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Alimentos
Antienvelhecimento

Esta lista de alimentos antienvelhecimento fornecerd os nutrientes e minerais que seu
corpo precisa para se manter robusto, energético, vital e, acima de tudo, jovem. Adicione-os
a sua dieta e vocé sentird a diferenca rapidamente.



Segundo estudos cientificos realizados a mais de duas décadas, a razao
por trds das baixas taxas de cAncer e doengas cardiacas daqueles que vi-

viam em Creta, eram as gorduras monoinsaturadas encontradas no azeite
de oliva. E sabido que um dos principais componentes da dieta mediter-
rinea é o azeite.

Desde entio, diversos estudos foram realizados comprovando que o
azeite ¢ rico em poderosos antioxidantes chamados polifendis, que aju-
dam a afastar doencas amplamente relacionadas ao envelhecimento,
como doengas cardiacas e diabetes tipo 2.

Os polifendis também contém potentes anti-inflamatérios agentes,
que ajudam a controlar os niveis de colesterol, entre outros beneficios a
saude. Além de cozinhar com ele e adiciona-lo a sua salada, vocé também
pode usd-lo como um hidratante natural na pele, visto que ajuda a preve-
nir e reduzir as rugas devido ao seu contetido antioxidante.



Azeilonas

Como o azeite tem beneficios considerdveis a
satde, entende-se que as azeitonas fariam o mes-
mo. As azeitonas fornecem grandes quantidades
de polifendis e outros fitonutrientes que ajudam
a proteger seu DNA e a manter a aparéncia mais
jovem. Certifique-se de comer as que estao com
0s carogos, pois a remog¢io dos mesmos reduz
a quantidade de fitonutrientes encontrados em
cada azeitona.

libra

A fibra é excelente para supervisionar o fun-
cionamento do sistema digestivo, ajuda a aliviar
a constipa¢io e mantém tudo fluindo sem pro-
blemas. A fibra também ajuda a moderar o seu
peso, diminuindo as chances de obesidade. Sem
contar que controla os niveis de agtcar no san-
gue e diminui o risco de diabetes.

Legumes e grios integrais fornecem um su-
primento maravilhoso de fibra alimentar, que
também controla sua pressao arterial, mantém
os niveis de colesterol sob controle e reduz os
riscos de inflamacao.

A aveia é rica em fibras soltveis, o que reduz
o colesterol LDL (colesterol ruim). Rica em um
complexo sauddvel de carboidratos, a aveia in-
tegral ¢ um dos alimentos mais conhecidos que
aumenta a liberagao de serotonina, um hormé-
nio do bem-estar no cérebro.
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logurte

Naturalmente, o iogurte é conhecido por seus altos niveis de cdlcio, que
ajudam a proteger os ossos da osteoporose. O iogurte também possui um
bom tipo de bactéria, que ajuda o sistema digestivo a fazer seu trabalho, como
deveria. O iogurte também possui proteinas, para a satde das células e o su-
porte muscular que, naturalmente, diminui com a idade.

Opte por um iogurte fortificado com vitamina D para obter o mdximo be-
neficio do célcio, ja que a vitamina D ¢é necessdria para a absor¢ao do célcio.

Acalrao

A curcumina de pigmento amarelo (substincia ativa da ciircuma), ajuda a
impedir que os telébmeros encurtam. Telomeros sio as extremidades do nosso
DNA e, quando reduzidas, sao uma das principais causas de envelhecimento
e doengas degenerativas. Quanto mais curtos, mas as células envelhecem e
aumentam os riscos de doencas cardiacas, cAncer e doenca de Alzheimer.



Peixes e trutos do mar
de agua tria




Comprovado para ajudar a
manter a pele radiante e prevenir
o cancer de pele

Um tipo de 4cidos graxos 6mega-3 encontra-
do nos frutos do mar, o EPA (dcido eicosapen-
taendico ou também 4cido eicosapentaendico),
¢ conhecido por sua capacidade de proteger e
manter a proteina fibrosa que torna a pele tensa
e firme na juventude, chamada coldgeno. A EPA
também ajuda a reparar os danos causados pelos
raios nocivos do sol na pele.

O 6mega-3 ajuda a reduzir a inflamagao de
baixo grau de todo o desgaste do corpo devi-
do ao estresse, falta de sono, alimentacao nao
sauddvel e exposicio a produtos quimicos. Nos
exaurimos nosso sistema imunolégico apenas
limpando todo o estrago causado em nossos
corpos, o que eventualmente acelera o envelhe-
cimento de nossos cérebros.

Uma das escolhas mais conhecidas nos peixes,
por seus efeitos antienvelhecimento, é o baca-
lhau, que contém selénio que protege a pele dos
danos do sol e do cincer de pele, diminuindo
os compostos inflamatérios que podem levar ao
crescimento do tumor.

Os frutos do mar também sio uma excelente
fonte de proteina, que ajuda a construir e sustentar
seus musculos e aumenta seus niveis de energia.

As ostras sao ricas em zinco, que ¢ amplamen-
te responsdvel pela sintese de proteinas e tam-
bém pela formagio de coldgeno na pele de apa-
réncia mais jovem.
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Chocolate Amargo
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pode ser produzido naturalmente pelo organismo, apenas obtido a partir de alimentos.

Cerca de duas ou trés Castanhas do Pard fornecem o valor didrio recomendado de selé-
nio, um poderoso antioxidante que desempenha um papel critico na sintese de DNA. Essa
substincia ajuda a proteger o corpo contra danos oxidativos que aceleram o envelhecimento
e promovem doengas e infecgoes. Esse mineral repara os danos celulares e retarda o processo
de envelhecimento da pele, e suas concentragoes no corpo comegam a diminuir com a ida-
de, portanto é importante obté-lo dos alimentos.

Comer uma por¢ao de ao menos 140 gramas dentro de 5 dias por semana ¢ a quantidade
ideal para obter o méximo de beneficios possiveis, apenas nao exagere, pois as nozes sao ricas
em calorias.
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Sementes

Se vocé gosta de abdbora, girassol ou linhaca, basta inclui-los em sua
dieta e vocé estard no caminho certo. As sementes sdo ricas em nutrientes,
proteinas vegetais e gorduras sauddveis. Vocé pode comé-las por conta
prépria, ou como pequenos lanches, em seus cereais ou em saladas e so-
bremesas.

As sementes de girassol contém fitoestrogénios de lignina, que aumen-
tam a barreira lipidica da pele e evitam a quebra do coldgeno, mantendo
a pele radiante e brilhante.

As sementes de abdbora contém altos niveis de zinco, o que ajuda a
reduzir a inflama¢io no corpo que pode acelerar o envelhecimento. Para
um lanche da tarde, coma % de xicara de sementes de abébora sem casca
para obter sua dose didria de zinco.

As sementes de gergelim por sua vez sdo ricas em cdlcio, fibra e ferro,
além de outros minerais essenciais, como magnésio e fésforo. As semen-
tes de gergelim também podem ser consumidas em saladas, peixe, frango,
tapiocas e sanduiches. O taine (ou tahine), muito utilizado em alimentos
da cozinha Arabe e do Oriente Médio, feito a partir de sementes de ger-
gelim, pode ser usado como base para um vinagrete e patés, misturados
com alho, dgua e sumo de limao.
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Frutas Vermelhas
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Gao e estresse. E por esse mesmo motivo que a
vitamina C mantém a pele jovem e sem rugas.

Aqui estao mais alguns beneficios dos mirti-
los:

Reducio dos riscos de cancer;
Reduc¢io dos niveis de colesterol;

Reducio dos riscos de doengas cardia-
cas e derrames;

0 Reduz os riscos de doengas neuroldgi-
cas;

Melhora o sistema imunolégico;
Melhora a satide do trato urindrio;

Melhora a visao e a satide ocular.

Framboesas negras sio poderosas combaten-
tes do cincer. Elas sdo dificeis de serem encon-
tradas frescas, por isso é mais provdvel que vocé
os encontre na segao congelada.

As cerejas sao ricas no agente anticancer co-
nhecido como queleritrina.

Os morangos contém agentes anti-inflamaté-
rios naturais chamados fitonutrientes, que pro-
tegem o coragao, além de terem propriedades de
combate ao cAncer. Além disso, contém grandes
quantidades de vitamina C, o que ajuda a prevenir
rugas e ressecamento da pele, ambos sintomas do
envelhecimento. Uma xicara de morangos fornece
cerca de 150% da quantidade didria recomendada.

As amoras ajudam a prevenir doengas croni-
cas e reduzem o risco de cincer, pois contém
uma dose sauddvel de antioxidantes, 4cido eld-
gico e vitaminas C e E.
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Cranberries (em portugués oxicoco, nome
pouco conhecido no pais) sio cheios de polife-
néis, um poderoso antioxidante. Os polifendis
podem ajudar a reduzir o risco de cincer, bem
como inibir o crescimento de células cancerige-
nas e reduzir a inflamagao causada por doengas
gengivais e ulceras estomacais.

O acai (na verdade a baga do acai) contém
poderosos antioxidantes e sao capazes de com-
bater o cAncer humano, podendo ser encontra-
dos principalmente no norte do Brasil.

Alho cru fresco

O alho possui propriedades antibacterianas,
antivirais e antifungicas, principalmente devido
ao antioxidante alicina, que é o que confere a
este tempero seu sabor e cheiro potentes.

Ele protege o corpo de vérios tipos de cincer,
sabe-se que melhora o fluxo sanguineo, relaxan-
do os vasos sanguineos, pode ajudar a impedir a
formacgao de placas nas artérias, diminuir o co-
lesterol e ajudar a regular a pressao sanguinea.

Depois de cortado, o alho tende a perder
sua poténcia em uma hora. Portanto, a melhor
maneira de comer é sendo fresco, picado ou
prensado, espere alguns minutos para obter os
beneficios miximos e coma-o, de preferéncia
engolindo-o inteiro, em vez de mastigd-lo. O
alho em p6 ou seco ndo tem o mesmo efeito que
o alho fresco.
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Folhas verdes

Verduras como espinafre, couve, nabo, couve e alface, s3o vegetais ricos em nutrientes,
verdadeiros presentes da natureza.

Kale é verdadeiramente uma poténcia nutricional! Tanto que:

0 E uma excelente fonte de antioxidantes, vitamina K1, vitamina C, beta-caroteno
(convertido no organismo em vitamina A), cobre e manganés;

0 E uma fonte muito boa de vitamina B6, vitamina E, vitamina B2, cilcio, fibra e
potassios

0 E uma boa fonte de ferro, vitamina B1 de magnésio, gorduras 6mega-3, fésforo,
proteina, folato e vitamina B3.
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A couve pode fazer muito bem ao seu corpo, e muitos de seus be-
neficios estio diretamente relacionados ao envelhecimento saudivel,
visto que:

Impede o estresse oxidativo que acelera o envelhecimento;
Protege contra os danos causados pelos radicais livres;
Promove a saiide do sistema imunolégico;

Pressao sanguinea saudavel;

Coagulagao sanguinea sauddvel;

Risco reduzido para cincer;

Acarreta numa maior satide da pele;

ST T O

Contém colesterol saudével para a satide do coragio.



Além disso, luteina e zeaxantina, que vérios estudos demonstraram reduzir
significativamente os riscos de degenera¢ao macular e catarata relacionadas a
idade, duas das doencas oculares mais comuns em idosos

A alface romana é rica em betacaroteno, que se transforma em vitamina A
no organismo e apoia a satde da pele, aumentando o crescimento de novas
células da pele.

O espinafre é repleto de antioxidantes, sendo comprovado em estudos que
o mesmo combate o cAncer, com o beta-caroteno, vitamina C e sulforafano.
A vitamina C também mantém os cabelos e a pele com uma aparéncia bri-
lhante e suave, minimizando a secura.

O espinafre também contém folato, o que ajuda a preservar a memoria de
curto prazo. O folato reduz o risco de doengas cardiacas e cincer, pois dimi-
nui as inflamagées de baixo grau causadas pelo desgaste do DNA.

Ainda, o espinafre também tem a capacidade de destruir os radicais livres
perigosos que causam estragos em nossas células.






Brocolis
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* Rdacula Bok choi

*  Brocolis

* Couve de Bruxelas
e Repolho

*  Couve-flor

* Brocolis chinés

* Couve chinesa

*  Couve-rabano

* Folhas de Pak choi
* Rabanete

* Agrido

Acelga

A acelga é uma 6tima opg¢io vegetal anti-en-
velhecimento, a qual fornece clorofila, um nu-
triente que, acredita-se, bloqueia os efeitos de
produtos quimicos que causam cAncer. E muito
baixo em calorias e denso em nutrientes, por-
tanto pode ser desfrutada generosamente todos
os dias.

Uma xicara de acelga fornece um dia de vi-
tamina K e beta-caroteno para os ossos e olhos
sauddveis. J4 o potdssio ajuda a diminuir a pres-
sa0 sanguinea, enquanto o magnésio e o dcido
alfa-lipéico promovem niveis sauddveis de a¢u-
car no sangue e insulina.
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lomales

Os tomates obtém sua linda cor vermelha do licopeno, um pigmento
que ajuda a manter a pele macia e brilhante; e que também protege a pele
das radiagoes UV prejudiciais e ajuda a prevenir rugas.

Como o licopeno é um poderoso antioxidante, é recomendado para a
satde do coracio, ossos fortes e possivel prevencio do cincer. Visto que
pode ajudar a baixar os niveis de colesterol e triglicerideos no sangue.

Os nutrientes encontrados no tomate estdo ligados a prevengao da ade-
réncia das plaquetas nas artérias, o que ajuda a reduzir os riscos de derra-
me e ataque cardiaco.

Cozinhar tomates duplica seu poder de licopeno e maximiza seus efei-
tos antienvelhecimento.

Outros alimentos que contém licopeno:

0 Cenouras
Q0 Melancia
0 Goiaba

¢ Pimentas vermelhas



N
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Melancia

A melancia é uma fonte de licopeno, que protege a pele dos raios UV. Re-
pleta de licopeno, a melancia atua como um protetor natural dos efeitos noci-
vos dos raios ultravioleta que danificam e envelhecem a pele e criam manchas
solares. Além disso, também ¢é super concentrada em 4dgua, ideia para ajudar
a hidratar e proteger a pele contra todos os riscos de anti-envelhecimento
natural.

Pepinos

Esta verdura é 6tima para a pele. Pepinos tém o maior teor de 4gua de qual-
quer alimento.

Pepinos com casca sem cera oferecem silica, o qual aumenta a produgio de
coldgeno e reduz as rugas, tudo para alcancar uma pele com aparéncia mais
jovem.



Alimentos de Soja




(oiaba

Esta fruta exdtica é repleta de vitamina C, o
que aumenta a produgio de coldgeno para uma
pele suave e jovem. Para tomar sua dose de vi-
tamina C, coma a0 menos 2 xicaras de goiaba
semanalmente.

Pimenloes

O pimentdo possui altas quantidades de vi-
tamina C, um potente antioxidante, que pode
prevenir certos tipos de cincer e doengas cardio-
vasculares.

Eles combinam muito bem com tudo, seja
na grelha, no refogado e nos ensopados. Mes-
mo quando consumidos crus como salgadinhos
acompanhados de molhos ou saladas, eles forne-
cem 158% do valor didrio da vitamina C, que
desempenha um grande papel na cicatrizagio de
feridas, no combate a infeccoes e no funciona-
mento do sistema imunoldgico e na saude da

pele.

[ aranjas

As laranjas também sao fontes maravilhosas
de vitamina C, o que ajuda a impulsionar o sis-
tema imunoldgico e cria coldgeno, o que torna

24



[ alanjas Sanguineas

Groselhas

ANnanas

20



26

Lvas Concord

As Uvas Concord sio conhecidas por sua casca e sementes roxas es-
curas, cheias de polifendis, um composto que aumenta o poder do seu
’
cérebro, mantendo-o afiado e alerta.

Eles também reforcam suas artérias, reduzindo o risco de doencas car-
diacas e aumentando o fluxo sanguineo para o cérebro.

Como essas uvas sao colhidas por algumas semanas durante o outono,
¢ muito dificil encontrd-las frescas. Portanto, opte por beber suco de uva
100% puro para desfrutar de todos os beneficios dessas frutas potentes.

Cogumelos

Diversos estudos foram realizados sobre os poderes curativos dos co-
gumelos. Tanto que, os cientistas chegaram a conclusio que eles podem:

¢ Reduz e previne a inflamag¢ao;

¢ Ajuda a combater o cincer;



¢ Impulsiona o sistema imunolégico;
¢ Desintoxica o corpo naturalmente;

¢ Protege o coragio.

Os cogumelos também fornecem vitaminas
do complexo B, essenciais para transformar sua
comida em energia sustentdvel e promover um
metabolismo sauddvel.

Cogumelos sio os tnicos alimentos vegetais
que contém vitamina D, que ajuda o corpo a
absorver célcio e suporta ossos fortes..

Um grande boénus ¢ o tipo de fibra encontra-
da nos cogumelos, chamada beta-glucana, que
ajuda no controle de peso. Além disso, os cogu-
melos sao muito recheados, deliciosos e super
baixos em calorias, tornando-os um 6timo com-
plemento para seus esforgos de perda de peso.

Cenoulas

O betacaroteno é um antioxidante carotenoi-
de que dd cor as frutas e vegetais alaranjados e
possui poderosas propriedades anticancerigenas
e antienvelhecimento.

As cenouras sio excelentes fontes de beta-ca-
roteno, que é convertido em vitamina A no or-
ganismo e ¢é essencial para uma pele sauddvel,
satde ocular e cabelos brilhantes.
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Batatas Doces

Tal como acontece com as cenouras, este vegetal saboroso é repleto de beta-
-caroteno, o qual ajuda a restaurar e regenerar o coldgeno danificado, um dos
principais contribuintes para a elasticidade e regeneracio das células da pele,
mantendo-as jovens e macias.

[-eijoes e Lentilhas
Feijoes e lentilhas sao embalados com aminodcidos a base de proteinas para

combater a perda muscular relacionada a idade.

Além disso, esses alimentos nao sao fontes gordurosas de proteina e, por-
tanto, favorecem a satde do coracio e o colesterol sauddvel.



Sementes de Roma

Germe do lrigo
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Acalrao
Este potente tempero avermelhado contém dois principais fitonutrientes carotendides,

crocina e crocetina, dois antioxidantes principais que tém efeitos antitumorais.

Acredita-se que o agafrao protege do estresse oxidativo e dos danos dos radicais livres nas
células do corpo. Também inibe as vias de sinalizagao do fator de crescimento do cincer, que
podem ajudar a interromper a proliferacio de células cancerigenas.
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Bebidas
Antienvelhecimento

Assim como os alimentos sao importantes para envelhecer de maneira sauddvel, o que bebe-
mos também desempenha um papel importante na satide de nossas células e érgaos. Aqui es-
tao algumas das melhores bebidas para beber regularmente, para uma satide e vitalidade ideais.
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Nos tendemos a esquecer de beber bastante dgua, especialmente nos

meses mais frios. Entdao, comegamos a reclamar de dores de cabeca, pro-
blemas digestivos, nao conseguirmos focar, sofremos com a fadiga e a
exaustao. Esses sintomas podem simplesmente significar que vocé estd
desidratado.

Leve uma garrafa grande de dgua com vocé

Aonde quer que vocé vé, pode ser entediante e até cansativo a prin-
cipio, mas quando vocé se acostumar, ficard feliz por té-lo consigo, pois
com certeza sentird a diferenca.

Sucodelimaoelima

Beber o suco de um ou dois limées ou limas por dia é suficiente para
obter o valor nutricional didrio da vitamina C. Essa vitamina essencial é
crucial para o sistema imunolégico e a sadde do DNA, além de propor-
cionar uma pele mais jovem e com menos rugas.



Suco de Oxicoco

As cranberries contém flavondides que ajudam
a prevenir a inflamacio. O suco de cranberry é
conhecido por tratar infec¢des do trato urindrio,
prevenir cdries e melhorar a circula¢io sanguinea.

Cale

Beber uma xicara de café com cafeina diaria-
mente pode diminuir o risco de cAncer de pele.
Sem contar que também ajuda a proteger contra
diabetes tipo 2, problemas no ritmo cardiaco e
deméncia. Além disso, aumenta o seu nivel de
energia e ajuda a manté-lo concentrado e alerta.

Cacau

Aqueles que bebem propor¢oes generosas de
cacau desfrutam de um funcionamento mais
sauddvel dos vasos sanguineos, gracas aos flavo-
ndides encontrados no cacau e aos vasos sangui-
neos sauddveis, com menor risco de pressio alta,
diabetes tipo 2, doenca renal e deméncia.

Em uma surpreendente mudanga de eventos,
ficou provado que, de fato, nao hd conexao entre
problemas de chocolate e pele. Em uma desco-
berta ainda mais incrivel, chegou-se a conclusao
que alguns tipos de cacau podem ser considera-
dos como alimento para a sua pele.

O cacau contém um tipo de flavonéide cha-
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mado epicatequina (assim como o chd e o vinho tinto). Epicatequina ¢ vital
para manter a pele sauddvel, pois aumenta o fluxo sanguineo para a pele, jun-
tamente com uma boa dose de suprimento de oxigénio e nutrientes.

Opte pelo cacau 100% puro, e fique longe dos produtos de cacau instantineo.

Suco de Beterraba

Os nitratos naturalmente encontrados nas beterrabas sio essenciais para
aumentar o fluxo sanguineo no cérebro, reduzindo assim o risco de deméncia,
Alzheimer e outras doencas.

Os nitratos ajudam a manter os vasos sanguineos fortes e resistentes, o que
aumenta o fluxo sanguineo por todo o corpo. Outros vegetais que contém
nitratos naturais sao o repolho e o rabanete.

[ eite de Soja

O leite de soja contém isoflavonas, os quais ajudam a sustentar o coldgeno



na pele e evitam a degradagio do coldgeno, que
¢ uma parte natural do processo de envelheci-
mento, impedindo a pele de flacidez e perda de
textura jovem.

[ eile

A partir dos trinta anos, comegamos a perder
até 1% de nossa massa muscular magra anual-
mente.

Como os aminodcidos encontrados nas pro-
teinas sao o que compdem nossos musculos,
especialmente um deles que é conhecido como
leucina, precisamos nos concentrar em obter o
suficiente para manter nossa massa muscular, e
o leite faz exatamente isso.

Como o leite contém proteina de soro de
leite, que é uma das fontes mais conhecidas de
aminodcidos existentes no mercado, é crucial
consumir uma quantidade razodvel. Outros ali-
mentos que contém leucina sio iogurte grego,
carne magra, soja, proteina de soro de leite em
po e peixe.

Sua melhor escolha no leite é o da vaca ali-
mentada com capim ou virus orginicos, por-
que, quando o leite vem de vacas que pastam na
grama, em vez de serem alimentadas com graos
pelos agricultores, o leite terd mais dmega-3 e
dcido linoléico conjugado (CLA), que promove
a massa Ossea, reduz a gordura corporal e pro-
move a sadde do sistema imunoldgico.
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Suco de Laranja

E um fato bem conhecido que o suco de laranja estd repleto de vita-
mina C, que é um antioxidante que protege o corpo contra inimeras
doencas e inflamacoes.

A vitamina C também ajuda a manter a pele com uma aparéncia vi-
brante e fresca. Sempre faga o seu préprio suco ou escolha 100% de suco
de frutas espremidas e nio agucaradas.

Limite a sua ingestio neste caso, pois 0 suco é extremamente rico em
calorias e , de preferéncia, beba pela manha para que vocé possa aprovei-
tar o dia para queimar essas calorias.

Cha Verde

O chd verde é 6timo para manter as células sauddveis e protegé-las con-
tra danos e estresse. Repleto de flavondéides, o chd verde ajuda a proteger
contra doengas e bloqueia os danos a0 DNA associados a outros produtos
quimicos téxicos que causam destrui¢ao no organismo.



Ele também contém teanina, que é um ami-
nodcido que ajuda a manter a calma, o foco e o
estresse. Vdrios estudos descobriram que o chi
verde puro também promove a perda de peso.

Sempre escolha chd verde 100% puro e nio
bebidas de chd verde engarrafadas que possam
conter agicar e conservantes.

Vinho

Diversos estudos foram realizados sobre os
beneficios para a satide de quantidades modera-
das de vinho tinto, uma vez que contém resvera-
trol, um composto que pode ajudar a retardar o
processo de envelhecimento e prevenir doengas
cardiacas.

Além disso, a ingestao de dlcool em geral e
com moderag¢io, pode proteger contra diabetes,
perda de meméria relacionada ao envelhecimen-
to e doencas cardiacas.

Observe que a American Heart Association
(Associagao Americana de Cora¢io) nao acon-
selha ninguém a comegar a beber apenas para
obter beneficios para o coracio.
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