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Publicado em: 26/05/20Mocé ja parou para pensar se a sua comida esta Ilhe
ajudando ou prejudicando?

Nas ultimas décadas, milhares de homens e mulherBsasil tém morrido por

problemas no coracéo, veias e artérias: doencapatelho circulatorio, cancer, infartos
e derrames. S80 as doengas da modernidade, assogiaescente urbaniza¢éo, a ma
alimentac&o, ao consumo excessivo de alcool, agisino e a falta de atividade fisica.

Uma pesquisa divulgada pelo Ministério da Saudatapaescimento no niumero de
mortes provocadas por doencas crénicas. Dadosalet&da de Vigilancia em Saude
do Ministério da Saude indicam que na década dé a938loencas infecciosas e
parasitarias como as diarréias, a tuberculose &arianrespondiam por cerca de 46%
das mortes nas capitais brasileiras estavam enfpgrecipais causas de morte no pais,
em 2003 tais doencas representavam apenas 5%atidddaibitos. J&4 as doencas
cardiovasculares que respondiam por apenas 12%caaa de 30, sdo apontadas pela
pesquisa como as principais causas de morte ers &sda&gides do pais, responsaveis
por quase um terco das mortes. Segundo a Orgaaikagadial da Saude (OMS), as
chamadas Doencas Cronico Nao Transmissiveis (D@Mdin responsaveis néo sé
pelo maior nimero de 6bitos como também por umamadaispesa com assisténcia
hospitalar no Sistema Unico de Satide (SUS), tatadia cerca de 69% dos gastos com
atencdo a saude em 2002.

Os dados da Pesquisa de Orcamento Familiar (POB),28videnciaram mudancas no
padréo alimentar dos brasileiros, apontando baxswumo de frutas, verduras e
legumes e de sucos naturais (132g/dia), além dertordo consumo de agucar
refinado e de refrigerantes. Cabe lembrar que pdéopde vista bioldgico, relatérios da
Organizacdo Mundial de Saude verificaram evidérm@#ificas em termos de reducéo
de risco de desenvolvimento de doencas cronicagad&missiveis, como alguns tipos
de cancer, mediante o consumo regular de pelo n#bgramas de frutas, legumes
e/ou verduras (FL&V) por dia. Pesquisas demonstiaenFL&V desempenham papel
protetor no surgimento destas mesmas doencas. itessdque a reducdo no risco de
desenvolvimento de doencas cardiovasculares sel@&@mbinacéo de
micronutrientes, antioxidantes, substancias fitogeas e fibras presentes nestes
alimentos” (Ministério da Saude, 2005).

Ainda sdo poucas as pessoas que relacionam a tdighera saude. O estilo de vida
moderno, a oferta facil de comida industrializamtam excesso de tudo - maneira mais
cbmoda de agradar o paladar - o stress urbanoyp®ros problemas cotidianos,
exercem pressdes que muitas vezes nao se tem gdarpaeterminando o consumo de
tanta porcaria, que resulta em ganho de pesotiimdegie ndo funciona, colesterol alto,
articulacbes enferrujadas, rinite, sinusite, alggdor de cabeca, etc.

Mas € possivel resistir aos desafios do mundo s@puegineo, dentre outras coisas,



tomando a alimenta¢cdo como um fator auxiliar no-auidado, com vistas a
construcdo de um mundo interno mais vigoroso esgiao.

Segundo a ciéncia da nutricdo devemos comer cabogdcomplexos em forma de
cereais em grao, paes e massas, e pelo menogoigdes de vegetais e frutas por dia,;
uma quantidade pequena de feijdes, sementes adsagimpouca carne; € 0 minimo
possivel de gordura e agucar.

Vocé ja parou para pensar se a sua comida esaéfulttendo ou prejudicando?

Para quem quer comecar a praticar uma alimentag&saudavel, um bom comeco é
o0 consumo de SUCO VERDE pela manha, feito a basaltes verde-escuras, ricas em
clorofila. A clorofila ajuda a fortificar o sisteni@unoldgico, elimina toxinas, € auxiliar
no tratamento da anemia e também limpa o intestino.

Podemos utilizar diferentes folhas (couve, folhdolis, salsinha, salsdo, cebolinha,
agriao, folha de couve-flor, etc) para obtermossuicp verde gostoso e nutritivo. O
preparo € simples, bastando misturar todos os ateshem um liquidificador e bater
com agua.

Uma observacao importante é que para nao pergeopsedades nutritivas, devemos
tomar o suco assim que ficar pronto.

A receita mais conhecida e simples é a do sucoueeccom liméo.

A couve é uma hortalica originada da costa do Mediheo e pertence a familia das
brassicas, assim como o repolho, o brécolis, aesflov e o rabanete. Ela é rica em
calcio, ferro, fosforo, que sdo minerais muito imiaontes para 0s 0ssos, dente e sangue.
Também possui vitaminas A, B e C, que auxiliameaisdo, ajudam na saude da
pele, no tratamento de doencas digestivas e canirolsistema nervoso.

Experimente!

Receita: Suco de Couve com Limao:
Ingredientes

* 5 folhas de couve
* 2 limbes

* 1 litro de agua

* Agucar a gosto

Modo de Preparo:
1. Bata a couve no liquidificador com a agua;
2. Coe 0 suco em uma jarra e acrescente o suém@o éspremido;

3. Adoce e sirva.

Observacdo: O lim&o pode ser substituido por laranjabacaxi, fica uma delicia
também !






