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Termogeénicos

sdo 6timos
estimulantes
gastrointestinais,
e combatem gases,
enjoos e vémitos
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Uma combinacao
PROTETORA
PARA O CORPO

Em sucos e preparos terapéuticos, os alimentos termogénicos
dao sabor aos pratos e ainda previnem uma série de doencas
como resfriados, Parkinson e Alzheimer

que seria da nossa alimentacao sem

os condimentos? Comer um boli-

nho de chuva sem canela, um prato

mexicano sem pimenta ou tomar
um quentio sem gengibre ndo teria a mesma-
graca, nao é mesmo?

E isso afeta ndo sé o sabor do alimento,
como também a sua saide. O gengibre, por
exemplo, auxilia na perda caldrica, gracas a
sua acdo termogénica. A nutricionista Angé-
lica Aprobatto, da Beaute Clinica de Estética
e Pilates (SP), esclarece que a palavra termo-
génico quer dizer que produz calor e aumenta
a temperatura corporal. “Essa funcdo acelera
os batimentos cardiacos e, por isso, aumenta o
gasto caldrico”, ressalta.

A canela e a pimenta, por também serem
termogénicos, efetuam a mesma funcdo de
perda caldrica do gengibre. “A canela possui
funcdo ergogénica, o que auxilia a entrada de
combustivel na célula, aumentando a tempe-
ratura corporal e, consequentemente, esti-
mulando o uso da gordura para suprir essa
demanda”, explica Alessandra Luglio, nutri-

cionista consultora da Nutrawell (SP). J4 a
pimenta é rica em capsaicina, um componente

ativo desse alimento que age na maior mobili-
zacdo de gorduras e consequente diminuicdo
de tecido adiposo. A quantidade depende da
tolerancia da pessoa, principalmente digestiva.
A

a eventiva

Em relacéo a canela, a nutricionista funcio-
nal Mariana Duro (SP) ressalta que ela pode
auxiliar na reducao de fracdo do LDL, triglicé-
rides — gorduras do sangue - e colesterol total,
como comprovou um estudo publicado pela
Kansas State University, nos EUA.

Por fim, a pimenta, quando consumida de
maneira equilibrada, pode ajudar a reduzir os
codgulos no sangue e aumentar a resisténcia
fisica. Ela também contém propriedades anti-
-inflamatdrias e vasodilatoras, além de aliviar
dores de cabeca e doencas pulmonares como a
pneumonia e a bronquiolite. ...
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- Canela controla o diabetes

Milénios se passaram e a canela é um
termogénico que continua em alta. Se
na Antiguidade valorizava-se tanto o
seu perfume, que servia de presente
para monarcas e grandes dignitarios,
atualmente ela é celebrada por suas
dadivas a salide — com a vantagem de
que o custo se tornou acessivel!

A canela fornece polifendis, antioxidantes
que protegem as células contra reages
que podem ocasionar o cancer, e as
artérias contra os depositos de gordura.
Mas o que mais tem atraido o interesse
de cientistas é seu papel na prevencao
de males cardiacos gragas ao potencial
para reduzir a glicose, o colesterol

e o triglicérides em pacientes com
diabetes tipo 2. Estudos de laboratério
patrocinados pelo Departamento de
Agricultura dos EUA verificaram que

a canela faz as células recuperarem a
habilidade de responder a insulina,

o que favorece o metabolismo do aglcar.
Outras trés especiarias produziram
resposta similar: o cravo, o
acafrao-da-india e as folhas de louro,
mas a canela se sobressai, como
mostraram trabalhos anteriores que
provaram que doses pequenas (apenas
1 g diério) reduzem a glicemia em jejum
e melhoram os indices de colesterol em
mulheres que manifestaram diabetes
apos a chegada da menopausa.

O cravo-da-india é uma
especiaria que combina
muito bem com a canela.
Ha evidéncias que
mostram que ele tem

acdo na redugdo do
colesterol ruim, e melhora o
funcionamento da tireoide
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Ela nem sempre agrada o paladar de todos, ha quem a ame e quem a
odeie. Mas justamente seu polémico ardor é a chave do sucesso das
pimentas para turbinar um cardapio saudavel, e ndo apenas modificando
o sabor, mas trazendo vantagens nutritivas. E que a substancia
responsavel pela sensacdo de calor na lingua nas pimentas chamadas

de “vermelhas”, a capsaicina, tem varias propriedades benéficas.

A pimenta vermelha, por ser termogénica e melhorar a circulacdo
sanguinea, ajuda no transporte do oxigénio pelo corpo, facilitando

o trabalho desses 6rgaos. O composto também favorece a
broncodilatacao, evitando a contracao dos brénquios, um dos maiores
sintomas das bronquites, que atrapalha a ida do ar aos pulmédes.

Varias pesquisas, como a feita pelo Centro Universitario de Maringa (PR),
sugerem que esse alimento tem substancias anti-inflamatérias, atuando
contra outro mecanismo dessas doengas. ---p

A pimenta-vermelha
também auxilia na CONGESTAO
NASAL e possul seis vezes mais
VITAMINA C do que a laranja

-~
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{ Com apenas uma fatia fina de gengibre fresco no

| suco de frutas ou preparado com agua quente,

: é possivel controlar nauseas e vomitos durante a

| gravidez e também em pacientes recém-operados,

| entre os quais o enjoo é bastante comum. Esse

‘ efeito parece ser local, agindo diretamente sobre
o sistema gastrointestinal, aumentando seu
movimento e reduzindo os efeitos da ndusea e,
consequentemente, prevenindo vémitos.
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Com propriedades descongestionantes

muito conhecidas, a raiz ajuda a limpar as vias
respiratorias do muco, que pode atrapalhar

as passagens de ar. O muco normalmente se
acumula nas vias aéreas durante a inflamagao,
tipica dos varios quadros de bronquite. Seu

cha é indicado ha muito tempo para gripes,
resfriados e problemas na garganta, além de
colaborar para o combate de um dos sintomas
mais comuns destes quadros: a tosse, por ter
propriedades expectorantes. Como se essas
qualidades ja ndo fossem o bastante, essa raiz é
cheia de substancias anti-inflamatorias, ajudando
a combater, dessa forma, o processo que ocorre
nos brénquios e pode levar ao broncoespasmo.
Existem cerca de dez compostos responséveis por
esses beneficios dentro dessa raiz, mas os dois
principais sdo a gingerina e o gengirol, este Gltimo
€ o culpado pelo sabor mais picante. Um estudo
feito na Franca em 2008 demonstrou, inclusive,
que o gengibre pode ter uma boa atuagdo nas
inflamagoes respiratorias. Eles utilizaram ratos
com esse quadro nos pulmdes e notaram melhora
em suas alergias, por haver uma redugao de IgE,
anticorpo responsavel pelo processo inflamatério,
o que levou os pesquisadores a relacionarem o
alimento ao possivel tratamento da asma. Além
de tudo, pesquisas apontam sua acao na melhora
da circulagao sanguinea, o que facilita o envio de
oxigénio para o corpo.

Canela antigripal

A canela também é excelente no tratamento
de gripes e resfriados. A melhor forma de
consumi-la nesses casos é como cha, que
alivia os sintomas da doenca. Isso acontece
porque a canela aquece o corpo e expulsa

o agente infeccioso pelos poros. Uma boa
dica é acrescentar gengibre no preparo para
potencializar essa propriedade. A canela em
pau possui também compostos fendlicos,
substancias que anulam a agao dos radicais
livres, causadores de infeccdes.
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Figado 100% funcicnandc |

As evidéncias cientificas apontam que o
gengibre é benéfico ao figado porque ajuda
na secregao da bile. “O gengibre auxilia na
secrecao da bile feita pela vesicula biliar, com
isso, a digestao de gorduras é mais eficiente,
evitando a sobrecarga do figado”, esclarece
a nutricionista Salete Brito, do Hospital

das Clinicas da Universidade Estadual de
Campinas (Unicamp).

A RECEITA E SIMPLES: use de uma a duas
colheres de sopa por dia de gengibre para
desintoxicar o figado. Ele pode ser usado
no tempero de saladas, pratos quentes, em
chas e em sucos com frutas como laranja,
morango e melancia. Especialistas indicam
consumi-lo fresco.

Alimentos ricos em
vitamina C fortalecem o
SISTEMA IMUNOLOGICO,

ja que a substdncia

aumenta a defesa do
organismo

Aposte no
cha-verde
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Os beneficios da canela sdo inimeros. Um dos principais A dose benéfica

apontados por médicos é a reducdo de colesterol no

: TV recomendada de canela é
corpo. E por isso que os especialistas recomendam

o consumo de meia colher (de sopa) por dia da especiaria. uma porgao de 1 "4 (uma '..
Os antioxidantes que estdo presentes na canela ajudam a colher de café rasa) ao dia .
eliminar parte da gordura ruim que ingerimos com maior -
rapidez, e isso contribui para que os niveis de colesterol ‘.'

nao se elevem e sejam satisfatérios. Outras propriedades
da canela incluem o alivio de dores de cabeca e
enxaqueca e o auxilio na hora da digest3o.

Além da canela, outra especiaria com propriedades
similares é a circuma, ou acafrao-da-terra. Ha evidéncias
que comprovam que ela é Gtil para ma digestao,
aterosclerose, diminui o colesterol e também atua como
antioxidante. Seu consumo é livre na dieta em forma de
tempero para carnes, frangos, ensopados e legumes. /4
Pode ser adicionado ainda em paes, bolos e tortas. ---) :
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O que a pimenta e os exercicios aerdbicos tém em
comum? Ambos combatem a enxaqueca pelo poder
de estimularem a producao de endorfina, o horménio
capaz de ajudar no combate as dores. Todos os

tipos de pimenta tém essa mesma acao, incluindo

os pimentoes verde e vermelho; contudo, a mais
utilizada para essa finalidade é a caiena. De acordo
com a naturopata Thais Sampaio (SP), a pimenta

tem um ativo chamado capsaicina, composto ativo
ligado as fibras nervosas que transmitem dor e
eventualmente calor. “Quando a pimenta é ingerida,
a capsaicina ativa receptores na lingua e ajuda o
cérebro a produzir mais endorfina, que é o horménio
que tem acao analgésica”, afirma. Uma colher — b ’. oo®
de ché de pimenta caiena diariamente na
alimentacgao, no preparo das refeigoes, ajuda
a manter a enxaqueca longe. Thais reforca
que a literatura médica ja dispde de estudos
comprovando que pacientes que incluem
pimenta nas principais refeicoes durante

um més conseguem observar melhora

nas crises de enxaqueca.

A pimenta ativa
receptores na

lingua e ajuda o
cérebro a produzir
mais endorfina,
hormonio que tem |
agao analgésica

Fa

SEMENTE DE ABOBORA
gy E OUTRA SOLUGAO
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Tchau, dores nas costas!

6 6 Manter a
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movimento ajuda
a aliviar as dores

2
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... O gengibre é uma 6tima
pedida para combater a

: dor muscular
4 o Ved o
' 3‘ iy 2o . ¥ 7 -
3 oA

O sabor forte e meio picante do
gengibre faz com que esse alimento
seja usado como tempero em receitas
especificas. No preparo do quentao,
por exemplo, é o ingrediente principal.
Na culinaria, também tem lugar
garantido. Mas a quantidade de
atributos do gengibre faz com que
nutricionistas e nutrélogos indiquem

o aumento de seu consumo na dieta.
Para quem pratica atividade fisica,
sobretudo atletas, sua ingestao é
ainda mais importante, pois tem o
efeito de reduzir a dor muscular.
Consequentemente, é um atalho e
tanto para quem quer se ver livre das
dores nas costas. Para a nutricionista
Juliana Rossi Di Croce (SP), o gengibre
é um alimento essencial, com uma
reputacao de longa data para reduzir o
inchaco e a inflamacao, principalmente
por conter um potente composto
anti-inflamatério. “As propriedades
terapéuticas sao resultante da acéo

de varias substancias, principalmente
do canfeno, que é bactericida e anti-
inflamatério”, considera. ...p

PEQUENAS ATITUDES

EVITAM A DOR

Evitar as dores nas costas também é possivel por meio
de pequenas mudancas no dia a dia. Uma postura
errada faz com que a coluna fique desalinhada: manté-
la voltada para frente por muitas horas, durante o
trabalho, costuma levar a dor no fim do dia. Manter o
telefone (mével ou fixo) em um dos ombros enquanto
fala também favorece a dor na regido cervical. Por fim,
navegar na internet com notebook, laptop, tablet ou
celular no colo ou deitado na cama, faz aumentarem
as queixas de dor nas costas. Opte por uma postura
mais adequada e ereta nesses casos.
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O gingerol, composto principal do
gengibre, tem fungbes antioxidantes,
antifingicas, reduz inflamacoes

e inibe a agregacao das plaquetas
do sangue, o que reduz a chance

de formacao de trombos. Tem

efeito benéfico sobre o coracao

e pode contribuir também para

a redugao de peso, ja que age
reduzindo a inflamacdo que
acompanha o acimulo de gordura.

E importante ndo exagerar no uso
porque o excesso pode provocar

| sangramentos. Acrescentar ao suco
uma colher de cha de raspas por dia
ja é suficiente. A pimenta também
ajuda a cuidar do coragao. Durante
duas semanas um grupo de ratinhos
recebeu, todos os dias, uma pequena
dose de extrato de pimenta dedo-
de-moga. Terminado o prazo, o
sangue desses animais foi coletado e
comparado com o dos ratinhos que
nao receberam a pimenta.

"Q resultado foi bastante
impressionante, pois tivemos uma
reducdo em torno de 45% nas taxas
de colesterol dos animais”, diz a
nutricionista e uma das coordenadoras
do estudo Marcia Keller Alves, da
Faculdade Nossa Senhora de Fatima,
em Caxias do Sul (RS).

Os nutricionistas consideram
o0 gengibre como um alimento
com baixo valor caldrico, rico
em vitaminas B3, B6 e C e com
alta agdo antioxidante

50 + Todo o poder dos termogénicos
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Além de ajudar na digestao e retirar
a gordura das artérias, a pimenta
vermelha eleva a temperatura

do corpo e faz o metabolismo
aumentar sua atividade em 20%. A
concluséo é de um estudo realizado
no Instituto Politécnico de Oxford,
no Reino Unido. E por ser rica em
capsaicina, a pimenta também
age na liberacao de endorfinas,
substancias que disponibilizam as
catecolaminas, responsaveis pela
diminuicao do apetite. Ela pode ser
usada por quem quer perder peso
e reduzir a fome.

3 Estudos mostram que a ‘
pimenta ainda estimula a
atividade do sistema nervoso
simpatico e aumenta a
mobilizacao de lipidios

O gengibre também é capaz
de acelerar o metabolismo e
favorecer a queima de gordura
corporal. “Tem fungdes anti-
inflamatérias, anti-histaminicas
e antioxidantes, além de
melhorar as nduseas presentes
nas enxaquecas”, explica

a médica nutréloga Valéria
Goulart (SP), especializada

em nutrologia pela Abran.

O tubérculo combina muito
bem com sucos de frutas,

em sobremesas a base

de frutas cozidas e também
com hortalicas, como
berinjela, abobrinha,

tomate e pimentao. Basta

usar a criatividade e
incorpora-lo as receitas. --p
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 Canela controla o fluxo menstrual |

A especiaria ajuda a aumentar

o fluxo menstrual de quem a
ingere. O cha de canela acelera

a circulagao ao aquecer o corpo

e é usado tanto para iniciar o
processo de menstruacao como
para o tratamento de gripes e
resfriados. Por ter propriedades
vasodilatadoras, também é
responsavel por diminuir a pressao
arterial. No entanto, ao contrario
do que muitas pessoas acreditam,
o cha de canela nao é abortivo.
Trata-se de um mito. Outro
termogeénico que controla o fluxo
menstrual é o gengibre. Pesquisas
tém apontado a raiz como aliada
para tratar varios tipos de dores e
desconfortos. As célicas menstruais
estdo entre elas. Seu efeito
analgésico pode, ainda, combater
caibras, dores de cabeca e aquelas
causadas pela artrite reumatoide.

Com a atividade fisica é possivel

afastar dores menstruais, ja que
com ela ha a melhora da qualidade
da circulagdo pélvica, o que diminui
1 o actimulo de sangue na regido
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8 BENEFICIOS DA
PIMENTA-CALABRESA

E VERSATIL
1 Cai bem em receitas doces

e salgadas. Use no arroz,
frango, carne vermelha ou naquela
mousse de chocolate

QUEIMA CALORIAS
25eu consumo diario aumenta o
gasto calérico corporal, mesmo
guando estamos em repouso absoluto

FAZ PERDER PESO
Para ajudar na perda de peso,
acrescente 1 colher (cha) bem

cheia da versao desidratada no
primeiro copo de agua do dia

Ela combate o envelhecimento

precoce, previne a alteragao
do colesterol e evita a ocorréncia de
doengas cardiacas

1 TEM PODER ANTIOXIDANTE

A pimenta-calabresa contém
propriedades anti-inflamatérias e
vasodilatoras e alivia dores de cabeca

5 ESPANTA A ENXAQUECA

Artrite, artrose e outras dores
crénicas também sao curadas com
o consumo diario da especiaria

MELHORA O HUMOR
7Suas propriedades estimulam

a producdo de endorfina,
responsavel pela sensacao de bem-estar

6 POSSUI EFEITO ANALGESICO

Seu consumo diario favorece a
reducao de coagulos no sangue e
aumenta a resisténcia fisica o 2

8E UM PODEROSO CICATRIZANTE
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Além de ser um alimento
termogénico e deixar o
corpo em alerta, a canela
controla os niveis de
agucar no sangue e tem
acao antioxidante e anti-
-inflamatéria, prevenindo
doencas degenerativas,
como Alzheimer e
Parkinson. “Basta consumir
uma pitada de canela em
pd, duas vezes ao dia”,
aconselha o nutricionista
Flavio Alberto (SP). Essa
pitada pode ser colocada
diariamente no ché ou no
café, por exemplo.

O apoio da
familia é
fundamental
para ajudar
quem sofre
de doengas
degenerativas
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Além da capsaicina, as pimentas

sdo também uma excelente fonte

de vitaminas — principalmente A,

E e C —, acido fdlico, potéssio e
zinco, além de flavonoides. Todas
essas substancias tém propriedades
antioxidantes, que protegem os
orgaos do envelhecimento. “As
pesquisas tém apontado também
gue a pimenta é uma aliada na
prevengao de doencas como o
cancer, ja que a capsaicina inibe o
crescimento de células que geram
tumor na prostata, pancreas e
eséfago”, diz a nutricionista Jocelem
Mastrodi Salgado, da Escola Superior
de Agricultura Luiz de Queiroz, da
Universidade de Sao Paulo (ESALQ-
USP). Segundo Jocelem, o uso da
pimenta se mostra benéfico também
no tratamento da enxaqueca

e da depressdo. Seu consumo

leva a liberacdo de adrenalina e
noradrenalina pelo organismo. “Esses
horménios estado associados ao
estado de alerta e animo da pessoa,
e também ao controle da dor.”

PIMENTA OU FRUTA?
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