Alimentos funcionais, os aliados da boa saude

Alimentos especiais garantem doses extras de saude. Conhecé-los e adotd-los na
alimentagdo é uma atitude estratégica para quem busca qualidade de vida

Eles sempre existiram, mas agora ganharam destaque na literatura nutricional como
funcionais ou nutracéuticos. Vinho tinto, soja, aveia e linhacga sdo alguns dos alimentos
gue estdo no foco da atencdo de cientistas em todo mundo. A cada ano, novas
pesquisas vém confirmar que a salde do homem é o reflexo do que ele escolhe como
alimento. Na verdade, os estudos acerca dos alimentos funcionais vao ainda mais longe
nesta definicdo, apontando-os como solugdes para prevenir e amenizar os sintomas de
algumas doencas.

As recomendacdes sdo as mais variadas possiveis. Quem arriscar seguir todas elas, no
minimo, consumird por dia um calice de vinho, trés diferentes tipos de frutas, um prato
de folhas verdes, uma colher de sementes de linhaca, até trés cafezinhos, peixe, cha-
verde, cebola, alho, azeite, castanhas e por ai vai.

Se seguir tantas recomendagdes ndo é uma tarefa facil, vale a pena entao optar por
conhecer mais sobre as propriedades de alguns alimentos que podem contribuir com
guadros especificos.

Sabe-se, por exemplo, que as frutas vermelhas tém propriedades anticancerigenas. O
alho, por sua vez, é um importante estimulador natural do sistema imunoldgico,
combatendo fungos, virus e bactérias causadores de infec¢des. Ja o vinho tinto, possui
propriedades antioxidantes, devendo, no entanto, ser consumido com parcimonia.

Outro importante alimento no grupo dos funcionais € a soja. O grao é considerado um
alimento poderoso, oferecendo proteinas, acido félico e isoflavonas. A qualidade da
proteina da soja chega a coloca-la como principal alimento em substituicdo ao leite de
vaca. Ja suas isoflavonas sdo consideradas repositores hormonais naturais, sendo
recomendadas para homens e mulheres para controle hormonal e também diminuicdo
dos niveis do colesterol ruim, o LDL.

E importante que a pessoa tenha consciéncia que incluir estes alimentos no cardapio
ndo serd garantia de boa saude caso ela mantenha maus habitos. Nunca é demais
esclarecer que o excesso de carnes gordurosas, frituras, o habito de fumar e o consumo
exagerado de bebidas alcodlicas sao extremamente prejudiciais.



