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Os superalimentos

Os consumidores do mundo
industrializado estdo a tornar-se cada vez
mais conscientes da relagao entre a dieta
e a satide. Assim, a procura por uma dieta
equilibrada e alimentos funcionais que
abordam beneficios especificos a satide é
cada vez maior.

A inclusdo de produtos alimentares
oriundos de outras culturas, na nossa
alimentacao, tem sido cada vez mais
frequente, por estes serem considerados

superalimentos com muiltiplos beneficios

para a saiide de quem os consome.

Mas o que sao afinal superalimentos?

Os superalimentos sao definidos como

produtos alimentares com elevada

densidade  nutricional, = considerados
especialmente benéficos para a saude.
Dado os altos teores de vitaminas,
minerais, aminoacidos, &cidos gordos
essenciais ou antioxidantes, a introducao
destes alimentos, na alimentagdo diaria
melhora, de um modo geral, o bem-estar
fisico.

Contudo, importa esclarecer que os
superalimentos nao sao ingredientes
milagrosos e nao s3o substitutos de um
estilo de vida saudavel.

Na grande parte dos casos, nao existe
evidéncia cientifica de que os referidos
superalimentos cumpram com  0S

beneficios a que sao associados.

Abordaremos alguns.
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Spirulina

A  Spirulina é uma  microalga,
extremamente rica em proteinas com
propriedades anti-inflamatorias e
antioxidantes, que tem vindo a ser
associada ao tratamento de problemas do
metabolismo, do coracao e a problemas de
ordem psicolégica, como a ansiedade ou a
depressao.

A quantidade de fibras solaveis e
proteinas, que fazem delas um auténtico
multivitaminico, torna-as um alimento de
exceléncia na promocao da saciedade.

Esta microalga possui um consideravel
teor de &cido palmitico (4cido gordo
saturado e dos piores) e, embora rica em
nutrientes como o calcio, potassio e
magnésio, estudos revelam que, melhor do
que comprar suplementos a base desta
microalga, é aumentar o consumo de fruta
e legumes.

As pequenas quantidades em que as algas,
como a Spirulina, sao consumidas, nunca
farao das algas um superalimento,

contudo, sdo uma importacao interessante

para a nossa alimentagao.

Mirtilo

O mirtilo é uma baga que quando madura
adquire a coloracao azul arroxeada, de
tamanho pequeno e sabor doce-acido.

Este fruto silvestre, para além de ter um
elevado teor de flavonoides e taninos, é
igualmente uma excelente fonte de fibra,
vitamina C e Ko que, associado ao seu
poder antioxidante, lhe confere um
tremendo potencial anti-envelhecimento.
Os mirtilos tém um papel fulcral na
preservacdo de tecidos com grande
suscetibilidade ao stress oxidativo como €
o caso da retina. Estudos recentes
comprovam que as bagas de mirtilo
podem melhorar véarios problemas de
visao, incluindo miopia e degeneracao da
maécula ocular.

O mirtilo tem, também, vindo a ser
associado a prevencao de patologias como
a hipertensao, diabetes tipo II, doencas
cardiovasculares e varios tipos de cancro.
E uma das maiores fontes de antioxidantes
que temos ao nosso dispor, com a
vantagem de nos ser apresentado em

doses fisiologicas, ou seja, as quais 0 nosso
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organismo esta habituado, e nao em doses
extremas como existem em muitos
suplementos.

Os mirtilos tém no entanto algumas contra
indicacoes. Devido ao alto teor em taninos
nao devem ser consumidos durante mais
de 3 meses, pois podem causar irritacao do
estbomago e intestino, sobretudo se
existirem problemas de gastrites ou

ulceras.
Camu camu

O Camu camu é o nome de um arbusto,
que da um fruto pequeno com um sabor
extremamente azedo. Este fruto nao se
encontra a venda na sua forma natural e
habitualmente é consumido sob a forma
de p6 e misturado com outras frutas para
fazer sumos, doces, gelados e outros
produtos.

O Camu camu ¢ considerado um
superalimento, dado o seu alto teor de
vitamina C, associando-se a prevencao do
cancro, ao fortalecimento imunolégico e
ao poder anti-inflamatério.

Estudos tém vindo a revelar que uma

colher de Camu camu contém a ingestao

diaria recomendada devitamina C,
contudo, ha que ter em consideracao que,
tal como um suplemento serve para
colmatar uma falha, o Camu camu nao
deve ser o exclusivo responsavel pela

ingestao diaria recomendada de vitamina

C.
Acai

O acai é um fruto de baga, de cor roxa, que
nasce em cachos e que do seu conteado
nutricional sobressai a riqueza proteica e
lipidica, com aminoacidos essenciais e
acidos gordos polinsaturados, tendo
também um contetido importante de
vitaminas e minerais, nomeadamente
vitamina A e C, célcio e ferro.
O acai é conhecido por ser energético e
nutritivo, no entanto, os efeitos
antioxidantes s3o a caracteristica mais
notoria destas bagas.

Ao contrario das outras bagas, o acai
apenas nos chega noutros formatos muito
diferentes da sua versao mais pura, pelo
que nao é, por norma, consumido sob a

forma natural, mas sim em sumos ou

batidos.

Inés Mota | Nutricionista Estagiaria


http://www.saudedica.com.br/os-12-alimentos-ricos-em-vitamina-c/

Tendo em conta que, o acai possui uma
quantidade substancial de gordura (4cido
oleico, a mesma gordura presente no
azeite), e que, o acai que encontramos a
venda no mercado possui cerca de 25g de
acucar e pouca gordura, € possivel assumir
que a quantidade de acai presente nessas
polpas é reduzida.

Este superalimento deve ser encarado
como uma experiéncia gastronémica e nao
como um alimento que auxilia na perda de

peso, como muitos o tém vindo a assumir.
Oleo de coco

E vendido pelos seus beneficios para a
perda de peso, como regulador da glicose
no sangue ou para a prevencao do
Alzheimer. Mas, nenhum destes beneficios

foi, de facto, testado em humanos.

No fundo, o que deve reter, é que o 6leo de
coco é uma gordura saturada, pelo que o
seu consumo devera ser feito de modo

ocasional.

Sementes de chia

Sao sementes ricas em oOmega 3, mas
importa salientar que o corpo humano nao
absorve tanto 6mega 3 das plantas como
absorve do peixe (como o salmdo, por
exemplo).

Para as pessoas que nao comem peixe,
estas sementes podem ser um bom
substituto.

A chia tem também vindo a ser associada a
perda de peso e a reducao do apetite, dada
a sua riqueza em proteina e em fibra,
contudo, ndo existe ainda evidéncia

cientifica que comprove estes factos.
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- A alimentacao saudavel é aquela que se pauta pelo equilibrio e pela variedade de

alimentos.

- E essencial perceber que existem muitos alimentos, da alimentacdo diaria, que contém
também muitos dos constituintes presentes nos superalimentos.

Uma dieta equilibrada e variada é essencial no dia-a-dia, a par com estilo de vida saudavel.

- Os superalimentos niao sdao um milagre, mas apresentam alguns constituintes
nutricionalmente interessantes, pelo que, o essencial passa por saber complementar
corretamente a dieta, acrescentando beneficios e promovendo de um modo geral o bem-

estar.
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