PLANO ALIMENTACAO ANTI-ENVELHECIMENTO (OI.I Dieta Anti-Ag‘ing) Texto e plano elaborados por Dr. Custddio César

Para qué viver mais se nao for para viver melhor? A dieta é uma das formas de alimentar a sua satide ao longo dos anos.

Algumas pessoas aparentam menos idade do que realmente possuem e o contrario também se passa. Acontece que uns envelhecem mais
rapidamente e outros de forma mais lenta. Mais importante que contar os anos desde o nascimento — idade cronologica — € debrugarmo-nos
sobre como o corpo reage ao meio ambiente - idade bioldgica. E nem sempre as duas coincidem. A verdadeira idade de uma pessoa nao esta
no niimero de anos vividos mas sim em como os seus 6rgaos os viveram e se comportaram dentro do seu patrimonio genético e perante situagoes
de stresse ambiental a que foram expostos. As doengas (hipertensao, cancro, AVC) tém mais a ver com idade bioldgica do que cronoldgica e a
prova disso é que se manifestam em diferentes idades nas diferentes pessoas. Depende muito da velocidade a que o nosso corpo envelhece. E
aqui que aquilo que comemos faz a diferencga - a dieta pode ser um travao ou um acelerador.

Dieta: um dos segredos da longevidade

Geneticamente estamos programados para viver até aos 120 anos. Ja o tempo bioldgico parece expirar, segundo especialistas, quando as células completam 5o ciclos. Em Portugal
completamos normalmente os 5o ciclos por volta dos 78 anos (esperanga média de vida). Mas em Okinawa, por exemplo, este ciclo atinge-se muitas vezes depois dos 100 anos.
O segredo do nicho super-centenario (pessoas com mais de 100 anos) desta ilha japonesa nao é, porém, viver mais. E viver melhor, apresentarem uma menor idade bioldgica.

Coragao.

Os centenarios de Okinawa apresentam artérias em boas condigoes, baixos niveis de colesterol e homocisteina - factores que diminuem o risco de doenga coronaria e mantém
as probabilidades de AVC relativamente baixas. Uma dieta rica em polifendis (cha verde), proteinas vegetais (leguminosas secas), acidos gordos essenciais (presentes nas algas
e peixes frescos que constam do Plano Anti-Aging) e folato (hortaligas) pode ser a responsavel por estes resultados. Estes japoneses mantém-se ainda dentro dos valores ideais
do IMC (fndice de Massa Corporal), provavelmente porque ingerem alimentos pouco caldricos: cumprem a maxima de comer sé até satisfazer 80% do apetite. Fazer refeigoes
que ajudem a controlar o peso (conforme dieta proposta) é fundamental no dia-a-dia. Perder peso em excesso pode ajudar por exemplo a restaurar alguma da elasticidade jovem
ao coracao - com o envelhecimento, as artérias e o coracao ficam mais rijos e o coragao relaxa com mais dificuldade entre as contrac¢oes e o enchimento.

Acrescente-se ainda ao Plano Anti-Aging os bons sabores da dieta mediterranica: azeite, dleos de frutos secos, sao boas fontes de gorduras mono e polinsaturadas saudaveis
para o coragao.

Se quer proteger o musculo da vida, ndo o mate lentamente com dlcool, tabaco, carnes vermelhas, agticar e produtos agucarados, sal, gordura saturada e hidrogenada e
preguica, ou seja, faga exercicio fisico didrio.



Cancro.

Comparado com os norte-americanos, revela um estudo, a populagao de Okinawa teria um risco menor em 80% de desenvolver cancro da mama, da prostata, ovarios e célon.
O que se explica com certeza também por um consumo adequado de calcio e vitamina D (atum, dourada, salmao). Sem esquecer a proteina da soja, rica em estrogénios vegetais
e uma alternativa natural a terapia de substituicao hormonal que ocorre geralmente na menopausa. O equilibrio hormonal natural é uma forma de prevengao de doengas e de
reverter o envelhecimento... também a nivel sexual.

De onde vem o sushi vem mais um estudo: cientistas japoneses propuseram-se a descobrir por que teriam uma taxa mais baixa de cancro do pulmao que outros paises como
Inglaterra e concluiram que a chave contra os fumadores estaria numa dieta rica em salmao e peixes ricos em acidos gordos.

Segundo Michael Roizen, presidente do Wellness Institute e especialista americano na area do anti-envelhecimento, comer quatro pecas de fruta por dia reduz a idade da pele
até 4 anos. Os habitantes de Okinawa comem, em média, 7 porgoes de frutos e legumes por dia. Alimentos fritos e gorduras saturadas somam 6 a 18 anos a idade real. Uma
boa desculpa para abastecer a fruteira la de casa. Frutos do bosque, agai, cerejas, morangos, magas, laranjas, peras, papaia, péssegos, manga, nunca sao demais. Sao ricos em
agua, carotenos, fibras, compostos alcalinizantes (combatem a acidez), varios minerais, enzimas digestivas, e em vitamina C que, para além da sua fungao antioxidante, promove
a formagao de colagénio, a substancia que da firmeza a pele, evitando e combatendo rugas e papos. Agua, de qualidade (filtrada, sem cloro e agentes quimicos), sempre, a
qualquer refeicao. Hidrata e rejuvenesce tanto a pele como um bom sono.

Do outro lado da balanga, aquilo que devemos evitar: alimentos com excesso de sal, cereais refinados, alimentos agucarados e com conservantes.

Cérebro.

Para o bom funcionamento das células cerebrais, preservar a memoria e a capacidade de aprendizagem, é essencial consumir com regularidade acidos gordos 6mega 3, presentes
também nas sementes de linhaga que pode misturar numa salada. O cérebro alimenta-se ainda de proteinas magras (peixes, soja, ovos), hidratos de carbono (frutos, leguminosas
secas e cereais integrais), de vitaminas e minerais, uma vez que estes contribuem para a comunicagdo entre os neurénios e a formagdo dos neurotransmissores. Faga uma nutrigao
inteligente, evitando ingerir alimentos com metais pesados e toxicos quimicos, sal e aglicar em excesso e mds gorduras.

Nao se esquega que o envelhecimento comega no cérebro e que entre as doencas associadas a idade estd a doenga de Alzheimer.



Anti-inflamagao: o pilar do rejuvenescimento

Eabaseda pirdmide anti-aging, aplica-se a todos os 6rgaos e resume todos os anteriores conselhos. Ou seja, uma dieta anti-inflamatdria assenta em peixes, tofu, soja fermentada
(tempeh, natto, miso), sementes, oleaginososas, temperos como o alho, gengibre e a planta curcuma, com uma grande variedade de frutas e vegetais e outros alimentos
desintoxicantes, alcalinizantes (como as hortaligas, os cogumelos e algas) e de baixo indice glicémico (como cereais integrais, ou seja, alimentos que ndo provocam picos de
insulina). E preciso cuidar das nossas células, proporcionar-lhes os 45 nutrientes essenciais (entre sais minerais, vitaminas, aminodacidos, acidos gordos essenciais distribuidos
pelo Plano Anti-aging), e retirar os elementos toxicos (aditivos alimentares, contaminantes dos solos, metais pesados e alimentos muito confeccionados — ex: carnes excessivamente
grelhadas, hidratos de carbono muito cozinhados, que no caso das batatas fritas, dao lugar a formagao de acrilamida — um composto fortemente inflamatério).

Nao se esquega: nds somos animais de habitos, pelo que provavelmente, necessitara de algum tempo para seguir este programa nutricional . Comece pelas mudangas mais
faceis de efectuar e quanto mais rapido comegar, mais rapidamente vai sentir beneficios no seu bem-estar, no seu corpo e na sua saude.
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SEGUNDA-FEIRA

-1copo de agua filtrada
- Um prato de flocos de

aveia integral, com leite de
soja e misturado comso g

de passas de uva.

-100 g de frutos
do bosque
-Um copo de suco
de Acai

-Uma posta de salmao
grelhado, temperado
com ervas aromaticas.
-Um prato de brécolos
cozidos ao vapor,
cenoura raladacrua,
alho e cebola. Temperar
com azeite, sumo de
limao e curcuma

-1chavena
de chd branco
-1/2 wrap cogumelos
frescos Go Natural

Salada Japonesa Go
Natura
Umaroma

femmmmmmmm—————

TERGCA-FEIRA

-Um copo de sumo de agai
uma taga de frutos
do bosque amoras,
framboesas e mirtilos
-Duas castanhas do Brasil

- Um didspiro
-Uma chavena
de cha verde

-Sopade Alho francés com
colher de C_Eé d(e curg;nma
e gengibre (em pd
. S;ﬁad% com temppeh
(80 g) grelhado com
cominhos, pepinoe
tomates crus. Temperar
com azeite, , sumo de

limao, cebola e salsa

-1chd verde ¢/ Frutos
do Bosque Go Natural
-Umataga de cerejas
-2nozes +15gde
pinhoes

Mori Maki Box
Go Natural
Umatacinha de
frutos do bosque
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QUARTA-FEIRA

-Um copo de sumo de
mirtilos ou de roma
- Omeleta com 2 ovos do
camPo (1gema)e
espinafres salteados e
rebentos de soja

-Uma tacinha frutos
secos Goji
- Duas nozes

- Sopa de Espinafres
- Feta Go Natural
- Fuzillicamaraoe
tomate Go Natural

-Uma chavena
de cha Rooibos
- Mini-salada Rucula
com tomate
GoNatural

Tofu grelhado com
cogumelos shitake
cozidos, ricula,
cenouraralada
e colher de sementes
de sésamo sobre o tofu.
Temperar com azeite
extra virgem, sumo
de limao, curcuma
e cebolinho Taca de
morangos biolégicos

PLANO ALIMENTACAO ANTI-ENVELHECIMENTO (ou Dieta Anti-Aging)

R s Ll T

QUINTA-FEIRA

-Uma chavena de
chaverde

-2 Nigiris de Salmao
o Natural
Umamaga

-60 g de peru
fatiado cozido
-Tacinha com Tiras
de cenoura
eaipo crus.

- Sushi Sashimi
- GoNatural
-Umatacinha
de morangos

-Um chavena de infusdo
de hortela-pimenta
-Um ovo cozido
-Uma pequena salada com
pepino, cenoura crua e
alface, temperada com
azeite e sumo de limao

Sopa Miso Go Natural
Salada de algas
(kombu, wakame e
fucus) e salmao fresco -
1lombinho), rabano
silvestre e gengibre

SEXTA-FEIRA

-1 copo de sumo de agai
Tacinha de frutos
do bosque
- Duas castanhas do Brasil 1
-Um copo de dgua filtrada !

-Uma chavena
de chaverde
-Uma papaia

2nozes e 6 avelas

-Sopa de brdcolos e
parmesao Go Natural
- Robalinho do mar
grelhado com legumes
verdes cozidos ao vapor
e temperados com azeite,
sumo de limao e gengibre

-Limonada Go Natural
- Omeleta com 2 ovos
do campo (156 gema)
e salada com amoras
erodelas de tomate

-Um iogurte natural
com sementes de
linhaga trituradas
e10 g de pinhdes

-Uma chavena
de cha verde

-Limonada Go Natural
- Omeleta com 2 ovos
do campo (156 gema)
e salada comamorase
rodelas de tomate

- Um batido de isolado
de proteina de soja, 2
nozes, g morangos,
pitada de canelae 4
cubos de gelo.

-Sopa de agriao e
abdbora, com colher
de curcuma e alho
-Sardinhas assadas (
a4 unidades médias?
-Salada mista de
alface, pepino e
tomate. Temperar
com azeite, vinagre de
cidra e coentros.

Uma chdvena
de cha verde
Umataga de frutos
do bosque
15 g de pinhoes

Salada Tataki de
Salmao Go Natural
Tacinhade
framboesas

1manga pequena
1colher de sopa de
sementes de sésamo
1chavena de cha
Rooibos

Sopade abobora
e améndoas
Go Natural

2 Temakis de fruta
Go Natural

-Um copo de suco
de Acai
-Mori Maki Go Natural
Tacinha de mirtilos

1chavena de chd verde
Umaroma
Duas castanhas
do Brasil

Sopa de espinafres
e feta Go Natural
Rigatoni Salmao

Fumado Go Natural

Pratinho de cerejas






