Fitness & nufricdo

Com grandes quantidade de
nutrientes especificos, como
antioxidantes, vitaminas e
minerais, os superalimentos tém
potencial para prevenir e trafar
doengas. E quando o consumo
é aliado a habitos saudaveis,
fraz melhorias a saude

SUPER

BEM-ESTAR

POR BIANCA MINGOTE*

ara se exercitar, é preciso fer energia, foco
e disposicGo — elementos enriquecidos
a partir da alimentacdo. Ao serem inclui-
dos na dieta, os chamados superalimentos
podem beneficiar quem pratica atividade fisica e
ainda potencializar a prevencéo e o tratamento
de doencas, além de melhorar a sadde. A eleva-
da densidade nutricional de vitaminas, minerais e
fibras faz com que diversas frutas, verduras, legu-
mes, grdos e oleaginosas exercam essa funcdo.
De acordo com os especialistas ouvidos pela
Revista, a definicdo de superalimento ainda
ndo é um consenso no mundo académico, mas
vai ao encontro da definicdo dos alimentos
funcionais. A Agéncia Nacional de Vigilancia
Sanitéria (Anvisa) define essa categoria como
aqueles que beneficiam a satde além das fun-
coes nutricionais bdsicas. Ou seja, além de
nutrir e dar energia, podem desempenhar um
papel na reducdo do risco de doencas créni-
cas degenerativas, como diabetes e céncer.

De acordo com o nutrélogo e presidente da
Associacdo Brasileira de Nutrologia (Abran), Durval
Ribas Filho, todos os alimentos considerados supe-
ralimentos t&m antioxidantes e, dessa forma, redu-
zem a liberacéo de radicais livres. Em excesso no
corpo, essas moléculas podem fazer mal e causar
doencas degenerativas. “O poder dos superali-
mentfos na nutriciio é justamente porque eles con-
tém antioxidantes, compostos bioativos, funcionais,
além de prover macro e micronutrientes. Devido
a essa composicdo nutricional, eles também nos
favorecem para o néo desenvolvimento de doen-
cas crénicas degenerativas”, afirma Durval.

Consumir alimentos antioxidantes e anti-in-
flamatérios pode facilitar o processo de cura de
lesdes, por exemplo. Produtos como ché-verde,
spirulina, cacau, acaf e circuma s@o antioxi-
dantes e anti-inflamatérios e entram no rol dos
superalimentos, enquanto o o abacate possui
uma grande quantidade de vitaminas, minerais,
fibras e gorduras boas — os lipidios.

O engenheiro civil Hugo Anténio Brito, 25 anos,
sofreu com baixa imunidade praticamente a vida
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inteira. Foram dezenas de atestados médicos entre-
gues no trabalho, o que o deixava constrangido.
Hé trés anos, sob orientacéo de uma nutricionista,
deu inicio & suplementacdo natural de vitamina C,
apds o diagndstico de escorbuto. O consumo de
limao, frutas vermelhas e laranjas — considerados
superalimenfos — agora é constante.

“A minha vida é praticamente outra; inclusive,
passei a pandemia praticamente 100%. Nao tive
nada, até porque mudei os hdbitos alimentares
em geral. E. gracas & suplementacdo. ndo fico
mais doente. H4 muito tempo, eu ndo gripo. Se
as pessoas soubessem, acho que consumiriam
mais (superalimentos)”, expde Hugo.

Prato colorido, vida feliz

A escolha do que vai ser colocado no prato
deve levar em conta a premissa: quanto mais
colorido, melhor. Isso porque a cor de cada ali-
mento represenfa os micronutrientes e os seus
beneficios & satde. Por exemplo, frutas e verdu-
ras amarelas e laranjas séo fontes de vitaminas
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