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A alimentacdo saudavel € uma grande aliada para viver
mais e melhor. Quem tem preocupagdo com a saude,
nao tem como se esquecer de caprichar na escolha dos
alimentos, inclusive na hora de procurar a solugdo e a
precaucdo de certas doengas. Os alimentos possuem todos
0s nutrientes que o0 nosso corpo precisa para se manter
sédo. Dos mais de 600 carotendides existentes na natureza,
aproximadamente 20 estdo presentes no ser humano. E
mesmo assim, ndo somos capazes de produzir todas estas
substancias e dependemos da alimentagao para adquiri-las.

Quem nunca comeu uma banana lembrando-se de
sua eficiéncia contra cdimbras, ou entdo, uma cenoura
porque faz bem pra vistal Isso porque ela é a principal

Alimente
sua visao

fonte de betacaroteno, cujos poderes antioxidantes séo
de conhecimento de todos desde os psicodélicos anos 80.
Mas, como o trono costuma mudar de dono, a substancia
perdeu seu posto de menina dos olhos dos oftalmologistas
para outros dois nutrientes: a luteina e a zeaxantina.
“Estudos recentes tém demonstrado que a dieta rica nesses
nutrientes pode ajudar a prevenir o risco para doengas
oculares sérias como a degeneragdo macular associada
a idade (principal causa de cegueira de pessoas com mais
de 60 anos) e a catarata”, explica a Dra. e professora de
nutricdo dos alimentos da Esalq, Jocelem Salgado.

As propriedades dessas duas substancias vieram a tona,
gracas a descoberta de que elas estéo presentes em grande
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quantidade numa das estruturas mais nobres dos olhos: a
macula, situada no centro da retina e responsavel pela visdo
central. A grande novidade esta no fato de que “a densidade
de pigmento na méacula também pode ser aumentada por
intervengdes nutricionais”, esclarece a professora. A luteina
e zeaxantina acabam servindo como 6culos de sol naturais,
protegendo a macula dos raios mais nocivos. E assim como
o betacaroteno, também s&o antioxidantes, o que ajuda a
preservar a saude das células maculares.

Ai vem a pergunta: Quais alimentos possuem essas
substancias t&do importantes para proteger a viséo e poupa-
la de doengas que possam ser adquiridas com a idade?
A professora Jocelem responde com uma simples lista da
feiral “Com alto teor de zeaxantina e/ou luteina, temos o
repolho cru, repolho cozido, espinafre cru, espinafre cozido,
nabos verdes cozidos, couve cozida, alface romana crua,
brécolis cozido, abobrinha crua, milho verde cozido, ervilha
em lata e couve de Bruxelas cozida, pimentdo vermelho
cru, milho verde em lata, caqui, tangerina, repolho roxo,
agrido, cheiro verde cozido, ervilhas cozidas, pimentédo
verde.” Os médicos recomendam a prevengdo como
melhor tratamento para doengas, portanto, fazer a feira
virou requisito basico de saude! J

CARDIOLOGIA CLINICA CIRURGIA VASCULAR ANGIOLOGIA CIAUAGIA CARDIACA AVALIACAD DE MARCA-PASSO

(@

luto
[ﬂlaﬁl’;"ﬂﬁiﬂlﬁ

do pipdiaba

[ e

Q IC - Instituto
Cardiovascular de
Piracicaba - abre
suas portas a fim de
fixar-se como um dos
mais modernos cen-

tros de exceléncia no
diagnostico e ftrata-
mento de doencas
cardiovasculares,
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