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Cranberry: aliada

no combate a

+ DANIELLA ZANOTTI

dzanotti@redegazeta.com.br

- Elando é tio f4cil de achar
- nos supermercados do

pais, mas na forma de su-
cos estd cada vez mais po-
pular. Afrutinha vermelha
cranberry caiu nas gragas
dos médicos e estd sendo
indicada para pacientes
que apresentam quadros
de infecgéio urinéria.

Os beneficios da fruta
estariam na substincia
proantocianidina, que im-
pede aadesdo de bactérias
naparede dabexiga - prin-
cipalmente no que se refe-
re a Escherichia coli, uma
das principais causadoras
das cistites.

Um trabalho da Coch-
rane Collaboration, rede

dedicada a revisdo de es-
tudos na drea da satde,
divulgado pela Universi-
dade de Harvard, avaliou
10 pesquisas sobre o te-
ma, com mais de mil par-
ticipantes. Esse trabalho
concluiu que o suco da
fruta poderia diminuir a
quantidade de infec¢bes
do trato urindrio, princi-
palmente em mulheres
reincidentes.

O urologista Marcos
Aratjo diz que o trata-
mento convencional das
infec¢bes urindrias com
antibidticos e anti-infla-
matérios é indispensa-
vel, mas que a cranberry
pode ser usada como um
complemento para a
prevencdodosepisédios
recorrentes.

“O suco, que também
pode ser encontrado em
cdpsulas, pode ser indica-
do para tratamento profi-

latico, ou se- “ ]
ja, para pre-
venir a cistite
e nao para
tratarainfec-
¢do urindria
durante sua
manifesta-
cdo. A cran-
berry acidifi-
ca a urina, di-
minuindo a
proliferagdo
bacteriana”,
explica o mé- P
dico. %
A nutréloga Lu-
ciana Carneiro diz
que, em geral, tem se in-
dicado um copo de suco
de cranberry pela ma-
nha e outro copo a noite.
“Mesmo o suco indus-
trializado ou congelado
contém antioxidantes e
¢é indicado para preve-
nirinfec¢ées urindrias”,
afirma a médica.
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BENEFICIOS E CUIDADOS

Cranberry (Oxicoco)
v O que é?
Uma planta nativa da
América do Norte
parecida com uma
pequena cereja e pouco
comum no Brasil, com
alta concentracédo de
vitamina C,
proantocianidinas,
flavonoides e acidos
fendlicos

vEUA
A popularizagdo do
cranberrry comecou
nos Estados Unidos (de
onde a fruta tem

origem), quando, em
1998, pesquisadores da
Rutgers University, em
Nova Jersey,
descobriram que uma
de suas substancias
ativas é a
proantocianidina (PAC)
- responsavel pelo
mecanismo
antiaderéncia
encontrado no suco,
que impede que as
bactérias fiquem
grudadas e se
reproduzam no epitélio
(revestimento
mucosos) do trato
urinario

v Sem exageros
Diabéticos ndo podem
exagerar no consumo do
suco, devido a frutose.
Quem toma remédios
anticoagulantes também
deve ter cuidado, pois os
medicamentos podem
interagir com
substancias presentes na
fruta. O suco ndo deve
ser a Unica forma de
tratamento, mas um
complemento. O ideal é
compor a dieta diaria
das pessoas que sofrem
frequentemente com as
cistites

CHIA

Semente € a nova aposta das dietas

4 Anova aposta da alimen-
tacio saudével e das dietas
funcionais é a semente de
chia. De origem mexicana,
essa semente milenar é
cheia de beneficios e foi
muito consumida por civili-
zagOes antigas, principal-
mente por quem precisava
de forga e resisténcia fisica.

Entre os principais com-

ponentes estid o 6mega 3 -
em teor mais elevado do que
o encontrado na linhaca.
Também tem fibras, célcio,
magnésio, potdssio e protei-
na. A chia também ¢ aliada
de quem quer emagrecer,
principalmente pela sensa-
¢do de saciedade que-pro-
porciona, gracas as fibras
que, ao entrarem em contato

com a 4gua, formam um gel
no estdmago e retardam a
digestdo. E recomendavel
ingerirograo cercade 30 mi-
nutos antes das refeicoes.

A chia é indicada para
diabéticos, hipertensos, ve-
getarianos e praticantes de
atividade fisica, além de
contribuir na promogéo de
massa dssea e combate a

osteoporose em idosos, por
conta da alta concentracfio
de célcio e magnésio. A se-
mente e a farinha de chia
devem ser consumidas adi-
cionadas em vitaminas, io-
gurtes e saladas. Duas co-
lheres de sopa (15 gramas)
de chia, oferece cerca de
50% de ferro (7,3mg) e
27% de magnésio (70mg).

DIVULGAGAO
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Chia é indicada para hipertensos e diabéticos
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