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Comidapara -

AMENTE

Jareconhecida como aliada na PREVENCAO
de doengas cardiovasculares, a dietamediterranea
voltaa PAUTA do dia depOIS de um novo estudo
mostrar seu efeito positivo na saide do CEREBRO

POR VITORIA MOURA GUIMARAES

dieta do momento nao é um

modismo passageiro, nao é ra-

dical, é sustentavel e serve de

base alimentar para uma das
civilizagdes mais antigas do mundo. A me-
diterranea (ou cretan diet), conhecida pelos
beneficios comprovados na prevencao de
doencas cardiovasculares e diabetes, virou
novamente assunto ap6s um estudo publi-
cado,em janeiro passado,na conceituada re-
vista cientifica Neurology. A pesquisa mediu os
efeitos da alimentacao baseada em legumes,
graos, proteinas magras
(sobretudo peixe e frutos

A pesquisa

nao encontramos evidéncias conclusivas.Ou
seja: nao é um alimento ou outro, mas sim
a combinagao de todos eles que garante os
efeitos positivos”,completa a pesquisadora.
Apesar de restrito, pois 0 nimero de par-
ticipantes é considerado baixo pelos padroes
cientificos,os resultados foram amplamente
divulgados. Antonia Trichopoulou, professo-
ra de medicina preventiva na Universidade
de Atenas e responsavel por criar a pirdmi-
de alimentar da dieta mediterranea, reitera
seu perfil sustentavel e altamente nutritivo.
“Um bom exemplo sao as ervas
aromaticas, como manjericao,

do mar), laticinios (de ca- salsinha, orégano e tomilho.
bra e de ovelha), frutas, er- nleChu OS Elas apresentam intmeras
vas aromaticas e azeite de EFEITOS propriedades anti-inflama-
oliva na satide do cérebro. [ I toérias, adstringentes e antio-

“Outros estudos ja daa Imentagao xidantes”, explica. E mesmo
comprovaram a relagao /]fnedltefmfcnflea nao tendo como foco principal
da dieta mediterranea a perda de peso, essa alimenta-
com a manutencgao das na,saU-C[e C[O ¢ao pode contribuir para isso,

nossas fungodes cogniti-
vas, inclusive na preven-
¢ao da deméncia, mas nenhum outro havia
medido o tamanho do cérebro, que reduz
conforme envelhecemos,como fizemos ago-
ra”, explica Michelle Luciano, professora do
departamento de psicologia da Universidade
de Edimburgo, responsavel pelo trabalho.

A professora mensurou, por meio de res-
sondncia magnética, o volume cerebral de
400 participantes (homens e mulheres) aos
73 anos e,depois,aos 76 anos e observou que,
quanto maior a adesdo a uma alimentagao
baseada nos principios do Mediterraneo,
menor a reducao no volume cerebral entre
os integrantes do grupo.

“Nao podemos confirmar se o fendmeno
é exclusivamente um efeito da dieta, mas
tudo leva a crer que sim”,diz Michelle.“Con-
duzimos outros estudos focados no peixe e
na carne, baseados em anélises existentes
sobre a possivel relagao dessas proteinas com
a prevencgao de perda do volume cerebral, mas
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ja que é baseada em ingredien-
tes naturais e magros.“Por ser
uma dieta que privilegia os alimentos lo-
cais,pode e deve ser adaptada de acordo com
a producao de cada pais e regiao”,diz Antonia.

A nutricionista Roberta Soares Lara Cas-
sani, membro da diretoria da SBAN (Socie-
dade Brasileira de Alimentacao e Nutri¢ao),
ja trabalha nessa diregao. “Estamos desen-
volvendo uma aula prética para os padroes
brasileiros, com adaptagoes da dieta medi-
terrdnea,rica em gorduras monoinsaturadas
e baixa em carboidratos simples”, conta. Ela
da exemplos de alimentos: a sardinha, um
peixe facilmente encontrado no Brasil e rico
em dmega-3; frutas vermelhas como a roma
que contém resveratrol,um poderoso antio-
xidante; castanha-do-para e abacate, exce-
lentes fontes de gorduras monoinsaturadas.
E o azeite de oliva, protagonista do programa
e uma das mais importantes commodities
gregas - estima-se que cada habitante con-
suma cerca de 26 litros por ano.
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INVERNO FIT

Como darum boost no

metabolismo na temporada de frio

Para se ajustar as temperaturas
baixas, nosso corpo gasta mais
energia. Aproveite que seu
metabolismo estd em alta e aposte
em alimentos termogénicos para
dar um boost e intensificar o gasto
de calorias em até 10%. “Eles
elevam nossa temperatura

e aumentam a queima de gordura
corporal”, explica Mariela Silveira,
médica nutréloga do spa Kurotel.

CHOCOLATE

COM CANELA

Cacau e canela, dois potentes
termogénicos, sao 0s
ingredientes principais
do chocolate quente

fit sugerido pela
nutricionista Larissa
Santana, do Kurotel.

A receita: numa panela,
derreta 3/4 de xicara
(chd) de agucar mascavo,
adicione 1litro de leite
vegetal, 2/3 de xicara (chd)
de dgua, 3 paus de canela,

3 cravos e 2 colheres (sopa) de cacau,

mexendo com um batedor de
arame. Coloque 3 colheres (sopa)
de biomassa de banana verde

e continue mexendo até atingir

a consisténcia desejada. Por fim,
derreta 100 gramas de chocolate
amargo em banho-maria e
incorpore a mistura. “Além de ser
rico em antioxidantes, aliados
do coragdo e cérebro, o cacau da
pique para malhar”, diz Larissa.

A base de améndoas ou castanhas,

o leite traz gorduras que auxiliam
na sintese da testosterona,
hormonio importante na
construgdo dos musculos.

S6 nao vale exagerar: mesmo
saudavel, o chocolate fit ndo

€ tao magrinho.

SOPAS _
TERMOGENICAS

Outra opgao é adicionar
ingredientes termogénicos nas
sopas. Esthela Conde, médica
especialista em nutrologia, sugere
algumas combinacoes: abobora
com gengibre e cenoura com

leite de coco e curry. O tempero
indiano, com um mix de pimentas,
gengibre e diversas especiarias,

€ um 6timo aliado antigordura.
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