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Edicao Especial Més da Mulher

O que as mulheres devem saber hoje para
viver melhor amanha

Insistir nos erros que se comete d mesa é
uma bobagem que pode ter
consequéncias muito sérias,
comprometendo ndo somente o hoje,
mas também o amanhd. Por isso, mudar
de hdbitos é sinal de inteligéncia, e

persistir nessa mudanca é muito

importante, mesmo quando ela
representa a perda de alguns sabores

que as pessoas cultivam desde a infancia.

O paragrafo acima introduz o capitulo XI do livro A mente criativa-
A aventura do cérebro bem nutrido, do médico ortomolecular
Juarez Callegaro. Neste capitulo dedicado a linhaca, o doutor
explica como, por que e quando consumi-lapara ajudar a mudar
nossos habitos alimentares. Em outros capitulos, encontram-se
informacdes que justificam qualquer esforco no sentido de adotar
praticas mais saudaveis no dia-a- dia.

A seguir vocé pode ler algumas destas informacdes. O livro foi
publicado em 2005, pela editora Nova Prova de Porto Alegre, RS.

O grande poder da linhaca

As virtudes da linhaca sao conhecidas ha muito

(3

tempo. O imperador Carlos Magno, na Franca do
século 8, baixou um decreto impondo o consumo da semente ao
povo, preocupado que estava com a saude das pessoas. Muitos anos
depois, na India, Mahatma Gandhi afirmava que “no lugar onde a
linhaca se converter num alimento habitual, saude da populacio vai
melhorar”.
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Receita de salide: 65% do que a
gente coloca no prato deve ser
de vegetais basicos: frutas,
legumes e verduras .

A0

As vitaminas,
minerais, fibras e
pré-bidticos das
frutas, verduras e
legumes fornecem a
mulher horménios

naturais, os

fitoestrégenos.

Uma salada de vegetais
organicos a0 meio -dia e sopa
de legumes a noite protegem
sua salide e por que nao, sua
beleza também.

Estilo Saude
Quando e como consumir a semente de linhaca

A linhaca deve ser tomada meia hora antes das refeicdes ou no
lugar dos cinco suspeitos do café da manha - café, acucar, leite, pao
que contém gluten e margarina - , para evitar a dupla que contribui
para a depressio e obesidade.

E possivel fazer variacdes na batida de linhaca. E isso pode ser feito
substituindo-se alguns ingredientes, como a banana e o limio. Pode-se
se usar, por exemplo, um pedaco de abacate e grao de uva comum
preta em maior ou menor quantidade, dependendo do gosto da
pessoa, com casca e semente, que tem poderosas propriedades anti-
oxidantes. Outra combinacdo boa ¢ a de banana e mamao,
acrescentando limao; ou uma composicio de banana com
bergamota, banana com suco de laranja, suco de cenoura, etc. O
bom da batida de linhaca ¢ que ela permite o exercicio da
imaginacio na combinacio de frutas e sabores. Mas no universo
das possibilidades ¢ sempre vantajoso contar com a banana, o
limao, o abacate e a uva, além da beterraba. Abacaxi, mamao,
manga e limio auxiliam a digestao.

O Dr. Callegaro ainda considera fundamental acrescentar algumas
informacdes sobre a vitamina de linhaca: Na prevencio do estresse
sugere quatro colheres dede linhaca, somente pela manha. Em
situacdo de estresse muito intenso, sugere que a pessoa consuma 12
colheres de sopa da semente ao dia, mas reconhece que isso pode
ser bastante enjoativo, mesmo que se adote uma distribuicio em
trés doses diarias, cada uma delas com quatro colheres de linhaca
ecolc’)gica. Sendo assim, também aconselha duas colheres de
semente de gergelim com casca na ultima batida ( equivalentes a
500 MG de calcio, o gergelim ajuda a produzir melatonina) e uma
banana, porque essa fruta contém fruto - oligossacarideo, um
adubo para o Lactobacillus bifidus , que facilita a producao de
nutrientes e de substincias neuro-endécrino-imunologicas. O L.
bifidus ¢ o guardiao dos dois tercos inferiores do intestino; o
Lactobacillus acidofillus ¢ responsavel pelo um terco superior.

As sementes de linhaca e gergelim devem ser liquidificadas com as
seguintes opcoes: dgua e mel; limonada sem acucar e sem
aspartame; suco de laranja com beterraba ou mamaio; d4gua de coco;
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Suco de tangerina com manga; e suco de abacaxi com couve.

O ideal ¢ consumir a vitamina trés vezes ao dia, substituindo com
ela o café da manhi e o café da tarde, mas nio o jantar. A noite, ela
deve ser tomada meia hora antes da ceia, hibito que reduz a fome-
isso para quem tem dificuldade de controlar o peso corporal.

Além disso, outros cuidados basicos precisam ser

observados: nio consumir graos ( sementes) quebrados, porque a
gordura contida nesses grios oxida ao entrar em contato com o ar e
provoca esclerose; conservar os graos em lugar seco e escuro; ndo
deixar os grios de molho; e ndo armazenar a batida ( ela deve ser
feita na hora em que vai ser consumida). Alias, isso também vale
para o suco que extraimos das frutas. Ele perde o valor quando nao
¢ consumido imediatamente.

Os beneficios que o consumo dessa vitamina traz ao organismo
humano sio importantes. Evita a depressiao, mas para isso deve ser
combinada com minerais ( zinco, magnésio), em dosagem indicada
pela andlise do mineralograma, e com as vitaminas do complexo B e
vitamina C em doses individualizadas e recomendadas pela
psiquiatria ortomolecular.

Outra grande vantagem da ingestdao da batida de linhaca

E que ela contém lignana, um fitoestrogeno que protege a pessoa
contra o cincer e permite a reposicio hormonal.

As lignanas da linhaca contém secoisolariciresinol- diglucosido. Em
parceria com os fitoestrogenos do restante da casca,elas reduzem a
producio hepatica de excessos de IGF1 quando a batida e a dieta sdo
ricas em potdssio, caso da banana e do suco de laranja. A laranja é
mais biodisponivel ( de facil assimilacio) do que a banana. A riqueza
de anti-oxidantes da batida matinal de frutas, da salada de verduras
ao meio-dia e da sopa de legumes a noite, cobrindo as sete cores do
espectro de quase todas as vitaminas (exceto B12) e minerais, mais o
cha verde, protegem o 0xido nitrico produzido pela arginina das
nozes ( um punhado por semana) e a vitamina C com seus auxiliares,
os bioflavonoides tipo quercetina e proantocianidina da casca e da
semente da uva.
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0 Dr. Callegaro
recomenda o uso de
ovos e vegetais organicos

B - Y
*Com dois gramas de
EPA(um tipo de
omega 3) por dia,
melhoramos nossa
capacidade de
aquisicdo de
conhecimentos. Ao

dosar o 6mega 3

contido na linhaca é
possivel aumentar a

dose de EPA.

0 médico também recomenda
que a linhaga seja ecologica.




A producio do oxido nitrico, protegido por antioxidantes, melhora a circulacio cerebral. Isso
ajuda a evitar doencas mentais sem a necessidade de estatinas. O organismo fica trés vezes mais
protegido através da associacio da coenzima Q-10, sintetizada a partir da vitamina E dos ovos da
galinha caipira, do azeite de oliva extra-virgem e da caminhada didria de cinco quildmetros no
tempo de uma hora.

Dicas

ee A gordura do grio de linhaca, quando fica de molho, sai e oxida. Ai, ao invés de beneficiar
ela se torna toxica irritando os intestinos. Por isso quem quer emagrecer também nio deve
tomar laxantes, que inflamam os intestinos, ocasionando a perda de sais minerais.

ee  Tomar vitamina de linhaca meia hora antes do jantar para ter sensacio de saciedade. Um
prato de comida a noite tem o efeito de dois na hora do meio-dia , porque a noite estamos
mais sedentarios. Outra forma de apressar a perda de peso ¢ tomar a batida trés vezes ao dia.

ee  Caminhar é uma forma de prevenir a perda da densidade ¢ssea, que na mulher comeca em
torno dos 34 anos.  Caminhar limpa o organismo dos metais pesados através da
liberacio de 4cido lactico, que se acumula nas pessoas sedentarias e provoca a
chamada fadiga muscular.

e Hd de fato, uma relacio entre a obesidade e a depressio. A compulsio pela comida se
verifica mais 4 tarde a a noite. Isso caracteriza caréncia de serotonina e falta de freio
sobre a adrenalina, produzindo a ansiedade de comer. A pessoa sofre uma queda de
serotonina a tarde, fica deprimida e descarrega adrenalina que produz o “escape” de
corticoides, que bloqueiam a aciao da leptina, a qual, por sua vez, impede o
neuropeptideo Y de buscar carboidratos a partir das 16 horas. Isso deixa a pessoa
ansiosa a ponto de recorrer a comida para se defender do desconforto causado pela
depressio. Depois vai dormir e “estufa”. O fendmeno pode ser bloqueado pelo dmega
3 da linhaca, mas, para que se alcance o efeito desejado, ¢ necessario um grama de

EPA por dia.
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