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As [rutas e o calor

Com a chegada das altas temperaturas, as frutas tornam-se mais atrativas

or mais que o calenddrio
P nos mostre que ainda

ndo é verio, as altas tem-
peraturas ja nos fazem empa-
cotar os casacos, colocar os ca-
checéis no fundo da gaveta e ti-
rar do guarda-roupa os shorts
e chinelos, as roupas fresqui-
nhas e o protetor solar. Ha tam-
bém quem jd pense nas praias
e piscinas das férias e, apressa-
damente, inicia um #projetove-
rao!

O calor que anda fazendo (an-
tecipadamente) em todo pais
acaba mexendo com o funcio-
namento do nosso corpo, com-
portamento e bem-estar. A ali-
mentagao pode ser uma via
sauddvel para que possamos
nos sentir melhor e mais dis-
postos com toda essa tempera-
tura. Ao contrdrio do inverno,
quando temos a necessidade
de ingerir alimentos mais ener-
géticos para manter a tempera-
tura corporal, no verao nosso
corpo pede um consumo
maior de liquidos para com-
pensar a perda de dgua e sais
minerais decorrentes da trans-
pirag@o. Por esse motivo, pe-
quenos novos hdbitos podem
tornar os dias quentes mais
proveitosos.

As altas temperaturas favore-
cem a perda hidrica por meio
da transpiragao e é dessa for-
ma que nosso corpo se resfria.
Logo, a recuperacdo de dgua
deve ser constante, uma vez
que a producgao de suor au-
menta a medida que nos movi-
mentamos. Vale ainda ressal-
tar que a sede jd é um indicati-
vo da desidratagao, entdo vale
a pena ter uma garrafinha ou
copo d'dgua sempre por perto.

Naturalmente com a chegada
das altas temperaturas, as fru-
tas coloridas e saborosas tor-
nam-se mais atrativas nas pra-
teleiras do supermercado. E,
claro, o consumo deste tipo de
alimento é sempre bem-vindo,
rico em vitaminas e sais mine-
rais, é capaz de fortalecer o sis-
tema imunolégico, apresenta
agdo especifica na prevengao e
controle de algumas doengas,
facilita o desempenho de todo
o sistema digestério, além de
agregar mais cor e sabor a nos-
sa dieta.

Nao necessariamente hd uma
"lista de frutas ideais" a serem
consumidas, mas, sim, o con-
sumo delas na dieta é essen-
cial para uma alimentagao
equilibrada. Sejam exdticas, sil-
vestres ou da estagao, o consu-
mo de trés a quatro porcoes de
frutas diariamente agrega,
além de qualidade nutricional
a dieta, inimeros beneficios a
satide, protegendo contra os ra-
dicais livres e, dessa forma,

Fibras de frutas como

bacaxi pode

no liquidificador ou retiradas quando o suco é coado
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Uma forma de incluir novos
habitos a dieta é buscar por
novos alimentos e novas
formas de consumo, como
optar pela compra de frutas da
estacdo ou se aventurar
fazendo um novo tipo de picolé.
A seguir, duas receitas que
podem tornar a dieta de verdo
mais nutritiva e saborosa.

Sorvete de manga com
gengibre

Ingredientes:
2 mangas Tommy, Rosa ou
Palmer cortadas

SABOROSO

Duas receitas para a dieta de verdo

2 inhames médios descascados  1maco de alface lavada

e cortados Molho:

2 cm de gengibre picado 1 colher de (sopa) cebola picada
*/2 xicara (cha) de cenoura

Preparo: picada

Coloque primeiro as 2 colh (cha) gengibre picado

depois o inhame e por tltimo 2 colheres de vinagre de maga

gengibre. Bata tudo no 3 colheres de azeite de oliva

liquidificador e guarde em um 1 colher (cha) de éleo de

recipiente de plastico. Leve ao gergelim tostado

freezer até congelar. 1colher (sopa) de salsinha

Salada de folhas verdes com Preparo:

molho de cenoura Bata os ingredientes do molho
no liquidificador e sirva em cima

Para a salada: das folhas verdes. Enfeite com

*2 maco de rucula lavada gergelim preto.

protegendo o nosso corpo de
vérias doengas, uma vez que o
excesso de radicais livres, ou
seja, ‘stress oxidativo’ tem sido
apontado como principal res-
ponsavel pelo inicio de vadrias
doengas, inclusive as cronico-
degenerativas como cancer,
diabetes, doenga cardiovascu-
lar, e até doencas neurodegene-

rativas como Alzheimer, Pa-
rkinson etc.

Com o incentivo ao consumo
de frutas, surge a divida sobre
qual a melhor forma de consu-
mi-las: em frutas ou em suco.
As frutas, bem como seus su-
cos, sao fontes de vitaminas e
minerais como ja dito, entre-
tanto, ao cortar a fruta, algu-

mas vitaminas, como a C, per-
dem um pouco seu efeito, mas
se 0 suco for tomado na hora a
diferenga é muito pequena.

Os sucos podem ser indica-
dos para quem nao se habitua
com a textura ou nao gosta de
ingerir a fruta, no entanto, o
processo de mastigacao da
maior saciedade quando com-

O

parado com a ingestao de su-
cos. Outra diferenga entre o
consumo da fruta e do suco
sao as fibras, de frutas como la-
ranja, mamao, ameixa, abacaxi
e manga, que podem ser que-
bradas no liquidificador ou reti-
radas quando o suco é coado,
0 que também diminui a sacie-
dade. A importancia das fibras
¢é grande, elas nao sao absorvi-
das pelo nosso organismo,
mas ajudam a regular o intesti-
no, eliminar gorduras das arté-
rias e reduzem taxas de LDL (o
colesterol ruim).

Vale lembrar que em um co-
po de suco sao usadas muitas
frutas, isso faz que com o agu-
car natural delas, a frutose, es-
teja mais concentrado. Por
exemplo, imagine-se comendo
trés laranjas, depois imagine-
se tomando um copo de suco.
A saciedade é muito menor,
certo? Ha o fato também da re-
tirada das fibras (novamente
elas!), que pode resultar em
um pico glicémico, o que pode
nao ser bom para diabéticos
ou pessoas com uma dieta res-
trita.

Por fim, independente da for-
ma mais adequada de ingerir a
fruta, o importante é nao dei-
xar de consumi-la! A dgua adi-
cionada ao suco supre tam-
bém a necessidade de liquidos
NO NOSSO 0rganismo, mas se
mastigarmos a fruta crua, o es-
timulo ao nosso sistema diges-
torio € grande. Sendo assim, o
beneficio é presente nas duas
formas.

Para a alimentacao no geral,
além das frutas, consuma car-
nes magras, cereais integrais,
paes integrais, folhas verdes e
legumes. Evite alimentos gor-
durosos como queijos gorduro-
sos, frituras, molhos a base de
creme de leite e maionese,
pois nosso organismo fica sen-
sivel aos condimentos fortes e
gorduras com as altas tempera-
turas. Se for comer um sandui-
che prefira os com carnes ma-
gras e vegetais, prefira os sucos
a base de fruta aos industriali-
zados, varie a hidratagao com
chds gelados e dgua de coco.
Atente-se aos alimentos a base
de ovos, gordura e leite, eles re-
querem refrigeracao adequa-
da, uma vez que no calor a pro-
liferagao de bactérias pode cau-
sar uma intoxicagao alimentar.

Um forte abrago a todos e até
0 nosso proximo encontro
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