
fdlico e vitamina E e vitamina K. que
ajudam a diminuir o envelhecimento
cognitivol; frutos secos (amendoas,
amendoins e nozes. que téem dcidos
gordos. dmega 3 e 6 evitaminas B6 e
El. Frutos vermelhos. tomate, abacate.
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Helena Monteiro
INSUFICIENCIA CARDIACA

Além de ter mudado a alimentacao,
a psicologa, de 80 anos, habituou-se
a fazer uma caminhada diaria
com os caes, junto a praia

ovo ou chocolate negro sio igual-
mente recomendados.

Doencas
docoracao

Nao resistia a um cozido “com
bons enchidos e carnes”. mas hd cer-
ca de duas décadas Helena Monteira.
de 80 anos. viu-se obrigada a alterar
o0s hdbitos alimentares. Comecou a
sentir dificuldade em respirar. cansa-
va-se muito a subir escadas. e foi-lhe
diagnosticada uma insuficiéncia car-

Ribeiro
A nutricionista

diz que o sal
deve ser substi-
tuido por ervas

aromaticas e
especiarias, uti-
lizando-se tam-

bém o limao
como tempero

diaca. O cardiologista encaminhou-a
para um nutricionista que lhe mudou
o plano alimentar. “Nio como gordu-
ras por causa do colesterol e quase
ndo uso sal na comida para controlar
atensdo arterial. Passei a comer so-
pas com muita couve, abobora. cur-
gete e cenoura. que € o meu almoco
na maior parte dos dias. A noite, o
meu jantar € uma chavena de leite
com linhaca moida e aveia. que tem
proteina e fibras. Nio me custa nada
até porgue me sinto bastante me-
Ihor”, conta 2 SABADO a psicologa.
de Vila Nova de Gaia.

Ha muito que estd cientificamente
provado que o risco de problemas
cardfacos. como o colesterol alto ou
hipertensdo. se reduz gradualmente
quando se segue uma dieta protetora
do coracdo. "Em primeiro lugar. ha
que limitar o consumo de sale de
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asculares. Com a reducdo do sal e das gorduras saturadas e a pratica de atividades fisicas.

Os melhores alimentos
paraofigado

Mirtilo 0 seu consumo
continuado, em doses did- | g8
rias de cercade 240 gra- | §

mas, tem um forte impac-

to hepatico. pelas proprieda-

des antioxidantes e anti-inflamata-
rias, segundo cientistas da Univer-
sidade de Coimbra.

Café Foi demonstrado
fue o cafe diminui os

danos do figado, me smo*
em pacientes com proble-

mas hepaticos. Algumas pes
guisas sugerem gue o cha verde
desintoxica e reduz a infllamacao.

L

Alho Contém um com-
posto de enxofre que ati-

va as enzimas responsa-
vels pela eliminacao de
toxinas. Tambem tem sele-
nic, que protege o figado.

gorduras saturadas. que estio nos ali-
mentos mais gordos, de origem ani-
mal. Depois, temos de privilegiar o
consumo de gordura insaturada. caso
do azeite. dos peixes gordos (salmio.
sardinha e atum). sementes de linhaca
e de chia. Hd que evitar sobretudo os
alimentos com gordura trans, em pro-
dutos ultraprocessados (batatas fritas.
bolos folhados. cremes de barrar)”.
explica a SABADO. a nutricionista Ri-
ta Ribeiro. E acrescenta: “E importan-
te variar porque todos tém vitaminas.
minerais e fibras. especificamente os
frutos gordos (nozes e amendoins).
com gordura saudavel. e dmega 3.
que tém um efeito anti-inflamatdrio.
Os laticinios (queijo e leite) magros.
também sdo interessantes.” O [>]
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Aquilo que comemos tem efeitos no funcionamento do
cérebro. O défice de algumas vitaminas e minerais agrava
as regulacdes de humor, transtornos de ansiedade e
estados depressivos - até influencia a doenca de Parkinson

do quase 20 mil os portu-

gueses que sofrem da

doenca de Parkinson. Esta

resulta da reducao dos ni-
veis de dopamina. que leva a mor-
te das células e afeta. maioritaria-
mente. os idosos. A boa noticia €
que. apesar de nio existir nenhum
alimento que por si so limite esta
doenca degenerativa do sistema
nervoso central, crénica e pro-
gressiva. uma dieta sauddvel pode
ajudar a prevenir e até a reduzir
sintomas. tendo assim um efeito
neuroprotetor.

Na prevencao. o que a neurolo-
gista Ana de Castro Caldas aconse-
lha € seguir a dieta mediterranea.
Motive? Os alimentos que fazem
parte deste plano sio antioxidan-
tes. ricos em fibras e contém gor-
duras sauddveis e anti-inflamato-
rias. A especialista sugere "o con-
sumo do azeite extra virgem. maior
recurso a vegetais. frutas e graos.
menor ingestao de carnes verme-
lhas e acicares e moderacao no
leite e no dlcool™.

Sdo também os horticolas e os
frutos ricos em fibras {laranjas, ma-
cas. kiwi). que ajudam no alivio dos
sintomas. “A doenca de Parkinson
€ progressiva e sabemos que a sin-
tomatologia se vaiagravando ao
longo do processo. que pode durar
vdrios anos. Numa fase inicial. o
sintoma mais comum em que a ali-
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FRUTA RICA
EM FIBRAS
(LARANJAS,
MACAS OU

KIWI),
AJUDA NO

ALIVIO DOS
SINTOMAS

DA DOENCA

DE

PARKINSON

mentacao pode ser fundamental €
a prisio de ventre. uma queixa
muito frequente dos doentes e que
se prolonga até as fases avancadas
da doenca”. explica a nutricionista
Diana Miranda.

mas Ana de Castro Caldas alerta:

tivas a pacientes que estao desnu-
tridos. A prevencao deve comecar
na idade mais precoce possivel e
nao podemos sugerir que haja

0

Ana Castro Caldas
NEUROLOGISTA

“De nada vale ter uma dieta
restritiva, baseada em frutae
vegetais, e depois fumar trés macos
de cigarros por dia e ser sedentaria”

Estas indicacdes sao importantes.

“Nao podemos sugerir dietas restri-

|
Osmelhores alimentos
para océrebro

Ovo Além de possuir

varios nutrientes, como :
acidofolico e vitamina
B12 a gema e rica em

colina, uma substancia que
ajuda a evitar o declinic mental
associado ao envelhecimento.

Morango Como os mir-

tilos, amoras ou acals,

possuem fisetina, Lm
flavonoide gue melhora

a comunicagac entre os
neuronios, desenvolvendo fun-
¢des cognitivas como a memo-
ria, o raciocinio e a concentragao.

Chocolatenegro

Com um minimo de 70%
de cacau, contém fla-
vonoides, antioxidantes
capazes de melhorar as
fungdes cognitivas, entre as
quais a memoria.

exclusio de alguns alimentosem
criancas e adolescentes que estio
em desenvolvimento.”

Ansiedade
edepressao

0 O que comemos € assim tao im-
portante para a satde mental? Um
estudo publicado na revista Euro-
pean Neuropsychopharmacology.
em 2019. indica que a nutricio tem
efeitos significativos sobre o humor e
o bem-estar, assim como ha eviden-
cias crescentes que revelam uma
forte associacao entre uma dieta po-
bre e a exacerbacdo de transtornos
de ansiedade e depressao.

Portugal € o segundo pais da Eu-
ropa. atrds da Islandia. com maior
prevaléncia de doencas psiquidtri-
cas. Estima-se que haja cercade
700 mil portugueses com sintomas
depressivos e a crise econdmica
que o Pais atravessa potencia o au-
mento dos casos. Trés em cada 10
ja foram diagnosticados com de-
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pressao e seis jd sentiram sinais da
doenca nalgum momento da sua
vida. conclui um estudo da
Lundbeck Portugal. farmacéutica
dinamarquesa especializada em
doencas mentais e do cérebro.
divulgado em maio ultimo. Segun
do a OMS. pessoas com problemas
emocionais tendem a desejar ali
mentos nao saudaveis quando se
sentem stressados ou deprimidos
Embora esses alimentos possam
ser reconfortantes naquele mo
mento. na verdade podem agravar
as mudancas de humor. a ansieda
de e a depressao alongo prazo. A
falta de acido fdlico. vitamina B12.

vitamina Bl ferro. zinco, magnésio.

omega 3. vitamina D e a baixa in
gestao proteica estdo entre asca
rencias nutricionais mais comuns e
capazes de gerar alteracoes no fun

cionamento adequado do cérebro e

na regulacao do humor

Diana Miranda

0s doentes de Parkinson devem
comer “mais vegetais e alimentos ri-
cos em fibra: cereais integrais, aveia,
sementes delinhaca de chia, farelo”

SABAD 0.- n;l;\w.sa.!.m do.pf @

Maria Moreno

“A dieta ndo € o unico fator que
influencia o humor. Qutros, como
ostresse, 0 50N0 e o exercicio fisico
tém um papel capital”

O trato gastrointestinal human
1briga mais de 100 trilides de
bactérias gue, juntamente com
rqueias (crganismaos unicelula
res semelhantes a bactérias),

fungos e virus, formam a mic
bicta intestinal. Esta pode influen
vida humana a muitos

dos graus de rigueza
lade bacteriana tém
:_|:| 0 A550C0 dos _||:. ] 5 ||_|:|:_._

“Existem estudos que demons
tram a influéncia da dieta no bem

estar psicologico. Pesquisas tém
mostrado associacoes entre uma
dieta pouco saudavel e uma alta
ingestio de alimentos processados.
acucares refinados e gorduras satu
radas. e um maior risco de desen
volver depressdo e ansiedade. Por
outro lado. uma dieta rica em nu
trientes. como vitaminas e minerais
essenciais. tem sido associada a um
menor risco de transtornos mentais
A dieta mediterranea. por exemplo.
€ apontada como um bom modelo
aseguir”. afirma a SABADO a psi
quiatra Maria Moreno

A medica explica que as vitaminas
e 0s minerais desempenham um
papel importante na neurotrans
missdo, processo pelo qual os neu
ronios comunicam entre si e com
outras células do corpo. “Por
exemplo. avitamina Bl € uma fonte
de energia necessdria para o meta
bolismo de hidratos de carbono. A
vitamina B12 e o dcido fdlico sdo
elementares para a sintese de neu
rotransmissores. o ferro € primor
dial para a formacao de hemoglo
bina. que transporta o oxigenio até
ao cerebro, e o zinco e 0 magnesio
também sdo essenciais na trans
missdo nervosa e na plasticidade
cerebral”, acrescenta

N



Destaque

RICARDO MEIRELES

CALORIAS. O EXCESSO DE PESO E A QUALIDADE DO 50NO

(14

UE AMINH
DAESTAVA
;M RISCO

O peso a mais € a causa de varias doencas, como a
apneia do sono. A solucao esta em controlar a
qualidade e a quantidade do que se serve no prato

m Portugal. de acordo com
resultados obtidos em al-
guns estudos. 28% da popu-
lacao commais 18 anos
sofre de insdnia e nas pessoas com
mais de 65 anos. esta queixa chega
aos 50%. com repercussoes negati-
vas na satide e na qualidade de vida.
Ainsdnia € o distirbio do sono mais
frequente no adulto e associa-se a

42

graves consequencias, como o
aumento da mortalidade causada
por doencas cardiovasculares.
disfuncoes psiquidtricas e diabetes.
Rafael (nome ficticio) ignorava que
sofria de apneia do sono até ao dia
em que foi ao hospital devido a uma
constipacdo. Pelos sintomas (incd-
modo na cabeca e no nariz). a médi-
ca encaminhou-o para uma consul-

UMA DAS
CONSE-
QUENCIAS
DE UMA ALI-
MENTAGAO
ERRADAE O
EXCESSO DE
PESO QUE
PODE SER
TAO GRAVE
COMO
FUMAR

Neutel

“E importante
uma alimenta-
Cao com peixe,

carne, fruta,
legumes e ve
getais para po-
der ter um bom
sone”, afirma a

neurolegista

Fernando
Ramalho

O gastroentero
logista aconse-
Iha o consumo
de sementes de
linhaca, a mais
rica fonte de
&mega 3, que
previne a forma-

cao de diverticu-

los nas paredes
do colon

<]
Jodo Silva
OBESIDADE
Pesava 100 quilos e hoje pesa 70,
gracas a uma dieta a base de
saladas, legumes e fruta,
combinada com exercicio fisico

Os melhores alimentos
para ointestino

Gengibre Pode ajudar

na producao de acido il
estomacal e estimula o ) ‘
sistema digestivo - g
manter os alimentos em

movimento no intestino.

Cebolas Tém uma forte Fi
concentracao de inulina, =
frutanos e fruto-oligossa J
carideos (FOS), que aju-

dam a aumentar a florain-
testinal. Tambem sac beneficos
para quem sofre de osteoparose,
aterosclerose, doencas cardiovas-
culares e diabetes tipo 2

Framboesas 550 uma
rica fonte de polifendis,
potentes antioxidantes,
fue atuam como pre-
biéticos, aumentando o
crescimento de bactérias
benéficas no intestino.

ta da especialidade que revelou o
diagndstico. Durante a noite e por
pequenos periodos, este engenheiro.
de 52 anos. deixava de respirar de-
vido ao excesso de peso que se acu-
mulava no pescoco. Por isso teve de
iniciar uma dieta. que mantém.
Quando comecou tinha 90 quilos. e
nos tltimos sete meses perdeu 10
mas ainda nio chegou ao objetivo:
abaixo dos 75. Diminuiu o consumo
de dlcool. aumentou a ingestao de
dgua. faz seis refeicoes e come tres
pecas de fruta por dia (bananas ou
macas). O prato que era servido a
vontade. hoje € bem estruturado.
“Metade € salada e legumes. peixe e
carne ou ovos € um quarto e o res-
tante arroz. Hoje. ressono muito
menos e tenho mais resisténcia fisi-
ca’. conta a SABADO.



