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Resumo:

betesporte vaquejada ao vivo : Bem-vindo ao mundo das apostas em
www.rocasdovouga.com.br! Inscreva-se agora e ganhe um bénus emocionante para
comecar a ganhar!
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Dieta Mediterranea: estudo confirma protecao contra a hipertenséao arterial

Por Regina Célia Pereira, da Agéncia Einstein
23/05/2024 13h29 Atualizado 23/05/2024
Manter um cardépio diversificado, com hortali¢as, frutas, gréos integrais, oleaginosas (castanhas,



nozes e afins), pescados, lacteos magros e, € claro, azeite de oliva, traz varios beneficios para a
saude. Esses sdo alimentos tipicos da chamada Dieta Mediterranea, tradicional em betesporte
vaquejada ao vivo paises como Grécia, Espanha e Italia, e cujos beneficios para o coracdo sao
bastante estudados. E isso inclui minimizar o risco da hipertensao arterial.

Pelo menos é o que aponta um estudo recém-publicado no periédico cientifico European Journal
of Clinical Nutrition. "Observamos que, quanto maior a adeséo a esse padrao alimentar, maior a
protecdo das artérias"”, diz a nutricionista Evangelia Damigou, da Universidade Harokopio, em
betesporte vaquejada ao vivo Atenas, Grécia, e uma das autoras do trabalho. Para chegar aos
resultados, foram observados os habitos alimentares de 1.415 adultos gregos no periodo de 20
anos.

Segundo Damigou, por tras do beneficio dessa dieta esta uma mistura de substancias
provenientes dos alimentos, com destague para minerais como potassio e magnésio, além de
compostos conhecidos como polifendis, que sdo antioxidantes e anti-inflamatérios. "Juntos eles
podem melhorar a funcao endotelial, ou seja, € como se agissem a favor da elasticidade dos
vasos e demais fatores capazes de regular a pressao”, explica a pesquisadora.

Como incorporar a Dieta Mediterranea no Brasil

Embora exista espaco para opcdes de origem animal, caso de lacteos, ovos, peixes e frutos do
mar, o cardapio prioriza vegetais e, ha muito tempo, ressalta a importancia dos cuidados com o
planeta. "A Dieta Mediterranea valoriza a producéao local e a sazonalidade dos alimentos”, diz a
nutricionista Amalia Almeida Bastos, pesquisadora de padrdes alimentares, da Faculdade de
Saude Publica da Universidade de Sé&o Paulo (USP).

Segundo os especialistas ouvidos pela Agéncia Einstein, o abacate € um excelente fornecedor de
gorduras boas, as mesmas encontradas no azeite, mas vale estar atento para 0 seu uso em
betesporte vaquejada ao vivo receitas acucaradas. Com o preco elevado do azeite de oliva em
betesporte vaquejada ao vivo todo o territério nacional, o que limita seu consumo pelas familias, a
pesquisadora da USP orienta a usar substitutos. "No dia a dia, na cozinha, da para usar 6leos de
canola, girassol e mesmo o de soja", sugere Amalia Bastos.

Quanto as hortalicas, uma dica é consumir as cultivadas por pequenos produtores e as plantas
alimenticias nao convencionais, as Pancs, caso de taioba e ora-pro-nobis. A dica é apostar na
diversidade e ndo cair na monotonia.

Ja entre os lacteos, um bom exemplo é o queijo minas frescal, segundo a nutricionista Débora
Donio, do Einstein. As gondolas exibem ainda uma grande variedade de iogurtes. E, de novo, é
fundamental comparar os rétulos e botar no carrinho somente as opcdes mais saudaveis.

Prevencao a presséo alta com Dieta Mediterranea

"O efeito na hipertensdo €, muito provavelmente, a combinacdo de componentes alimentares e
do estilo de vida", pontua a nutricionista Evangelia Damigou. "O todo é maior que a soma das
partes", cita betesporte vaquejada ao vivo conterranea o filosofo Aristoteles.
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