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Oleo de Peixe

O que é:

E uma gordura benéfica ao nosso organismo. Contém
O6mega-3, um acido graxo poli-insaturado essencial, composto
por 18% de EPA (acido eicosapentaenoico) e 12% de DHA
(dcido docosahexaenoico).

De onde vem:

Vem do 6leo de peixes maritimos de agua fria, como o
salméo, o atum e o bacalhau.

Para que serve:

O 6mega-3 possui potente acdo anti-inflamatéria, sendo
recomendado principalmente para a reducao do colesterol.
A falta desse nutriente no organismo pode prejudicar a
neutralizacdo dos radicais livres, que promovem danos
oxidativos em diversos tecidos do nosso corpo.

Como utilizar:

Recomenda-se 1 grama de 6leo de peixe, 3 vezes ao dia.
Esta dose fornece aproximadamente 1 grama de acido graxo
6mega-3.

Cuidados e precaucoes:

Avise ao seu médico se vocé possui disfuncdes sanguineas,
esta gravida ou em fase de amamentacao. Nao utilize o 6leo
de peixe sem consultar um médico caso esteja utilizando
medicamentos anticoagulantes.

O que dizem os estudos:

Muitos estudos mostram os beneficios do 6leo de peixe
em diversas doencas, como asma, colites, doencas de pele,
hipertensao e hipercolesterolemia. O 6leo de peixe tem sido
utilizado como anti-inflamatoério, estimulante do sistema
imune e para a saude cardiovascular. Hd estudos que
mostram, ainda, que ele também pode ser utilizado para
prevenir doenca de Alzheimer.

Fale com seu Médico, Farmacéutico ou Nutricionista!

Jan/Fev/Mar 2011

Omega-3 melhora a satide dos olhos

Sdo muito prevalentes os problemas de visdao em idosos.
Entre os mais comuns estdo a catarata e a degeneracao
macular relacionada a idade, um problema que pode levar
a cegueira. Mas saiba que existem certos alimentos com o
poder de preservar os olhos por anos e anos. Pesquisadores
da Universidade de Melbourne, na Australia, comprovaram
que o consumo regular de peixes de dgua fria, ricos em acidos
graxos 6mega-3, diminui o risco de degeneracdao macular
relacionada a idade.

Colageno ajuda a reduzir a fome

O coldgeno hidrolisado é um precursor de coldgeno, uma
proteina de importancia fundamental na constituicao da
matriz extracelular do tecido conjuntivo. O coldgeno é a
classe mais abundante de proteinas do organismo humano,
mas seus beneficios vao além da sua importancia estrutural.
Ha estudos que apontam que o consumo de coldgeno
hidrolisado aumenta a saciedade, contribuindo, desta forma,
para a perda de peso. Sabe-se que as proteinas em geral tém
esta funcdo de saciar, mas no caso do colageno, estudos
mostram que ele age sobre alguns horménios intestinais que
controlam o apetite.

Frutas que reduzem

as pedras nos rins

Uma boa dica para quem sofre de pedras nos rins é adicionar
sucos de certas frutas - como limao e laranja - na sua
alimentacao diaria. O suco de frutas citricas é rico em citrato,
que pode reduzir a formacao de pedras de oxalato de calcio
(o tipo mais comum de pedra nos rins) e a diminuir a acidez
da urina. Suco de laranja ou suco de limdo diluido séo as
recomendag¢des usuais para pessoas com pedras nos rins.
Mas atencdo: esses sucos podem ajudar, mas nao substituem
a medicacao para evitar a formacao de pedras nos rins.




Adocantes: como escolher?

Nutricao na 32 Idade
Hidrate-se nos dias quentes!

Alguns adocantes apresentam menos calorias e sabor mais
adocicado que o agucar. Existem os adocantes naturais,
que sao extraidos da frutose, do mel, da stévia, sorbitol ou
manitol, e os artificiais, que sdo o aspartame, o ciclamato, a
sacarina, o acessulfame-K e a sucralose. Os artificiais sao mais
indicados para pessoas com diabetes, ja os naturais como o
mel, 0 aglicar mascavo e a stévia sao acessiveis e saudaveis. Dé
preferéncia a eles, mas néo exagere, pois eles contém calorias.
Importante: pessoas com pressao alta devem ter cuidado com
a quantidade de sédio utilizada na férmula do adocgante.

Nas épocas de calor quem mais sofre sao as criancas e os idosos.
Durante dias quentes é comum a desidratacao em idosos, o
que, em casos extremos, pode levar a morte. A hidratacdo é,
desta forma, essencial. Para se hidratar corretamente, o ideal
é beber agua mineral e 4gua de coco. A recomendacdo nos
dias quentes é aumentar a quantidade de liquido ingerida,
especialmente no caso das criangas e idosos. Outra dica é
respeitar o organismo: sentir sede é um sinal de que seu corpo
precisa de d4gua. Entdo, hidrate-se e proteja sua saude!

O que faz Mal?

Excesso de sal

Acucar envelhece

O brasileiro costuma consumir muito sal (s6dio) na sua
alimentacao. Mas vocé sabe os riscos do excesso de sédio para
a sua saude? A elevada ingestao de cloreto de sédio (sal de
cozinha) faz o organismo reter mais liquidos, podendo levar
ao aumento da pressdo sanguinea e causar a hipertenséo,
responsavel por infarto e acidente vascular cerebral. O
consumo excessivo de sal pode também prejudicar a funcao
dos rins, o que pode causar a hipertensao, bem como outros
problemas graves de saude. Uma dica é trocar o sal por
temperos como estragdo, orégano, salvia, alecrim, tomilho,
manjericdo, salsinha e cebolinha.

O excesso de acucar é um grande vilao da nossa saude e
também da nossa pele. Uma grande quantidade de glicose
Nno Nnosso sangue ao invés de nos trazer beneficios, passa a
causar diversos problemas. Um importante maleficio da
glicose é a sua capacidade de se ligar e destruir proteinas,
como o coldgeno. O coldgeno é uma das principais estruturas
proteicas do nosso corpo. Na pele, ele garante firmeza e
densidade, sendo fundamental para a sua aparéncia. Quando
ligado a glicose, ele perde a sua capacidade estrutural e passa
a desempenhar sua funcdo com menor eficacia, deixando
nosso corpo mais flacido e sensivel, sendo este um dos
principais mecanismos do envelhecimento.

Nutrientes que aumentam a imunidade

Ingestao diaria

Nutriente Propriedade recomendada (IDR) **
Vitamina C Acdo antioxidante e fortalecimento do sistema imunoldgico 45mg*
Vitamina A Essa vitamina apresenta um papel muito importante na manutencao da integridade 600 mcg *
das membranas mucosas
Vitamina D Tornam as células do sistema imunolégico ativas 5mcg *
Vitamina E Essa vitamina tem a capacidade de interagir com as vitaminas A e C e com o mineral 10 mg *
selénio, agindo como antioxidante
Acido félico Essa vitamina é essencial para a formacao dos leucdcitos (células de defesa) 240 mcg *
Zinco Esse mineral atua na reparacédo dos tecidos e na cicatrizacao de ferimentos, além de 7mg*
fortalecer a capacidade de defesa
Magnésio Reforca as defesas naturais do organismo: duplica os glébulos brancos (células de defesa) 260 mg *
Selénio Assim como a vitamina E, esse mineral possui grande capacidade antioxidante, ou 34 mcg*
seja, neutraliza a acdo dos radicais livres (formados devido a acao dos raios solares,
poluicdo, fumaca de cigarro, entre outros) no nosso corpo, retardando o processo de
envelhecimento e evitando o desencadeamento de algumas formas de cancer

* ANVISA. Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitéria. Resolucdo RDC n° 269, de 22 de setembro de 2005.

** Dose diaria recomendada para uma pessoa adulta com peso em torno de 70 kg.

Consulte seu nutricionista!
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