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Um passeio pela [eira

Brasileiros ndo consomem estes alimentos na quantidade que deveriam
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uarta, sibado ou domin-

go... Nao importa o dia!

Passear pela feira é sem-
preThuito agraddvel. As barra-
cas, cheias de frutas e legumes
das mais variadas cores e for-
mas, encantam nossos olhos e
despertam os mais variados pala-
dares. Mas apesar de termos em
nossas cidades feiras com gran-
de diversidade de frutas, legu-
mes e verduras, a realidade é ou-
tra: os brasileiros nao conso-
mem estes alimentos na quanti-
dade que deveriam. E esta situa-
¢ao precisa mudar! Vamos en-
tender um pouco a importincia
destes alimentos para a nossa
satide e garanto que vocé dard si-
nal verde para estes produtos no
seu prato.

O Brasil é um grande produtor
de frutas e hortali¢as, com uma
diversidade considerdvel nas di-
ferentes regides do pais. No en-
tanto, o brasileiro é um péssimo
consumidor. Segundo a Organi-
zagao Mundial da Satide (OMS),
o consumo didrio minimo para
um adulto deve ser de cinco por-
coes, ou 400 gramas de frutas e
legumes. No Brasil, a ingestao
nao chega a um terco destes va-
lores. Que tal fazer um teste? Se-
gundo a OMS, vocé deve consu-
mir de 3 a 5 porgoes por dia, ou
seja, pelo menos 1 maga, 1 bana-
na e 1 fatia de mamao por dia.
Quantas porgoes de fruta vocé
estd ingerindo? Quanto aos vege-
tais, a tendéncia é que o consu-
mo seja ainda menor. O ideal é
que se consuma entre 4 e 5 por-
coes por dia, sendo que 15 fo-
Ihas de alface ou 1 colher de ce-
noura ralada correspondem a
uma por¢ao.

E ndo vale apenas pensar em
quantidade. De nada adianta
consumir 5 laranjas ou 5 fatias
de mamao. Vocé precisa pensar
em diversidade destes alimen-
tos. Lembre-se que quanto mais
colorido for o seu prato, mais va-
riado serd o seu consumo de vita-
minas, sais minerais e dos cha-
mados compostos bioativos que
iremos explorar um pouco mais
adiante.

O organismo de um individuo
que se alimenta de frutas, verdu-
ras, legumes e graos estd mais
bem preparado para enfrentar
gripes, infec¢oes e outras doen-
cas do que o de um individuo
cujo carddpio € rico em alimen-
tos gordurosos, processados e
com excesso de actcar. Isto
acontece porque as frutas, horta-
licas e graos em geral, apresen-
tam em sua composicao vitami-
nas, principalmente A, C, E, dci-
do félico, e minerais, em espe-
cial o zinco e o selénio, que forta-
lecem nosso sistema imunolégi-
co.

Antigamente, quando um pes-

e

Fibras soltiveis podem ser encontradas e frutas como a goiaba: atuagdo na parte superior do trato gastrointestinal

at. S

quisador, médico ou nutricionis-
ta indicava o consumo de um de-
terminado grao, fruta ou vegetal,
estava pensando principalmen-
te na prevencao de caréncias.
Por exemplo, quando a deficién-
cia era de vitamina A, indicavam
frutas e vegetais amarelo-alaran-
jados devido a alta concentragao
de b-caroteno, um precursor da
vitamina A no organismo huma-
no. Para deficiéncia de vitamina
C, o uso de frutas citricas. Para
deficiéncia de ferro (anemia), o
uso de vegetais verde-escuros, e
assim por diante. No entanto,
apds muitas pesquisas cientifi-
cas Comprovou-se que os graos,
frutas e vegetais tém muito mais
a oferecer ao nosso organismo.

Vegetais: ideal & consumir entre 4 e 5 porcBes por dia, sendo que 15 folhas de alface correspondem a uma porcio

Tais alimentos apresentam mui-
to mais do que nutrientes: eles
contém substancias que ajudam
na prevengdao e controle de
doengas, os chamados compos-
tos bioativos.

Os beneficios destes compos-
tos vao desde a prevengao de
uma simples constipagao intesti-
nal (intestino preso) até, por
exemplo, a prevencao de certos
tipos de canceres, doencas car-
diovasculares, diabetes, diverti-
culite e catarata, entre outras
doengas.

Para prevencao do cancer de
préstata, e no caso de hiperpla-
sia da prostata e PSA elevado no
sangue (antigeno prostatico es-
pecifico), recomenda-se o consu-
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mo de ¥z xicara de chd de molho
feito com dez tomates verme-
lhos e maduros . O molho é feito
da seguinte forma: remova os pe-
diinculos (cabinho) dos toma-
tes, e coloque os tomates em
uma vasilha com agua, até cobri-
los. Assim que a dgua comegar a
ferver, e entrar em ebulicao, reti-
re os tomates da dgua, remova
as sementes e coloque no copo
do liquidificador, adicione 2 co-
lheres de sopa de azeite de oliva
extra virgem e bata. Nao adicio-
ne dgua, mas caso nao consiga
bater coloque um "fio" de dgua
s6 para conseguir bater. Como
disse anteriormente, coloque es-
se molho em uma vasilha bem
tampada e consuma diariamen-

te % xicara de chd desse molho.
Ja para a prevengao do cancer
de mama, a utilizacao da soja
em substitui¢do ao feijao (cerca
de 100g do grao cozido) e o em-
prego de 350g de repolho, bréco-
lis, couve manteiga, por dia, é o
recomendado.

Além da reducao de riscos de
canceres, um estudo feito por
pesquisadores da Universidade
Heinrich-Heine, na Alemanha,
traz mais evidéncias de que o
consumo de frutas, verduras e le-
gumes pode melhorar também
a aprendizagem, a meméria e o
raciocinio de pessoas sauddveis.

As frutas e hortalicas apresen-
tam em sua composicao as fi-
bras. As fibras insoliveis podem
ser encontradas nos cereais (fare-
los de um modo geral), hortali-
cas, frutas (especialmente nas
cascas) e leguminosas. Este tipo
de fibra atua principalmente au-
mentando o volume fecal e, con-
sequentemente, melhorando o
funcionamento do intestino. Por
isso, elas estao relacionadas a
prevengao de prisao de ventre e
de doengas como diverticulite e
cancer de célon (intestino).

Ja as fibras soltiveis podem ser
encontradas principalmente em
frutas citricas (bagaco), maga
(casca), goiaba. Este tipo de fibra
atua principalmente na parte su-
perior do trato gastrointestinal,
mais especificamente no esto-
mago e no intestino delgado, on-
de ocorre a digestao e absor¢ao
dos nutrientes. Estas fibras pro-
movem saciedade, tornando-se
importantes agentes no trata-
mento da obesidade; atrasam a
absor¢ao de nutrientes como a
glicose, promovendo menor ele-
vagao da taxa de glicose no san-
gue e aumentam a excrecao de
dcidos biliares, promovendo
uma menor absor¢ao do coleste-
rol, sendo importante no trata-
mento de doengas cardiovascu-
lares. Por isto é importante sem-
pre consumir o fruto inteiro, con-
sumir com casca quando possi-
vel, e nao ingerir apenas o seu
suco.

Agora que vocé ja sabe de to-
dos os beneficios, € s6 descobrir
o dia que tem a feira no seu bair-
ro e ir desfrutar da diversidade
de frutas, hortaligas e grao dispo-
nivel. Uma tendéncia interessan-
te, que ja temos aqui em Piraci-
caba, sao as feiras organicas. Va-
le a pena conferir.

Um forte abrago a todos e até o
0SSO Proximo encontro.
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