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Alimentos superpoderosos

O centenas de pessoas estão aderindo ou querendo saber mais 
sobre a onda da alimentação viva, na qual nada se cozinha. 

O novo conceito, embora difícil de ser absorvido, tem atraído 
cada vez mais pessoas de diferentes sexos, idades e até culturas. 
A moda está pegando tão rapidamente que faz lembrar a febre 
macrobiótica que marcou a década de 70.

Afi nal, o que é a alimentação viva? Elizabe-
th Diniz, psicóloga carioca que há menos de 
um ano mudou para um condomínio em Nova 
Lima, dá mostras de como essa moda está con-
tagiando mais e mais pessoas. Por problemas 
de saúde, há cinco anos foi obrigada a parar 
de fumar e mudar os hábitos de vida. Passou 
a fazer caminhadas e a obdecer uma dieta rica 
em fi bras, verduras e frutas. Não satisfeita com 
os resultados obtidos, resolveu conhecer de 
perto o conceito de alimentação viva. Gostou 
tanto que mudou novamente suas rotinas.

Hoje, quando acorda, Elizabeth sabe que 
vai precisar de mais um tempinho antes 
de sair de casa para o trabalho. Isso 
porque, depois da chuveirada mati-
nal ela mesma vai até a geladeira e 
escolhe algumas folhas e sementes 
germinadas que vão virar o suco da 
sua vida. Primeiro, escolhe as folhas 
– espinafre, agrião, chicória, salsa, 
couve, rúcula e muitas, muitas se-
mentes germinadas. Aí, com muita de-
licadeza lava-as bem e escolhe alguns legumes 
para acompanhar: geralmente, tomate, cenoura 
e pepino. Depois leva tudo para o liquidifi ca-
dor, coa, e está pronto o suco que considera 
imprescindível para sua saúde e para encher de 
energia o seu dia.

Dessa mistura de Elizabeth também são 
feitos sucos famosos entre os adeptos dessa 
alimentação, como o gaspacho e o suco da luz 

Eles combatem o envelhecimento precoce e auxiliam na recomposição de células envelhecidas

do sol, que leva uma maça, um punhado de se-
mentes de girassol germinadas, couve, chicória 
salsa, hortelã, manjericão, espinafre, chuchu, ce-
noura e uma colher de babosa (ahr). 

O fato é que para essas pessoas, o mais im-
portante é não cozinhar os alimentos, elas en-
tendem que um alimento vivo é alcalino, é puro. 
E cozinhá-los seria promover um processo de 
desnaturação e acidifi cação. Assim, os adeptos 
entendem que a idéia é germinar os grãos, ao 
invés de cozinhá-los e então extrair deles o seu 
potencial nutritivo.

A psicóloga garante que hoje tem outra 
vida e sente-se com mais energia e vi-

talidade. Chega a garantir que não vai 
precisar mais de remédios. Mas, há 
controvérsias. Embora a medicina 
tradicional já tenha sinalizado que 
os alimentos crus preservam o 

valor nutricional e são poderosos 
contra o envelhecimento, há corren-

tes que pregam o equilíbrio, com uma 
alimentação balanceada e inclusive com a 

adição de proteínas na dieta diária. 
Alguns alimentos já são velhos conhecidos 

de pesquisadores, devido aos ganhos nutriti-
vos e suas contribuições para a uma vida sau-
dável.  De acordo com Food Drug Administra-
tion (FDA), órgão que regulamenta remédios 
e alimentos nos Estados Unidos, esses são 
alguns dos alimentos mais importantes para 
a saúde.

Maçã - Estudos científi cos têm demons-
trado que o consumo regular de maçãs ajuda a 
retardar o envelhecimento da pele, protegen-
do-a dos raios solares. A fruta é rica em fi bras 
e vitamina C, reduz risco de câncer e torna o 
sistema imunológico mais jovem, pois possui 
fl avonóides e polifenóis. Uma pesquisa america-
na garante que uma maçã pequena e com cas-
ca tem o mesmo poder de arrasar os temidos 
radicais livres que 30 copos de suco de laranja 
(ou seja 63 calorias em 100 gramas) .

A maçã é excelente para prevenir e manter 
a taxa de colesterol em níveis aceitáveis. Esse 
efeito é devido ao alto teor de pectina, encon-
trada em sua casca.

Aveia - De todos os cereais, a aveia é 
uma das mais ricas em fi bras. Ela ajuda a dimi-
nuir o colesterol ruim, o LDL. A quantidade re-
comendada por dia é de 40 gramas de farelo 
ou 60 gramas da farinha. A aveia previne doen-
ças cardiovasculares por seus efeitos sobre o 
colesterol, a arteriosclerose, o envelhecimen-

to dos tecidos, a hipertensão arterial e possui 
efeitos antiinfl amatórios. É útil em enxaquecas, 
insônia, hiperatividade e ansiedade .

Alho - Um estudo realizado na Alema-
nha, chegou à conclusão de que 1 grama de alho 
consumido por dia reduz em 80% o volume na 
placa de aterosclerose nas artérias. Pesquisas 
também  mostram que alguns de seus compo-
nentes, como a alicina (substância responsável 
pelo sabor e odor) inibem bactérias que cau-
sam a úlcera.

O alho também reduz a pressão arterial e 
protege o coração ao diminuir a taxa de coles-
terol ruim e aumentar os níveis do colesterol 
bom, o HDL.  A quantidade diária recomendada 
é de um dente por dia, para diminuir o coleste-
rol e a pressão arterial. 

Rico em componentes que ativam o siste-
ma imunológico e combatem vírus, bactérias e 
fungos que causam infecções, o alho pode agir 
como coadjuvante no tratamento de resfriados, 
gripes e aftas, por exemplo. 
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