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Estudos indicam que exercícios tem o poder de manter e auxiliar
no aumento da habilidade cognitiva. Os exercícios tem o poder de
reduzir o impacto do envelhecimento sobre as funções do cérebro,
ajudando a manter a habilidade cognitiva em dia mesmo em pessoas
idosas e, ainda, prevenir doenças relacionadas à debilidade mental.
A informação acaba de ser confirmada pela revisão dos 40 anos de
estudos empreendidos na Universidade de Illinois, Estados Unidos.
Pesquisa que avaliou homens e mulheres com mais de 65 anos e
concluiu que aqueles que se exercitam entre 02 e 03 vezes por sema-
na, reduzem riscos de sofrer do Mal de Alzheimer. Um outro estudo
que relaciona exercícios e atividade cerebral em pessoas entre 62 e
70 anos também aponta que aposentados que continuam a trabalhar,
ou que mantêm rotina de exercícios, continuam com circulação
sangüínea adequada e bastante superior à dos aposentados inativos.
Outras pesquisas também apontam para menor incidência de
Alzheimer em pacientes que se exercitam ao menos duas vezes por
semana. Está mais do que comprovada a relação entre atividade físi-
ca e demência na terceira e quarta idades, o Alzheimer é a principal
causa de demência na velhice, acometendo mais de 12 milhões de
pessoas no mundo inteiro. Ainda não há cura para essa doença pro-
gressiva que priva o indivíduo de sua memória e habilidade mental.
Mas, como parte integrante do tratamento, vale a indicação de que as
pessoas não devem se render ao sedentarismo nem à acomodação
mental. Estabelecer uma rotina de atividades físicas e intelectuais,
levando isso ao longo da vida, certamente contribui na prevenção
desse quadro degenerativo, contribuindo em paralelo para uma lon-
ga e independente vida.
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Exercícios combatem
envelhecimento da mente
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Proporcionar bem-estar, corpo
bem definido e minimizar doenças
relacionadas à obesidade, ao coles-
terol, ao coração e até a diabetes. São
esses os benefícios mais evidentes da
prática de atividade física, mas um
estudo americano indica ter aumen-
tado a lista. É porque pesquisadores
concluíram que exercícios são ca-
pazes de combater a depressão.

Pacientes clinicamente diagnosti-
cados com a doença foram avaliados
por um grupo de psiquiatras da Uni-
versidade da Carolina do Norte. Nes-
se grupo, haviam os que praticavam
exercícios aeróbios regularmente, os
que usavam medicação antidepressi-
va e os que combinavam remédios e
atividades físicas.

Segundo o relatório, o índice de
depressão melhorou em cerca de 90%
na turma que apenas praticou exer-
cícios aeróbios. Para os submetidos

Uma pesquisa divulgada recen-
temente pela Universidade de Cam-
pinas (UNICAMP) revelou que die-
tas ricas em gorduras saturadas pro-
movem a lesão de uma região do
cérebro chamada hipotálamo, res-
ponsável pelo controle da fome e
do gasto energético. Sendo assim,
as pessoas expostas a uma dieta rica
em gordura saturada passam a con-
sumir mais calorias do que gastam,
tornando-se obesas.

A fim de encontrar uma solução
para esse problema, os pesquisado-
res descobriram também que o azei-
te de oliva é capaz de trazer sensa-
ção de saciedade, o que evita a von-
tade de comer mais do que o neces-
sário. Os ácidos graxos monoinsa-
turados presentes no azeite podem
impedir a inflamação do hipotála-
mo, o que evita a obesidade. Além
disso, os ácidos graxos monoinsa-
turados aumentam a produção do
hormônio GLP 1 no intestino, que
promove a saciedade.

De acordo com as nutricionistas
da Rede Mundo Verde, Thaís Sou-
za e Natália Lautherbach, o ideal é
consumir em torno de 15ml e 30ml
por dia. O azeite pode ser acrescido
em saladas ou no prato já servido.
Para preservar suas características
químicas, deve ser armazenado em

Depressão pode ser combatida
com atividades físicas

a medicamentos, esses tiveram uma
redução de 55% na incidência da
doença. Já o terceiro grupo, que se
medicavam e faziam exercícios físi-
cos, esses tiveram uma melhora de
60%. Especialistas completam que,
praticar atividades físicas até três ve-
zes por semana é a maneira mais efi-
caz de manter a mente em ordem.

Segundo a tutora do Portal Edu-
cação, educadora física, Bruna

Morais, cada vez mais a atividade
física proporciona be-

nefícios para saúde
física e mental de
cada indivíduo.
“A prática cons-
tante de exercícios
físicos auxilia na
prevenção e trata-
mento de várias
doenças, e no com-

bate à depressão”.

Consumo de azeite de oliva
auxilia no combate a obesidade

local fresco e ao abrigo de luz.
Além de ser usado contra a obe-

sidade, o azeite também tem ação
antioxidante que ajuda a retardar o
envelhecimento da pele. Outro
ponto positivo, é que este ali-
mento reduz o colesterol e
previne doenças cardio-
vasculares. Outros
alimentos que tam-
bém possuem os
bons ácidos graxos
são: óleo de canola,
óleo de amendoim,
amendoins, nozes,
pecans, amênd oas e
abacate.

No entanto, é pre-
ciso lembrar que nem
todos os tipos de gor-
dura fazem bem à saú-
de. Isso porque exis-
tem as saturados que
aumentam os níveis de
colesterol e triglicéri-
des sangüíneos, sendo
as grandes responsá-
veis por ocasionar entupimento das
artérias. Dessa forma, o consumo de
leite integral, manteiga, creme de
leite, produtos industrializados e
frituras devem ser evitados.

Apesar dos benefícios, é bom
alertar que o azeite não deve ser

aquecido, pois isso faz com que a
boa gordura se transforme em sa-
turada, o que não é bom para o or-
ganismo. As nutricionistas da rede
Mundo Verde ressaltam que é pre-
ciso aliar o uso do azeite de oliva
com um estilo de vida saudável e
atividades físicas.

Algumas pessoas evitam as bata-
tas quando estão tentando perder
peso, por causa de seu alto índice
glicêmico - ou seja, é um alimento
cujos carboidratos entram mais ra-
pidamente na corrente sanguínea e
afetam muito a resposta de insulina,
favorecendo o armazenamento de
gordura. Entretanto, segundo espe-
cialistas americanos, você pode co-

Batatas podem fazer parte de dieta para perder peso
mer batatas e ainda perder peso.

Avaliando 86 homens e mulhe-
res com sobrepeso que passaram 12
semanas com uma dieta de restrição
de calorias, os pesquisadores da
Universidade da Califórnia notaram
que havia perda de peso indepen-
dentemente da quantidade de bata-
tas consumidas no período. Os  re-
sultados do estudo confirmam  que

quando o assunto é perda de peso,
não se trata de eliminar certos ali-
mentos ou grupos de alimentos, ao
contrário, o que conta é a redução
das calorias”, destacou a pesquisa-
dora Britt Burton-Freeman. “Na ver-
dade, estamos vendo que elas po-
dem ser parte de um programa de
perda de peso”, concluiu.

A carqueja é uma planta bra-
sileira muito usada para fins me-
dicinais e o seu chá é uma exce-
lente opção para quem quer per-
der peso, já que, além de me-
lhorar a digestão, ele po-
tencializa o efeito de dietas, aju-
dando a eliminar toxinas e a
queimar gordura.

Aprenda a prepará-lo: em 1
litro de água, ferva 20 g de car-

Chá que queima gordura?
Você conhece?

queja durante 20 a 30 minutos.
Tome 4 ou 5 xícaras por dia.
Vale reforçar que os chás sem
açúcar não possuem nenhum
valor calórico e, portanto, po-
dem ser consumidos tranquila-
mente.

Veja outros benefícios: Má
digestão; Prisão de ventre; Dia-
rreia; Gastroenterite; Gripe; Fe-
bre; e Fraqueza e mal estar.


