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CARDAPIO

poderoso

Estudo reforca os beneficios da dieta mediterrdnea
para a salde ao associa-la a uma menor perda
de celulas cerebrais durante o envelhecimento
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ica em frutas, verdu-
ras, grios integrais e
gorduras saudaveis,
a dieta mediterra-
nea sempre foi asso-
ciada a prevencdo de doengas,
mas uma nova pesquisa vem
reforcar ainda mais os benefi-
cios dela a satide. Segundo um
estudo recente da Universidade
de Edimburgo, na Escdcia, esse
tipo de alimentagao € capaz de
conservar a juventude do cé-
rebro na velhice. Publicado na
revista Neurology, da Academia
Americana de Neurologia, ele
mostrou que pessoas que segui-
ram a dieta mantiveram mais
volume cerebral durante um pe-
riodo de trés anos do que aque-
las que nao aderiram ao cardd-
pio. A pesquisa também revelou
que o sistema nervoso de idosos
que obedeceram as indicacgdes é
menos limitado em comparacao
ao de outros. “Quando envelhe-
cemos, o cérebro se limita e per-
demos células nervosas. Tudo
isso influencia na meméria e na
aprendizagem. Nossa pesqui-
sa adicionou outro fator a essa
questao e evidenciou o impacto
positivo da dieta mediterrdnea
na satde do cérebro”, informa o
coordenador do estudo, Michel-
le Luciano.

Os pesquisadores voltaram
suas atencdes a idosos com
funcao cognitiva normal para
verificar se a dieta estaria ligada
a uma menor perda de células
cerebrais durante o envelheci-
mento. Eles comegaram a ana-
lisar a alimentacao de 967 pes-
soas quando elas estavam com
cerca de 70 anos. Aos 73, 562 de-
las tiveram o cérebro analisado
em uma ressonancia magnética
para medir seu volume total, o
volume de matéria cinzenta e
a espessura do cértex (camada
exterior do cérebro). Desse gru-
po, 401 retornaram para uma se-
gunda ressonéncia aos 76 anos.


http://visualizacao.boxnet.com.br/#/?t=003BC83381784B42996B55CCC16FF00301000000B61E5F0C52B1D352633EB3970752E802168866D4E9F5E476E1AF243A0E3FFCE6D020AB0970C486379FE3B02595BF1C4E94D801730F92981B5E1A53AB8AC9FFE03CD563FD2C6E677C438BB51FC805156E

Cardapio poderoso

12/02/2017 | METROPOLE/CORREIO POPULAR/CAMPINAS | Clique aqui para visualizar a noticia no navegador

Continuagao

Nesse periodo, os que ndo seguiram
corretamente a dieta mediterranea re-
gistraram perda de material cinzento
0,5% maior.

Os resultados permaneceram iguais
quando os estudiosos se ajustaram a
outros fatores que poderiam afetar o
volume cerebral, como idade, escolari-
dade, diabetes ou hipertensao arterial.
No entanto, ndo foi encontradaumare-
lagdo direta entre algum componente
especifico da dieta e a desaceleracao do
envelhecimento do cérebro. “E possivel
que um dos alimentos da dieta tenha
esse impacto ou pode ser a combina-
¢ao de todos. Nosso estudo evidencia
como uma dieta sauddvel dd protecao
de longa duracao”, diz Luciano.

O que é que
ela tem?

Composta por alimentos tipicos das
regioes banhadas pelo Mar Mediter-
raneo, como Itdlia, Espanha, Grécia
e Egito, a dieta é praticamente com-
pleta no quesito manutengdo da sau-
de, repleta de nutrientes especiais
e protetores. “Tem uma quantidade
adequada de gorduras boas para o
organismo, incluindo o cérebro. Es-
sas substdncias protetoras sdo po-
tentemente antioxidantes e possuem
vdrios minerais importantes para o
organismo, além de vitaminas A, C e
do complexo B”, explica a nutricionis-
ta clinica do Hospital de Clinicas da
Universidade Estadual de Campinas
(Unicamp), Salete Brito.

Na opinido do professor de nutri-
gendmica da Unicamp Dennys Cin-
tra, a dieta mediterrdnea ¢ a mais
equilibrada do mundo. “Ela inclui
uma quantidade razodvel de gordu-
ra saturada, mas também tem uma
quantidade boa de gordura monoin-
saturada. Outro ponto importante é o
consumo moderado de vinho, assim
como a ingestdo de castanhas e fru-
tas secas. Como esses alimentos tém
muitas fibras e acao antioxidante, fa-
zem bem ndo sé para a mente, mas
para o corpo todo”, frisa. Segundo ele,
o carddpio mediterraneo € ficil de se-
guir e pode ser indicado para todas as
idades. (Com informacoes da Agén-
cia Ansa)
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ALIADOS DA MEMORIA

AZEITE

Segundo a nutricionista Salete Brito, o azeite de
oliva contem émega-8, gordura monoinsaturada
com alto poder antioxidante que auxilia na
protecdo do organismo e contribui para
retardar o envelhecimento - ela protege o
cérebro da producdo de radicais livres,
responsdveis pelo envelhecimento
celular. “Além disso, € importante
para a manutencdo da salide da
bainha de mielina do cérebro,
urma estrutura que auxilia os
neurdnios na transmissdo dos
sinais nervosos’, informa.

BERINJELA

Sua casca possui
flavonoides,
principalmente rutina

e naringenina. Esses
pigmentos s@o
responsdveis pela cor

do fruto e atuam como
redutores da sintese de
colesterol “A berinjela néo
deve ser misturada ao
suco de laranja porgue os
dcidos citrico e ascérbico
(vitamina C) quebram a
molécula funcional dos
flavonoides”, esclarece o
professor Dennys Cintra.

SEMENTES OLEAGINOSAS

Nozes, améndoas, macadamias,
amendoins e outras variedades de
castanha contém dcidos graxos que
desempenham importantes acdes no
organismo. Segundo Cintra, o dcido graxo
oleico, abundante nesses dlimentos, tem
atividade anti-inflamatdria, contribui para o controle nervoso
da fome e auxilia na liberacdo de insulina pelo pancreas, entre outros
beneficios. “A macadémia, por exemplo, contém o dcido palmitcleico,
gue parece ser adjuvante no contrcle da fome”, cita.
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CEREJA,
MIRTILO E
MORANGO

Sdo ricos em
antocianina, substéncia
responsavel por suas
cores e que protege o
cérebro da oxidacdo e,
portanto, do envelhecimento

precoce. Também contém vitamina

C, que é antioxidante e participa da

producdo de energia, fundamental para o bom funcionamento
do cérebro. “Essas frutas ainda possuem vitaminas do
complexo B, gque tém funcdo importante nos estimulos nervosos
do cerebro e gjudam a manter a sadde da bainha de mielina”,
pontua Salete.
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ERVAS

Na dieta
mediterréneq, as
ervas sdo bastante
utilizadas como
condimentos. “O
ranjerico é rico

em dleos essenciais
que aumentam a
producdo de nossas
enzimas antioxidantes.
Jd o orégano possui
substéncias capazes
de inibir a proliferacdo
viral e bacteriana”,
afirma Cintra.
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FRUTAS

SECAS

O destaque
fica para o
damasco,
conhecido no
, Norte da China

@ desde 2000 aC e que
se espalhou pelos paises do Mediterréneo. De Gcordo cCOM O
professor da Unicamp, ele € rico em fibras solliveis, auxiliando
no trénsito intestinal, e em betacaroteno, que tem acdo
antioxidante potente.
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PEIXES

Os peixes, principalmente os

de dguas profundas, sdo ricos
em ormega-3 que tem acdo
antioxidante, auxiia o cérebro

no combate a producdo dos
radicais livres e & importante
para a manutencdo da salide

da bainha de mielina. “Ainda sdo
ricos em cdlcio, que tem acdo

na transmissdo das infoermacoes
entre os Neurdnios, e Magnesio,
responsavel pelos impulsos
nervosos”, diz Salete. Outro
nutriente € o zinco, antioxidante
que favorece o combate contra
a producdo de radicais livres e
mantem a defesa das células
cerebrais em dlta. Peixes tambem
sdo fontes de proteina, importante
para a manutencdo das
estruturas cerebrdis, e vitaminas
do complexo B, especialmente cianocobalamina (B12) e dcido fdlico (B9), que também tém funcdo
importante nos estimulos nervosos do cérebro e contribuem para a manutencdo da sadde da
bainha de mielina.
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ROMA

Mesmo ndo sendo um
dimento cldssico entre
0s gue compdem a dieta
mediterrdneq, apesar de
ter sua origem descrita
em palses como Grécia
e Turquia ¢ vdlida por
seus interessantes efeitos
biolégicos. “E extremamente rica
em flavoncides, capazes de atuar

em diversos mecanismos celulares de

protecdo, agindo como anti-inflamatdrio e antioxidante. Alguns
estudos mostraram a capacidade antiproliferativa da fruta,
por reduzir taxas de multiplicacdo de células tumorais”, informa
Cintra.

TOMATE
&  Contém licopeno, que gjuda na protecdo
das estruturas cerebrais, contribuindo
para a integridade da salde cerebral
e o combate do envelhecimento
desse drgdo. Responsdvel pela cor
vermelhg, a substdncia € melhor
¢ liberada quando submetida a coccdo.
“Por isso € que na dlimentacdo
de italianos e gregos, o tomate &
bastante utiizade na forma de molhos.
Se utilizado em salada, ele deve ser muito
bermn mastigado”, diz Salete. O fruto tambem
e rico em vitamina C, antioxidante e auxiliar no
retardo do envelhecimento do organismo g conseguentemente,
das estruturas cerebrais,

UVA

E rica em resveratrol, fundamental
no combate ao envelhecimento
precoce por reduzir a producdo
de radicais livres. “Esse
antioxidante € encontrado em
quantidades considerdveis nas
uvas vermelhas e bordds e em
rmenor quantidade nas verdes. O
ideal € consumir a uva processada b
erm sUco ouU vinho, porgue o resveratrol
¢ liberado em maicor quantidade na
fermentacdo”, orienta Salete. O suco indicado € o natural, sem
acucar nem conservantes, e o vinho deve ser consumido com
moderacdo, pois o dlicool contribui para a perda de estruturas
cerebrais e para o envelhecimento precoce desse drgdo - o
recomendado por dia € uma taca no almoco e uma no jantar.
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