Saidas naturais
para aliviar a AZIA
e a QUEIMACAO

A mistura cura
nariz entupido,

Em tempos de crise, troque o
bife diario por outras proteinas

tosse e dor
de garganta
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OM HOR)CAROPE
CONTRA A GRIPE

*0 cha milagroso para digestao * A formula
antidiarreica * A bebida com efeito calmante

Coma mais FRUTAS BRANCAS
e proteja o cérebro do AVC
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caseiras . o

que funcionam

Certos
conselhos
para aliviar
sintomas de
gripes, dores,
ma digestao
e ansiedade
tém respaldo
médico e até
cientifico;
conheca
alguns deles

texto TATIANA PRONIN
fotos MARCELO RESENDE
producdo JANAINA RESENDE

40 basta ser mie ou avo, tem que

ter um segredinho na manga

para aliviar-a dor de um filho ou

neto. Claro que, nessas horas, 0
amor faz toda a diferenca. Mas muitas dessas
receitas funcionam, tanto que sdo transmiti-
das de geracfio em geracfio. Algumas delas,
hoje, contam com respaldo cientifico.

Um grupo de pesquisadores norte-ameri-
canos, por exemplo, decidiu testar os efeitos
da tradicional canja de galinha para quem
estd gripado e descobriu que a refei¢io de fato
tem alguma propriedade anti-inflamatéria.
No caso do mel e do limao, também indicados
para tosses e resfriados, ha evidéncias robus-
tas, e componentes desses alimentos chegam
a ser utilizados pela indistria farmacéutica.
Sem falar hos purés obstipantes, como o de
mac4, usados para controlar a diarreia.

Claro que muitos costumes nio fazem sen-
tido, como a ideia de que passar uma alianca
sobre o ter¢ol pode curar o problema. E algu-
mas estratégias podem se tornar perigosas se
usadas sem orientacdo de um profissional de
satide, como € o caso do uso de determinadas
ervas por gestantes. Afinal, nem tudo que é
natural pode ser considerado inofensivo.

Outra dica importante é nfio apostar as fi-
chas somente nos remédios caseiros, ja que
alguns sintomas podem gerar complicagdes
mais dificeis de tratar. Usar uma almofada

de areia aquecida no ouvido pode confortar
criangas com otite, mas essa inflamagfo deve
ser tratada pelo médico, ou corre-se o risco
de comprometer até a audicfio. “A compres-
sa alivia a dor de ouvido, mas nio a trata”,
comenta o otorrinolaringologista Fausto
Nakandakari, do Hospital Sirio-Libanés (SP).
Para ajudar o leitor a separar o joio do tri-
go, a VivaSauide reuniu conselhos populares
para questoes de satide e ouviu a opinifio de
especialistas sobre sua eficacia. Veja, a seguir,
o veredicto dos profissionais consultados. p
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MEL E LIMAO ANTITOSSE

Mel e limao vém a mente de todo mundo

quando o assunto é tosse ou dor de garganfa. 0
otorrinclaringologista Fausto Nakandakari, do
Hospital Sirio-Libanés, explica o que esta por tras da
fama: “Eles ajudam a controlar a secrecdo produzida
no nariz e nos seios da face”. A formacao de muco é
oqueleva a pessoa a tossir, o que, por sua vez, piora
ainflamacao na garganta.

O médico comenta que, misturados ao cha, 0s
ingredientes ajudam a manter as cordas vocais
aquecidas, “na temperatura mais adequada para
o funcionamento”. Também ha evidéncias de que
as catequinas do cha-preto, e principalmente, do
verde, sejam antioxidantes Uteis para prevenir
gripes. Se o clima inibir o desejo de tomar uma
bebida quente ou morna, porém, pode-se
consumir mel e limdo como xarope, mesmo.

Receita do
mel e limao

Rendimento: 1 dose

Ingredientes
b 2 colheres (cha) de mel
p ¥ limao

Modo de preparo
Esprema meio lim3oem
uma xicarae acrescente
duas colheres (cha) de mel.
Misture bem e consuma
como xarope: 1 colher
(sopa) antes de dormir.
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MACA CONTRAO
FAMOSO PIRIRI

Usar maga nos casos de diarreia, bem como

de outras frutas que “prendem” o intestino —
como banana-maca, pera e goiaba —, € um
desses conselhos gue atravessam geragoes. A
fruta é rica em antioxidantes, ajuda a regular a
imunidade e tem acdo adstringente.

Mas a maca também € rica em pectina,

uma fibra insoltvel que melhora o transito
intestinal, 0 que ndo ¢ desejavel para quem
n3o consegue parar de ir ao banheiro.

Assim, é preciso tomar alguns cuidados,

como optar por um puré: “Ele deve ser
preparado sem casca e cozido em fogo

baixo com algumas gotas de limao para
evitar o escurecimento; dessa forma, a fibra

é retirada, favorecendo a constipacao”,

ensina a nutricionista Edvania Soares, da
Estima Nutri¢ao (SP).

Para criancas pequenas, que se incomodam
com alimentos muito duros, essa apresentagao
¢ mais atraente. E, servido gelado, o puré

ainda é interessante para combater 0 enjoo
que pode acompanhar a diarreia em uma
gastroenterite (infeccdo intestinal). Além das
frutas que “prendem”, quem esta com intestino
solto costuma ouvir que é preciso priorizar
carboidratos que ndo pesam no estomago.
Tanto que a dieta BRAT (sigla que, em inglés
para “banana, arroz, puré de maca etorrada”) ja
foi a indicacao oficial para casos de diarreia.
Hoje, a medida caiu em desuso, segundo a
Associacao Americana de Pediatria, por ser
considerada restritiva. A entidade reforca que
o importante & investir na boa hidratacaoe
evitar itens gordurosos. “Puré de batata, arroz
ou rﬁagé n3o curam diarreia; o que curaé o
tempo, mas dietas leves e obstipantes reduzem
o problema”, fala o pediatra Nelson Ejzenbaum,
membro da Sociedade Brasileira de Pediatria
(SBP). E ele adverte: “Caso faca puré, nao

use leite” Os lacteos contém gordura,

o que deve ser evitado.

CHA DE BOLDO PARA MA DIGESTAO
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Puré de maca
antidiarreico

Rendimento: 2 xicaras

Ingredientes

P 4 macas medias ou

6 pequenas

p Agua potavel ou

suco de maca

b 2 colheres (cha) de

suco de limao

» 1 pitada de sal (opcional)

Modo de preparo
Lave bemn, descasque, fire
as sementes e pique as
macas. Cologue em uma
panela grande e adicione
agua suficiente para cobrir

os pedacos. Acrescente 2
colheres (cha) de suco de
limac e, se quiser, uma pitada
de sal. Cozinhe em fogo baixo,
mexendo até que vire um
puré. Espere esfriar ou deixe
um pouco na geladeira. p

Nada de queimacao

com couve e batata

Se o problema for azia ou
gastrite, suco de couve ou

couve com batata também
funcionam como antiacidos
naturais, segundo a
gastroenterologista Debora
Dourado Poli (5P). Quanda os
sintomas estao relacionados a
ansiedade, ela reccmenda, ainda,
o uso de extrato de passiflora
(maracuja): “Pode auxiliar nesses
sintomas digestivos provocados
por estresse e problemas
emocionais”.




CANJA FAZ BEM NA GRIPE E NO RESFRIADO Canjade
FECN s &g+ galinha simples

S
Ela esta no imagindrio popular comoa Andrea afirma que a proteina do frango Rendimento: 4 porcdes
refeicdo perfeita para quem esta doente. E e o carboidrato do arroz e da batata .
ha varias explicacdes para o uso da canja favorecem a recuperacio e o fortalecimento ":gre_d'e“tes
de galinha durante a gripe e o resfriado do sistema de defesa: “As proteinas P % quilo ‘fe spbrecoxa
ou alguma outra condiciio debilitante: funcionam como material para construcio (de preferéncia desossada)
“Por ser de facil digestao, & possivel comer das células e o carboidrato fornece p 1 cebola cortada ‘
uma boa quantidade sem notar, o que é energia para tal”. Ela ainda ressalta o » 2 dentes dealho picados
bom para quem esta inapetente”, conta fator emocional envolvido no ato de Pt kAR rodelas '
a nutricionista Andrea Zaccaro de Barros, preparar uma sopa para alguém que esta p % xicara ?e ARz
fundadora e atual presidente da Associacio  doente: “Os cuidados, neste momento, de macarrdo ’
Brasileira de Nutricio Esportiva (ABNE). j4 proporcionam um bem-estar’, acredita. b 1 colher (sopa) de Sleo

p 1llitroe s de dgua
P Salsinha e sal a gosto

Modo de preparo
Tempere as pecas de frango
com sal. Em uma panela,
refogue a cebola,oalhoeo
frango com o oleo e acrescente
a aguafervida. Coloque o arroz
OU O Macarrao, a cenoura
etampe. Quando levantar
fervura, cozinhe por cerca de 40
minutos e desligue. Acerte o sal
e decore com salsinha picada.
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FRUTAS E ERVAS, OS
CALMANTES NATURAIS

Os tradicionais chazinhos de ervas como a
cidreira, a camomila e a melissa, bem como o
Mmaracuja, 5ao 0s recursos mais usados para
“acalmar os nervos” de forma natural. Ha
evidéncias que confirmam as propriedades
calmantes desses ingredientes, tanto que ha
diversos produtos com eles nas prateleiras
das farmacias. Os nutricionistas também
tém utilizado a fruta ou os extratos para
preparar bebidas geladas e refrescantes, pois
ha quem nao goste de chas. “Nao acho que
existam estudos confiaveis que comprovem
esse efeito, mas & possivel que essas plantas
possuam efeito ansiolitico, visto que sao
usadas ha muito tempo como tal”, considera
o0 neurologista Fabio Porto (SP).

e

Um estudo com 57 pessoas, ao todo,

comparou os efeitos do extrato de camomila
em capsulas e placebo, e constatou que o
primeiro trouxe resultados no combate 3
ansiedade e a depressao. Os dados, obtidos por
pesquisadores da Universidade da Pensilvania
(Estados Unidos) foram publicados no periddico
Alternative Therapies in Health and Medicine.
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Sucha de maracuja
e camomila

Rendimento: 1 copo

Ingredientes

p 1xicara (cha) de dgua

p 1 colher (cha) de camomila seca
» 1 maracuja

p 1 colher (cha) de mel ou agave
p Gelo

Modo de preparo

Prepare o cha, despejando dgua
fervida sobre a camomila. Deixe
tampado por cerca de dez minutos
e coe. Bata no liquidificador
com a polpa do maracujg,
o mel (ou agave) e gelo
avontade, e sirva. P
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ENXAQUECA PEDE POR GELO
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FIBRAS DA AMEIXA NA
PRISAO DE VENTRE

Quem sofre com prisdo de ventre
certamente ja tentou consumir
ameixas pretas e sabe que a medida
faz efeito. Um estudo realizado na
Universidade Chungbuk, na Coreia,
mostrou que suplementar a dieta com
essa fruta ajuda tornar as fezes mais
macias e aumenta a frequéncia de
idas ao banheiro. O motivo, segundo
o artigo publicado no Korean Journal
of Community Nutrition, é a grande
quantidade de fibras presentes na
fruta, que aumentam o bolo intestinal
e alimentam bactérias benéficas. A
quantidade testada no experimento,
que contou com 51 adultos, foide 6
unidades, além de 200 ml de suco de
ameixa. A bebida, por sinal, € bastante
utilizada em hospitais, ja que pacientes
acamados costumam sofrer com a

prisdo de ventre. Puro ou batido com
outras frutas, o suco de ameixa também

constitui uma opcao refrescante no
verdo. Outra possibilidade é preparara
tradicional pa: iXa seca.
Afruta deve ser deixada de molho na
dgua, na geladeira, e depois esmagada
até ficar com a textura de uma geleia.
“Apenas uma colher ac dia favorece

o funcionamento intestinal de uma
crianca”, aconselha a nutricionista clinica
e esportiva Andrea Zaccaro de Barros.
“Para adultos, a quantidade pode ser
aumentada”, acrescenta. E hidratar-se bem

também € essencial, segundo ela.
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Smoothie laxante

Rendimento: 2 copos

Ingredientes V4
) 12 ameixas pretas sem carogo @rﬂf :

P 2 pedacos médios de mamao > 4

) ¥ copo de iogurte natural ‘Wi
Modo de preparo

Cologue um punhado de ameixas
pretas sem carogo em uma panela e
cubra com dgua. Deixe em fogo brando
ate ferver. Leve a geladeira. Antes de
consumir, bata no liquidificador.

Se quiser, misture com mamao ou

um pouco de iogurte natural. ®

~ Essaavové ndo

dos Un idos, .!_feveiévqufé_-.-'a@
| xas secas s3o aliadas no combate
a osteoporose. O trabalho contou

com mulheres que haviam passado
pela menopausa e que utilizavam
Iemmtos de calcio e wtamlna D

ﬁiﬁa Brifﬁn?‘ad@d&r:ﬁatﬂggq

X X X

O suco da fruta € bastante
utilizado em hospitais, jd que
pacientes acamados costumam
sofrer com a constipagéo

X X X
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