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Heróis da alimentação: seis 
alimentos importantes para a saúde

Soja: alimento funcional que apresenta nutrientes capa-
zes de reduzir os riscos de diversas doenças crônicas 
e degenerativas. Estudos indicam que as isofl avonas da 
soja diminuem os riscos de câncer de mama, na maioria 
dos casos ligadas à 
questão hormonal. A 
ação do fi toestrógeno 
da soja impediria a 
saída de cálcio para o 
sangue estimulando a 
deposição do mineral 
nos ossos.

Alho, peixe, brócolis, casta-
nhas, soja e aveia. Anote 
esses alimentos, pois 

estão entre os mais benéfi cos 
à saúde. Apontados em uma 
pesquisa feita na Universidade 
de Campinas (Unicamp) como 
os maiores remédios estudados 

até hoje, eles fazem parte de 
uma lista chamada de alimen-
tos funcionais e, realmente, 
para a maioria das pessoas, o 
consumo regular, junto com ou-
tros alimentos, funciona como 
preventivo, especialmente para 
várias doenças.

!! Conheça mais sobre cada um deles:

Alho: tem efeitos 
comprovados 
no combate 
a disfunções 
gástricas, 
também tem 
ação antiviral, as substâncias 
presentes neste alimento esti-
mulam a imunidade de maneira 
geral. Ainda apresenta função 
antioxidante combatendo radi-
cais livres. O consumo regular 
de alho também relaciona-se à 
redução do nível de colesterol 
total. Ele tem ação na preven-
ção de aterosclerose e doenças 
cardíacas.

eitos Peixe: rico em proteínas como 
qualquer outra carne, as espécies, 
especialmente aquelas criadas em 
água salgada, são ricas em ômega-3, 
um tipo de gordura que traz benefícios 
à saúde. Peixes deveriam estar na 
mesa dos brasileiros semanalmente, 
pois seu consumo diminui o desen-
volvimento de doenças cardíacas, 
bem como auxilia no controle da 
hipertensão arterial. Em idosos diminui 
o risco para o de-
senvolvimento 
de doença de 
Alzheimer e 
outros tipos 
de demências.

de-
o 

.

Brócolis: pouco calórico, abundante 
em cálcio, vitaminas e fi toquímicos. 
Estudos também comprovam os efeitos 
benéfi cos do consumo de brócolis 
contra o câncer de próstata, bem como, 
como coadjuvante no tra-
tamento da gastrite 
úlcera gás-
trica. É 
também 
um forte 
aliado na 
luta contra a 
hipertensão.

gastrite 

a 
o.

Aveia: cereal repleto de qualida-
des nutricionais. Estudos demons-
traram que dietas suplementadas 
com aveia promovem decréscimo 
signifi cativo do colesterol san-
guíneo. Logo, protege o coração 
contra doenças cardiovasculares e 
ainda di-
minui a 
absorção 
de gli-
cose em 
diabéticos. 

doe ças ca d o ascu a es e
-

ão
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os.

Castanhas: possuem altíssima 
quantidade de ácidos graxos, “as 
gorduras do bem”. Tais gorduras 
são responsáveis pela diminuição 
do LDL (colesterol ruim) e au-
mento do bom colesterol (HDL). 
Também são ricas em ômega-3, 
apresentando efeito adicional na 
redução dos triglicerídeos e contêm 
substâncias importantes para dimi-
nuir ainda mais os riscos de doen-
ças cardiovasculares. Estudos 
apontam os benefícios das 
oleaginosas no combate 
ao mal de Alzheimer e até 
a esclerose múltipla.
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