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Melancia contra o enfarte

Em média, 90% da fruta ¢ composta de dgua. Duas fatias
grossas equivalem a quase 100 mililitros e, de brinde, uma
dose de citrulina. O aminodcido em questdo, ao entrar no
organismo, se transforma em arginina, uma substéincia que
abre caminho nos vasos sanguineos, facilitando a circu-
lagéio de sangue ¢ o trabalho do coragiio. “No entanto, a
citrulina estd mais presente na parte branca da melancia”,
atesta Roseli Rossi.

Meléo: alivio para o corpo

Outro alimento que carrega em torno de 90% de dgua. Séo, aproximada-
mente, 270 mililitros em uma fruta inteira - ¢a entre nds, duas fatias ja estio
de bom tamanho para refrescar o corpo levemente. O meldo leva em seu re-
pertdrio de nutrientes o superéxido dismutase, um tipo de antioxidante que
ameniza a fadiga. "0 cansago e o estresse produzem radicais livres”, conta a
nutricionista clinica. Quem leva o redgadinho 4 mesa, portanto, dé golpe na

%

0 verdo esta ai. Em época de sol e temperaturas
quentes, aproveite a agua e os nutrientes que as frutas
e hortaligas oferecem para manter o corpo hidratado e

em pleno funcionamento

sede e ainda esfria a cuca.
dgua que passa pela garganta e se difunde

pelo corpo traz beneficios ao organismo que
vio além da hidratagdo. Mais do que auxiliar
no controle da temperatura corporal, ¢ ela que
propicia boa parte das fungdes biolégicas que tomam
conta da maquina humana. O sangue, por exemplo,
tem aproximadamente 80% de H,0 em sua composi¢ao
- dai 0 motivo de sua fineza, o que facilita a filtragem
das toxinas pelos rins. “Sem o liquido vital, as reagdes
bioquimicas e o funcionamento de orgdos e sistemas
nio seriam possiveis”, conta o fisiologista Renato Nery
Soriano, da Universidade de Sdo Paulo (USP).
Mas quem ¢ que bebe aquela média de 2 litros por
/ dia? Rara excegio os precavidos que levam uma gar-
rafinha na bolsa ou mochila, a maioria nem sequer se
lembra de brindar o corpo com o liquido. E o erro tem
como consequéncia prejuizos superiores & sensagio de
sede (veja box). Como atingir a meta, entio? Comen-
do. “As frutas e as hortalicas apresentam até 95% de
agua”, comenta a nutricionista Fabiana Paltronieri, do
Centro Universitirio Sdo Camilo de Sdo Paulo. Uma
laranja, por exemplo, fomece mais que meio copo. A
vantagem disso € que os nutrientes também entram

~ Asfrutas e .
as hortalicas .
apresentam até - ‘%
95% de agua. Elas
podem ajuda-lo a
consumir os 2 litros

de dgua diarios
recomendados por

., especialistas

Couve-flor: reforgo contra
tumores

Claro que ninguém come a crucifera
com a intengdo de matar a sede. Mas
a despeito da quantidade de dgua, ela
impde presenca: 93%, em média, na
composigdo, Uma xicara (chd) dessa
arvorezinha picada contém, mais ou
menos, 130 mililitros do liquido vital.
“Quando mastigada, a couve-flor libe-
ra uma enzima conhecida como miro-
Sinase, responsavel pela hidrélise dos
glicosinolatos”, conta a nutricionista
do Sdo Camilo. O resultado dessa agao
bioquimica origina compostos de agio
positiva contra o cancer - chamados
de quimiopreventivos. Um reforgo ex-

Alface: faxina nos vasos
Trés folhas tém pelo menos 20
mililitros de dgua - entre 95% e o 5.0
980 do vegetal. E fonte de fibra in- k
soltvel, ou seja, trabalha na manu-
tengdo do intestino, diminuindo o
risco de inflamacdo em sua parede.
“Alguns trabalhos também sugerem
o cfeito protetor da fibra insolivel
no desenvolvimento do cincer de
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nessa. “A vitamina C ¢ um antioxidante e, cumo. t.al, g cdlon e reto”, lembra Fabiana Pol- 1 v e R
fortalece o sistema imunolégico”, explica a nutricio- 2 tronferi. “Mas nio podemos alribd}'r 'f i

nista especialista em Nutrigdo Clinica Roseli Rossi, da 5 b gl Sl Era T capacidadd‘ﬁ

Clinica Equilibrio Nutricional, da capital paulista. Uma g e e mehTo dcsség i

_combin_agﬁo de dar dgua na boca. 2 doencas”, completo. 7.-“\
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| Tomate livra do cancer Banana: um drible nos P —— & Vo sabia?
Uma unidade acumula, aproximada- Invasores quitem agua- A
mente, 90 mililitros de dgua - mais ou Até ela tem la seus pingados de Atualmente, o abacaxi é cultivado
menos 94% do alimento. Esse auténtico | 4gua: entre 64% ¢ 75% de umidade. Alimento % de dgua nos seguintes locais: Havai, Costa
| campeao de H,0 ¢ fonte de licopeno, um “Na calculadora, isso da aproximada- Rica, Honduras, México, Republica
carotenoide de peso que iluminou o ca- mente 35 mililitros em uma banana”, Dominicana, El Salvador, Equador,
minho na luta contra o cancer. “0 lico- informa a professora do Sio Camilo. O Pepino* 96,8 Nicaragua, Filipinas, Tailandia e China.
* peno ¢ o mais eficiente neutralizador de fruto tem quase o dobro de potassio da Nf' Brasi\..as ESPECIFS pérola e havai
radicais livres”, afirma Roseli Rossi. Sdo carambola e, quanto mais verde, maior Morango 91,5 540 as mais consumidas.
eles que oxidam o colesterol, um proces- 2 a possibilidade de apresentar amido )
50 de efeito cancerigeno que pode deflfe A resistente, um tipo de polissacarideo Brécoli 91,2 RGOl dineniasoe podem, sahar sua
! 5 g shEl y x vida, David Grotto, Editora Lorousse
gar na prostata, na mama e no jcs_ﬁfago. 5 3 « que vai direto para o intestino grosso
© 0 nutriente mais famoso do tomate tam- e ¢ digerido ali pelas bactérias da re- Cenoura* 20,1
~ bém bloqueia a agiio amarga do LDL, 0 gido, Como consequéncia, substancias
. colesterol ruim. “Isso confere beneficios 5 benéficas sdo produzidas ao ponto de Pera 89,3
contra as doencas do coragdo”, diz. _J.”’J"‘ prevenir um cancer de intestino e evi- : 5
d tar picos de glicemia. Figo 88,2
Beterraba* 86
Carambola nutre os tecidos - Kiwi 85,9
A fruta tem em média 87% de umi- ?%:r, . 5
. dade, o que dé4 por volta de 90 mili- & o Goiaba 85 Abacax15 hom"
0 licopeno é o mais eficiente neutralizador de litrostdetdgualiem apenas uma. uni- i peiaa d_'ge“a"
dade. “Destaque para o potdssio, que Maga 82,6 Uma fatia generosa corresponde a
radicais ”WBS, evitando o desenvolvimento auxilia na regulagdo da atividade de b 100 mililitros de dgua. A bromelina
3 A o todos os tecidos musculares”, declara pega carona nesse bonde e, aliada que
MR pmStata' i ESDfago Fabiana Poltronieri. Explicamos: ao se * Alimento cru ¢, facilita a digestdo, principalmente
contrair, o musculo libera o mineral Valores aproximados referentes a 100 gramas de cada alimento dos menos favorecidos da enzima gg']s-
para os vasos sanguineos vizinhos, Fonte: Tabela Brasiteira de Composicao de Alimentos (Taco/Unicamp) ) trica (que colabora na degradacio das
dilatando-os. Isso facilita a passagem proteinas). Ha indicios ainda de que a
do sangue pelas artérias e o bombea- tal substancia tenha agdo antitumoral,
0 corpo fala mento do coragio, por exemplo. Oti- pois é anti-inflamatéria. “A formagio

0 primeiro sinal que ele emite € sede.
A partir dai, se ndo houver ingestéo de
agua, surgem...

¢ Urina de cor escura

¢ Dor de cabega

« Dificuldade para evacuar

* Olhos, cabelos e pele ressecados

Fonte: Renato Nery Soriano e Marcelo Kwiatkoski,
fisiclogistas da Universidade de S&o Paulo (USP)
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ma opgdo para os atletas.

Laranja atenua o colesterol

Também atinge 90% de dgua de
pura qualidade. Uma unidade espremi-
da pode chegar a 120 mililitros. Além
da tradicional vitamina C, um antioxi-

" dante que aprimora as defesas do cor-
" po, a fruta contém pectina, um tipo de

fibra valiosa que diminui os niveis de
colesterol e melhora o funcionamento
do intestino. “E essencial comer o ba-
gago da laranja, pois € ld que a pectina
se encontra”, atesta Roseli Rossi.

de tumores ¢ alvo também de proces-
sos inflamatérios de algum tecido ou
Orgao”, observa Roseli Rossi. Assim,
componentes desse poderio podem
contribuir para barrar o desenvolvi-
mento do cincer.
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