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DOENCAS DE INVERNO

Corpo nutrido
contra a gripe

asta o inverno che-

gar para hospitais

e postos de saude

lotarem de pessoas

com sintomas pare-

cidos: tosse, espirro,
indisposicdo e dor no corpo. E a gri-
pe, que, mesmo mais recorrente na
estagdo fria, acomete pacientes em
qualquer época.

Preparar o corpo para prevenir
adoenca ou combaté-la nao é dificil.
Hébitos alimentares sauddveis tor-
nam o organismo mais forte contra
o virus.

- Se 0 organismo estd forte, con-
segue se defender, mas se estd debi-
litado, com alguma vitamina ou al-
gum mineral a menos, a defesa nao
¢ a mesma — ensina a nutricionista
Camila Alliatti, de Caxias do Sul.

Variar a alimentago é mais dificil

ternativa sdo sopas, purés e bolos
salgados. Além de conter verduras e
legumes, eles aquecem o corpo.

- A estagdo convida aos alimen-
tos encorpados, mas ¢ importante
evitar gorduras em excesso. Elas nao
influenciam diretamente na contra-
¢ao de doencas, mas sobrecarregam
o organismo - alerta Camila.

Ndo existe um prato que atue
sozinho contra a gripe. O ideal é
combinar alimentos. Além disso,
conforme Camila, o conjunto de
bons hébitos alimentares pode aju-
dar a combater o virus. Isso inclui a
ingestdo de muita dgua.

Nesta estagdo, o organismo ne-
cessita de tanto liquido quanto sob
forte calor. Para aquecer, a dica € re-
correr aos chds:

- A maior parte do organismo é
formada por dgua. Se ela ndo ¢é in-

PRATO MISTO

4 e 5 Vida Saudavel

A pedido do Vida Saudavel, a culinarista Ana Paula Silveira, de Caxias do Sul,
_ ~elaborou trés pratos com combinagoes de ingredientes que fortalecem a imunidade. o
- Procurei combinar sabor e cor com a funcionalidade dos alimentos — explica ela, que s6 cozinha com produtos organicos.
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DIETA PRO-IMUNIDADE

Refeicbes balanceadas, ricas em vitaminas e minerais,
séo um santo remédio para fortalecer o sistema imunol6-
gico, aumentando a resisténcia a bactérias e virus. Além
de ajudar a prevenir gripes e resfriados, ajuda a encurtar
a duracao dessas doencas quando contraidas, uma vez
que as defesas organicas conseguem trabalhar de ma-
neira mais eficaz contra agentes externos indesejados.

Top 10

V¥ Agua

Beber muita agua é
essencial porque ela
hidrata o organismo, faz
o transporte de nutrien-
tes para as células e a
remogao de residuos do
metabolismo. Se, com o
frio, € dificil engolir um
copo d’agua, opte por
chas, chimarréo e sopas.

Vv Alho

Contém uma substancia
chamada alicina, que é
antibacteriana e antiviral.
Pode ser introduzido na
alimentagcdo como tem-
pero ou, se bem tolerado,
em forma de cha.

¥ Brdcolis
E fonte de acido fdlico,
vitamina A e E. Fortalece

de Loma relaciona o seu
consumo ao baixo indice
de obesidade e doencas
coronarias.

V¥ Cogumelo shitake
Contém lentinana, que
estimula a produgéo e a
atividade dos glébulos
brancos, defensores do
organismo.

V¥ Gengibre

Tem poderes antioxidan-
tes, anti-inflamatdrios e
atua como protetor do
organismo.

V logurte

Estudos cientificos mos-
tram que os lactobacilos

presentes no iogurte re-

cuperam a flora intestinal
e fortalecem o sistema
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Confira, a seguir, como colocar em préatica uma dieta
contra a gripe. As orientacdes séo de Jocelem Salgado,
doutora em nutricéo e presidente da Sociedade Brasileira

de Alimentos Funcionais (SBAF), da nutricionista Karine

Oliveira Daud, coordenadora da Equilibrium Consultoria
em Nutricdo e Bem-Estar, de S&o Paulo, e Daniela Ka-
ppes, médica e nutréloga de Caxias do Sul.

Vitaminas que fortalecem a imunidade

Vitaminas e minerais sdo micronutrientes que fazem parte
da composigao dos alimentos e sdo imprescindiveis para o
bom funcionamento do organismo, uma vez que atuam em
diversos processos metabolicos. Veja quais colocar no prato

para fortalecer a imunidade:

Vitamina A

V¥ O que faz: protege de in-
fecgoes e é fundamental para
membranas mucosas, 0SSos,
dentes e pele.

V¥ Onde encontrar: mamao,
cenoura, abdbora, batata
doce, meldo e figado.

Vitamina B6

V¥ O que faz: permite
assimilar melhor a proteina

e a gordura, atua no sistema
nervoso, alivia nauseas e fun-
ciona como diurético natural.
V¥ Onde encontrar: salmao,
melancia, manga, abacaxi,
banana, aveia e cereais.

propriedades antioxidantes,
permite a absorgéo de ferro
e favorece a cicatrizagéo. E
uma aliada das defesas até
mesmo quando a gripe ja se
instalou.

V¥ Onde encontrar: acerola,
pimentdo amarelo, goiaba,
mama&o e laranja. A sugestdo
€ ingerir diariamente 90 mili-
gramas, para homens, e 75,
para mulheres. Nao adianta
consumir muito em um dia e
nada no seguinte.

Vitamina E

V¥ O que faz: interage com
as vitaminas A e C. Protege
as células contra substancias

. ~ . . a imunidade, protege imunoldgico. - - A
no inverno. Sao muitas as desculpas  gerida, o corpo tem de tomar conta 0 Cérebro e pgevi 0 3 o 9 Vitamina C toxicas e radicais livres.
usadas para nao ingerir alimentos das fungdes da mesma forma. cancer, segundo um ¥ Laranja V¥ O que faz: é a grande V¥ Onde encontrar: éleos de

frios, como frutas e saladas. A al-

SEGUE

CALDO VERDE

Ingredientes

V 2 batatas grandes descascadas e
em cubos

V 1 cebola média

V 3 dentes de alho

V 1 talo de aipo (salsdo)

V 1 colher (sopa) de sal

V¥ 1 colher (cha) de pimenta do reino
V 3 folhas de couve

V 2 talos de espinafre

V 5 xicaras de agua

V 2 folhas de couve cortadas em
tirinhas

Modo de preparo

1. Coloque todos os ingre-
dientes (menos as 2 folhas
de couve em tirinhas) na
panela de presséo. Cozinhe
por 10 minutos.

2. Desligue o fogo e transfira
tudo para o liquidificador.
Decore com a couve em
tirinhas.

Rendimento: 4 porgoes

Arroz integral

Ingredientes

V 2 xicaras de arroz
integral

V Sal a gosto

V 4 xicaras de agua

Modo de preparo

1. Cozinhe tudo em
fogo baixo entre 30 e 35
minutos.

Rendimento: 4 porgcoes

Feijao azuki

Ingredientes

V 400 gramas de feijao azuki
¥ Agua que fique até trés
dedos acima do nivel do
feijao

V 2 colheres (sopa) de
azeite

V 1 cebola média picada

V 2 dentes de alho

V Salsinha, cebolinha, louro
e sal a gosto

Rendimento: 6 por¢cdes

NHOQUE DE ABOBORA COM MOLHO DE ESPINAFRE E SHIMEJI

Modo de preparo

1. Cozinhe o feij@o e a dgua
em panela de presséo por 20
minutos.

2. Refogue no azeite a
cebola, o alho, a salsinha, a
cebolinha, o sal e o louro por
mais trés minutos.

3. Junte o refogado ao

feijao e cozinhe por mais 10
minutos.

Brocolis com alho e gengibre

Ingredientes

V 1 dente de alho
picado

V 1 pedago de gen-
gibre de 1cm x 3cm
bem picadinho

V 1 colher de sopa de
azeite

V 2 xicaras de
brécolis

V Sal a gosto

Rendimento: 4 por¢cdes

Modo de preparo

1. Refogue o alho e 0
gengibre no azeite por
aproximadamente 20
segundos.

2. Acrescente o bréco-
lis e o sal.

3. Cozinhe por mais 1
ou 2 minutos, até ficar
al dente.

‘Roll’ (tipo temaki) de couve
com cenoura e milho

Ingredientes

V 4 folhas de couve

V 2 cenouras médias

V 1/2 cebola média

V 2 espigas de milho

V Sal a gosto

V 2 colheres (sopa) de 6leo

Modo de preparo

1. Retire os talos das folhas de
couve, cortando-as ao meio. Mer-
gulhe as folhas em agua fervente

por um minuto.

2. Corte as cenouras e a cebola
em cubos. Refogue a cebola no
dleo, acrescente as cenouras, o
milho e o sal. Mexa até as cenou-
ras ficarem al dente. Acrescente
dgua se necessario.

3. Para montar os rolls, coloque
duas colheres de sopa de refoga-
do na extremidade de cada folha
de couve cozida e enrole em
formato de cone.

estudo da Universidade
de Pittsburgh. Outros
alimentos que possuem
propriedades semelhan-
tes sdo espinafre, couve
e feijao.

¥ Carne vermelha

E fonte de proteina e
vitaminas B6 e B12,
importantes na formacéo
de anticorpos. Também
s&o boas fontes desses
nutrientes frango, ovos e
leguminosas.

¥ Castanha do para

E fonte de vitamina E,
selénio e zinco, que re-
tardam o envelhecimento
das células. Fortalece

a imunidade. Um dos
estudo da Universidade

A cor amarela indica que
a fruta é rica em vitami-
nas A e C, antioxidantes
naturais. Um estudo do
Instituto Americano de
Salde mostrou que a
vitamina C fortalece a
imunidade e previne o
cancer. Além da laranja,
séo boas fontes cenoura,
mamao, goiaba, damas-
co e beterraba.

V Peixes

Peixes de aguas pro-
fundas, como sardinha,
salmao e atum, sao

ricos em &cidos graxos,
6mega 3 e melhoram

0 sistema imunoldgico.
Também reduzem o risco
de doengas cardiovascu-
lares e anti-inflamatorias.

vedete entre os protetores
do organismo. Aumenta

a producao de células de
defesa do organismo, tem

soja, arroz, algodao, milho e
girassol, améndoas, nozes,

castanha do pard, gema de

ovo, vegetais e legumes.

Minerais que contribuem

Cobre

V¥ O que faz: aumenta a re-
sisténcia, combate os radicais
livres e transporta ferro para
as células.

¥ Onde encontrar: carnes,
frutos do mar, sementes,
nozes e cereais.

Ferro

V¥ O que faz: fortalece o
organismo, combate anemias,
age contra a fadiga.

V¥ Onde encontrar: carne
vermelha e de frango, ovos

e feijao.

Selénio

V¥ O que faz: assim como a
vitamina E, protege as células
do organismo, diminui o risco
de alguns tipos de cancer e
atua contra o envelhecimento.
V¥ Onde encontrar: cebola,
castanha e graos.

Zinco

V¥ O que faz: aumenta a pro-
ducéo de anticorpos, combate
doencas infecciosas e atua na
reparagao de tecidos.

V¥ Onde encontrar: carne,
feijao, sardinha e ovos.

fontes: Guia da Alimentacao para a Populacao Brasileira, Jocelem Salgado (doutora em Nutricdo e presidente da Sociedade Brasileira de Alimentos Funcionais),
nutricionista Karine Oliveira Daud (coordenadora da Equilibrium Consultoria em Nutricdo e Bem-Estar, de Sao Paulo) e Daniela Kappes (médica e nutréloga de

Porque eu devo consultar
com um Quiropraxista?

Caxias do Sul)

A DQuiroprand & internacianalmente recanhecida pela Onganizacao Mundeal
de Sadde coma um dos melhores tratamentos par tals gueias,
O tratamento & seguro & muito efetivo para pessoas de todas as idades,

2. Acrescente 0 ovo e a farinha
aos poucos.

Ingredientes
V 3 xicaras de abdbora des-

5. Refogue o alho no azeite em
fogo baixo por 15 segundos.

V 2 xicaras de espinafre corta-
do em tirinhas
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cascada em cubos

V1 1/2 xicara de agua

V Sal a gosto

'V Noz moscada ralada

V¥ 1ovo

V 4 xicaras de farinha de trigo
V 2 dentes de alho picados

V 2 colheres (sopa) de azeite

V 2 xicaras de cogumelos
shimeji

Modo de preparo

1. Cozinhe a abébora em uma
xicara e meia de &gua, o sal

e a noz moscada até ficar em
ponto de puré.

3. Deixe amornar e sove a
massa até desgrudar das
maos. Faca rolinhos de dois
centimetros de didmetro e cor-
te em fatias de um centimetro
cada.

4. Cozinhe os nhoques em
agua com sal.

6. Acrescente o espinafre e 0s
cogumelos e mexa por mais
trés minutos.

Completam o prato: alface
com brotos de alfafa e semen-
tes de girassol e banana com
canela e castanha do para.
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