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ESPECIAL SAUDE E BELEZA m Alimentagio funcional auxilia no tratamento de doencas

No lugar da farmécia, a feira

[Bel Ramalho

Quando batem aguelas cri-
zes de enxaqueca, rinite, si-
nusite ¢ asma, ti0 comuns
nesta época do ano, a pri-
meira reacio costuma ser a
corrida @ farmicia. Mas co-
nhecendo as funcies tera-
péuticas de diversos alimen-
tos, o destino correto devena
ser o supermercado - mais
precisamente, a secio de
hortifruti,

A nutnigiio climca funcio-
nal trabalha o tratamento & a
prevenciao de doengas com
base em uma dieta especifica
para cada organismo. Assim,
em ver de sugerir que toda
pessoa em busca de uma ali-
mentacio saudivel se entupa
de vitaminas, tomates, soja
ou peixes, a especialidade
parte do estedo do metabo-
lismo de cada paciente e
prescreve os alimentos ne-
cessarios ao reequilibrio da-
guele organismo especifico.

- A maioria dos problemas
tem 'ITI'IlirD] YEeT OOIm 05 MmMaus
halutos alimentares. Quando
voce retira os alimentos que
podem causar alergia da dieta
e INsers um a um, o oOr-
ganismio  dentifica  exata-
mente aqueles que estio pro-
vocando algum distirbio. As
vezes também é indicado fa-
zer exame de sangue para
auxiliar essa identficagio -
explica a nutricionista Ta-
tiana Rom.

Ana Marm Lima, de 61
anos, conta que mudangas

. Tes‘fte
}dent]ﬁca
ntolerancia

A miolerinca alimentar é

mente no Brasil durante o 1T
Congresso de Brasileiro de Nu-
trgan e Cincer, em 580 Paulo,

0 Alcat Test estuda o com-
portamento especifico de nos-
sas propras offulas {rente a
cada almento, determinando
aqueles que geram conflitos e
audando a criar uma dieta sau-
diivel pira cada organismo,

No esporte, o cubeBarce-
lona realizou o teste em todos
ns seus jogadores, inclisive no
oom o objetivo de detectar de
que forma a alimentacio dos
jogadinres poderia influenciar di-
retamente na performance.

= ) teste & feito através de
exame de sangue e determing a
intolerdne numa cscala que val
de alta, meslia baixa ou ne-
nhuma - explica o diretor do
Alcat Test no pais, Miguel Gar-
aa, acrescentando que no Bra-
sil, 35 muthdes de pessoas tém
enaqueci € em 5% a causa &
intolerincia alimentar.

‘Verduras sao sempre aconselhaveis, mas a regra fundamental € variar o cardapio e identificar o que faz bem a cada um

nos habites alimentares re-
solveram problemas que a
acompanhavam desde a ado-
lescéncia.

- Sempre senti dores de
cabeca, inchago nas pernas e
wzia, mas quando afastei os
derivados de leite da minha
dieta, os sintomas desapa-
receram em uma semana. Foi
algo inacreditivel. Além de
tudo, ainda perdi oito quilos

em seis meses, Agora estou
fazendn experiéncias com
miis alimentos para resolver
outros problemas - conta a
dona de casa,

De acordo com a nutri-
cionista, cada ver mais pa-
cientes com  ostesporose,
doencas  cardiovasculares,
hiperatividade, enxaqueca,
bronguite, cincer e depres-
slo procuram a especialida-

de.
— 0= alimentos ndo curam,
eles diminwem o rsco de
aparecimento de doengas e
ajudam no tratamento. Nor-
malmente o medicamento
trata o efeito da doenga, e nio
o mal. () mais gratificante ¢
quando um paciente conse-
gue dispensar o uso de re-
médios - declara Tatiana.
Segundo a nutricionista,

s

Um prato
replato de
cogumelos
shiitake
{acima) &
indicado
para
aumentar a
imunidade &
até
combater
tumores; ja
acenoura
{E) auxilia
no combate
a infecgdes

apesar de as fungbes tera-
péuticas dos alimentos se-
rem conhecidas, eles ainda
néo sio utilizados como de-
Veriam,

= Nin é preciso andar com
umi listinha de alimentos
que fazem bem para isso ou
para aquilo, As pessoas tém
de aprender a sair da rotina
alimentar ¢ experimentar
coisas novas = conclul.

Cardapio da imunidade

IOGURTE - poce
estimular a produgac de
anticorpos & de
interferan gama. Os
lactobacilos podem
combater células
cancerosas, Dose:
180g/dia.

SHITAKE- Aumnenta a
Imunidade, estimula cs
macrifagos & linfécitos &
eleva a produgao de
Intereucina 1, que
combate tumores, Dose:

100,/ dia.

ALHO - Pode estimular a
resposta imunokigioa e
0s macrifagos. Dose: 2
dentes/dia.

ZINCO - Rejuvenssce o
sisterna imunolégico e
estimula a se
desenvolver apds a
atrofia da mela-idade,
Encantrado em frutos do
mar. Dose: 80 g/dia de
ostras.

CENOURA - O
betacaroteno estimula
células imunaldgicas
combatentes de
infecgdes, Dose;
GOg,/dia,



