BEM-ESTAR

A estrela
dahora

Blueberry figura na lista de frutas
milagrosas indicadas por
especialistas quando o assunto
é perder peso. Descubra
seus beneficios e de outros
produtos que estao na moda
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M ISABELLELUZ

O aumento de novidades nas die-
tas e dos alimentos da moda para
emagrecer € visivel. O sucesso da vez
€ o famoso blueberry, frutinha roxa
mais comum em ferritorios euro-
peus e nos Estados Unidos, que marca
presenca em tortas, bolos, chds, entre
outros alimentos, também conheci-
do no Brasil como mirtilo. O cultivo
dessa fruta por aqui comegou apenas
recentemente e o pais ainda tem uma
producao baixa em comparacao a ou-
tros da América do Sul, como Argenti-
na e Chile.

Os beneficios da fruta sdo inu-
meros: de baixa caloria, o mirtilo
contém uma taxa de nutrientes altis-
sima, além de trazer em sua compo-
sicdo minerais como potassio, calcio,
ferro e fosforo, essenciais para o bom
funcionamento das func¢oées do cor-
po humano. Também € riquissima
em vitaminas A, B, Ce PP.

Outra vantagem € a presenca de
antocianinas e os polifendis, como
explica o nutricionista Omar de Fa-
ria: “O mirtilo ajuda a barrar o au-
mento do colesterol e a combater
os radicais livres. As antocianinas,
por exemplo, favorecem o processo
circulatorio, e estudos atuais com-
provam que os polifendis, além de
auxiliar como anti-inflamatérios,
previnem o surgimento de proble-
mas oftalmolégicos, como catarata e
glaucoma”.

O nutricionista indica, em média, o
consumo de 50 a 60 gramas da fruta
diariamente, dependendo da meta a
ser atingida pelo paciente. Entretanto,
Omar lembra que apenas o consumo
do mirtilo numa rotina alimentar com
diminuicao de calorias nao € o sufi-
ciente para o emagrecimento. “Gordu-
ra é uma inflamacao do corpo. Quanto
mais inflamada a pessoa estd, mais
gordura ela vai armazenar e, quanto
mais gordura ela armazena, mais in-
flamacoes ela tera. E um ciclo vicioso
muito oneroso ao corpo’, explica. Se-
gundo ele, alguns alimentos podem
substituir a frutinha, como o acai (sem
o xarope de guarand), a uva e a cereja.

Para Mdrcio Dytz, endocrinolo-
gista, regimes alimentares devem ser

A estudan

blueberry por indicagdo de seu nutricionista:
com o consumo da fruta, sua

dieta ficou ainda mais saudavel

Gabriela Abreu inseriu outros elementos
em sua alimentagdo, como o suco verde:
"Amo blueberry, mas o valor do quilo
realmente pesa no fim do més"
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OS BENEFICIOS
DA FRUTA

Apesar de ndo ser tdo barato,

as vantagens do consumo do
blueberry/mirtilo compensam na
hora de ponderar o custo-beneficio

E ANTIOXIDANTE

3 Essenciais no combate aos radicais
livres, as substancias antioxidantes
sdo a peca-chave para evitar
o envelhecimento precoce.

REDUZ O COLESTEROL

3 Aliada a uma dieta saudavel, a fruta
pode barrar ou até mesmo diminuir
as taxas do temido colesterol ruim.

AUXILIA NA MEMORIA E NA

COORDENAGAO MOTORA

3 O mirtilo ajuda a combater
a deterioracdo cerebral e o
aparecimento de doencas como
o mal de Alzheimer.

AJUDA A VISAO

3 Estudos atuais comprovam que seu
consumo diminui a probabilidade de
doencas como glaucoma e catarata.

E VASODILATADOR

3 Uma dieta rica em mirtilo ajuda
a alongar as fibras musculares
dos vasos, promovendo a melhora
na circulacdo sanguinea.

E RICO EM POLIFENOIS

3 Os compostos fendlicos geralmente
sdo encontrados nas cascas
de frutas e auxiliam no aumento
da resisténcia imunologica
do corpo, diminuindo a probabilidade
do surgimento de doencas.

NORMALIZA OS APARELHOS

URINARIO E DIGESTIVO

3 Repleto de fibras e minerais, o
consumo de blueberry ajuda a regular
o intestino e as funcées dos rins.

REDUZ A TAXA

DE ACUCAR NO SANGUE

3 A fruta auxilia no balanceamento
das taxas glicémicas no sangue
e, consequentemente,
na prevencao do diabetes.

E ANTHINFLAMATORIO

3 A quantidade de toxinas absorvidas
pelo corpo em um dia podem
comecgar a se acumular, causando
pequenas inflamagdes no organismo.
Comer blueberries ajuda na
desintoxicagdo do corpo e no
equilibrio de suas funcdes.
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Outros dlimentos emagrecedores
que estdo sendo muito
indicados e consumidos

FEIJAO-BRANCO

Rico em faseolamina, a espécie

€ capaz de diminuir a absorcdo

de carboidratos pelo organismo.
Mas seu consumo em excesso
pode causar constipacao intestinal.

CAFE VERDE

Famoso pelas propriedade
termogénicas, seus graos trazem
uma grande concentragao

de &cido clorogénico, fitoquimico
capaz de reduzir o nivel de glicose
no sangue. O consumo exarcebado,
entretanto, pode provocar nauseas,
vOmitos, taquicardia, queda

de pressao e hipoglicemia.

CROMO

Queridinho da vez, vem ganhando
cada vez mais fds. Age como
potencializador da insulina, ajudando
a diminuir a vontade por doces.

E encontrado na maca, no brécolis

e no levedo de cerveja, por exemplo.
O grande problema sdo justamente
as capsulas disponibilizadas,

tendo em vista que algumas formulas
sdo manipuladas de maneira errénea,
e 0 cromo pode acabar virando
radical livre, além de se tornar
potencialmente cancerigeno.

AGUA cOM LIMAO

A receitinha quase milenar

vem ganhando for¢a atualmente

e e extremamente benéfica

ao organismo. A agua com limdo
ajuda a garantir a digestao, diminui
o refluxo e cria um ambiente que
dificulta o crescimento de células
cancerigenas (por deixar

o organismo com acidez basica).

Fontes: especialistas consultados

3 PERGUNTAS
PARA | MARCIO
GARRISON DYTZ

Algumas dividas sdo
frequentes na hora

de tentdar emagrecer.

O endocrinologista
esclarece algumas delas
e recomendd fazer
também exercicios fisicos

1 | Comer carboidrato engorda?
O excesso de carboidrato na die-
ta favorece o aumento dos niveis
de insulina, o que resulta no maior
acumulo de gordura, maior reten-
¢do hidrica, aumento de trigliceri-
deos e maior risco de doencas car-
diovasculares.

2 | Passar longos periodos em
jejum realmente ajuda a ema-
grecer?

Alguns processos metabolicos sao

facilitados em periodos de jejum.

Além de otimizar o ciclo de repara-

¢ao celular e aumentar os niveis de

horménio do crescimento, o jejum

sempre planejados: “Para reducao de
peso, o ideal € ter uma dieta hipocalo-
rica e balanceada, que seja sustentavel
a longo prazo.

A rotina de Beatriz Nobre, de 23
anos, sempre foi extremamente cor-
rida: aluna de musica da Universidade
de Brasilia, a estudante também mi-
nistra aulas de piano e concilia tudo
isso com diversas aulas de canto, dan-
ca e teatro. Beatriz procurou, entao,
uma profissional que lhe indicou o
uso do mirtilo. “Ele me ajudou bastan-
te a controlar a necessidade de comer
doces e as vezes eu o usava até mesmo
como sorvete’, conta.

Com Tatiana Moniz, de 22 anos, a
histéria € parecida: cursando comuni-
cacao audiovisual na mesma univer-
sidade, foi descobrindo o blueberry
que ela conseguiu manter uma dieta
saudavel. “Pela correria da vida, muitas

Dani Dytz/divulgagdo

diminui os niveis de glicose e insu-
lina no sangue. Entretanto, ndo é
consenso entre especialistas.

3 | Produtos termogénicos real-
mente aceleram a queima de
gordura?

Termogénicos sdo produtos que

induzem o aumento do meta-

bolismo: sua principal fonte de

energia é a glicose circulante, e

entdo, guando os estoques de gli-

cose terminam, o corpo "queima"

a gordura que esta armazenada.

Porém, a maneira mais eficaz de

"queimar” gordura é através do

exercicio fisico.

vezes eu passava muito tempo sem
comer. Entao decidi que seria bacana
comecar a levar pequenas porcoes de
castanhas e oleaginosas, e deixar tudo
no carro para nao passar tanto tempo
sem consumir nada. Quando fui ao nu-
tricionista, ele me indicou ainda o uso
de frutas vermelhas e o blueberry. Pas-
seia comé-lo e isso me ajudou muito.”

Gabriela Abreu, funciondria pu-
blica de 29 anos, também adotou o
mirtilo em smoothies, shakes, mas
o preco alto da fruta acabou fazendo
com que ela procurasse alternativas.
“Amo blueberry, mas o valor do quilo
realmente pesa no fim do més. Hoje,
uso jabuticabas e amoras, mas sempre
que pcsso, compro um pouquinho da
fruta”, diz. O blueberry pode ser en-
contrado em lojas especializadas e su-
permercados brasilienses e um quilo
custa cerca de 170 reais. i



