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Goji berry: boa para a saúde,
mas não garante perda de peso
Ela é rica em nutrientes,
mas não há estudos que
provem sua capacidade
de queimar calorias

Emagrecer é quase a meta
númeroumparaamaioria
das pessoas todo início de
ano. E uma fruta, a goji
berry(Lyciumbarbarum),
chega às dietas com a pro-
messa de ser uma impor-
tantealiadaparareduziro
peso corporal.

“Ela virou realmente um
alimentodamoda.Mas,pe-
los estudos feitos até hoje, a
goji berry não é tudo o que
as pessoas falam com rela-
çãoaoemagrecimento”,ex-
plicaanutricionistaeperso-
nal diet Brenda Reblin.

Segundo especialistas,
não há confirmação cientí-
fica de que a pequena fruta,
decoloração laranjaouver-
melho-alaranjado, seja efi-
cienteparacausaraqueima
de calorias e perda de peso.

Mas quem quiser apro-
veitar as vantagens da goji
berry vai ter que meter a

mão no bolso: 150 gramas
da fruta desidratada cus-
tam, em média, R$ 50,00.
Já a embalagem com 60
cápsulascustaemtornode
R$ 45,00. A fruta está à

venda em lojas de produ-
tosnaturaisealgunssuper-
mercados e hortifrútis.

BENEFÍCIOS
De certo, a superfruta,

de sabor azedo, é uma
grande fonte de nutrientes
(vitamina C, cálcio, mag-
nésio, ferro, fósforo, zinco,
sódio, fibras e antioxidan-
tes),oqueéimportantepa-
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A fruta é fonte de vitamina C, cálcio, magnésio, ferro, fósforo, zinco, sódio, fibras e antioxidantes

FRUTINHA PODEROSA

t Como consumir
t A goji berry pode ser
consumida crua,
desidratada (passas),
em sucos ou chás ou
ainda em pó

t Antes do consumo
t A fruta seca poderá ser
lavada e hidratada
(deixada de molho na água
por 15 minutos) antes de

ra uma alimentação corre-
ta. E tem baixo valor caló-
rico: uma colher de sopa
tem cerca de 50 calorias.

A fruta também é fonte
dos fitoquímicos betaca-

roteno e zeaxantina, que
favorecem a visão.

E todo esse conteúdo
nutricional tem chamado
a atenção de pesquisado-
res. A revista Nutrition re-
search publicou em 2009
umestudofeitocom50in-
divíduos saudáveis (com
idade entre 55 a 72 anos)
durante 30 dias.

A pesquisa indica que
o suco de goji berry me-
lhorou a capacidade an-
tioxidante do organis-
mo dos pesquisados. E
combate a ação prejudi-
cial dos radicais livres,
que aceleram o envelhe-
cimento precoce e parti-
cipam do desenvolvi-
mento de algumas doen-
ças crônicas.

A goji berry é originária
das regiões tibetanas e
mongóis, essa fruta é co-
mumente cultivada e con-
sumida na Ásia, no Orien-
te Médio, na Grã-Breta-
nha e na América do Nor-
te. (Com informações da
Revista Veja)

consumida, para ficar
mais macia

t Cardápio
t A goji berry poderá
compor um cardápio
equilibrado e balanceado,
com a oferta de outras
frutas, feijões, sementes,
castanhas, hortaliças,
carnes e laticínios magros
e cereais integrais. A

prática regular de
atividade física também
é fundamental para os
benefícios à saúde e
favorece o emagrecimento
saudável. É importante
lembrar que não
devemos supervalorizar
um alimento

t Lanche
t A fruta em passas

pode ser consumida
pura, como lanche no
meio da manhã ou à
tarde, ou servida com
cereais, iogurte,
açaí e sorvete

t Acompanhamento
t Pode-se misturar a goji
com outras frutas secas
ou passas. Também pode
ser servida em

preparações salgadas
como ensopados
ou assados

t Orientação
t É recomendável a
orientação do seu
médico ou nutricionista
antes de aderir à
suplementação
nutricional (de qualquer
alimento ou nutriente)

t Alergia
t A superfruta oferece
risco de reação alérgica
em indivíduos que
sensíveis ao látex. Se
este for o seu caso,
consulte o seu médico
antes de iniciar
o consumo

Fonte: Veja
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Estudo mostra as reações do corpo a cada emoção
“Fotografia” mostra
temperatura do corpo
de acordo com o
sentimento

Um estudo finlandês pu-
blicado nesta semana de-
senhou um “mapa das
sensações corporais”. O
esquema traz várias figu-
ras humanas, destacan-
doa temperaturadecada
parte do corpo de acordo
com o tipo da emoção
que a pessoa está sentin-
do no momento.

O esquema é o resul-

tado de cinco experiên-
cias feitas com 701 par-
ticipantes de diferentes
regiões do mundo - e de
diversas culturas.

EMOÇÕES
O estudo mostra as al-

terações fisiológicas as-
sociadas a cada senti-
mento: raiva, felicida-
de, depressão, amor, an-
siedade, vergonha, ale-
gria, orgulho, surpresa,
desprezo, entre outras
emoções. Há até um
comparativo com o es-
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Quanto mais amarelo o corpo, mais quente está

tado “neutro”, isto é,
quando a pessoa não es-
tá sentindo qualquer
emoção.

Para a equipe de Lauri
Nummenmaa, da Univer-
sidade de Aalto, a pesqui-
sa sugere que as emoções
são culturalmente univer-
sais, isto é, a reação bioló-
gicadocorpoaelas é igual
independentemente da
cultura da pessoa.

Além disso, os cientis-
tas concluíram que mu-
danças significativas nes-
se mapa das sensações po-

deriam indicar distúrbios
emocionais.

A imagemaoladomos-
tra os resultados da pes-
quisa, sendo que as par-
tes em amarelo são as
mais quentes, e as em
azul, as mais frias. A ima-
gem combina os resulta-
dos de todos os 701 vo-
luntários que participa-
ram da pesquisa.

O estudo foi publicado
pela “PNAS”, revista da
Academia Nacional de
Ciências dos Estados Uni-
dos. (G1)
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