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3) E os outros alimentos?

1) O que sao alimentos superalimentos?

Superalimento é todo aquele alimento ou
ingrediente que, além das suas funcdes nutricionais
bdsicas, quando consumido na dieta usual, produz
efeitos metabdlicos e/ou fisiolégicos e/ou efeitos
benéficos a saude, devendo ser seguros para o
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consumao.

Estd relacionada as seguintes condicoes:

- Ser um alimento;

- NGo estd em formas farmacéuticas;

- Ndo deve ser consumido em substituicdo a dieta;

- Deve apresentar uma ou mais funcoes especificas, com
o objetivo de atuar de modo a produzir efeitos benéficos
a saude.

Componentes presentes nestes alimentos:

* Vitaminas (AE,C);

e Minerais;

* Fibras;

« Acidos graxos essenciais (monoinsaturados e

polinsaturados);

* Peptideos;

* Flavondides (monoflavondides ou poliflavondidespolifendlicos)
» Qutras substancias.

Importancia:

e Auxilia na prevencdo de doencas;

* Auxilia na funcdo intestinal;

e Estética;

* Envelhecimento;

* Reducdo de gordura corporal;

» Atividade anficarcinogénica;

* Destoxificacdo (Detox);

* Melhora no metabolismo do colesterol; e Etc.

O consumo de superalimentos leva-nos a alcancar mais facilmente o
peso ideal. Eles facilitam a detoxificacdo.
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Isso acontece porque conseguimos obter mais nutrientes comendo
menos, devido a sua densidade nutricional.

2) Os TOP 10 e suas indicagoes
a. Goji

- Estimula a funcdo imunoldgica;

- Aumenta a alcalinidade e a vitalidade;

- Protege o figado;

- Melhora a visdo

- Melhora a qualidade do sangue

- Fornece fatores antienvelhecimento

- E fonte de aminodcidos, inclusive de aminodcidos essenciais
como o triptofano (precursor da serotonina).

- Fonte de ferro.

- Contem 21 oligoelementos, sendo os principais: zinco, ferro, cobre,
cdicio, selénio, fosforo, vitaminas B1, B2, B6 e E.

- Potente antioxidante (protegem o DNA de radicais livres e danos
caudados por irradiacoes).

- Recomendacdo: 1 colher de sopa da fruta desidratada (hidratar
antes de consumir)

b. Cacau

- Poderoso antioxidante protegendo das condicdes de
envelhecimento. (Ex: polifendis, catequinas, epicatequinas)

- Protegem o DNA contra danos causados pelos radicais livres.
- Fonte de Magnésio: excelente mineral alcalino (coracdo,
cérebro)

- Fonte de ferro;
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- Contém cromo: oligoelemento que ajuda a equilibrar o acucar
do sangue.

- Manganés: ajuda o ferro na oxigenagdo do sangue e na
formacdo da hemoglobina.

- Zinco: desempenha papel importante no sistema imunoldgico, no
figado, no pancreacs.

- Cobre: melhora a imunidade.

- Vitamina C (cacau cru)

- Omega-6 (cacau cri)

- Triptofano (aminodcido essencial — poderoso intensificador do
bom humor): importante para producdo de serotonina. Com a
funcdo aumentada da serotonina em geral diminui a ansiedade e
literalmente ativa “nosso escudo de defesa contra o stress”.

- Fibras soluveis.

- Contem teobromina (parente da cafeina): € uma substancia
antibacteriana, que mata o Strptococci mutans (causador da
cdrie). E parente da cafeina, mas ndo é estimulante do sistema
Nervoso.

- Produtos com cacau cru: semente de cacau com/sem casca;
nibs de cacau; pd de cacau; manteiga de cacau; pasta de
cacau; pods combinados de superalimentos com cacau...

c. Maca

- A maca faz parte da familia das brassicGceas ou cruciferas, que
inclui o brécolis, a couve flor, couve, nabo e rabanete.

- E cultivada a partir de sua raiz, que se parece com a do
rabanete, e pode ser de cor branca, amarela e roxa.

- A maca € um superalimento que aumenta a energia, a
resisténcia, a oxigenacdo do corpo, a forca fisica, a producdo de
neurotransmissores e a libido.

- Auxilia o sistema enddcrimo, as suprarrenais e d tireoide, e

normalmente melhora o humor e ajuda na produgdo de
hormaonios.

- E um alimentos adaptogenico, o que significa que ela tem a
capacidade de equilibrar e estabilizar os sistemas glandular e
hormonal, o sistema nervoso, o sistema cardiovascular e a
musculatura.
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- A maca é conhecida por melhorar as seguintes condicoes:
- anemia
- fadiga crénica
- depressdo
- infertilidade e esterilidade em humanos e animais
- falta de libido
- desnutricdo
- sinfomas da menopausa
- desconforto e problemas menstruais
- memoria fraca
- tensdo causada por stress

—

- O 100 g p6 de maca contem aproximadamente 10 % de
proteina, 9 % de fibra.

- A maca é rica em cdlcio, magnésio, fosforo, enxofre, sédio, ferro,
zinco, iodo, cobre, selénio, magnésio.

- Erica em vitaminas B1, B2, C e E.

- Como se encontra no mercado: em po, em produtos
enriquecidos, em cdapsulas.

- Recomendacdo: 10 - 20 g/dia.
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d. Produtos da abelha

- Produtos da abelha: mel, pdlen, préopolis e geléia real

- MEL:

- é rico em minerais, antioxidantes, prébidticos e enzimas. E um
alimento extremamente medicinal.

- é feito a partir do néctar que as abelhas retiram das flores.

- todo mel deve ser consumido cru, pois cozido e pasteurizado ndo
contem enzimas

- Indicacoes: diarreias, ulceras, infeccoes, sindrome do colon
irritavel, problemas gastrointestinais.

- Tem efeito antobidftico.

- ndo é recomendado para criangcas menores de 1 ano, devido ao
risco do botulismo, causado por contaminacdo

- POLEN:

€ um dos mais completos superalimentos, pois contem vitamina Bé
e todos os aminodcidos essenciais , sendo considerado boa fonte
de proteina e boa fonte de energia.

- Contem altos niveis de antioxidantes que neutralizam os radicais
livres.

- Aumenta a fertilidade, a forca, a resisténcia, a energia e a
velocidade.

- Proporciona uma recuperacdo mais rapida dos exercicios.

- Aumenta a definicdo e o crescimento muscular.

- Em processos alérgicos, ajuda na reducdo da producdo da
histamina, melharando o quadro alergénico.

- O podlen é fonte de dezoito vitaminas incluindo todas as vitaminas
do complexo B (exceto a vitamina B12), bem como a vitamina C,
D, E, carotenos, lecitina/colina, todos os aminodcidos essenciais, 14
acidos graxos.

- GELEIA REAL:
E sintetizada a partir da combinacdo de polen e mel feita dentro
do corpo de um grupo especial de jovens abelhas.
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E secretado das glandulas faringeas da abelha, a geleia real &
uma substancia leitosa e espessa.

E conhecido como rejuvenescedor, pois contem vitaminas do

complexo B, principalmente vitamina B5 (dcido pantotenico),

aminodcidos, potdssio, magnésio, cdlcio, zinco, ferro e manganés.

- Também ¢é indicada para: tratamento glandular no equilibrio
hormonal, para problemas menstruais e de prostata.

- Tem efeito rejuvenescedor na visdo e na perda de memaria,
ajuda no combate de doencas do coracdo (aterosclerose e
angina).

- PROPOLIS:

é uma substancia que protege a colmeia. E uma substancia
altfamente medicinal que ajuda na imunidade e, tem funcdo
antibidtica.

- Os bioflavonoides presentes no proépolis tem efeito antibidtico,
anfifungico, antfibacteriano

e) Spirvlina

A spirulina pertence a uma classe de algas muito antigas,

unicelulares, qu tem forma espiralada e cor azul-esverdeada. E

uma alga microscopica.

A spirulina contem uma surpreendente composicdo de nutrientes

incluindo a clorofila, proteina, antioxidantes.

e E um superalimento que consiste em 65 a 71 % de proteinas;

e E proteina de alto valor biolégico com todos os aminodcidos
essenciais.

e Ericaem Vitamina A, B1, B2, B, E e K;

e E uma fonte natural abundante de clorofila, sais, fitonutrientes e

enzimas.

e Ajuda a controlar a anemia, aumenta a hemoglobina, melhora

a qualidade do sangue e aumenta a formacdo de células
vermelhas no sangue, porque contem muito ferro e alta
concentracdo de clorofila.

A spirulina pode ser consumida em sucos, vitaminas em po ou em
forma de cdpsulas.

www.livy.com.br



f) Aloe Vera

Nome popular: Babosa

Aloe vera contem: vitamina A, C, E e os minerais: enxofre, cdicio,
magneésio, zinco, selénio e cromo, além de antioxidantes,
aminodcidos, enzimas, esterdis e polissacarideos.

- Os polissacarideos da Aloe tem um efeito lubrificante das
arficulacoes, cérebro, sistema nervoso e pele.

Esses polissacarideos sdo carboidratos que demoram a ser
metabolizados e fornecem energia por muito tempo. Eles tem
efeito imunoregulador e permite que o sistema imunoldgico
humano combata infeccdes cronicas virais e por fungos.

- E Util para problemas digestivos e pode ajudar na recuperacdo
de doencas digestivas como colite, Ulceras e sindrome do colon
irritavel.

- Também é efetivo no combate de fungos como a candida.

- A aloe vera é um ténico adaptogenico, que ajuda a equilibrar a
glicemia, intensifica o funcionamento hepdtico e digestivo e realca
a pele.

- Uso tépico: acne, alergias da pele, cicatrizes, escoriacoes, estrias,
infeccdes da pele, manchas, picadas de insetos, queimaduras,
ferimentos.

g) Acgai

- Conhecido como poderoso antioxidante amazonico.

- Erico em 6dmega 3, 6 e 9; pigmentos antioxidantes fundamental
para neutralizar radicais livres no organismo, promovendo a
longevidade.

- Contem grande quantidade de esterdis vegetais, que inibem a
absorcdo de colesterol de origem animal no frato gastrointestinal.
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- Rico em aminodcidos, fibras, baixo nivel glicémico, rico em
minerais e vitaminas (cdlcio, fosfor, betacorteno, vitamina E).
- E um 6timo estimulador de energia.

Como adquirir:

Acai orgénico, acai congelado, acai em po.

h) Physalis (a super fruta da trilha inca, Andes).

- ou Golden berry.
- Beneficios:

- excelente fonte de betacaroteno, vitamina C, tiaming,
niacina, fosforo e proteina (superam a goji)

- rica em bioflavondides, que tem propriedades antivirais,
antficarcinogenicas, antfi-inflamatorias, anti-histaminicas,
antioxidante.

- Alimentos ricos em bioflavonoides é fundamental para
desintoxicacdo e absorcdo de nutrientes.

- rica em pectina, que ajuda a regular o fluxo digestivo e fambém
a diminuir os niveis de colesterol alto, especialmente o LDL, que
junto com os bioflavonoides, previnem o acumulo de colesterol
oxidativo nos vasos sanguineos.

- a pectina é segura para quem tem diabetes, pois ela ajuda a
prevenir oscilacdes nos niveis glicémicos.

- Pode ser encontrado: fruta fresca, fruta desidratada, pd.

i) Noni

- E uma fruta nativa da Polinésia (Taiti e do Havai)

- Rica em antioxidantes, propriedades anti inflamatoéria,
detoxificacdo do organismo, propriedade antiseptica, aumenta a
eficiéncia do sistema imunologico

- Compostos recentemente descobertos nas folhas de noni
provaram ser ricos em flavonoides, outros antioxidantes que
ajudam a proteger as células e os tecidos dos danos causados por
radicais livres.

O cha feito da folha ajuda a melhorar a digestdo , mantem o nivel
da glicemia no sangue e elimina toxinas do organismo.
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j) Yacon

- A yacon € pobre em calorias e agcucares mono e dissacarideos
(baixo indice glicEmico)(acucares que elevam o nivel do acucar
do sangue rapidamente).

- Como probidtico, a yacon é boa para digestdo, estimula a saude
do colon e ajuda na absorcdo de cdlcio, magnésio e vitaminas do

complexo B.

- Ajuda a regularizar a flora intestinal e melhora o crescimento de
probioticos, auxiliando na reducdo de prisdo de ventre.

- E fonte de fruto-oligossacarideos.
- Probiotico: porcdo ndo digerida serve de alimento para as
bactérias benéficas.

-rica em ferro

Pode ser consumida como petiscos em rodelas (crua) ou em sucos,
saladas (p9d).
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3) Porque consumi-los ?

Observacado para refletir

* USP (dec. 90) — demonstrou que o solo brasileiro, €
um solo antigo, desgastado, exaurido e que contém
menos de 25% da quantidade minima, de nutrientes
necessarios, para formar os alimentos.

» Convivemos com estresse, gases toxicos, fumaca de
cigarro, carros, industrias, varios poluentes quimicos,
contaminacdo do lencol fredtico, os acucares refinados
e as gorduras, que aceleram a oxidacdo do colesterol e
oufros componentes No NOssO organismMo.

4) E os alimentos funcionais ?

Curiosidade

Para o alimento ser considerado funcional, depende da
comprovacdo de suas propriedades, através das seguintes
andlises:

- Composicdo centesimal;

- Origem ou fonte de obtencado;

- Ensaios clinicos e biogquimicos;

- Ensaios nutricionais, fisioldgicos e toxicoldgicos;

- Estudos epidemiologicos;

- Evidéncias na literatura cientifica ou comprovacdo de uso
tradicional;

- Recomendacdo de consumo;

- Aprovacdo de outros paises.
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