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LINHACA PARA O INTESTINO

Pesquisadora brasileira descobre que as proteinas da semente
amenizam problemas intestinais, como colite e doenca de Chron

Durante seu mestrado, a
nutricionista Fernanda
Drummond notou que as
proteinas da linhaca apresentavam
atividade antioxidante, vantajosa
contra varias doencas. Mas a
profissional ndo tinha certeza se
o beneficio vinha do nutriente em
si ou dos compostos fendlicos
atrelados a ele — neste caso, ndo
seria nenhuma novidade. Pois em
seu trabalho pela Universidade

COMO USAR
A SEMENTE

O melhor é recorrer a sua
farinha. Isso porque, de
tdo pequena, a semente
nem sempre é mastigada
inteira. Fora que ndo
temos enzima para
digerir a celulose
presente na casca.
“Sendo assim, pode ser
que a gente ndo aproveite -
todos os nutrientes

do alimento”, conta
Fernanda. Ela indica moer
a semente em casa, no
liquidificador. Depois,

é s6 guardar em pote

de vidro, dentro da
geladeira, por até sete
dias. Prove em frutas,
iogurte, receitas de

paes e até no feijdo.

Estadual de Campinas, no interior
paulista, Fernanda conseguiu,
entdo, separar os dois elementos.
Dai ela confirmou, em animais,
que as proteinas tém agdo nao s6
antioxidante mas também anti-
-inflamatéria. “Ofereci fragmentos
do nutriente na prevengao e

na presenca de uma doenca
inflamatdria intestinal. E nas duas
situacdes eles foram eficientes”,
relata a pesquisadora.

PEQUENAE
PODEROSA
A linhaga ja
demonstrou eficiéncia
no combate a outras
doencas

CANCERES
DE MAMA E
PROSTATA

OBESIDADE
DIABETES

HIPERTENSAO
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OMEGA-6 QUEM E QUEM
A F A ST A Rl A Conheca melhor a familia dos 6megas
O DIABETES OMEGA-3

AT E reconhecido pela agdo
Essa gordura ndo tdo anti-inflamatéria. Chia,
festejada parece ter agora linhaga, nozes, dleo de
motivos para se gabar. Serd? canola e peixes de dgua fria
; sdo as principais fontes.
ma revisdo australiana de : : OMEGA-6

20 estudos englobando dados de O ideal seria ingerir trés

39 740 pessoas concluiu que, quanto partes dele para uma de
maior o0 consumo de acido linoleico dmega-3. Mas estima-se
(uma versao do 6mega-6), menor que chegamos a 50 partes

o risco de encarar o diabetes

tipo 2. Ja o acido araquidénico,
substancia originada a partir dessa
gordura — e muito associada a
processos inflamatérios —, néo traria
riscos nem beneficios nesse contexto.
Para o nutricionista Dennys Cintra, da
Universidade Estadual de Campinas
(Unicamp), os achados devem ser
vistos com cautela. Encontrado nos
6leos de milho e girassol, 0 6mega-6
é essencial para o organismo. “S6
que, por ser mais comum na natureza
que o 6mega-3, é mais facil sofrer
pelo excesso do que pela falta dele”,
diz. Alias, € isso 0 que costuma
ocorrer por aqui — e o resultado é
inflamacé&o. “No estudo, o 6mega-6
pode ter entrado no lugar da gordura
saturada, cujo excesso é prejudicial”,
raciocina Cintra.

para uma, o que contribuiria
para estados inflamatdrios.

OMEGA-9

Outra gordura com
habilidade para barrar
inflamacdes. Estd no azeite
de oliva, no éleo de canola,
no abacate e no amendoim.
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A INVASAO DA BUFALA

Produtos derivados do leite desse animal

ndo param de entrar no mercado, o que levanta
duvidas sobre as suas vantagens nutricionais
em relagdo a outros ldcteos

marca Bufalo Dourado acaba

de colocar nas gondolas um
queijo tipo grana padano feito com
|eite de bufala. Essa também foi a
matéria-prima de um queijo cottage
langado pela Levitare. A categoria
ainda conta com requeijao, ricota,
manteiga, queijo frescal... De
acordo com a nutricionista Ana
Paula Del'Arco, consultora da Viva
Lacteos, em geral o leite desse
animal tem mais proteinas e menos
colesterol do que a bebida da vaca.
Sé que carrega quase o dobro de
gorduras. A pesquisadora Renata

Costa, da Empresa de Pesquisa MENOS
Agropecudria de Minas Gerais ALERGEN ICO?
(Epamig), conta, porém, que a

fracdo gordurosa é formada por Quem tem reacdes
mais dcidos graxos conjugados, o alérgicas ao ingerir leite
CLA. E esse componente ja esta de vaca e derivados
associado a ganhos ao sistema néo deve se empolgar

com os produtos
procedentes da bufala.
A nutricionista Renata
Pinotti, do Hospital da -
Crianca e Maternidade
de Séo José do Rio
Preto, no interior
paulista, esclarece que
as prote(nasv—

imune e protecdo cardiovascular.
Entdo, na hora das compras, guie-se
pelo rétulo... ou pelo sabor.

Veja o que costumamos encontrar em 250 mililitros (ou uma
xicara de chd) dos dois produtos na versdo integral
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: t
: LEITEDEBUFALA | LEITE DEVACA SHetncian que
S disparam a alergia —
> PROTEINA 91g 798 dos dois leites sdo bem
g i similares. O mesmo vale
g ot il Frome para as bebidas de
S CALORIAS 237 cal 146 cal gl s oyethe,
¢ GORDURAS 168¢ 79g
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