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Prefácio


Os cuidados com a alimentação é um dos principais focos de atenção da população mundial nos tempos atuais.


Com o crescente aumento da quantidade de produtos e alimentos artificializados e, consequentemente, nocivos à saúde, torna-se imprescindível a escolha correta por uma alimentação mais saudável e natural. Visto que, a saúde do corpo e do sistema orgânico é baseada naquilo que é ingerido.


Com a mudança de hábitos alimentares e no estilo de vida, adquire-se mais equilíbrio, uma melhor qualidade de vida e, como consequência, longevidade.     


Esta obra é um guia de orientação, no que se refere aos alimentos adequados a serem ingeridos para a manutenção de uma saúde integral e perfeita.


Boa leitura.  




CAPÍTULO I
POTÁSSIO PARA O EQUILÍBRIO PERFEITO


Investir nesse nutriente é tão essencial quanto reduzir a ingestão de sódio para manter a pressão sob controle. Enquanto provoca tensão nos vasos sanguíneos, o potássio ajuda a relaxá-los. Logo, se ambos estão em níveis adequados, a pressão arterial fica equilibrada. Na prática, porém, o abuso do sódio (representado pelo sal e pelos produtos industrializados) e a baixíssima ingestão de potássio (presente me vegetais, leguminosas e cereais integrais) têm provocado problemas nas artérias de uma boa parte da população.


Não se pode focar apenas na diminuição do sódio. É preciso estimular o consumo de potássio. Até porque, em níveis elevados, ele chega a amenizar os efeitos do excesso de sódio.


 


CONSUMO MÉDIO ATUAL DA POPULAÇÃO BRASILEIRA


 


Potássio: 2,3 g (Consumo ideal: 4,7g)


Sódio: 4,8g (Consumo ideal: 2g)


 


É bom lembrar que o brasileiro, incluindo o hipertenso, ultrapassa as metas da Organização Mundial de Saúde quanto ao tempero: comemos mais sal que o dobro do recomendado. Apesar de o consumo de potássio gerar benefícios por si só, o melhor dos cenários é aquele em que isso ocorre em paralelo à diminuição de sal.


Hoje, no entanto, o consumo de potássio é muito baixo. O brasileiro consome bem abaixo dos 4,7 gramas diários indicados.


 


FONTES DE POTÁSSIO


Manga palmer: 785 mg (1 unidade, 500 g)


Extrato de tomate: 680 mg (1/3 lata, 100 g)


Banana-nanica: 564 mg (1 unidade, 150 g)


Milho: 555 mg (1 espiga, 300 g)


Mandioquinha cozida: 521 mg 1 ½ unidade, 200 g)


Romã: 485 mg (1 unidade, 100 g)


Sal light: 410 mg (2 col. De café, 2 g)


Farinha de soja: 384 mg (2 col. de sopa, 20g)


Banana-prata: 358 mg (1 unidade, 100 g)


Chicória: 357 mg (15 folhas, 84 g)


Mamão papaia: 352 mg (1 unidade, 280 g)


Goiaba vermelha: 336 mg (1 unidade, 170 g)


Água de coco: 324 mg (1 copo, 200 ml)


Repolho roxo refogado: 321 mg (1 xícara de chá, 100g)


Melancia: 312 mg ( 2 fatias, 300g)


Agrião: 287 mg (22 ramos, 132 g)


Leite de vaca: 266 mg (1 copo, 200 ml)


Feijão-carioca cozido: 255 mg (2 conchas, 100 g)


Amendoim cru, sem sal: 232 mg (1 punhado, 40 g)


Aveia em flocos: 216 mg (3 col. de sopa, 50 g)


Abacate: 206 mg (1/4 unidade, 100 g)


 


Existem vários mecanismos capazes de explicar por que o nutriente mais conhecido na banana age no combate à hipertensão. Um deles tem a ver com uma estrutura presente nas células, a combinação sódio/potássio. Quando há potássio em quantidades apropriadas, mais sódio é expelido através desse sistema e, depois, pela urina.


Tirar o excesso dessa substância de circulação é importante também porque ela atrapalha o controle da liberação de adrenalina e noradrenalina pelo sistema nervoso central. Se isso não acontece direito, esses hormônios chegam até os vãos, permitindo uma maior entrada de cálcio nas células musculares. A consequência é o estreitamento das artérias.


Isso posto, não é nenhum sacrifício incluir o potássio no cardápio. Basta comer mais frutas e verduras.


Atualmente, nossa principal fonte do mineral é a carne vermelha. O problema é que ela também concentra sódio.


O ideal, portanto, é focar nas fontes de potássio que sejam pobres do mineral que eleva a pressão.


Outra opção é substituir o sal de cozinha regular pela versão light, que associa 50% do cloreto de sódio a 50% do cloreto de potássio.




CAPÍTULO II  ABACATE – A FRUTA QUE FAZ BEM AO CORAÇÃO


Pesquisas recentes demonstram que a gordura do abacate é uma das potentes armas contra as doenças cardiovasculares – a mesma que eleva o valor energético. Ela é do tipo monoinsaturado, considerado benéfico à saúde dos vasos.


Em um estudo da Universidade de Toronto, no Canadá, essa gordura fez a diferença para pessoas que travavam luta contra o colesterol alto, um dos principais fatores de risco para doenças cardíacas.    


Esse estudo também mostrou que a atividade física regular e o consumo de vinho e gorduras monoinsaturadas ajuda a eliminar o LDL. (Colesterol ruim) O abacate impulsiona a queda do colesterol porque concentra beta-sitosterol. Essa substância faz parte do grupo dos fitosteróis, que são quimicamente semelhantes ao colesterol. Uma outra substância encontrada no abacate é a glutationa, uma substância antioxidante poderosa, varredora dos radicais livres capazes de prejudicar as células.


 


Tabela nutricional do abacate (Cada 100 g)


Energia (kcal).............................................................96


Proteínas (g)..............................................................1,2


Carboidratos (g)............................................................6


Fibras (g)..................................................................6,3


Potássio (mg)............................................................206


Magnésio (mg)............................................................15


Gordura monoinsaturada (g).......................................4,3




CAPÍTULO III
ENTRE FRUTAS E SUCO, A MELHOR OPÇÃO SÃO AS FRUTAS


Pesquisas recentes mostram que os sucos, especialmente os adoçados, são capazes de elevar a glicose no sangue de forma intensa. Com isso, há maior liberação de insulina para normalizar a situação. Esse hormônio é responsável por colocar todo esse açúcar em circulação dentro das células, onde será usado como combustível. O problema é que os picos bruscos de glicose e insulina podem levar a uma resistência à ação do hormônio e, consequentemente, a um maior risco de diabete.


Ainda que o conteúdo nutricional seja o mesmo, os líquidos passam do estômago para o intestino mais rapidamente do que os alimentos sólidos. Por isso ocorre a elevação acelerada da glicose. Sem contar com outro agravante: para preparar um copo de suco, usamos cerca de quatro a cinco laranjas, valor que dificilmente consumimos quando resolvemos descascar e comer a fruta. Assim, a ingestão de frutose, o açúcar natural desses vegetais, também é muito maior quando a opção ingerir o líquido.


Sintetizando: uma quantidade extra de insulina é adicionada. Mais: durante a produção do suco, as fibras das frutas costumam esvair-se. Elas estão nas cascas, no bagaço, etc. E essas substâncias atrasam a digestão e a elevação do açúcar no sangue.


Apesar de as frutas aumentarem a circulação do açúcar em velocidade reduzida do que os sucos, vale notar que algumas delas não apresentam índices glicêmicos tão baixos assim. A melancia e o melão (por exemplo) têm sempre alto índice glicêmico.


Indica-se, portanto, que elas sejam consumidas com outros alimentos ou após refeições completas, como almoço e jantar. Com isso, o aumento do açúcar no sangue é mais lento. Sozinhas, no lanche, não é uma boa opção.


A favor dessas frutas, porém, está sua carga glicêmica, como outro conceito importante. Ela traduz como a porção recomendada de certo alimento faz a glicemia subir. Desse modo, ainda que o índice glicêmico do abacaxi exija atenção, dificilmente ele é ingerido inteiro. Quando focamos em sua carga glicêmica, referente a duas fatias, o valor deixa de assustar.


Com os sucos, por outro lado, a situação é mais delicada porque eles também costumam exibir uma carga glicêmica exacerbada.


O sobe e desce da glicose tem gerado preocupação entre cientistas. Tanto é que, em junho de 2013, especialistas de várias partes do mundo se reuniram na Itália e criaram um consenso sobre o assunto. Em um dos tópicos, lê-se que há evidências consistentes de que uma dieta de carga e índice glicêmico baixos reduz o risco de diabete tipo 2. Além disso, controlar os picos de glicose protege contra problemas cardiovasculares.


Embora o consenso seja claro, é preciso levar em conta que essa questão gera polêmica. Até porque, no último guia de recomendações nutricionais da Associação Americana de Diabetes, está registrado que não há dados suficientes capazes de comprovar que dietas de baixo índice glicêmico previnem a doença. Essa tema é muito controverso. Enquanto alguns estudos mostram benefícios, outros não apontam ganho algum.


A recomendação de comer as frutas de alto índice glicêmico após as refeições vale para o suco. Agora, caso queira que ele faça parte do lanche, é aconselhável tomá-lo acompanhado de uma torrada integral, para que o açúcar não suba rapidamente e caia na sequência.


Evitar os sucos industrializados, normalmente abastecidos de açúcar, é outra boa atitude. Entre eles, contudo, há uma opção com atributos interessantes: as bebidas de frutas com extrato de soja. Esse ingrediente contribui para a redução do índice glicêmico. A soja é uma leguminosa rica em proteínas, nutriente que torna a absorção da glicose mais vagarosa.


A regra básica é maneirar no açúcar de uma forma geral. E uma coisa é clara: as frutas em si sempre proporcionam um leque maior de vantagens.


Tabela da carga e do índice glicêmico de algumas frutas segundo a Sociedade de Diabetes.






 


1.Damasco


IG 31 mg (+/-1) | CG 9 mg






 


2.Pera


IG 38 mg (+/-2) | CG 4 mg


 


3.Maçã


IG 38 mg (+/-2) | CG mg






 


4.Ameixa


IG 39 mg (+/-15) | CG 5 mg






 


5.Morango


IG 40mg (+/-7) | CG 1 mg


 


6.Laranja


IG 42 mg (+/-3) | CG 5 mg


 


7.Pêssego


IG 42 mg (+/-14) | CG 5mg






 


8.Uva


IG 46 mg (+/-3) | CG 8 mg






 


9.Manga


IG 51 mg (+/-5) | CG 8 mg






 


10.Banana


IG 52 mg (+/-4) CG 12 mg






 


11.Kiwi


IG 53 mg (+/-6) CG 6 mg






 


12.Fruta-do-conde


IG 54 mg (+/-2) CG 10 mg


 


13.Mamão papaia


IG 59 mg (+/-1) CG 10 mg






 


14.Abacaxi


IG 59 mg (+/-8) CG 7 mg


 


15.Melão


IG 65 mg (+/-9) CG 4 mg






 


16.Melancia


IG 72 mg (+/-13) CG 4 mg




CAPÍTULO IV
7 ALIMENTOS PARA MELHORAR O FUNCIONAMENTO DO CÉREBRO






1.Chocolate quente


Pesquisas recentes mostram que o consumo de duas xícaras diárias de chocolate quente melhora a performance nos estudos e no trabalho, além de ativar a capacidade de recordar as coisas. Segundo a pesquisa, o chocolate (amargo) melhora o fluxo sanguíneo para o cérebro. Isso deve-se à ação dos flavonoides presentes no cacau. No organismo, eles favorecem a formação de óxido nítrico, substância que dilata as artérias e eleva a carga de oxigênio e nutrientes para os neurônios.
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