Leguminosas
para baixar
o colesterol

Uma porgéo desses alimentos por dia (e sé uma mesmo)
jd faz as taxas cairem, protegendo o coracdo
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pesar de ser um problemao, ca-

paz de entupir as artérias e cau--

sar infarto ou derrame, a eleva-

¢ao do colesterol muitas vezes é
contornada com medidas simples — e até
gostosas. Duvida? Pois uma prova vem do
Hospital St. Michael’s, no Canada. Um gru-
po de 14 revisou 26 estudos com um total
de 1 037 pessoas e concluiu que comer uma
porcédo de 130 gramas de leguminosas todos
os dias reduz em 5% os indices do colesterol
LDL, considerado o tipo que mais prejudi-
ca os vasos sanguineos. Um baita motivo
para nao abrir mio do feijdo, cujo consu-
mo vem despencando nos ultimos tempos
no Brasil, e abrir espaco na despensa para
seus familiares. Ou seja, ervilha, lentilha,
grao-de-bico e (acredite) amendoim.

“O resultado da pesquisa € bem expres-
sivo. Até porque € dificil regular o coleste-
rol LDL por meio da alimentacdo”, analisa
a nutricionista Cibele Regina Laureano
Gonsalves, diretora cientifica do Departa-
mento de Nutri¢do da Sociedade de Car-
diologia do Estado de Sao Paulo (Socesp).
Para ter ideia do impacto dessa mudan-
¢a, os especialistas canadenses chegaram

a observar que o risco de desenvolver
doencgas cardiovasculares também baixou
de 5% a 6%. Sorte que colocar 130 gramas
de leguminosas no prato ndo exige sacri-
ficios — estamos falando de meras cinco
colheres de sopa dos graos cozidos. “Da
para comer metade no almog¢o e metade
no jantar”, sugere a nutricionista Mariana
Otani Casseb, do Instituto do Coracéo, o
InCor, na capital paulista.

Mas, afinal, por que essa turma da um
chega pra 1a no colesterol? A facanha tem
tudo a ver com o fato de esses alimentos
estarem abarrotados de fibras solaveis.
“Flas passam por um processo de fermen-
tacdo no colon, produzindo acidos graxos
de cadeia curta. E essas moléculas inibem
a producdo de colesterol no figado”, ex-
plica a nutricionista Valéria de Arruda Ma-
chado, do setor de lipides da Universida-
de Federal de Sao Paulo, a Unifesp. Essas
substdncias tém mais um truque na man-
ga: elas se ligam aos acidos biliares, cheios
da particula gordurosa que ameaca as arté-
rias. “Logo, quando as fibras sdo elimina-
das do corpo pelas fezes, levam o colesterol
embora com elas”, explica Mariana. ®



Nem precisa se preocupar com a situacao
das benditas fibras ao cozinhar seus graos
preferidos: elas ndo somem quando passam
pela panela. Na verdade, o cozimento s6
traz vantagens. “As leguminosas absorvem
4gua, tornam-se macias, o sabor se acen-
tua e a digestibilidade aumenta”, enumera
a nutricionista Rita de Céssia, do Hospital
Alemaio Oswaldo Cruz, em Sao Paulo. Com
isso, cai a probabilidade de certos descon-
fortos, como flatuléncia, diarreia e cons-
tipagcdo, aparecerem. Alias, esses foram os
efeitos colaterais observados entre alguns
consumidores de leguminosas do trabalho
canadense — a bagunga na barriga ocorre
porque esses alimentos concentram amido,
que tende a fermentar no intestino.

Além do cozimento, uma boa maneira de
driblar essas chatices gastrointestinais é deixar
os graos de motho durante a noite e, no dia
seguinte, trocar a agua antes de manda-los
para o fogdo. “Também ¢é importante mas-
tigar as leguminosas direito. Caso contrario,
o bolo alimentar chega ao intestino sem
estar digerido, criando gases”, salienta Rita.
Se mesmo assim a turma do feijdo pesar um
pouco, ndo desista. “Isso € mais comum no
inicio. Com o tempo, os sintomas passam”,
garante a cardiologista Glaucia Moraes, di-
retora da Sociedade de Cardiologia do Esta-
do do Rio de Janeiro (Socer;j).

Inclusive, a especialista frisa que, para
ver as taxas de colesterol de fato descerem
(ou nem subirem), nio adianta colocar as
leguminosas no menu de vez em nunca. “E
necessario consumi-las todos os dias”, avisa.
De preferéncia, em esquema de rodizio, ja
que cada integrante do grupo oferta quanti-
dades diferentes de nutrientes. Seguindo es-
sas recomendagdes, e apostando em outros
habitos saudaveis — como se exercitar —, é
possivel até que o médico dispense os remé-
dios destinados ao comntrole do colesterol.
Um inimigo da pesada pode, sim, sucumbir
diante das a¢des mais singelas. o

Glicemia
sob controle

As leguminosas
fazem mais do que
derrubar as taxas de
colesterol. Em outra
revisao assinada
pelo time canadense,
aingestao desses
alimentos por
diabéticos diminuiu
em cerca de 50%

a subida da glicose
no sangue apos

as refeicoes. E,
mais uma vez, as
fibras respondem
pela proeza. E que,
por causa delas,

a liberacdo de
acticar na corrente
sanguinea

ocorre devagar,
devagarinho...



Ervilha, lentilha e companhia no seu prato

Alguns jeitos saborosos de incluir as leguminosas no dia a dia

HOMUS

a pasta combina
com pao. Mas nao
desperdice a casca,
que é cheia de fibras.

| SALADAS
Feita de grao-de-bico,
casam perfeitamente
com aquele prato de

. folhas que antecede a
: refeicdo principal.

As leguminosas

i SOPAS

. Que tal preparar um
caldo? O de ervilha
fica cremoso sem
creme de leite e

© outros itens gordos.

PETISCO

Um punhado de
amendoim, torrado
ou in natura, serve
de lanche entre

o almoco e o jantar.



Retrato de
uma familia
Veja quem é quem no
cld das leguminosas

SOJA
Sa0 mais de 2 500 variedades da
leguminosa — as mais famosas

sdo a amarela, a branca e a verde.

A soja d3 origem a varios itens,
como farinha, tofu, éleo e carne.

FEIJAO

Ha muitos tipos, com tamanhos,
cores e sabores diferentes.
Quando misturados ao arroz,
eles fornecem uma proteina
considerada completa.

ERVILHA

Nativa da regido mediterranea,
pode ser consumida de duas
formas: verde ou seca. £ fonte

de vitamina B1, a tiamina,
conhecida por melhorar o humor.

LENTILHA

Seu nome é uma referéncia ao
formato da semente, que lembra
uma lente céncava. Possui mais
proteinas do que o parente feijdo e
também fica bacana com arroz.

FAVA

Cultivada no sul do Brasil,

ainda atende pelos nomes de
fava-silvestre e feijdo-fava. Quando
verde, é tida como um legume.

Ja seca, torna-se leguminosa.

GRAO-DE-BICO

Tem vagens lisas que carregam
de um a trés graos arredondados.
Concentra bastante triptofano,
substancia associada a

sensacao de bem-estar.

AMENDOIM

E o unico da familia que da

frutos embaixo da terra. O grande
teor de gordura (benéfica,
diga-se de passagem) é outra
caracteristica que o diferencia.





