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Introducao

Todos noés estamos conscientes da importancia de uma dieta
saudavel quando se trata de manter e apoiar a sua satde e bem-
estar em geral. No entanto, é demasiado facil ignorar o papel
que os alimentos podem desempenhar para impulsionar o
nosso sistema imunitario e ajudar-nos a resistir a doencas e

doencas.

Todos sabemos que se comermos muitas frutas e vegetais, bem
como alimentos com elevado teor de vitaminas e minerais,
podemos assegurar uma melhor qualidade de vida, com menos
risco de adoecer devido a desnutricaio ou obesidade. No
entanto, demasiadas vezes, nao nos apercebemos de que
precisamos de comer os tipos certos de alimentos para manter

0s nossos niveis de imunidade elevados.

Sem uma dieta adequada e saudavel, podemos comecar a ficar
indispostos e a sofrer de uma série de problemas médicos.
Neste livro, portanto, analisamos quais os alimentos que
devemos comer para uma imunidade Optima, e como esses
alimentos podem ajudar o nosso corpo a combater a doenca.

Também analisamos formas de combinar esses alimentos para
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criar a dieta de reforco da imunidade ideal para uma vida mais

longa e mais saudavel.
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Continue a ler para descobrir mais sobre o que deve acrescentar
a sua dieta diaria e os diferentes beneficios que esses alimentos
podem estar a trazer a sua saide e bem-estar. Com os conselhos
contidos neste livro, devera descobrir que é mais facil do que
imaginava criar a melhor dieta possivel para aumentar a sua
imunidade e dar-lhe a resisténcia ideal a doencas e

enfermidades.

Pagina |



PROBLEM

LL
O
<
a
Z
-
=
<




Capitulo 1: O Problema da
Imunidade - Uma Visao
Geral

O seu sistema imunitario tem um papel fundamental a
desempenhar no seu corpo, mantendo-o a salvo dos
microrganismos que podem causar doencas. Se germes
invadirem com sucesso o seu corpo, pode ficar doente. Assim,
encontrar formas de intervir neste processo e dar um impulso a

sua imunidade nao poderia ser mais importante.

Sem um sistema imunitario forte, o resultado é uma doenca.
Enquanto algumas das doencas, tais como a constipacao
comum, podem ser leves e facilmente superadas, outras podem
ser muito mais graves e até ameacadoras de vida. Entao, como é

possivel melhorar a sua imunidade?

O conceito de dar um impulso ao seu sistema imunitario é
aliciante, contudo, durante geracoes, encontrar formas de o
fazer provou ser elusivo. Isto porque o seu sistema imunitario
nao é uma entidade tnica - é um sistema inteiro que requer

harmonia e equilibrio para funcionar eficazmente. Ainda hoje,
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os investigadores ainda nio tém conhecimento sobre como a

resposta imunitaria se interliga, e
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nao foram cientificamente comprovadas ligacoes directas entre

a funcao imunologica melhorada e o estilo de vida.

No entanto, isso nao significa que o efeito do seu estilo de vida
sobre a sua imunidade nao seja intrigante. Os investigadores
tém vindo a explorar o efeito de uma série de factores sobre as
respostas imunitarias nos seres humanos e recomendam que a
melhor linha de defesa quando se trata da sua imunidade é

escolher uma dieta saudavel. Isto ird naturalmente manter o

seu sistema imunitario tao forte quanto possivel.
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Como funciona o sistema imunitario?

O seu sistema imunitario é a defesa do seu corpo contra

infec¢Oes, atacando germes e mantendo-o saudavel.

O sistema imunitario contém leucécitos ou glébulos brancos,
que tém um papel vital a desempenhar na destruicao de
organismos invasores. Sempre que substancias estranhas
conhecidas como antigénios sao detectadas pelo seu corpo, o
seu sistema imunitario esforca-se por reconhecé-las e erradica-

las.

Quando o seu sistema imunitario é forte, pode identificar
rapidamente estas potenciais ameacas e elimina-las
rapidamente antes que tenham a oportunidade de o fazer
sentir-se mal. No entanto, se a sua imunidade for
comprometida por qualquer razao, corre o risco de ficar doente
e de sofrer de uma doenca causada pelos antigénios pelos quais

o seu corpo foi invadido.

O que é que afecta o sistema imunitario?

Ha uma série de factores que afectam o sistema imunitario.

Estes incluem:
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e Stress - se for sujeito a episoédios prolongados de stress
intenso, a sua imunidade é afectada. O stress aumenta o

cortisol
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producao no cérebro. Isto prejudica a forma como funcionam

as células T que combatem infeccoes.

e Solidao - se se sentir s6, a sua imunidade pode ser
prejudicada. O aumento da ansiedade que é causada pela
solidao suprime o sistema imunitario.

e Viver um estilo de vida sedentario - se se sentar por
demasiado tempo e evitar exercicio, o seu corpo luta para
combater as infeccoes.

e Exercicio excessivo - enquanto uma vida sedentéria afecta o
seu sistema imunitario, o mesmo acontece com o exercicio
extremo. A sindrome do excesso de treino é debilitante e
torna o seu corpo mais vulneravel a doencas.

e Nicotina - a exposicao a nicotina, quer através de cigarros
regulares, quer através do vaping pode prejudicar a sua
imunidade. Isto deve-se ao aumento dos niveis de cortisol
que a nicotina cria juntamente com uma reducao na
formacao de anticorpos das células B.

e Radiacio UV - os raios ultravioleta nocivos podem
enfraquecer o seu sistema imunitario, afectando as células
que desencadeiam as respostas imunitarias e baixando as
suas defesas.

e Dieta - se comer alimentos pouco saudaveis como gorduras
saturadas, acdcar e sal, estd em risco de obesidade. Isto
afecta a sua imunidade ao reduzir a funcao e o niimero de
glébulos brancos necessarios para combater as infeccoes.

e Alcool - o consumo excessivo de alcool reduz a sua resposta
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imunologica a quaisquer agentes patogénicos invasores. O
acetaldeido, o principal metabolito do alcool, prejudica o

ciliar dos pulmoes
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funcionam de modo a tornarem-se mais susceptiveis a
invasao viral e bacteriana. O 4&lcool também afecta
negativamente o processo de decomposicao e ataque de virus
e bactérias, aumentando o risco de infeccao.

e Luto - um acontecimento tragico pode enfraquecer a sua
resposta imunitaria ao aumentar as hormonas e os quimicos
nervosos que o colocam em maior risco de infecgoes virais. O
luto tem estado ligado a desequilibrios imunitarios e ao

aumento da resposta ao cortisol.

Formas de Aumentar a Sua Imunidade

A medicina moderna reconheceu que o corpo e a mente tém
uma forte ligacdo. Muitas doencas tém sido ligadas ao stress
emocional, e o stress tem demonstrado ter um impacto negativo
na funcao imunolo6gica. Portanto, uma forma de melhorar a sua
imunidade é tentar limitar o stress na sua vida. Pratique a
atencao e técnicas de reducao do stress, tais como yoga ou
meditacdo, para ajudar a aumentar a sua resisténcia a doenca.
A pratica regular de exercicio moderado também ajudara a dar

naturalmente um impulso a sua imunidade.

O seu sistema imunitario requer uma alimentacao regular e boa
para funcionar correctamente. HiA muito que os cientistas
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sabem que aqueles que sao subnutridos tém uma maior

vulnerabilidade as infeccoes.
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Deficiéncias em micronutrientes como selénio, zinco, acido
félico, ferro, e vitaminas E, B6, C, e A podem alterar a sua
resposta imunitaria. Por conseguinte, € imperativo garantir que
consome o suficiente destes nutrientes para aumentar a sua

imunidade.

E possivel comprar suplementos que podem apoiar a sua
imunidade, mas é melhor tentar conseguir isso com uma dieta

mais saudavel.

A Imunidade e a Sua Idade

A maioria de noés estd consciente de que, a medida que
envelhecemos, experimentamos mais doencas e estamos mais
expostos a riscos de quaisquer virus que andem por ai.
Contudo, nem sempre reconhecemos por que razao € este o
caso.

Quando envelhecemos, experimentamos uma resposta
imunitaria reduzida e isto, por sua vez, leva a mais infeccoes e

doencas.

Embora algumas pessoas envelhecam e permanecam saudaveis,
os idosos tém demonstrado estar mais expostos ao risco de
doencas infecciosas. Nas pessoas idosas, foi demonstrada uma
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ligacio entre imunidade e nutricio. Os idosos comem
frequentemente menos alimentos, em geral, e tém uma dieta

menos variada.
Isto pode levar a desnutricao por micronutrientes, que €

conhecida por reduzir a imunidade. E portanto imperativo que

os 1idosos
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assegurar uma dieta saudavel e equilibrada para se protegerem
de doencas. Com uma dieta rica em vitaminas, minerais, e
outros nutrientes importantes, é possivel desfrutar de um estilo

de vida saudavel ao longo dos seus ultimos anos.
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Capitulo 2: Nutricao para o seu
sistema imunitario

Todos ouvimos o ditado "tu és o que comes". Isto é
especialmente verdade quando se trata do seu sistema
imunitario. A investigacao demonstrou que se comer bem, o seu

sistema imunitario ira beneficiar.

O seu sistema imunitario precisa de uma boa nutricao para
funcionar correctamente, e se for mal nutrido, deficiente em
micronutrientes, ou nao se fartar dos tipos de alimentos certos
para o manter saudavel, nao s6 o seu bem-estar geral sofrera,
como também a sua imunidade sofrerdA um abafamento. As
pessoas que fazem uma dieta de ma qualidade sao incapazes de
manter um sistema imunitario saudavel. Como resultado, tém
uma maior probabilidade de desenvolver problemas de sadde

em curso, bem como doencas de curto prazo.

N3ao sb se esta a colocar em risco de tosse, constipacio, gripe e
outras condicoOes relativamente menores, como também € mais

provavel que desenvolva problemas médicos mais graves como
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diabetes, hipertensao ou cancro. Portanto, conhecendo a

ligacdo entre
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nutricdo e imunidade € imperativo para que possa tomar
medidas para melhorar a sua dieta e, portanto, o seu bem-estar

geral.

A desnutricio e o seu papel na baixa
imunidade

Se 0 seu corpo nao estiver a receber nutricao suficiente, o
niamero de globulos brancos diminui, e isto torna dificil

combater doencas e curar doencas.

Quando se sente malnutrido, o seu corpo nao pode recuperar
totalmente, uma vez que as feridas requerem proteinas, energia,
minerais e vitaminas para sarar completamente. Além disso, se
estiver desnutrido, corre um risco mais elevado de cancro e tera
dificuldade em tolerar a quimioterapia necessaria para o tratar.
Claro que, se estiver subnutrido, estard também a correr um

risco mais elevado de infecc¢oes e doencas.

Embora tendamos a pensar na desnutricio como algo que sb
ocorre nos paises em desenvolvimento, de facto, h4 um ntmero
surpreendente de pessoas nos EUA e noutros paises

desenvolvidos que sao desnutridas devido a falta de nutrientes
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apropriados na sua dieta. Embora possam fisicamente ingerir

alimentos suficientes,
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infelizmente, ndo escolhem os alimentos certos para lhes dar a
nutricio de que necessitam. Escolher alimentos que sao
processados, embalados com aclicares e gorduras ou

ingredientes artificiais € uma forma segura de ficar mal nutrido

ao longo do tempo.

Pode acreditar que nao pode estar a sofrer de desnutricio
porque esta a comer trés refeicoes por dia, mas se o contetido
dessas trés refeicoes nao for bem equilibrado e nao contiver os

componentes certos, pode muito bem estar a morrer de fome.
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Deficiéncias de micronutrientes

O corpo humano requer tanto macronutrientes como
micronutrientes para alcancar uma sadde e bem-estar 6ptimos.
Como se pode adivinhar pelo seu nome, os macronutrientes
precisam de ser consumidos em maiores quantidades do que os
micronutrientes. O corpo humano necessita apenas de uma

pequena quantidade de micronutrientes para funcionar bem.

Estes minerais e vitaminas s6 precisam de ser consumidos em
pequenos volumes. No entanto, se nao obtiver essas pequenas
quantidades, corre um risco muito maior de doenca, e o seu
sistema imunitario ira certamente sentir o impacto negativo.
Portanto, é essencial certificar-se de que escolhe alimentos que
contenham muitos dos minerais essenciais, vitaminas e
micronutrientes para se manter em forma e saudavel e para

manter a sua imunidade no nivel 6ptimo.

Existem cerca de 30 minerais e vitaminas que nao podem ser
fabricados pelo organismo em quantidades suficientes. Estes
sao conhecidos como micronutrientes essenciais. Se nao comer
alimentos suficientes que contenham minerais essenciais,
vitaminas e outros compostos, corre um risco mais elevado de
algumas doencas importantes como o cancro, diabetes tipo II,

osteoporose e doencas cardiacas.
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A melhor maneira de garantir que se obtém micronutrientes
suficientes é comer uma dieta bem equilibrada que contenha
muitas leguminosas, vegetais, frutas, graos integrais e fontes de
proteinas magras juntamente com gorduras saudaveis como

azeite e frutos secos.

Ha cinco micronutrientes essenciais que tém papéis-chave a
desempenhar na manutencao da sua imunidade. Estes sao a
vitamina C, vitamina C6, vitamina E, zinco e magnésio. Podem

ser adicionados a sua dieta de muitas maneiras:

e Vitamina B6 - comer mais frango, bananas, cereais, batatas

com a pele e lombo de porco

e Vitamina C - comer citrinos, tomate, kiwi, brocolos e

pimentos doces

e Vitamina E-coma girassoldleo esementes,

6leo de acafroa, améndoas e manteiga de amendoim
e Magnésio - comer sementes, nozes, leguminosas e trigo integral

e 7inco - comer peru de vaca, carne de peru escura e ostras

Uma visao geral dos Super-alimentos

Nos ultimos anos, podera ter ouvido falar de super-alimentos
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nos meios de comunicacao social. Estes alimentos sao

considerados como a coisa mais recente e melhor quando
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trata-se de se manter em 6ptimas condicoes. Pode manter o seu
corpo saudavel e energizado comendo super-alimentos que sao
conhecidos por melhorar a sua imunidade, mas o que sao estes
super-alimentos, e o que fazem eles para ajudar a impulsionar a

sua saude e bem-estar em geral?

Os super-alimentos sao alimentos conhecidos por conterem
uma quantidade especialmente elevada de minerais,
antioxidantes, e vitaminas. Com uma concentracao tao elevada
de nutrientes, isto torna-os ideais para melhorar a sua
imunidade. Os componentes que contém funcionam em
conjunto para dar ao seu sistema imunitario uma assisténcia
valiosa para que este possa funcionar ao mais alto nivel

possivel.

Alguns dos super-alimentos que s3ao conhecidos por

impulsionar o seu sistema imunitario incluem:

e Alho

e Gengibre

e Bagas de Goji

e Sementes de Chia
e Matcha

e Kale

e Mirtilos
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E claro que estes nao sao os nicos super-alimentos por ai, mas
estao entre os que tém demonstrado ter um impacto positivo na

sua saude, bem-estar e imunidade em geral.

Ao adicionar alguns ou todos os alimentos acima mencionados
a sua dieta diaria, € possivel dar ao seu sistema imunitario uma
pequena ajuda extra para fazer o seu trabalho e combater as
ameacas invasoras que encontra sob a forma de bactérias e virus
todos os dias. Com este poder adicional, pode manté-lo mais
saudavel durante mais tempo, e certificar-se de que nao
sucumbe a doencas que o possam fazer adoecer, quer a curto

quer a longo prazo.
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Capitulo 3: Fitoquimicos e
Imunidade

Ficou demonstrado que os fitoquimicos tém um impacto
importante na sua funcao imunologica e bem-estar geral. No
entanto, muitas pessoas desconhecem que eles existem. Ao
contrario dos super-alimentos, antioxidantes e outros alimentos
promotores de saide bem divulgados, os fitoquimicos tém
recebido pouca atencao por parte dos meios de comunicacao
social. Por conseguinte, sao frequentemente ignorados, mesmo
por aqueles que estao ansiosos por dar a sua saude um impulso

muito necessario.

De facto, os fitoquimicos tém sido pesquisados ha décadas, mas
sO recentemente foram estudados em humanos. No entanto, os
resultados demonstraram que estes produtos quimicos vegetais
naturalmente nocivos poderiam ter um efeito positivo
importante no seu bem-estar e imunidade. Portanto, vale
definitivamente a pena descobrir mais sobre eles e como os
pode adicionar a sua dieta diaria. Isto ird promover a funcao do

seu sistema imunitario e ajudar a manté-lo protegido de danos.
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O que sao Fitoquimicos?

Os fitoquimicos sao produtos quimicos vegetais que ocorrem
naturalmente e, quando consumidos, demonstraram interagir
com o sistema imunitario a todos os niveis e apoia-lo
eficazmente. Foi mesmo demonstrado que os fitoquimicos
inibem o cancro em cada fase do seu desenvolvimento,
impedindo a formacao de novas células cancerosas, inibindo o
seu crescimento, e removendo as toxinas que podem causar o

cancro.

Podem mesmo influenciar a actividade genética envolvida no
desenvolvimento do cancro e suprimir as hormonas que
comprovadamente tém estimulado o crescimento de certos
tipos de cancro. Com isto em mente, é importante estar
consciente dos fitoquimicos mais benéficos que se podem

acrescentar a sua ingestao diaria.

Os Fitoquimicos Mais Benéficos

Existem véarios tipos de fitoquimicos que demonstraram ser
altamente benéficos para a sua imunidade. Esta provado que
estes quimicos bioactivos abrandam e travam a progressao do
cancro, inibindo a divisao celular, alterando a expressao
genética, reduzindo a inflamacao e os danos dos radicais livres,
e inibindo o fornecimento de sangue a tumores.
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A quercetina é um flavonoide frequentemente estudado. Pode
ser encontrado em chi verde. Bloqueia a producao de
receptores hormonais, factores de crescimento e os outros
componentes conhecidos por promover o crescimento do
cancro. Alguns outros alimentos que contém fitoquimicos que
podem ser benéficos para o seu sistema imunitario incluem

abacates, arandos e romas.

As arandos contém uma série de fitoquimicos, incluindo
polifendis, flavanol glicosideos, proantocianidinas, acidos
fenolicos e antocianinas. Estes compostos podem reduzir a
carga no seu sistema imunitario, ajudando a manté-lo a salvo

de doencas.
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Entretanto, os abacates sao uma rica fonte de carotenoides e as
romas sao embaladas com 4&cido elagico e elagitanos

hidrolisaveis, sendo ambos polifendis.

Foi também demonstrado que o cha preto e o alho sao
fitoquimicos benéficos. O alho contém metabolitos de
organoselenium enquanto o cha preto contém polifendis como a

epigalocatequina-3- galato.

Comer alimentos que sao uma gama de cores é uma das
melhores formas de beneficiar dos fitoquimicos na sua dieta.
Alimentos vermelhos como o tomate contém licopeno,
alimentos verdes como os brocolos contém glucosinolatos, e a
cebola e o alho contém sulfuretos de alil. Todos estes compostos
sao conhecidos por aumentarem exponencialmente a
imunidade, por isso deve tentar todos os dias incluir alimentos
de varias cores nas suas refeicoes para ter a melhor hipotese de

conseguir uma imunidade 6ptima.
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Capitulo 4: Antioxidantes e
Saude Imune

Os antioxidantes demonstraram recentemente ter um poderoso
papel a desempenhar na melhoria da sua imunidade e bem-
estar geral. Nos dltimos anos, tem havido muitas noticias nos
meios de comunicacao social que dizem que os antioxidantes
sao a maior e melhor coisa a incluir na sua dieta para assegurar

uma sadide 6ptima. Mas o que sao, e como funcionam?

O que sao antioxidantes?

Os antioxidantes sao substancias conhecidas por abrandar ou
mesmo prevenir os danos causados as células do organismo
pelos radicais livres - as moléculas instaveis produzidas pelo

organismo em reaccao a factores ambientais e outras tensoes.

Os antioxidantes podem provir tanto de fontes artificiais como
naturais. Acredita-se que alguns alimentos a base de plantas
sao embalados com antioxidantes, e os antioxidantes a base de

plantas sao uma forma de fitonutrientes.
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Alguns antioxidantes sao produzidos pelo proprio corpo. Estes
sao conhecidos como antioxidantes endogenos. Aqueles que sao
derivados de fora do seu corpo sao chamados antioxidantes
exogenos. Os antioxidantes sao conhecidos por protegerem
contra o stress oxidativo - os danos celulares causados pelos

radicais livres no corpo.

Alguns dos processos e actividades que podem causar stress
oxidativo incluem:

e Exercicio excessivo

e Actividade mitocondrial

e Ischemia e danos na reperfusao

e Traumatismo tecidual devido a lesao ou inflamacao

e Fumar

e Consumir alimentos transformados e refinados, edulcorantes

artificiais, gorduras trans e certos aditivos e corantes
e Poluicao ambiental
e Exposicao a drogas, pesticidas e produtos quimicos
e Radiacao
e Ozono

e Solventes industriais

Quando ocorrem danos celulares, o resultado pode ser:
e Libertacao em excesso de ides de cobre ou de ferro

e Activacio de fagocitos, um dos tipos de globulos brancos que
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combatem a infeccao
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e Perturbacao nas cadeias de transporte de electroes

e Aumento das enzimas que geram mais radicais

livres Todas estas causam stress oxidativo.

O stress oxidativo esta ligado a perda de visao, aterosclerose, e
cancro devido a alteracOes celulares causadas por radicais
livres. O consumo de mais antioxidantes pode reduzir estes

r'iSCOS.

O Papel dos Radicais Livres

Os radicais livres sido substancias residuais criadas pelas células
quando o organismo reage ao seu ambiente e processa oS
alimentos. Quando o seu corpo nao consegue remover
eficazmente os radicais livres, o resultado pode ser um stress
oxidativo que prejudica as células e prejudica a funcao do seu

corpo.

O stress oxidativo causado pelos radicais livres esta ligado a
uma série de doencas, incluindo cancro, doencas cardiacas,
AVC, artrite, deficiéncia imunitaria, doencas respiratorias,
doenca de Parkinson, enfisema, e outras condicoes isquémicas e
inflamatorias. Quando se consome antioxidantes suficientes, os
radicais livres sao neutralizados, impulsionando a sua saude
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global.
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Quais os alimentos que contém antioxidantes?

Acredita-se que existem centenas ou mesmo milhares de
antioxidantes. Cada um tem o seu proprio papel a desempenhar
e interage com os outros dentro do corpo para o manter a
funcionar correctamente. Alguns exemplos de antioxidantes
incluem:

e Vitamina A

e Vitamina C

e Vitamina E

e Beta-Caroteno

e Luteina

e Licopeno

e Selénio

e Zeaxantina

e Manganeés

Flavonoides, catequinas, flavonas, fitoestrogénicos e polifenois
sao todas as formas de antioxidantes encontrados nos

alimentos a base de plantas.

Todos os antioxidantes servem a sua propria funcao e nao
podem ser intercambiados com outros. E por isso que é

necessario comer uma dieta variada e equilibrada.
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Alguns alimentos que sao conhecidos por serem fontes ricas em

antioxidantes incluem:
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e Vitamina A - figado, ovos, e produtos lacteos

e Vitamina C - vegetais e frutas incluindo pimentao, laranjas e
bagas

e Vitamina E - sementes e nozes, 6leos vegetais e de girassol, e
vegetais de folhas verdes

e Beta-caroteno - vegetais e frutas de cores vivas como

ervilhas, mangas, cenouras e espinafres

e Licopeno — vermelho e rosa legumes e

frutas como a melancia e o tomate
e Luteina - vegetais verdes de folhas, laranjas, papaia, e milho
e Selénio - milho, arroz, trigo, nozes, graos integrais,

leguminosas, queijo e ovos

Outros alimentos considerados como boas fontes de antioxidantes
incluem:

e Leguminosas como feijao vermelho e feijao preto
e Eggplants

e Chaés pretos e verdes

e Uvas tintas

e Pomegranates

e Chocolate preto

e Bagas de Goji
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E importante notar que cozinhar certos alimentos pode

diminuir ou aumentar o seu nivel de antioxidantes. Por
exemplo, quando os tomates sao cozinhados, o licopeno dentro
deles torna-se mais facil de utilizar e processar pelo organismo.
Pelo contrario, as abobrinhas, as ervilhas e as couves-flor
perdem alguma da sua poténcia antioxidante quando sao

cozinhadas.
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Capitulo 5: Polissacarideos -
Melhorar o seu bem-estar

Enquanto olhamos para a nutricio e como ela beneficia o seu
sistema imunitario, é impossivel ignorar a importancia dos
polissacaridos na sua dieta. Talvez nunca tenha ouvido este
termo utilizado antes. Contudo, pode ter a certeza de que tera

incluido polissacarideos na sua dieta.

O que sao Polissacarideos?

Os polissacaridos sao vitais para uma nutricao adequada, uma
vez que contém hidratos de carbono complexos que sao fontes
de energia essenciais para o organismo. Todas as funcoes
corporais dependem dos hidratos de carbono para produzir
energia, e embora o corpo seja capaz de produzir alguma
energia por si proprio, nao pode produzir o suficiente para o

tornar auto-sustentavel.

O nao consumo de hidratos de carbono suficiente significa que

a energia precisa de ser suplementada por outras fontes. A
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insuficiéncia de hidratos de carbono na sua dieta coloca-o em

risco de sintomas fisicos
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tais como gotas de aclcar no sangue, juntamente com
sentimentos de vertigem e fraqueza. Os polissacaridos ajudam-
Nno a superar o cansaco, a0 mesmo tempo que apoiam niveis
saudaveis de acglicar no sangue e pressao sanguinea, apoiam a
sua funcdo imunitaria, promovem uma boa saude

cardiovascular, e até impulsionam a sua libido!

Os Polissacaridos mais comuns

Comumente, os polissacaridos sao encontrados em cascas de
cereais, certas leveduras, algas, cogumelos e fungos, e plantas.
Alguns polissacaridos comuns incluem:

e Raiz de Astragalus - este polissacarideo é conhecido por
estimular o sistema imunitario aumentando o numero de
células estaminais no tecido linfatico e na medula espinal e
encorajando-os a transformarem-se em células imunitarias,
promovendo a activacdo de linfocitos T, estimulando a
producao de macréfagos e imunoglobulina, estimulando a
producao endoégena de interferao e inibindo a replicacao do
virus.

e Laminaria Japonica - este polissacarido liga-se fortemente
com moléculas toxicas como os metais pesados, encorajando-
os a serem eliminados do seu corpo antes que os seus efeitos

nocivos possam ser sentidos.
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e Cordyceps Sinensis - rico em polissacarideos, adenosina e
acido cordycepico, este cogumelo estimula o sistema
imunitéario.

e Bagas de goji - estas contém polissacaridos que apoiam
poderosamente os sistemas de defesa do corpo através do
aumento da actividade dos linfocitos e das células NK.

e Larchwood - contém polissacarideos conhecidos como
arabinogalactanos que aumentam a resposta do sistema
imunitario do corpo as doencas, estimulando a citotoxicidade
natural das células assassinas do corpo e actuando sobre a

inflamacao.

Como posso adicionar Polissacarideos a
minha Dieta?

Nao é dificil adicionar polissacaridos a sua dieta diaria.

O amido é um exemplo principal de polissacarideos - a fonte
primaria de carboidratos para tubérculos, sementes de plantas
e vegetais que crescem debaixo do solo. As fontes alimentares
de amido sao frequentemente chamadas hidratos de carbono
amilaceos, e incluem alimentos como arroz, batatas e milho,
bem como massas, cereais e pao. Estes alimentos constituem
geralmente o tipo mais comum de hidratos de carbono na sua
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dieta diaria. Os amidos sao decompostos no corpo em glucose, e

isto fornece a energia essencial de que necessita.
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A celulose é outro polissacarideo que se encontra em muitos
alimentos. Fornece uma estrutura ou cobertura protectora para
vegetais, frutos e sementes. E a celulose que d4 aos alimentos a
sua textura estaladica e nao pode ser digerida pelo organismo.
Funciona como uma fonte de fibras alimentares, adicionando
volume as fezes e ajudando na manutencao de processos
digestivos adequados. As peles de péra e de maca contém
celulose, assim como cereais integrais como farelo de trigo e

folhas de plantas como espinafres.

A pectina é outro composto polissacarido que forma uma
substancia semelhante a um gel quando o corpo a decompoe.
Os alimentos que contém pectina sao por vezes chamados
fontes de fibras solaveis, e beneficiam o seu corpo ao prolongar
o tempo necessario para esvaziar o estdbmago, ajudando-o a
sentir-se mais cheio por mais tempo. Algumas fontes de fibras
soluveis incluem feijoes secos, aveia, sementes de linho, cevada,

nozes, macas, laranjas, casca de psyllium e cenouras.
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Embora os alimentos ricos em amido tenham frequentemente

uma ma reputacao como fontes de alimentos ricos em gordura,
na realidade contém menos de 50% das calorias de gordura na
sua dieta. Os alimentos ricos em amido sao também boas fontes
de ferro, calcio, vitaminas e fibras. Para maximizar os seus
beneficios, prepare-os em o6leos saudaveis, como vegetais ou
azeite, e evite utilizar métodos de preparacao ricos em gordura,
como a fritura, uma vez que isto pode compensar o seu valor

nutricional.
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Capitulo 6: Alimentos vegetais e
suas propriedades de combate
ao cancro

Foi encontrada uma forte ligacio entre o desenvolvimento do
cancro e um sistema imunitario enfraquecido, pelo que é
imperativo encontrar formas de aumentar a imunidade para
ajudar na luta contra esta doenca potencialmente fatal. Uma
forma de o conseguir ¢ incluir mais alimentos vegetais na sua

dieta.

O cancro e o sistema imunitario

Existem cancros especificos que afectam directamente o
sistema imunitario, tais como a leucemia e o linfoma. No

entanto, todos os tipos de cancro afectam a imunidade.

As células cancerigenas sao criadas a partir das proprias células
do corpo e, por conseguinte, o sistema imunitario por vezes nao
reconhece que precisa de as atacar. Enquanto por vezes o nosso

sistema imunitario sabe que as células cancerigenas sao corpos
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estranhos que devem ser erradicados, na maioria das vezes,

estas células passam despercebidas. Em alguns casos, o cancro
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as células podem mesmo desligar a resposta imunitaria do
corpo, certificando-se de que as células imunitarias nao as
podem atacar.

Nao sO isso, mas também os que sofrem de cancro tém
frequentemente um sistema imunitario fraco. Isto acontece
quando o proéprio cancro, ou os tratamentos dados para
combater a doenca, afectam a medula Ossea. As células
sanguineas sao produzidas dentro da medula 6ssea, pelo que
quando é afectado pelo cancro, radiacio ou quimioterapia,
produz menos células sanguineas do que o habitual. Se a
contagem de células sanguineas for baixa, o seu corpo nao

consegue combater adequadamente as infeccoes.

Os alimentos vegetais e o seu papel no
combate ao cancro

Tem havido algumas evidéncias que sugerem que o0s
vegetarianos sao mais capazes de resistir ao cancro, e acredita-
se que isto acontece porque os alimentos a base de plantas
como vegetais, frutas, frutos secos, leguminosas e cereais
integrais contém muitos nutrientes. Comer muitos destes tipos

de alimentos reduz o seu risco de desenvolver cancro.
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Isto porque as plantas produzem produtos quimicos vegetais
chamados fitoquimicos que podem proteger as células de serem
danificadas. Nao s6 isso, mas também os alimentos a base de
plantas aumentam a quantidade de fibra que consumimos, e

isto também reduz o risco de certos cancros.
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Finalmente, as dietas a base de plantas sao, em geral, mais
baixas em calorias, o que nos ajuda a manter um peso corporal
saudavel que, mais uma vez, reduz o risco de desenvolver

cancro.

Tudo isto esta associado ao facto de que a carne pode aumentar
o risco de cancro. Um extra de 3,5 oncas de carne vermelha por
dia aumenta o risco de desenvolver poélipos no célon em até 2%,
e apenas 1,25 oncas de carne processada por dia aumenta este

risco em 29%.

Quais os alimentos vegetais que devo
incluir na minha dieta?

Uma dieta baseada em plantas enfatiza o consumo de alimentos
integrais minimamente processados, enquanto limita ou evita

os produtos animais. O foco é em plantas como frutas, vegetais,
graos integrais, sementes, frutos secos e leguminosas, enquanto
alimentos refinados como farinha branca, 6leos processados e
acucares adicionados sao excluidos.

Alguns dos alimentos que deve acrescentar a sua dieta diaria incluem:
e Frutas tais como citrinos, bagas, péssegos, peras, bananas e

ananas
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Vegetais como couve, espinafres, brocolos, tomates,

cenouras, couve-flor, pimentos e espargos

Vegetais de amido, tais como batata doce, batata e abdbora-

menina

Graos inteiros como arroz integral, farro, aveia enrolada,

quinoa, massa, cevada, e arroz integral

Saudavel gorduras como azeitona petroleo,

abacates, coco petréleo e 6leo de coco nao adocado

Leguminosas como ervilhas,lentilhas, o grao de bico,

preto feijoes, e amendoins

Nozes, sementes e manteigas de nozes como caju, améndoas,
sementes de abobora, nozes de macadamia, tahini, e

manteiga de amendoim natural

Unsweetened com base em plantas  leite como

améndoa, 0 caju, ou leite de coco

Ervas, especiarias e condimentos como alecrim, manjericao,

caril, curry, curcuma, sal, e pimenta preta

Condimentos como mostarda, salsa, molho de soja ,

sumo de limao, vinagre, e levedura nutricional
Proteinas a base de plantas como tempeh e tofu

Bebidas como ch4, café, e gua
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Certos alimentos também devem ser evitados. Estes incluem:

e Comida rapida

e Doces e acuicares adicionados

e Graos refinados

e Conveniéncia e alimentos embalados
e Alimentos vegetarianos processados

e Edulcorantes artificiais

e Produtos animais transformados
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Capitulo 7: O Omega-3 ajuda a
combater a doenca

O reforco da sua imunidade para combater a doenca pode ser
alcancado adicionando acidos gordos Omega-3 a sua dieta.
Pode ter ouvido falar destes acidos gordos em termos de 6leos
de peixe e suplementos, mas também ¢é possivel adiciona-los a

sua dieta através de fontes naturais de alimentos.

O que € 0 Omega-3?

Os 6mega-3 sao tipos de acidos gordos essenciais que tém um
papel fundamental a desempenhar no corpo humano e que
oferecem varios beneficios para a saide. Uma vez que nao
podem ser produzidos pelo proprio corpo, tém de ser derivados

da sua dieta diaria.

Existem trés tipos chave de Omega-3. Estes sao:
e ALA - Acido Alfa Linolénico

e DHA - Acido docosahexaendico
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e EPA - Acido Eicosapentaendico
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Enquanto os primeiros se encontram principalmente em
alimentos a base de plantas, a EPA e o DHA sao principalmente

encontrados em algas e produtos de origem animal.

Alguns alimentos comuns que tém um elevado nivel de Omega-
3 incluem Oleos de peixe, peixe gordo, sementes de chia,

sementes de linho, nozes, e 6leo de linhaca.

Neutralizar a Inflamacao

Sempre que pensa na palavra "inflamacao" esta provavelmente
a pensar na dor, e, em muitos aspectos, é este o caso. O
objectivo da inflamacao é principalmente proteger o local onde
ocorreu uma lesao ou doenca. Encoraja o sistema imunitario do
corpo a curar e reparar os tecidos danificados. No entanto,
quando se permite que a inflamacao continue inalterada, ela

desalinha as funcoes biologicas.

Normalmente, a inflamacao crénica é uma condic¢ao indolor e é
caracterizada por danos causados pelos radicais livres. Nao esta
ligada a um tecido especifico, pelo que pode desencadear todos
os tipos de condicao, desde doencas auto-imunes a reaccoes
alérgicas.

Pagina |
50



A nutricdo tem um papel fundamental quando se trata de
combater e prevenir a inflamacao. Existem varios alimentos
conhecidos por promover a inflamacao, incluindo carnes
gordas, pao branco, queijo processado e 6leos vegetais, mas
comer mais alimentos anti-inflamatérios apoia as proprias
defesas do organismo contra os danos causados pelos radicais

livres.

Ha muitas provas cientificas que sugerem que os Omega-3
encontrados em peixes oleosos ajudam a combater a inflamacao
no interior do corpo. Comer duas ou trés porcoes de cavala,
sardinha, atum ou arenque cada semana pode ajuda-lo a

combater a doenca e aumentar a sua imunidade.

Boas fontes dietéticas de Omega-3

Os acidos gordos omega-3 podem ser encontrados
naturalmente em certos alimentos e também podem ser
adicionados a alimentos fortificados. E possivel obter muitos

Omega-3 na sua dieta através da inclusao destes alimentos no

seu regime:
e Peixes e frutos do mar, particularmente
salmao, atum, cavala, sardinha e arenque
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e Sementes e nozes como nozes, sementes de chia e sementes de linhaca
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e Oleos vegetais como canola, soja e 6leos de linhaca

e Alimentos fortificados como certas marcas de iogurte, ovos,

leite, sumo, e bebidas de soja.
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Capitulo 8: Os Prebioticos e a Sua
Imunidade

No que diz respeito a sua imunidade, verificou-se que o
intestino tem um papel importante a desempenhar. A
manutenciao de uma boa satude intestinal pode dar um impulso
ao sistema imunitario do seu corpo, e os prebidticos tém um

papel a desempenhar nisto.

O papel do estomago na Imunidade

A maioria de n6s sabe que manter o nosso intestino saudavel é
importante, e isto implica manter uma microbiota intestinal

saudavel.

Os investigadores descobriram e reconheceram que os outros
sistemas de o6rgaos do corpo podem ser influenciados pelo
ambiente intestinal e esta agora a tornar-se evidente que uma
saude intestinal deficiente pode causar muitas doencas e
condicoes como doencas pulmonares ou depressao.
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Os nossos sistemas imunitarios formam a principal ligacao
entre as bactérias intestinais e a forma como estas influenciam

0 nosso bem-estar. Em
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uma vez acreditou-se que o Utero estava livre de bactérias, no
entanto, descobriu-se agora que as bactérias podem ser
detectadas na placenta, assegurando que os bebés sao expostos
a bactérias desde antes do nascimento. Todos nascemos com
um sistema imunitario subdesenvolvido e, portanto,
dependemos dos anticorpos fornecidos pelas nossas maes no
inicio, mas as nossas células imunitarias aprendem entao as
melhores formas de proteger o nosso corpo de doencas, uma
vez esgotados todos os anticorpos materiais. As bactérias no

intestino sao essenciais neste processo de educacao.

A investigacdo tem demonstrado que as bactérias intestinais
mantém o equilibrio nos nossos sistemas imunitarios. Durante
as nossas vidas, estamos continuamente expostos a coisas novas
dentro do intestino, dos pulmoes e do nariz através do nosso
ambiente e dos alimentos que consumimos. Coisas como
aditivos alimentares, os microrganismos nao patogénicos
encontrados na sujidade ou no p6d, e o pdélen no ar que
respiramos, tudo isto entra no nosso corpo. Felizmente, quando
0s nossos sistemas imunitarios sao saudaveis, eles conseguem

lidar facilmente com estes invasores.

Para aqueles com um sistema imunitario deficiente, as
respostas inflamatoérias sao desencadeadas cada vez que se
experimenta um novo alimento ou cada vez que se encontra

uma nova substancia. O sistema imunitario é necessario para
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manter o equilibrio certo entre tolerancia e reaccao. Esta
tolerancia é conhecida como tolerancia oral. Pode ser
estabelecida através da manutencao de uma flora intestinal

diversa com muitos fungos diferentes,
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microorganismos e bactérias para ensinar as células do sistema
imunitario que os invasores sao maus e que podem ser

ignorados em seguranca.

O equilibrio bacteriano no intestino influencia o equilibrio do
nosso sistema imunitario. Se o equilibrio estiver desligado, o
sistema imunitario pode adoptar um estado inflamatorio
aumentado que afecta os outros sistemas do corpo, aumentando
as hipoteses de desenvolver uma série de doencas, incluindo

diabetes tipo I e II, depressao e obesidade.

Embora a maioria das bactérias sejam benéficas, existem
algumas que causam doencas para progredir. As bactérias
também se ajustam ao seu ambiente actual. Isto significa que,
quando as Dbactérias boas sao removidas devido a
medicamentos ou mudancas na dieta, alguns agentes
patogénicos oportunistas avancam para preencher a lacuna que
resta. Isto, naturalmente, leva a mais problemas, mais

inflamacoes e preocupacoes de saude.

Nao ¢é facil mudar permanentemente a flora intestinal, uma vez
estabelecida. Uma vez perturbada, regressa normalmente ao
seu estado normal num curto espaco de tempo. Assim, por
exemplo, se for para o estrangeiro de férias e comer comidas

diferentes, o seu intestino voltara ao normal no regresso a casa.
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No entanto, a flora intestinal desequilibrada pode fazer loop em
ciclos negativos, reforcando funcdes nocivas. E a falta de
diversidade bacteriana que causa uma microbiota distorcida -
manter a diversidade significa que o seu intestino pode
ricochetear mais rapidamente de quaisquer flutuacoes
alimentares pouco saudiveis e é mais capaz de resistir a
intrusos externos. Como resultado, o seu sistema imunitario
serd melhor - regulado e consideravelmente mais tolerante a
mudanca. Como resultado, o seu sistema imunitario sera mais

resistente a doencas e enfermidades.

O que sao os Prebioticos e como podem ajudar?

Os prebidticos sao componentes alimentares conhecidos por
melhorar o fornecimento de alimentos para os microrganismos
que vivem dentro das nossas vias gastrointestinais. Sao capazes
de dar as bactérias benéficas nas nossas entranhas a nutricao de
que necessitam e, portanto, a melhor hipbtese possivel de
crescerem e florescerem. E possivel aumentar o nivel de
prebidticos no seu corpo naturalmente, comendo mais vegetais

e frutas.
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Como se pode adicionar Prebioéticos a Dieta?

Ha uma série de alimentos que sao conhecidos por serem

prebioticos benéficos. Estes incluem:

e Raiz de chicoéria - popular gracas ao seu sabor a café, a raiz de
chicoéria é uma valiosa fonte de prebioticos. Quase metade da
fibra da raiz de chicéria provém da inulina, uma fibra
prebidtica. Isto nutre as bactérias do intestino, melhora a
digestao e alivia a obstipacdo. Também ajuda a aumentar a
producao de bilis no corpo, o que, por sua vez, melhora a
digestao da gordura. Nao s6 isso, mas a raiz de chicoria
contém muitos compostos antioxidantes conhecidos por

proteger o seu figado de danos oxidativos.

e Dente-de-ledo verde - estes verdes sao ideais para inclusao
numa salada e sao uma excelente fonte de fibra, contendo até
4g de fibra em cada porcao de 100g. Grande parte dessa fibra
é derivada da inulina que reduz a obstipacio, aumenta a
quantidade de bactérias boas no seu intestino e estimula o
seu sistema imunitario. Os dentes-de-ledo verdes tém efeitos
diuréticos, antioxidantes, anti-inflamatorios, que reduzem o
colesterol e anticancerigenos, que o podem ajudar a manter-

se saudavel e bem.

e Alcachofra de Jerusalém - por vezes chamada a Maca da
Terra, a alcachofra de Jerusalém oferece uma série de
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beneficios para a saide. Fornece
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cerca de 2g de fibra dietética em cada 100g e 76% desta fibra
é derivada da inulina. Este alimento aumenta as bactérias
boas no seu bem, fortalece o seu sistema imunitario e até
previne perturbacoes metabolicas especificas. Nao sb isso,
mas também ¢é rico em potassio e tiamina, o que ajuda o

sistema nervoso, promovendo uma boa func¢ao muscular.

Alho - esta saborosa erva tem estado ligada a muitos
beneficios para a saude. Cerca de 11% do seu contetdo de
fibras é derivado da inulina, sendo 6% proveniente de um
probi6tico doce natural conhecido como fructo-
oligossacarideos. O alho é um prebiético que promove o
crescimento de Bifidobactérias no interior do intestino. Estas
bactérias benéficas também ajudam a evitar o crescimento de
bactérias promotoras de doencas. O alho também reduz a
possibilidade de desenvolver doencas cardiacas gracas aos
seus efeitos antimicrobianos, anti-cancerigenos e

antioxidantes.

Cebolas - estes vegetais sao versateis e saborosos, mas
também oferecem uma série de beneficios para a saude,
sendo a inulina responsavel por 10% do seu conteido em

fibras e os fructo-oligossacarideos que perfazem outros 6%.

Como resultado, a flora intestinal é reforcada enquanto a
decomposicao da gordura € ajudada, e o sistema imunitario é

impulsionado pelo aumento da producao de 6xido nitrico nas
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células. Além disso, as cebolas
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tém um alto nivel de quercetina, o flavonéide que da a este
vegetal as suas propriedades anti-cancerigenas e

antioxidantes.

Alhos-porros - provenientes da mesma familia de vegetais
que o alho e a cebola, os alhos-porros oferecem beneficios
semelhantes para a sua satde. Contém até 16% de fibra de
inulina e isto ajuda a promover o crescimento de bactérias
saudaveis no intestino, a0 mesmo tempo que ajuda a quebrar
a gordura. Além disso, os alhos franceses tém uma grande
quantidade de flavondides que ajudam a apoiar a resposta

natural do organismo ao stress oxidativo.

Espargos - este popular vegetal representa outra excelente
fonte prebiodtica, com cerca de 2 a 3 gramas de teor de inulina
em cada 100 gramas de porcao. O espargo promove O
crescimento de bactérias amigaveis no interior do intestino e
esta associado a prevencao de alguns cancros. Ao combinar
antioxidantes e fibras, o espargo oferece beneficios anti-

inflamatorios.

Bananas - estas frutas populares sao ricas em fibras,
minerais e vitaminas, contendo também uma pequena
quantidade de inulina. As bananas nao maduras contém
grandes quantidades de amido resistente e isto tem um efeito
prebiotico que aumenta o nimero de bactérias saudaveis no

intestino enquanto reduz o inchaco.
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e (Cevada - este cereal contém 3 a 8 gramas de beta-glucan em

cada porcao de 100 gramas. Esta fibra prebidtica promove
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crescimento de bactérias amigaveis dentro do seu tracto
digestivo. Também reduz o seu LDL e colesterol total e o
aclcar no sangue, a0 mesmo tempo que € rico em selénio
para impulsionar a funcao tiroideia, proporciona beneficios

antioxidantes e melhora a imunidade.

Aveia - aveia completa saudavel é um grao com beneficios
prebidticos. A aveia contém uma grande quantidade de fibra
beta-glucan, juntamente com algum amido resistente. O
beta-glucano encontrado na aveia esti associado a bactérias
intestinais mais saudaveis, bem como a um melhor controlo
do actcar no sangue, niveis mais baixos de colesterol LDL e
um risco reduzido de cancro. A aveia oferece também
proteccao anti-inflamatoria e antioxidante para o corpo

gracas ao acido fendlico que contém.

Macas - nao s6 as macas sao deliciosas como a pectina
constitui cerca de metade do contetudo total de fibras de uma
maca. Como ja referimos, a pectina oferece beneficios ao seu
sistema imunitario. As suas vantagens prebioticas incluem a
sua capacidade de aumentar o butirato - o acido gordo de
cadeia curta que alimenta as bactérias boas no intestino

enquanto diminui o nimero de bactérias mas.

As macas também contém um elevado nivel de antioxidantes
polifendis, e quando a pectina e os polifendis sao

combinados, o metabolismo das gorduras e a satde digestiva
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sao melhorados. Nao s6 isso, mas as macas tém propriedades

anti-inflamatorias e antioxidantes.
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que ajudam a reduzir as hipoteses de desenvolvimento de

doencas e moléstias.

e A raiz de konjac - por vezes chamada de inhame de elefante,
¢ um tubérculo que por vezes pode ser usado como
suplemento para oferecer beneficios de saide. Contém 40%
de fibra de glucomanano, que é uma fibra dietética
extremamente viscosa. A fibra de glucomanano em konjac
promove o bom crescimento de bactérias no interior do
colon, aliviando a obstipaciao e aumentando a sua imunidade.
Também reduz os seus niveis de colesterol no sangue e ajuda
a promover a perda de peso, ao mesmo tempo que melhora a

forma como o seu corpo metaboliza os hidratos de carbono.

e Cacau - as sementes de cacau nao sao apenas deliciosas, sao
também muito saudaveis. Quando as sementes de cacau se
decompoem dentro do cblon, é produzido 6xido nitrico, e isto
oferece beneficios para o seu sistema cardiovascular. O cacau
¢ uma das melhores fontes de flavanois que tem uma série de
poderosos beneficios prebidticos, ajudando a impulsionar o
crescimento de boas bactérias intestinais ao mesmo tempo

que beneficia a saude do seu coracao.

e Raiz de bardana - popular no Japao, a raiz de bardana
oferece muitos beneficios para a satde, contendo cerca de 4
gramas de fibra em cada porciao de 100 gramas, sendo a

maior parte desta fibra de inulina e FOS. O FOS e a inulina
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na raiz de bardana tém propriedades prebioéticas, inibindo o

crescimento das bactérias mas na sua
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intestinos enquanto melhora a funcao imunitaria e promove
movimentos intestinais saudaveis. A raiz de bardana também
oferece propriedades anti-inflamatorias e antioxidantes, ao

mesmo tempo que reduz os niveis de acticar no sangue.

Sementes de linho - estas sementes sio muito saudaveis e
uma excelente fonte de prebio6ticos. Contendo cerca de 20-40
por cento de fibra solivel de gomas mucilaginosas e 60-80
por cento de fibra insolavel de lignina e celulose, a fibra
encontrada nas sementes de linhaca aumenta o nimero de
bactérias boas no seu intestino, promovendo movimentos
intestinais saudaveis e reduzindo a quantidade de gordura na
sua dieta que absorve e digere. Além disso, como as sementes
de linhaca contém antioxidantes fendlicos, oferecem
propriedades antioxidantes e anticancerigenas, ao mesmo

tempo que ajudam a regular o seu nivel de acticar no sangue.

Raiz de yacon - semelhante a batata-doce, a raiz de yacon é
embalada com fibra, especialmente FOS (fructo-
oligossacarideos) prebiodtico e inulina. A inulina encontrada
na raiz de yacon melhora as bactérias intestinais saudaveis,
reduzindo a obstipacao, aumentando a sua imunidade,
melhorando a absorcio de minerais no corpo e ajudando a
regular as gorduras no sangue. Além disso, a raiz de yacon
contém compostos fendlicos que aumentam as suas
propriedades antioxidantes.
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e Raiz de Jicama - esta raiz é rica em fibras mas baixa em
calorias. Contém muita inulina, uma fibra prebibtica que
ajuda a aumentar a sua saide digestiva, aumentar a sua

sensibilidade a insulina e
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baixar o seu nivel de ac¢icar no sangue. E também na
vitamina C que estimula o seu sistema imunitario a combater

doencas.

e Farelo de trigo - esta camada exterior de grao de trigo
integral é uma grande fonte prebidtica que contém um tipo
especial de fibra constituida por AXOS (arabinoxilan
oligossacarideos). A fibra AXOS constitui até 64-69 por cento
do teor de fibra do farelo de trigo e permite aumentar os
niveis de boas Bifidobactérias no interior do intestino. Nao s6
isso, mas também o farelo de trigo reduz problemas
digestivos como dores abdominais, colicas e flatuléncia. Os
graos que sao ricos em AXOS também oferecem

propriedades anti-cancerigenas e antioxidantes.

e Algas marinhas - embora as algas nao sejam comidas com
frequéncia, é um prebidtico poderoso a acrescentar a sua
dieta. Cerca de 50 a 85 por cento do teor de fibras das algas é
derivado da fibra soltvel na agua. Isto aumenta o bom
crescimento de bactérias intestinais, ao mesmo tempo que
impede o crescimento de bactérias mas. Também aumenta a
sua funcao imunitaria, reduzindo as suas hipo6teses de
desenvolver cancro do colon. Além disso, as algas marinhas
sao ricas em antioxidantes que tém sido associados a
acidentes vasculares cerebrais e a prevencao de ataques
cardiacos.
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PROBIOTICA
ANDTHEGUT




Capitulo 9: Os Probioticos e o
Estomago

Os prebidticos sdo a chave para uma boa saude intestinal, mas
os probiodticos sao igualmente importantes. Ha alguns mal-
entendidos sobre a diferenca entre prebidticos e probidticos.
Algumas pessoas pensam mesmo que eles sio a mesma coisa.
No entanto, este nao é de todo o caso. Os probidticos sao muito
diferentes dos prebibticos, mas nao sio menos vitais para uma

boa saude intestinal e um sistema imunitario forte.

O que sao os Probioéticos?

Os probidticos sao leveduras vivas e bactérias que oferecem
muitos beneficios para a sadde, especialmente para o sistema
digestivo. Normalmente, pensamos nas bactérias como sendo
mas para si e causadoras de doencas. No entanto, o corpo
humano estd na realidade cheio de diferentes bactérias.
Enquanto algumas bactérias sio mas, outras sao boas e podem

ajudar a manter o intestino saudavel e a funcionar

Pagina |
66



correctamente.
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Os probioticos podem ser encontrados em certos alimentos, tais
como iogurtes, bem como em certos suplementos. Sao
frequentemente recomendados por médicos para ajudar no

alivio de disturbios digestivos.

Os probioticos trabalham para nos manter saudaveis:
e Substituir as bactérias boas no interior do corpo que se
perdem através da toma de antibioticos.

e Equilibrar os niveis de bactérias boas e mas para que o seu

corpo possa continuar a funcionar da forma que deveria.

Muitos tipos de bactérias sao tipos de probiodtico. Todos
oferecem diferentes beneficios. No entanto, a maioria é coberta
por dois grupos principais:

e Lactobacillus - este probidtico é o mais comum. Encontra-se
em alimentos fermentados e iogurtes. Diferentes estirpes
ajudam a tratar a diarreia e podem ser tuteis para as pessoas
que nao conseguem digerir o agucar no leite conhecido como
lactose.

e Bifidobacterium - este probidtico também pode ser
encontrado em alguns tipos de produtos lacteos. Ajuda a
reduzir os sintomas associados a SII (sindrome do intestino

irritavel) e a algumas outras condicoes.

Saccharomyces Boulardii é uma levedura que pode ser
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encontrada em probioticos. Ajuda a combater problemas

digestivos e diarreia.
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Como podem os Probioticos Melhorar a
Imunidade?

E sabido que os probiéticos podem impulsionar o seu sistema
imunitario, inibindo o crescimento de bactérias intestinais
nocivas no seu corpo. Nao s6 isso, mas alguns probioticos
promovem a producao de anticorpos naturais do seu corpo.
Podem mesmo impulsionar as células imunitarias, tais como
linfécitos T, células assassinas naturais e células produtoras de
IgA.

As revisoes descobriram que se tomar probidticos, € menos
provavel que sofra de infeccoes respiratorias, e qualquer que se
desenvolva ird durar menos tempo. O probidtico conhecido
como Lactobacillus Crispatus também tem provado reduzir as
hipoteses de desenvolver uma infeccio do tracto urinario em

até 50 por cento.

Como posso incluir mais probidticos na
minha dieta?

Embora existam varios tipos e classes diferentes de probioticos,
alguns comuns incluem:

e Lactobacillus
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e Bifidobacterium

e Saccharomyces Boulardii

Pagina |
71



Por vezes, os fabricantes de alimentos chamam aos probi6ticos
"culturas activas" ou "culturas vivas". Sao todas a mesma coisa.
Muitos alimentos fermentados contém probidticos. Isto
significa essencialmente que as bactérias dentro desses
alimentos ainda estdo vivas. Muitas vezes, o processo de
producao de alimentos destr6i qualquer bactéria viva neles
contida. Quando os produtos sao deixados numa prateleira de
uma loja sem serem refrigerados, pode nao ser capaz de conter

probioticos activos e vivos.

Alguns produtos lacteos que sao conhecidos por conter
probioticos incluem:

e Kefir (uma bebida probidtica a base de leite)

e Queijos velhos como mozzarella, gouda, e cheddar

e Leitelho tradicional nao cultivado

e logurtes

No entanto, h4 alguns alimentos que ndo sao lacteos mas que
ainda contém probioticos. Estes incluem:

e Jogurte nao-lacteo

e Pickles azedos e frescos de endro

e Kombucha (um cha fermentado)

e Kimchi

e Miso

e Sauerkraut
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e Natto (feito a partir de soja fermentada)

e Azeitonas curadas a 4gua ou em bronze
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e Tempeh

Muitos alimentos probioticos diferentes estao disponiveis, e isto
significa que tem muitas op¢oes quando se trata de os incluir na
sua dieta diaria. Ha certamente algo que se adequa aos seus

gostos individuais, quer prefira alimentos doces ou salgados.

Algumas formas de adicionar probioticos a sua dieta saudavel incluem:

e Tomar um pequeno-almoco feito de iogurte probiotico
juntamente com frutos secos, sementes de linho e bagas.

e Fazer uma batata frita que usa tempeh em vez de carne.
Certifique-se de adicionar tempeh logo no final do processo
de cozedura, uma vez que o calor excessivo pode destruir as
suas culturas activas.

e Adicionando miso a sopa.

e Bebidas que sdo ricas em probidticos como kombucha ou

kefir como lanche a meio da manha.

e Servir chucrute ao lado da sua refeicdo principal

acompanhamento.

Lembre-se que certos alimentos como o iogurte contém
frequentemente acilicares extra, por isso tente escolher
alimentos que contenham o minimo de acicares, adocantes
artificiais, e aromatizantes artificiais para assegurar a melhor

saude possivel.
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Tenha também em mente que existem alguns conceitos errados

sobre os probioticos. S6 porque certos tipos de alimentos
contém probidticos, isso nao significa que outros tipos de
alimentos semelhantes contenham. Como exemplo, nem todos
os iogurtes conterao culturas activas e vivas, e 0s que o contém

serao normalmente claramente marcados.

Além disso, nem todos os tipos de alimentos fermentados
contém culturas vivas. Alguns alimentos fermentados que nao
contém probiodticos incluem:

e Chocolate

e Cerveja

e Vinho
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e Molho de soja
e P3o de Sourdough
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Isto porque estes alimentos foram submetidos a um
processamento adicional que faz com que as culturas vivas se
tornem inactivas. Processos como a filtragem, pasteurizacao e
cozedura matam as culturas vivas, pelo que nao oferecem

quaisquer beneficios para a saude.
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Capitulo 10: Top 10 Immunity
Boosting Foods para adicionar a
sua dieta

Estd pronto para experimentar os beneficios que advém de
acrescentar alimentos que aumentam a imunidade a sua dieta
diaria? Como ja viu, ha muitas formas diferentes de aumentar a
sua imunidade simplesmente mudando o que come todos os
dias. Assim, quer esteja pronto para adicionar mais prebioticos,
probioticos, antioxidantes ou polissacaridos ao seu regime
alimentar, aqui estao dez dos alimentos de topo que deve
considerar comer mais. Isto melhorarda a sua resisténcia a

doencas e moléstias.

1. Citrinos

A dada altura, foi-lhe quase certamente dito que a vitamina C
deveria ser o seu primeiro porto de escala se tivesse apanhado
uma constipacao, e ha uma boa razao para isso. A vitamina C é
conhecida por ajudar a impulsionar o seu sistema imunitario.

Faz isto aumentando o ntmero de glébulos brancos que o seu
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corpo produz, e isto tem a chave para combater as infeccoes.
Praticamente todos os citrinos tém um elevado teor de vitamina

C, e uma vez que existem tantos diferentes para
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colhida, pode facilmente adicionar esta vitamina a qualquer
refeicdo. Algumas frutas citricas populares sao:

e Grapefruits

e Clementinas

e Laranjas

e Tangerinas

e Limas

e Limoes

Uma vez que o corpo humano nao pode armazenar ou produzir
vitamina C, é preciso comé-la todos os dias para continuar com
boa satide. Recomenda-se que os adultos comam 75 mg por dia
se forem do sexo feminino ou 90 mg por dia se forem do sexo

masculino.

2. Pimentao Sino Vermelho

Os citrinos contém muita vitamina C, mas surpreendentemente
os pimentoes vermelhos contém cerca de trés vezes mais
vitamina C do que uma laranja da Florida, juntamente com
bastante beta-caroteno. A vitamina C nao s6 aumenta a sua
imunidade, como também melhora o estado da sua pele,
enquanto o betacaroteno é convertido pelo corpo em vitamina A
para promover uma pele e olhos saudaveis.
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3. Brécolos

Sobrecarregados com minerais e vitaminas, os brocolos contém
muitas vitaminas E, C e A juntamente com antioxidantes e
fibras. Isto torna-o um vegetal especialmente saudavel. Para o
manter o mais potente possivel, deve ser consumido cru ou
apenas ligeiramente cozido. A vaporizacao é uma das melhores

formas de preservar os seus nutrientes benéficos.

4. Alho

Encontrado em praticamente todas as cozinhas do mundo, o
alho acrescenta zing a sua comida e também melhora a sua
saude e bem-estar. O seu valor no combate as infeccoes é
reconhecido ha geracoes, e pode também abrandar o
endurecimento das artérias, bem como a diminuicao da pressao
arterial. As propriedades de reforco imunitario do alho sao
devidas a sua elevada concentracao de alicina e outros

compostos contendo enxofre.

5. Gengibre

Pode ter ouvido falar de pessoas que usam gengibre se

estiverem doentes, e isto deve-se as suas propriedades anti-
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inflamatorias. Pode ajudar a reduzir as doencas inflamatorias e

a dor de garganta, ao mesmo tempo que
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ajudando a combater as niuseas. Quando é incorporado em
sobremesas doces, embala calor sob a forma de gingerol, que
esta relacionado com a capsaicina. O gengibre também tem
demonstrado diminuir a dor crénica, ao mesmo tempo que

possui propriedades que reduzem o colesterol.

6. Espinafres

Os espinafres nao s6 tém um elevado teor de vitamina C, como
também sao embalados com beta-caroteno e outros
antioxidantes. Ambos podem aumentar as capacidades de
combate a infec¢Oes do seu sistema imunitario. Tal como os
brocolos, os espinafres devem ser minimamente cozinhados
para preservar os seus nutrientes, mas se forem cozinhados
ligeiramente, o seu conteddo de vitamina A pode ser mais
facilmente absorvido, e outros nutrientes podem ser mais
facilmente libertados de um antinutriente conhecido como

acido oxalico.
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7. logurte

Deve ter atencdo ao iogurte que estd marcado com uma frase
que diz que contém culturas activas e vivas. O iogurte grego é
um desses tipos. Acredita-se que estas culturas estimulam o
sistema imunitario a combater doencas. Sempre que possivel,
escolha iogurtes simples em vez de iogurtes aromatizados, que sao

embalados com acucar.

E possivel adocar um iogurte simples usando um pouco de mel
e algumas frutas saudaveis como bagas. O iogurte ¢ também

uma boa fonte de vitamina D, por isso tente escolher marcas
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que tenham sido fortificadas
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com essa vitamina. A vitamina D regula o seu sistema
imunitario, impulsionando a sua defesa natural contra as

doencas.

8. Améndoas

Quando se quer prevenir ou combater uma constipacao,
provavelmente escolhe-se a vitamina C em vez da vitamina E,
no entanto a vitamina E é um potente antioxidante que pode
conter a chave para um sistema imunitario funcional e
saudavel. A vitamina E é lipossoluvel, pelo que requer a

presenca de gordura para ser devidamente absorvida.

As nozes como as améndoas sao preenchidas com esta vitamina
e também contém gorduras saudaveis. Um adulto necessita
apenas de cerca de 15 mg de vitamina E diariamente. Quarenta
e seis améndoas inteiras sem casca (ou uma porcao de meia

chavena) fornecerao toda a sua dose diaria recomendada.

9. Sementes de Girassol

Estas sementes sio embaladas com nutrientes como magnésio,
foésforo, e vitaminas E e B6. A vitamina E tem um papel

fundamental a desempenhar na manutencao e regulaciao do
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funcionamento do seu sistema imunitario. Alguns outros
alimentos que contém muita vitamina E incluem verduras de

folhas escuras e abacates. Nao s6 o girassol
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sementes ricas nestes nutrientes, tém também um elevado teor
de selénio. Apenas 1 onca contém 50% do selénio que o adulto

meédio requer por dia.

10. Curcuma

O curcuma ¢ frequentemente utilizado no caril e esta especiaria
amarga e amarela brilhante tem sido historicamente utilizada
como anti-inflamatoério para tratar tanto a artrite reumatoéide
como a osteoartrite. Uma alta concentracao de curcumina (que
d4d ao curcuma a sua coloracio amarela) ajuda a reduzir os
danos nos musculos causados pelo exercicio fisico. Também
ajuda a reforcar o sistema imunitario para o proteger de

doencas e moléstias.
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Conclusao

A manutencao de um sistema imunitario saudavel nao poderia
ser mais importante se se quiser viver uma vida longa e
saudavel. Sem um sistema imunitario que funcione bem, corre-

se um risco elevado de desenvolver uma doenca ou doenca.

Depois de adoecer, lutara para o combater e combater para
regressar a sua plena saude. Desde a luta para superar o frio
comum até a dificuldade de curar feridas ap6s uma lesao, um
sistema imunitario debilitado traz uma série de problemas que

seria melhor evitar.

E também importante compreender a importincia de um
sistema imunitario forte quando se trata de prevenir condicoes
de satude graves como o cancro. O cancro tem estado ligado a
um sistema imunitario que funciona mal, e se ji se tem cancro,
os tratamentos que sao dados para ajudar podem reduzir ainda

mais o funcionamento do sistema imunitario.
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Tanto a quimioterapia como a radioterapia tém um impacto
negativo na sua imunidade, pondo-o em risco ainda maior de
sofrer de outras doencas. Por conseguinte, é essencial assegurar
que toma todas as medidas para manter a sua imunidade ao

nivel 6ptimo.

Como viu neste livro, uma das melhores formas de melhorar o
seu sistema imunitario é através de uma dieta saudavel. Todos
sabemos que comer bem, com refeicoes bem equilibradas
diariamente, pode manter-nos com um peso corporal
adequado. Isso garantira que nos manteremos o melhor
possivel. No entanto, nem sempre nos apercebemos do efeito

que a nutricao pode ter no nosso sistema imunitario.

Se sofremos de desnutri¢ao, o nosso sistema imunitario sofre. A
falta de micronutrientes como vitaminas e minerais pode levar,
no final, a doencas, enfermidades e problemas médicos
continuos. Portanto, € imperativo garantir que se evite os

perigos da desnutricao para proteger o seu bem-estar global.

Nao s6 é possivel proteger a sua imunidade, evitando a
desnutricao através de uma dieta equilibrada e saudavel todos
os dias, como também ¢ possivel dar um impulso activo ao seu
sistema imunitario, adicionando certos alimentos ao seu regime
alimentar. Ha uma série de diferentes produtos alimentares que

tém sido demonstrados na investigacao -cientifica como
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oferecendo uma série de beneficios para o sistema imunitéario.
Estes dao-lhe um pouco mais de apoio quando se trata de

combater
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doencas e enfermidades e erradicar os invasores que encontra

diariamente.

Alguns dos alimentos que deve incluir na sua dieta diaria para

melhorar a sua imunidade incluem:

e Super-alimentos tais como bagas, alho, couve e sementes de
chia que siao conhecidos por conterem compostos benéficos e
nutrientes que promovem uma boa satide imunitaria.

e Fitoquimicos - produtos quimicos derivados de plantas que
tém propriedades anti-inflamatérias para estimular o
sistema imunitario e ajuda-lo a combater os invasores que
encontra.

e Antioxidantes - h& muitos alimentos que contém
antioxidantes e que sdo conhecidos por reduzir a inflamacao
no corpo e combater os radicais livres que sao responsaveis
pelo stress oxidativo que causa doencas de muitos tipos.

e Polissacaridos - estes compostos apoiam a imunidade natural
do corpo, aumentando a eficacia das propriedades

destruidoras das células.

e Alimentos a base de plantas - alimentos derivados de plantas
tém demonstrado ajudar a protegé-lo contra o cancro e

outras doencas relacionadas com o sistema imunitario.

e Prebidticos - estes alimentos podem ajudar a proteger o
intestino através da fibra que contém e isto, por sua vez,
aumenta a imunidade natural do seu corpo.
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e Probibdticos - estes alimentos s3ao conhecidos por
estimularem a boa satde intestinal, reduzindo o namero de
bactérias mas e aumentando o nimero de bactérias boas.
Assim, é possivel ter um melhor equilibrio da flora intestinal
essencial que é necessaria para assegurar uma proteccio
optima contra doencas e uma imunidade 6ptima para o seu

corpo.

A mensagem geral é que comer alimentos saudaveis como
cereais integrais, leguminosas, 0leos saudaveis, frutas, vegetais
e alimentos fermentados é a melhor forma de impulsionar o
sistema imunitario natural do seu proéprio corpo. Portanto,
pode ter a melhor hipbtese possivel de uma vida longa e feliz
com o minimo de doencas graves. Com um sistema imunitario
forte, € menos provavel que fique doente, e se o fizer, terda uma
boa hipotese de ser capaz de combater a doenca antes que esta

cause qualquer dano grave.
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