Combata a inflamag¢ao comendo certo

Vocé sabia que alguns alimentos tém acdo
inflamatdria no organismo? Muita gente ignora isso,
mas escolher o que comer e o que deixar de lado
pode reduzir ou aumentar os efeitos da inflamagao

Nno Corpo.

Ao classificar os alimentos de acordo com seu grau

mais alto ou baixo de acdo inflamatdria,

pesquisadores e especialistas foram capazes de
concluir, por exemplo, que uma grande dificuldade para emagrecer pode ter origem
nas escolhas feitas para compor o prato, mesmo que se esteja levando em conta a

guantidade de calorias.

Além de prejuizos estéticos, uma dieta rica em alimentos inflamatdrios e pobre em

itens com efeito oposto também pode afetar seriamente a saude.

“De acordo com os componentes alimentares escolhidos, uma dieta pode proteger
contra uma resposta inflamatdéria exacerbada e ser protetora indireta do
desenvolvimento de algumas doengas, como cancer, doengas cardiovasculares e
outras cronicas relacionadas com inflamagao”, exemplifica o nutricionista José Aroldo

Gongalves, professor e diretor da NutMed, do Rio de Janeiro (RJ).

O indice inflamatério foi criado por pesquisadores norte-americanos em 2010, para
avaliar o potencial de contribuicdo da dieta nesses processos. Considera-se, assim,

uma série de alimentos como os mais anti-inflamatorios.

O grupo dos alimentos com maior potencial inflamatério inclui, em ordem
decrescente, carboidratos, lipidios, gorduras saturadas, colesterol e acidos graxos

Omega-6.

Veja abaixo alguns alimentos ricos em propriedades anti-inflamatdrias:

Salmao: contém altas doses de 6mega 3, um anti-inflamatdrio poderoso.


http://saude.ig.com.br/alimentacao-bemestar/2013-07-02/saude.ig.com.br/dieta/

Card: esse tubérculo é rico em vitaminas C e do complexo B, o que melhora a

imunidade.
Gengibre: potente anti-inflamatoério, ele ainda acelera a queima de gordura no corpo.

Oleo de canola: dleo vegetal para cozinhar com melhor relagdo entre dmega 3 e

Omega 6.

Pimentdo vermelho: contém betacaroteno e vitaminas E e C, que ajudam na

cicatrizacao.

Semente de chia: com alto teor de 6mega 3, ainda apresenta grande quantidade de

magnésio e calcio, minerais indispensaveis na modulacdo inflamatéria.
Sardinha: é rica em 6mega 3, um poderoso anti-inflamatario.

Nozes: fontes do mineral zinco, que exerce ndo so atividade anti-inflamatdria, como

também atua positivamente sobre o sistema imunolégico.

Cenoura: rica em betacaroteno, também contém minerais, como calcio, ferro e

potassio, e vitaminas B, Ce D.

Linhaga: rica em fibras, vitamina E e vitaminas do complexo B, além de ser importante

fonte vegetal de 6mega 3.

Goiaba vermelha: rica em vitamina C, ela contém uma boa dose de vitamina A, além

de taninos, e quercetina, que tem atividade antibacteriana comprovada.

Couve: assim como todo vegetal de folha verde-escura, é fonte de vitamina A e
carotenoides — potentes antioxidantes, além de conter alta concentragdo de

magnésio.

Cha branco: rico em antioxidantes e compostos fendlicos — auxiliares na reducdo da

inflamacao.
Cebola: rica em flavonoides, tem propriedades anti-inflamatdrias.

Castanha-do-para: ajuda a proteger o coracao, impedindo que o colesterol ruim se

concentre nas paredes das artérias.

Acerola: lotada de vitamina C, que tem efeito anti-inflamatdrio e protetor do corpo.



Bacalhau: rico em vitaminas do complexo B e 6mega 3, que ajudam a inibir o processo

inflamatdrio no organismo.

Azeite de oliva: apresenta grandes quantidades de 6mega 9, acido graxo essencial na

inibicdo da inflamacdo, também aumenta o HDL (o bom colesterol).

Batata doce: cheia de betacaroteno, ela aporta grande quantidade de vitamina A, que

protege as células do envelhecimento.
Atum: cheio de 6mega 3, anti-inflamatdrio natural.

Améndoa: contém quercetina, um antioxidante que ajuda a inibir o processo de

oxidagdo gerado pelo colesterol ruim nas artérias.
Abdbora e alimentos alaranjados em geral: ricos em carotenoides e fibras.
Alho: tem efeito antibiodtico, ajudando o corpo a combater infeccdes.

Acafrdo da terra ou curcuma: a curcumina presente nesse alimento é um antioxidante

poderoso, que inibe ndo soé a inflamacdo, mas ajuda a prevenir o cancer.
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