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Inclua peixes

ual é a ligacdo entre o nivel de violén-
ucia de uma cidade e o consumo de

salmao? E o aparecimento de rugas?

Tudo a ver. Pelo menos é o que afir-
mam pesquisadores que vém estudando es-
se peixe hd vérios anos. Para Bernard Gesch,
médico da Universidade de Oxford e diretor da
organizacio filantrépica Natural Justice, o nivel
reduzido de vitaminas, minerais e dcidos graxos, como
o dmega 3, encontrado no salmio, seria um dos responsa-
veis por atos de violéncia provocados tanto por jovens quan-
to por adultos.

De acordo com Gesch, 0 6mega 3 — abundante no salmao

— sustenta o crescimento de neurdnios no cortex frontal do
cérebro, regido que controla o comportamento compulsivo.
Ou seja, um individuo com pouca quantidade desses neurd-

nios teria menos condicoes de controlar seus impulsos.

Ja o dermatologista americano Nicholas Perricone, o
queridinho de nove entre dez atrizes de Hollywood e des-
cobridor do famoso DMAE, afirma que uma dieta rica em
salmao ¢ capaz de acabar com as rugas. Isso porque o peixe
é rico em coldgeno, fibra que dd sustentagao a pele, deixan-
do-a mais firme e vigosa.

Perricone até criou uma dieta em que prioriza o consu-

mo desse peixe. A médica ortomolecular Sylvana Braga, de
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Uma dieta d bose de salmdo, atum e
sardinho ojuda a prevenir muitas doencas
e ginda mantém o pele sempre jovem

Por Ana Carolina Sousa

Sao Paulo, explica
que a ingestao
de salmdo di-
minui a acdo
dos radicais li-
vres. “Com is-
50, evitam-se a
degeneracio das
células e o envelheci-

mento precoce’, explica.

Esses sdo alguns estudos que mostram que o consumo
de salmao e de outros peixes com caracteristicas proximas
as dele, como o atum e a sardinha, sdo benéficos ao ser hu-
mano. Porém, além dessas vantagens, esses peixes ainda
tém outros superpoderes. “Os trés sido de dguas salgadas e
frias e estdao entre os mais ricos em 6mega 3’ afirma a nu-
tricionista Cibele Crispim, da RG Nutri Identidade Nutri-
cional, de Sdo Paulo.

O 6mega 3 é um tipo de gordura poliinsaturada que aju-
da a diminuir o colesterol ruim do sangue e a aumentar o
bom. “Essa fungio torna o sangue mais fluido, evitando o
entupimento das veias e artérias”, diz Cibele. Esse mesmo
nutriente ainda atenua as dores provocadas pela artrite e

combate o aumento dos triglicérides.
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Além disso, o peixe é rico em vitamina
D, que previne a osteoporose e € Gtima ‘
para os vasos circulatérios. “O éleo do '
peixe diminui a contragao dos vasos,
amenizando os casos de varizes e
trombose”, conta a médica ortomole-

cular Sylvana Braga.

Para obter todos esses beneficios, € preci-
so que o consumo de peixe deixe de ser tempo-
rario. O maior problema da populacao brasileira é
que, apesar de o pais ter um litoral maravilhoso, ainda se
come pouco peixe. Geralmente, nao passa de uma vez por
semana. “Sugerimos a ingestao de, pelo menos, trés vezes
por semana para ter cardter preventivo’, revela a nutricio-
nista Gisele Paques, do Spa Sorocaba, no interior paulista.

Quem ji sofre com doengas cardiovasculares, hiperten-
sdo, artrite e osteoporose, entre outras, deve consumir es-
ses peixes diariamente. “Claro que o aliménto ndo ird curar
a pessoa, mas, com certeza, amenizara os problemas decor-

rentes da doenga’, garante Sylvana Braga.

diferencie os tipos de peixe

» Salmao:

Em casa
prefira fazer os pei-

xes no forno. Evite os grelha-
dos e fritos, pois, ao expor o alimento a uma temperatura
muito alta, perde-se parte das substancias nutritivas. Nao
hé diferencas se o peixe ¢é fresco ou em conserva, cOmo
acontece com o atum e a sardinha. “A quantidade de nu-
trientes continua praticamente a mesma. O que muda é o
valor calorico. Se estiver em 6leo, certamente terd mais ca-
lorias” diz Sylvana. Portanto, pessoas que estdo de dieta

devem preferir o peixe fresco ou conservado em dgua.

» Sardinha:
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