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ALIMENTOS FERMENTADOS

A fermentacdo é um processo natural no qual micro-organismos, como as leveduras e as
bactérias, convertem moléculas complexas (carboidratos, tais como amido e agucar) em
moléculas simples (alcool ou acidos). Durante esse processo de fermentacao, formam-se
bactérias benéficas (probidticos) a saude. Veja abaixo uma lista de alimentos fermentados:

CHUCRUTE: Repolho fermentado.
KOMBUCHA: Cha preto ou verde efervescente, fementado e rico em probidticos.
MISSO: Condimento (pasta de soja que se adiciona a sopa).

PICLES: Preparacdo baseada em diversos vegetais (pepino, cebola, cenoura,
couve-flor) que se conserva em vinagre.

IOGURTE: Produto lacteo obtido da fermentacao do leite.

KEFIR: Resultado da fermentacdo do leite com graos, € um produto -lacteo parecido
com iogurte liquido.-

TEMPEH: Produto alimenticio procedente da fermentacdo da soja.

KIMICHI: Alimento coreano picante a base de repolho e outros vegetais.
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ALIMENTOS FERMENTADOS

Os alimentos fermentados oferecem varios beneficios a guem os consome:

Ajudam a restituir a microbiota, aumentando a quantidade e variedade de boas
bactérias

Beneficiam o sistema imune: um importante estudo efetuado em 2008 demonstrou
que as pessoas gque tomaram probidticos/prebidticos por 90 dias durante a epidemia
de influenza, diminuiram em 75% a incidéncia desta doenca, se comparado com um
grupo de controle que ingeriu placebo. Os alimentos fermentados sdo, por outro lado,
ricos em vitaminas e minerais que promovem a boa saude.

Favorecem a saude mental: um equilibrio saudavel microbiano, como resultado da
ingestdo de alimentos fermentados, é benéfico para o intestino e para o cérebro,
diminuindo as possibilidades de ter depressdao e ansiedade.

Beneficios do kimichi: reduz a gordura corporal, diminui significativamente a
glicemia, a pressao arterial e os niveis de colesterol “mau” (LDL).
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CAIBRAS MUSCULARES

A céibra é a contracdo brusca e involuntdria de um musculo que ocorre frequentemente na
panturrilha, na sola do pé e nos dedos da mao e do pé, entre outros lugares. Ela pode durar de alguns
segundos a varios minutos.

As vezes ndo se sabe como a caibra ocorre, mas existem condicdes que favorecem a sua
manifestacdo, como por exemplo, o exercicio prolongado, cansaco e desidratacdo, assim como a
deficiéncia de magnésio e potassio. O risco de caibras aumenta nas mulheres durante a gravidez. A
idade influi na frequéncia deste fendbmeno, sendo ela maior nos adultos e idosos.

O consumo de alguns medicamentos, como as estatinas, utilizadas para diminuir os niveis de
colesterol no sangue, também favorece as céibras nas extremidades.

Elas costumam desaparecer de maneira espontanea. Se isto ndo acontecer, é conveniente realizar
uma massagem e aquecer a regido. Uma forma de preveni-las € consumir quantidades abundantes
de liquidos antes e durante o exercicio e se alongar apds o mesmo, bem como antes de se deitar.
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BATATA DOCE

A batata doce ¢ um alimento com grande poder antioxidante e anti-inflamatdrio. Durante
a digestao, ela neutraliza os radicais livres, presentes no organismo, os quais favorecem o
envelhecimento e o cancer.

e Este tubérculo tem um alto teor de vitamina A e betacaroteno, sendo um elemento
protetor da pele e da vista. Além de ser rico em vitamina C, potassio, ferro e calcio.

* O ferro presente em frutas, verduras e frutos secos é de absorcao mais dificil do que
aguele que estd contido nas carnes. A combinacao de ferro e vitamina C, presentes na
batata doce, favorece a absorcao deste ferro.

* Diferentemente da batata inglesa, mais comum em nossa mesa, que tem um indice
glicémico elevado, o da batata doce é baixo e seu teor de fibra € maior, porquanto deve
preferir-se seu consumo ao da batata inglesa. A melhor maneira de cozinha-las é ao forno,
para conservar ao maximo suas propriedades nutritivas.
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CANHOTOS E DESTROS

Os destros constituem a maior parte dos seres humanos e assim tem sido desde a Idade da
Pedra. Isto é sabido pelas pesquisas em ossos das extremidades superiores de antigos
esqueletos e pelo estudo de ferramentas utilizadas naquela época.

Nos paises ocidentais, a porcentagem de canhotos ndo supera os 10 % e os ambidestros
sdo pouco frequentes. S em 2019 se esclareceu a participacao genética neste fendbmeno
ao se observar que ha diferencas no DNA de destros e canhotos. Ja no utero, no segundo
trimestre de gestacao, os fetos mostram uma diferenca ao chuparem o dedo da mao direita
ou esquerda.
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GERASCOFOBIA 0 MEDO DE ENVELHECER

A gerascofobia se apresenta como um medo irracional de envelhecer e esta presente em
guem padece o desejo de ser eternamente jovem. As vezes ela se associa a gerontofobia,
que é o medo irracional das pessoas da mesma idade ou mais idosas. E importante assumir
gue o0s anos passam sem focar na ideia de envelhecer. Aproveite seus anos e a experiéncia
que eles trazem.

A base do envelhecimento é constituida pela inflamacdo neuroldgica juntamente com
alteracdes metabdlicas e hormonais, sendo uma alteracdo cuja correcao reverte o processo
de envelhecimento.

Esta inflamacao neuroldgica se concentra especialmente no hipotalamo, produzindo um
transtorno metabdlico importante (conhecido como sindrome metabdlica) associado ao
transtorno hormonal (alteracdes nos niveis de leptina e insulina) e comprometimento
cerebral (alteracdo do conhecimento e memodria, alteracdo comportamental, depressao e
ansiedade). Pode-se observar nestes casos uma baixa do metabolismo e energia nos
neurdnios. A neuroinflamacdo é, por outro lado, uma causa importante da Doenca de
Alzheimer.

FATORES QUE FAVORECEM A INFLAMACAO NEUROLOGICO

A alimentacdo moderna é baseada em alimentos processados que
contém conservantes, aromatizantes e outros produtos quimicos,
além de altos niveis de acuUcar e gorduras saturadas. Segundo um
estudo publicado no Journal of Clinical Nutririon, 1.000 calorias
didrias provém de alimentos altamente processados. O pior lugar
para comer sao os restaurantes de comida rapida, ja que este
tipo de alimentacdo diminue o metabolismo e favorece a
obesidade.

Déficit de supernutrientes: sua deficiéncia produz deterioracdo
cognitiva, transtornos comportamentais, confusdo e a diminui¢cao
do metabolismo que provoca obesidade.
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Contaminantes como os da
poluicdo ambiental, pesticidas, Estresse
herbicidas e outros

Altenativas de comidas saudaveis capazes de reverter o processo de envelhecimento.

Consumir frutas (evitar aquelas ricas em frutose, tais como uvas, meldo,
damascos e figos) e vegetais frescos (evitar aqueles que contém amido,
tais como as batatas), proteinas animais sem gordura, proteinas vegetais
e gorduras ndao saturadas. Consuma alimentos organicos e, no caso das
frutas ndo organicas, lave-as e, se possivel, descasque-as.

Evite toxinas: Evitar inalar toxinas liberadas no meio ambiente como
residuos toxicos produzidos por aerosol.

Evite o estresse: a terapia antiestresse reduz a inflamacao neuroldgica.

Consumir supernutrientes: estes impulsionam o rendimento cerebral
enquanto que sua deficiéncia produz deterioracao cognitiva, transtornos
comportamentais, confusdo e obesidade. A alimentacdao habitual tem
muito pouca quantidade deles. Nao importa quantas multivitaminas toma
ou guantos alimentos saudaveis a sua dieta contém, é bem provavel que
tenha deficiéncia destes supernutrientes necessarios durante a vida toda.
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SUPERNUTRIENTES

Aqui temos 4 supernutrientes antienvelhecimento que ajudam a reduzir a inflamacao
neuroldgica e tardam o envelhecimento:

Ciliticolina

Também conhecido como acido fdolico ou vitamina B9, é um nutriente
essencial para que o organismo funcione de maneira adequada. Como
o corpo humano nao os fabrica, € necessario inclui-los na dieta.

Alguns alimentos ricos em folatos sao o espinafre, aspargos, alface
romana, abacate e brocolis.

Foi comprovado que um numero importante de pessoas tem niveis
deficitarios de acido fdlico, o que afeta a cognicao e o comportamento,
mais do que corresponderia a sua idade. Nestes casos o problema nao
€ a ingestao de folatos, mas a falta de uma enzima que favorece sua
absorcao. A solucdo para estes casos seria uma nova forma destes
folatos chamada Quatrefolic, que nao requer a enzima para sua
absorcao.

Pesquisadores defendem que a deficiéncia de folatos poderia ser um
dos fatores responsaveis pela Doenca de Alzheimer.

Supernutriente de grande relevancia para a saude cerebral dado
qgue participa na sintese de fosfolipidios da membrana celular.

A colina, seu predecessor, € essencial para o funcionamento
dos neurotransmissores.

Pesquisadores da Universidade de Oslo descobriram que um
déficit de colina impacta negativamente a funcdo cognitiva.

Se os niveis de colina e folatos estiverem baixos, o risco de
problemas cognitivos como confusao e esquecimento triplica-se.
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SUPERNUTRIENTES

Presente na mitocdndria celular e tem a funcdo de neutralizar os
radicais livres.

Ajuda a produzir energia em todas as células do organismo,
especialmente no coracdo e cérebro. A deficiéncia deste
supernutriente pode produzir doencas cardiacas, transtornos
neurologicos e fibromialgia entre outros.

E encontrada em alimentos como salmé&o, atum, sardinhas, anchovas,
carnes vermelhas e visceras, soja, gergelim, améndoas, pistaches,
amendoim, azeite, dleo de soja, brdocolis, alho, cenouras e pimentoes.

Também pode consumir-se na forma de suplemento.

Supernutriente de grande relevancia para a saude cerebral dado
gue participa na sintese de fosfolipidios da membrana celular

A colina, seu predecessor, € essencial para o funcionamento
dos neurotransmissores.

—Canmiting Pesquisadores da Universidade de Oslo descobriram que um déficit

de colina impacta negativamente a funcdo cognitiva.

Se os niveis de colina e folatos estiverem baixos, o risco de
problemas cognitivos como confusao e esquecimento triplica-se.
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MAGNESIO

Este mineral esta direta e intimamente relacionado com como o ser humano se sente, age
e percebe a si mesmo.

Ele é essencial para manter a saude dos 0ssos, pressao arterial, saude cardiovascular e
digestiva, controle da glicemia, manejo do estresse, sensacdo de bem-estar geral,
qualidade do sono, musculos sadios e resposta inflamatadria.

Seu déficit produz dor nas costas, depressado, arritmia cardiaca, inquietude, ansiedade,
ins&nia, caibras musculares, tiques e sindrome de pernas inquietas.

Antibioticos, anticonceptivos, diuréticos e alcool contribuem para sua diminuicdo no
organismo.

Alimentos que proporcionam boas quantidades
de magnésio sao:

Espinafre e todas as verduras de folhas verde escuras

Beterraba

Sementes de abobora e gergelim. Em menor propor¢ao, de linhaca e chia

Castanha de Caju, rica em selénio.

Améndoas

Legumes: feijao, lentilhas, ervilhas e grdao de bico.
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MAGNESIO

&

Chocolate amargo: rico em

magnésio, antioxidante, Salmao: rico em magnésio
cobre, manganése fibra e Omega 3
prebiodtica

Limodes

As vezes, é necessario reforcar uma dieta rica em magnésio com suplementos que
contenham este mineral para manter um étimo estado de saude.
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