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ouve um tempo em que, se alguém dizia que
uma comida era boa, queria dizer que sentia
prazer na refei¢ao. Hoje, quando alguém fala
em comida boa, em geral quer dizer que faz
bem a satde. Parece que, depois de 2.500
anos, finalmente estamos prestando aten¢do ao que o
grego Hipdcrates, pai da medicina, pregava: “Faga do seu
alimento seu remédio”. E tome alho para resfriado, abacate
paraa pele, feijao para controlar o nivel de ferro... Se vocé
é dessas pessoas (e quem ndo é?) que vivem prestando
atencdo aos efeitos dos alimentos que consomem, prepare-
se: a lista acaba de crescer. Segundo estudos recentes em
culindria e saude, os alimentos nao tém efeito isolado.
Eles agem em conjunto. Ingerir dois ingredientes jun-
tos surte efeitos diferentes de consumi-los em separado.
Isso porque, em seu corpo, eles interagem. No pior dos
casos, fazem vocé passar mal. No melhor,

outras dietas famosas, que ainda levantam polémica so-
bre sua eficdcia para a sadde, a sinergia entre alimentos
é apoiada por diferentes linhas de pesquisa. Médicos e
nutricionistas concordam que, em muitos casos, comer
dois nutrientes numa mesma refeicdo aumenta o aprovei-
tamento de um deles. “Alguns alimentos precisam necessa-
riamente de outros para ser absorvidos”, diz Renata Cintra,
professora do instituto de biociéncias da Unifesp.

A ciéncia da combinag¢io dos alimentos comega a
chegar as mesas de restaurantes. Foi criado nos Estados
Unidos, no fim do ano passado, um selo para cozinhas
que investem em misturas sauddveis, o SPE, abrevia¢ao
do latim Sanitas per escam (algo como “satide por meio
da comida”). Seu criador, o belga Emmanuel Verstraeten,
pesquisou durante dez anos combinacoes de alimentos na
cozinha de seu restaurante, o Rouge Tomate, em Bruxelas.

Ao levar seu restaurante para Nova York,

facilitam a absor¢do de seus nutrientes e
podem ajudar no tratamento de doengas
como alergias, insonias e até alguns tipos
de cancer. Antes, para comer bem, bastava
procurar alimentos saudéveis, como frutas,
verduras, legumes, cereais integrais e car-
nes com pouca gordura. De preferéncia, de

SALADA DE ATUM

Restaurante Rouge Tomate

OMEGA-3

Emmanuel se uniu aos pesquisadores Eric
Rimm, de Harvard, Jeffrey Blumberg, da
Escola de Medicina de Tufts, e John Foreyt,
da Escola de Medicina de Baylor, ambas
nos EUA, para criar combinagoes que
ajudem os nutrientes dos pratos e tenham
menos gordura, sal e agicar. Ele conseguiu

CEBOLA-ROXA |

boa procedéncia. Agora, os pesquisadores
de alimentos afirmam que é preciso pensar
em como combinar esses ingredientes.
Vem dai a nova moda no mundo da culi-
naria sauddvel: o poder da combinagio dos
alimentos. De acordo com ela, comer dois
ingredientes cria reacdes superpoderosas.
“Ao somarmos um mais um podemos
obter quatro. O total é maior que a soma
das partes individuais”, diz Elaine Magee,
nutricionista da Universidade Stanford,
nos Estados Unidos, e autora de 25 livros
sobre nutri¢ao, incluindo o Food sinergy
(Sinergia da comida). “Estd provado que

O atum éricoem gordura
6mega-3, boa para reduzir o
colesterol. Os vegetais crus,
ricos em vitamina Ce E, anulam
o efeito oxidante da gordura e
potencializam seus beneficios

montar um carddpio sem descuidar do sa-
bor. Seu Rouge Tomate esta entre os res-
taurantes recomendados pelo conceituado
guia de gastronomia Michelin. De quebra,
Emmanuel criou um novo negécio: presta
consultoria para restaurantes que queiram
ajustar seus menus as combinagdes pro-
postas pelo selo. Ele cobra, em média, R$
600 por prato. Nos EUA, mais seis restau-
rantes conseguiram o certificado, e outros
15 estdo com o processo em andamento.
No restaurante The Living Room, em
Nova York, um dos primeiros a aderir ao
SPE, o frango assado passou por modi-

alguns componentes produzem grandes
resultados quando consumidos juntos.”
Essas combinag¢des podem ser feitas em nossa casa. Uma
série de estudos mostra que ampliar a poténcia de um
nutriente é simples. A maior parte usa alimentos comuns
a mesa do brasileiro, como alface, ricula, tomate, laranja,
ovos e peixes. As combinacdes sao especialmente valiosas
para quem precisa repor algum tipo de nutriente ou usar
a alimentacdo como forma de reforgar terapias.

A importincia da combinagdo entre alimentos voltou a
ganhar for¢a nos dltimos anos com o aumento do nimero
de estudos. “A eficcia de certas combina¢oes é compro-
vada’, afirma Steven Schwartz, pesquisador de ciéncia dos
alimentos na Universidade de Ohio. “Um exemplo
¢ a unido do tomate ou da cenoura com a gordura
presente em comidas como o abacate. Quando con-
sumidos juntos, esses alimentos reduzem a a¢do das
substancias chamadas radicais livres, que aceleram
o envelhecimento das células.” Diferentemente de

88 > EPOCA, 20 de agosto de 2012

Conheca
outras

combinagoes em
epoca.com.br

ficagdes para conseguir o certificado. A
manteiga foi trocada por uma quantidade
reduzida de 6leo, que deve permanecer no prato para
auxiliar a absor¢do da vitamina A. As batatas assadas
com a casca sao ricas em fibra e em vitamina C. Entraram
no lugar do puré de batatas. A couve-de-bruxelas deu
lugar as folhas de dente-de-ledo, fonte de minerais como
potiéssio e célcio e das vitaminas A, B6 e C. O resultado
foi uma diminui¢ido em 39% das calorias totais, e o prato
passou a ter 25% do total de vitaminas e minerais reco-
mendados durante um dia. “J4 seguiamos essa filosofia
da comida saudével, mas o certificado legitimara isso”,
afirma James Carpenter, chef do The Living Room.

No Brasil, ainda nao existe iniciativa parecida
com o SPE. A dltima tentativa de estimular a ado-
¢30 de escolhas mais sauddveis nos restaurantes fa-
lhou. Em 2009, o Conselho de Nutricionistas de Sao
Paulo criou um certificado para restaurantes com
um nutricionista na equipe. “A maioria dos donos »

Fotos: Rogério Cassimiro/EPOCA e Thomas Schauer

CARLA ADRIANA
NOGUEIRA CIRILO
Analista de sistemas

39 anos

O PROBLEMA
Intolerancia a lactose
e fibromialgia, tipo
de reumatismo

NOVA ALIMENTACAO

LIPIDIOS COCO

VITAMINA A
VITAMINAD | cALDODE
VITAMINAK | LEGUMES

Carla cortou leite e derivados

de sua dieta. Passou a comer
mandioca com azeite no café da
manha, a tomar caldo de legumes
e a comer polpa de coco a tarde.
A gordura do coco ajuda a
absorver as vitaminas da sopa
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Vida ALIMENTACAO

de restaurantes acha um custo desnecessario”, diz Maria
Licia Tafuri Garcia, presidente da Sociedade Brasileira de
Nutri¢do. O certificado foi abolido no ano passado.

Mas hd restaurantes que cuidam da combinacgdo de
nutrientes. A chef Tatiana Cardoso, formada pela Natural
Cookery School, em Nova York, é uma delas. “Pensar em
combinar os nutrientes adequados é nutri¢do basica. Mas
quase ninguém se lembra disso”, afirma. Tatiana comanda
as cozinhas do Moinho de Pedra e do Natural com Arte,
em Sao Paulo. O paulistano Renato Caleffi, chef do Le
Manjue Bistrd, conta com a ajuda de um nutricionista
para montar seus pratos. O arroz amazonico, um dos
mais pedidos, mistura pirarucu em cubos grelhado com
trés tipos de arroz: cateto, vermelho e ne-

dos beneficios da combina¢io de tomates e brocolis para
quem tem cAncer de préstata. Os cientistas de alimentos
John Erdman e Kirstie Canene-Adams alimentaram ratos
com células cancerigenas com uma dieta composta de
10% de tomate e 10% de brécolis. Outros ratos comeram
esses alimentos separados, ou apenas suplementos com
seus principios ativos. Depois de 22 semanas, os ratos com
dieta combinada de brécolis e tomate tinham os menores
tumores. “Homens mais velhos com cincer de prostata
que optaram por observar a evolu¢do da doenca antes
da quimio ou da radiacdo devem considerar seriamen-
te a inclusdo de mais brécolis e tomate em suas dietas”,
afirma Kirstie. As pesquisas sobre combinagdes de ali-

mentos consideram apenas os ingredientes

gro integral. Leva ainda pequi, espinafre,

castanha-de-caju, salsa, tomate-cereja e
azeite. O ferro do espinafre é absorvido Eiémgn% é.,se%_ﬁ,ag Room

com a ajuda da vitamina C da salsa; o li-

naturais, nao suplementos nem vitaminas
em capsulas. Os estudos do pesquisador
David Jacob, da Universidade de Minne-
sota, mostram por qué. Ele afirma que a

copeno do tomate, com o auxilio do azeite;

interagdo existe até mesmo dentro de um

. . . AZEITE L .. . . .
e a gordura do pirarucu ajuda a diluir as VITAMINAA unico ingrediente. “Cada alimento tem mi-
vitaminas da castanha e do pequi. “A co- DENTE-DEAERO lhares de componentes. Eles sao digeridos
mida precisa ser pensada como uma forma Na receita do restaurante, pelo corpo em sequéncias que ajudam na

de obter saude”, diz Renato.

TERAPIA ALIMENTAR

0 azeite entrou no lugar da
manteiga. Ele ajuda na absor¢ao
da vitamina A do dente-de-ledo

absor¢ao dos nutrientes, ou para evitar
componentes ruins’, diz. Como as nozes,
ricas em propriedades antioxidantes que

Uma combinagdo camped sdo alimentos FIBRAS SOLUVEIS protegem contra as gorduras do préprio
ricos em gordura (como azeite, castanhas CALCIO alimento.

e abacate) com as fontes de vitaminas A
(do agrido), E (do brécolis), D (do salmao)

e K (da couve-flor). Sao ingredientes que vitamina C, facilitam

muitas vezes andam juntos nas receitas do aabsorgao do calcio
das folhas de dente-de-ledo

dia a dia. Além de gostosa, agora se sabe
que a combina¢iao também é boa para a
sadde. “Essa mistura é eficaz porque es-
sas vitaminas precisam ser dissolvidas na
gordura para uma melhor absor¢ao pelo
intestino”, diz Linda Antinoro, nutricio-
nista do hospital Brigham and Women’s,
em Boston. Muitas dessas duplas de ali-
mentos parecem eficazes no combate as
células cancerigenas. Diferentes estudos
sugerem que sua ingestdo é aconselhavel

As fibras da batata assada
com casca, ricas também em

A nutricionista Mdrcia Barletta, de 57
anos, se curou de uma diarreia cronica
que persistia por dez anos com a ajuda
de uma alimenta¢do regrada e das com-
binagdes certas. Ela teve uma peritonite,
infeccdo de uma membrana que reveste
o abdome. Fez cirurgia e ficou 60 dias in-
ternada, tomando antibiéticos. Quando
recebeu alta, seu intestino ndo era mais
o mesmo. “Tinha dores de barriga todos
os dias. Mal acabava de comer e corria
para o banheiro.” Mércia teve desnutrigao
e chegou a pesar 38 quilos. Foi quando
procurou a ajuda de uma nutricionista
funcional, especializada em tratamentos

para quem trata algum tipo de cancer ou
tenha predisposi¢do a doenca. A ingestdo
de um nutriente presente nas magas (a quercetina) au-
menta a capacidade de outro encontrado nas framboesas
(o antioxidante eldgico) para destruir células cancerigenas.
A combina¢do de uma substancia presente no cha-verde
(a catequina) com a vitamina C encontrada no suco de
liméo tem efeito similar. A vitamina C também pode fazer
par com outra substancia. Quando consumida com aveia
ou cenoura (ricos em 4cido fendlico), atua de forma mais
rdpida e eficaz para combater o colesterol ruim, que pode
entupir as artérias (LDL). Isso é importante para pessoas
com doengas corondrias ou histérico de derrames.

Um desses estudos, conduzido pela Universidade de I1li-
nois e publicado na revista cientifica Cancer Research, trata

90 > EPOCA, 20 de agosto de 2012

com alimentos. “Desenvolvi alergia ao

glaten e a lactose”, diz. A alimentagio de
Marcia mudou. Sua fonte de célcio passou a ser o suco de
couve com alguma fruta dcida. A acidez da fruta aumenta
a do estbmago — e isso favorece a absor¢do dos minerais
da couve. “Ela passou a comer mais frutas, legumes e cap-
sulas de lactobacilos, para recompor a flora intestinal’,
diz a nutricionista Gisela Savioli, que tratou Mércia.

A melhora na dieta pode auxiliar na cura de outras
doengas. A analista de sistemas Carla Adriana Nogueira
Cirilo, de 39 anos, sentia dores por todo o corpo, tinha
inguas e foi diagnosticada com fibromialgia, um tipo
de reumatismo caracterizado por dores generalizadas.
Mesmo com o tratamento com um reumatologista, as
dores persistiam. Carla procurou uma nutricionista »

Fotos: Rogério Cassimiro/EPOCA e divulgagdo

MARCIA
BARLETTA
nutricionista
57 anos

O PROBLEMA

Depois de enfrentar uma
peritonite (inflamacao

de uma membrana que reveste
a cavidade abdominal), ela
desenvolveu diarreia cronica

NOVA ALIMENTACAO

FERRO COUVE
VITAMINA C FRUTAS

Marcia cortou o glutenea
lactose. Passou a tomar suco
de couve com fruta, em jejum.
A acidez da frutaaumentaa

do estdmago. Isso favorece os
minerais da couve. Incluiu mais
frutas, verduras e legumes
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Vida ALIMENTACAO

para tratar outro problema, a intolerincia a lactose, e
acabou com as dores da fibromialgia. “E uma doenga re-
lacionada ao estado emocional do paciente. Essa mudan-
¢anaalimentagdo e a solugdo para a intolerdncia podem
ter tido um impacto nas dores”, diz Roberto Heymann,
reumatologista da Universidade Federal de Sdo Paulo.
Carla passou a comer mandioca ou batata-doce e suco
verde (couve com mag¢d) no café da manha. As raizes
sdo ingeridas com azeite ou 6leo de coco, para que essa
gordura segure o alimento por mais tempo no estdbmago
e, dessa forma, a liberagdo da glicose seja
mais lenta. No café da tarde, Carla toma

COMBINACOES QUE EMPOBRECEM

Assim como as pesquisas descobriram combinagoes
boas para o organismo, também detectaram algumas que
devem ser evitadas. Consumir bebidas com cafeina com
comidas gordurosas é uma delas. Estudos da Universida-
de de Guelph, Canadd, afirmam que os niveis de agticar
na corrente sanguinea, que disparam quando alguém
ingere comidas gordurosas, dobram quando acompa-
nhados de alguma bebida com alta dose de cafeina. Nos
casos estudados na pesquisa, as taxas de agticar no sangue
de alguns aumentaram 65% apés duas xi-
caras de café. As bebidas ricas em cafeina,

como chds-pretos, também atrapalham

sopa de abobrinha e come polpa de coco. ARROZ AMAZONICO

A gor.dur a do coco ajuda a absorver. as Restaurante Le Manjue Bistro
vitaminas da sopa. Com o corpo nutrido
da forma co'rreAta,. C‘e‘lrla re.solveu outr\o FERRO [T d
problema, a insénia. “Passei a ter sono as py—
21h30. A alimentagdo correta e nutritiva
mudou minha vida”, diz. O ferro do espinafre
Apesar do grande nimero de pesqui- € mais bem absorvido com
les L . avitamina Cdasalsa
sas acumulado nos dltimos anos, hé ain-
da algumas divergéncias em torno de al-

na absor¢do do ferro dos vegetais. Outro
cuidado importante para os vegetarianos:
quem tem anemia provavelmente precisa
cortar o café apds as refeicdes. Pessoas
com problemas especificos de satde de-
vem ter cuidados extras.

H4é outras combinagdes suspeitas.
Um composto acido presente no vinho
TOMATE | e no café (o tanino) reduz a absorgao

gumas misturas especificas. E o caso das tanto do cdlcio como do ferro. Outra
. . (AT DI AZEITE A e . e
fontes de ferro, um nutriente importante substancia (o 4cido fitico) encontrada
para nosso metabolismo. H4 duas fontes O tomate, fonte de licopeno, no tofu, na linhaga, no farelo de aveia
c e . é aquecido e bezuntado . . ~
principais de ferro em nossa alimenta- com azeite. Isso ajuda na e no milho tem interacdo semelhante e
¢do: as carnes vermelhas e os vegetais absorcao da substancia prejudica a absor¢ao do calcio, do ferro,
(legumes e verduras). O ferro da carne do magnésio e do zinco.
¢ abundante e facilmente absorvido por LIPIDIOS J =013 O aposentado Horécio Falvela, de 65
nosso organismo. O ferro que vem dos VITAMINA A | PRS-, anos, desenvolveu diabetes tipo 2 hd dez
vegetais é mais dificil de ser aproveitado DE-CAJU anos. Parou de fumar, comecou a pra-

por nosso corpo. Isso é um desafio para
quem mantém uma dieta estritamente

O pirarucu éricoem
gordura insaturada (a gordura

ticar exercicios e, com a ajuda de uma
nutricionista, descobriu que adicionar

vegetariana. Uma dgs solu¢des é mis- boa), que ajuda na absor¢ao alimentos com ﬁbras solaveis (das fru—
turar esses vegetais ricos em ferro com das vitaminas E e A tas secas, da aveia e do grao-de-bico)
outros bem dotados de vitamina C. Um da castanha-de-caju em todas as refei¢des auxilia no contro-

estudo da Universidade de Syracuse, em
Nova York, mostrou que a vitamina C
aumenta em 30% a absor¢do desse ferro.
Ninguém discorda que essa combina¢ao
funciona. A polémica gira em torno de
alguns vegetais. Segundo pesquisado-
res, 0 espinafre, apesar da concentragdo
de ferro que inspirou o personagem
Popeye, ndao pode ser considerado boa
fonte desse nutriente. Tudo por causa

le glicémico. “Quando ingeridas com os
carboidratos, que se tornardo glicose,
as fibras solaveis retardam a absor¢do
dessa glicose e reduzem a concentracao
do agticar no sangue”, diz Celeste Elvi-
ra Viggiano, nutricionista da Sociedade
Brasileira de Diabetes. “Minha glicemia,
/| que sempre estava alta, agora estd con-
trolada”, afirma Hordcio.

A combinag¢do de nutrientes pode ser

de uma substancia do préprio espinafre,

chamada 4cido oxdlico. Ela dificulta a

absorc¢io do ferro por nosso organismo. Para alguns
médicos e nutricionistas, o espinafre nio é boa fonte
de ferro, mesmo com a ajuda da vitamina C. De acordo
com Anita Sachs, nutricionista do nuicleo de medicina
preventiva da Unifesp, comer espinafre pode atrapalhar
até a absorcdo de ferro de outras fontes. “Para quem
precisar de ferro, o melhor é recorrer as carnes”, afirma
Anita. O 4cido oxdlico existe em outras fontes de ferro,
como beterraba e feijao.
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uma boa forma de multiplicar o efeito de

substancias indispensaveis para o corpo,
como vitaminas, ferro ou célcio. Mas nao faz milagres. E
preciso ter uma alimentacao equilibrada e hdbitos sau-
déveis. “Nao adianta comer molho de tomate com azeite
todos os dias para prevenir cincer de préstata se vocé
continuar ingerindo muito ag¢ucar, gordura e fuman-
do”, afirma Nathaly Russo, nutricionista do Hospital das
Clinicas da Faculdade de Medicina da Universidade de
Sao Paulo (USP). “E preciso ter hébitos saudaveis para
aproveitar os beneficios da alimenta¢do.” *

Fotos: Rogério Cassimiro/EPOCA e Tadeu Brunelli

HORACIO
FALVELA

aposentado

65 anos

O PROBLEMA

Ele é diabético e tinha
dificuldades para
controlar a glicemia

NOVA ALIMENTACAO

FIBRAS SOLUVEIS| VERDURAS
CALCIO  BROCOLIS

Horacio adotou ingredientes

com fibras soluveis em todas as
refeicdes. As fibras ajudam

no controle glicémico. Ele também
parou de fumar e passou

a fazer exercicios todos os dias






