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ALIMENTOS QUE PROTEGEM DOS RAIOS ULTRAVIOLETA (UV) DO SOL

Com o verdo e as férias, vém também mais corridas ao ar livre e ao sol.
Suamos mais e inevitavelmente perdemos o efeito do protetor solar.

Neste contexto, existem alimentos que nos protegem dos raios UV sem
inibirem a formacao de vitamina D.

Nesta rotina de protecdo solar é fundamental o pequeno almogo. Esta
primeira refeicdo deve preparar e proteger dos raios UV.

Pode-se dizer que temos um "reldgio de pele"; Takahashi S. e a sua equipa,
descobriram uma enzima que repara a pele danificada pelos raios UV e tem um
ciclo diario de producdao que pode ser potenciado/aumentado comendo estes
alimentos no pequeno almogo:

1. Mirtilos

Ricos em poderosos antioxidantes que combatem os radicais livres que
danificam a pele devido a exposicao solar e ao stress. Sao também uma muito
boa fonte de vitamina C, a qual pode ajudar a prevenir as rugas resultantes de
um dia na praia.

Pequeno-almoco rapido: Iogurte + mirtilos
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2. Melancia

Os tomates sdao conhecidos por conter licopeno, o antioxidante responsavel
pela cor vermelha dos tomates, mas as melancias contém muito mais. O
licopeno absorve tanto a radiagao UVA como UVB.

Apos algumas semanas do consumo diario de meléncia, o licopeno pode atuar
como um protetor solar natural.

Pequeno-almogo rapido: Melancia com queijo cottage

3. Frutos de casca rija e sementes

As nozes, sementes de cdnhamo, sementes de chia e de linhaca contém &acidos
gordos essenciais como o dmega 3. O organismo ndo consegue sintetizar o
omega 3 pelo que é fundamental/essencial obté-lo através dos alimentos. Esta
gordura ajuda a manter a integridade da pele e é anti-inflamatéria, razéo pela
qual, ajuda a proteger dos efeitos do tempo passado ao sol.

O peixe e os ovos sdao também boas fontes desta gordura protetora da pele.

Pequeno almogo rapido: Ovo com mirtilos e sementes

4. Cenouras e folhas verdes

O organismo converte o beta-caroteno em vitamina A, que é vital para a salude
da pele. Uma meta-analise constatou que o beta-caroteno forneceu protegao
solar natural apds 10 semanas de suplementacao.

Em vez de suplementar pode-se comer uma variedade de alimentos ricos neste
nutriente, tais como, cenouras e verduras de folhas verdes (couve e
espinafres).

Para além disso, os verdes folhosos sao ricos em antioxidantes como a luteina
e a zeaxantina, os quais ajudam a proteger contra a formagao de rugas, 0s
danos solares e, até mesmo, o cancro da pele.

Pequenos almogos rapidos: smoothie de cenoura, espinafre, maca, laranja e
gengibre

Necessita de marcar um plano de treino?
Envie um email para exercicioesaude@gcp.pt.
Mais informacgoes em
https://gcp.pt/actividades-desportivas/sala-de-exercicio/

5. Cha verde

Os estudos animais tém
demonstrado que o consumo de cha
verde reduz os tumores induzidos
pela luz UV e os danos na pele
causados pela luz UVA em ratos e,
ainda, protege contra a diminuigao
do colagénio, a proteina que da a
pele a sua integridade e firmeza.

Pequeno almocgo rapido: inclua cha

verde

6. Couve-flor

Uma das regras da saude é ingerir hortofruticolas e que estes sejam o mais
coloridos possivel pois contém mais antioxidantes, mas a couve-flor é a
excegao a regra.

A couve-flor contém potentes antioxidantes que ajudam a combater o stress
oxidativo dos radicais livres, para além de ser um alimento naturalmente
protetor do sol, gracas ao aminoacido histidina o qual estimula a producao de
acido urocanico, que absorve a radiacao UV.

Pequeno almoco rapido: Ovos mexidos com couve-flor
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UMA CORRIDA PODE MUDAR O SEU DIA, VARIAS...A SUA VIDA!
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