Citricos: um grupo de respeito
5/17/2018 | SAUDE! E VITAI,/SAO PAULO | Clique aqui para visualizar a noticia no navegador

TRICOS
UM GRUPO D
RESPEITO

Perfumados, saborosos e, acima de tudo, nutritivos,
esses frutos despontam agora como protetores
do cérebro e verdadeiros amigos do peito
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a reparou na constituicao de uma fru-

ta citrica, como laranja e limao? Cada

gomo guarda intimeras bolsinhas re-

pletas de liquido e envolvidas por
membranas resistentes. Ao redor delas, um
entremeado branco e fibroso ajuda a dar
sustentacdo. E, por cima, hé a casca lustrosa
que armazena 6leos essenciais, 0s responsa-
veis pelo aroma inconfundivel. Em todos os
cantos dessa estrutura, reside uma por¢ao de
substancias benéficas. E ndo pense que fala-
mos s6 da vitamina C.

A familia dos citricos esbanja minerais
como o potéssio e o magnésio, oferece aci-
do folico e outras vitaminas do complexo B,
entrega fibras e, pra completar, fornece com-
postos badalados pela ciéncia, caso dos caro-
tenoides e dos flavonoides. Neste tltimo, in-
clusive, cabe destacar a classe das chamadas
flavononas e, dentro dela, a dupla hesperidi-
na e naringenina. Um combo e tanto.

Assim, fica facil entender por que cientis-
tas de varias partes do planeta decidiram se
reunir para falar s6 desses alimentos. O 1°
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Simp6sio Internacional de Compostos Bio-
ativos de Citrus e Beneficios a Satide ocorreu
em marco, na capital paulista, e colocou li-
mao, tangerina, lima e grapefruit na roda de
debates. Mas a laranja roubou a cena. Muito
querida em nosso pais, a fruta seria a res-
ponsavel por um terco do consumo diario
dos tais flavonoides pelos brasileiros.

Uma das novidades € que garantir essas
substancias, em especial as flavononas, nos
protegeria contra o declinio cognitivo. “No
simposio, foram citados estudos sobre a acao
delas no cérebro”, conta a farmacéutica-
-bioquimica Neuza Hassimotto, professora
da Faculdade de Ciéncias Farmacéuticas da
Universidade de Sdao Paulo (USP) e uma das
organizadoras do evento.

Aos sortudos que tém um pomar a dispo-
sicdo, o melhor é chupar o fruto direto do pé.
Para quem nao conta com a facilidade, vale
encher a fruteira com essas espécies. Além
dos deliciosos aromas que invadirao sua casa,
0 organismo saird ganhando. Para a cabeca,
as evidéncias sao de fato animadoras. ®
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TANGERINA

Estima-se que j4 era cultivada na Asia ha pelo
menos 3 mil anos. Mexerica, ponc3,
bergamota, murcote, enfim... Ndo importa o
apelido, todas elas sdo variedades de uma
espécie, a Citrus reticulada, que chegou
a Europa no século 19. Alias, o limio-rosa
também faz parte dessa familia, mas pertence
ao grupo dos azedos, ou melhor, dos que tém
suco mais acido. Quase todas as tangerinas
tém um tipo de casca que se desprende
facilmente de seus gomos — isso quando
comparadas as laranjas e aos limdes.

A excecdo é a murcote, que requer o auxilio
de uma faca para ser consumida. “S3o 6timas
opcoes para os lanches intermediarios”,
recomenda a nutricionista Renata Guirau, do
Oba Hortifruti, em Sao Paulo. “Na culinéria,
as cascas de tangerinas se prestam para o
preparo de tirinhas cristalizadas ou banhadas
com chocolate, assim como para decoracio”,

ensina Flora Spolidoro. S6 € preciso caprichar
na higienizacao, por favor!
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Um dos estudos mais recentes sobre a
funcdo dos citricos em prol da cuca foi
publicado no periédico cientifico British
Journal of Nutrition. Realizado com mais
de 13 mil japoneses adultos, ele mostra
que aqueles que ingerem esses frutos de
trés a cinco vezes por semana apresen-
tam menor risco de desenvolver demén-
cias. Segundo a epidemiologista e autora
do trabalho Shu Zhang, da Universidade
Tohoku, no Japdo, a ideia de investigar a
relagdo surgiu porque esse grupo de ali-
mentos é consumido em todo o mundo.

Mas a motivagdo vai além da populari-
dade, claro. “Pesquisas tém demonstrado
que os flavonoides dessas frutas tém ati-
vidade antioxidante e anti-inflamatéria”,
afirma. Mas com uma grande vantagem: as
tais moléculas conseguem a proeza de atra-
vessar a chamada barreira hematoencefa-
lica. Isso significa que conseguem chegar e
atuar diretamente no cérebro, inibindo da-
nos associados aos radicais livres, por exem-
plo. Turbinar a comunicagdo entre os neu-
ronios também esta em seu rol de atuacao.

Outra estudiosa do cérebro, a biogeront6-
loga Ivana Cruz, professora da Universidade
Federal de Santa Maria, no Rio Grande do
Sul, aponta que a hesperidina tem atraido
os holofotes nesse quesito. “Na tltima déca-
da, numerosos estudos avaliaram os efeitos
dela”, comenta. E ha evidéncias quentes de
que esse “citroflavonoide” colabore no blo-
queio das placas beta-amiloide, formagdes
que levam a destruicdo dos neuronios e ao
desenvolvimento do Alzheimer.

Ivana revela que mesmo os idosos tiram
proveito disso. Existem indicios de que a
hesperidina aperfeicoa a funcao cognitiva
e desacelera a derrocada da memoria. Nes-
sa mesma frente, estd a ja mencionada na-
ringenina. “Apesar de suas propriedades
serem menos estudadas, os achados até
agora descritos sugerem que também fa-
voreca o cérebro”, diz Ivana. Embora a du-
pla de substancias mereca muitos louros,
os citricos oferecem outros integrantes da

turma das flavononas dotados de poderes
antioxidantes. Por isso, vira e mexe sao
citados como facilitadores do fluxo san-
guineo e zeladores das artérias. Como se
sabe, quando o sangue circula sem enros-
cos, somam-se mais pontos em favor da
blindagem da massa cinzenta.

Em um trabalho publicado na Stroke, re-
vista cientifica da Associacdo Americana do
Coracgao, estudiosos analisaram o consumo
total de flavonoides e suas subclasses entre
69 622 mulheres durante um periodo de
14 anos. Constatou-se, entre outras coisas,
que as que consumiam mais flavononas
tinham menor risco de sofrer um aciden-
te vascular cerebral. Laranja e grapefruit
ocupavam o posto de preferidas das parti-
cipantes. Inclusive, aqui € bom mencionar
outra familia de compostos presentes nes-
sas espécies: a dos carotenoides. Sdo eles
que colorem a polpa e dao notas amarela-
das e avermelhadas a ambos os frutos.

Esse time de benfeitores também ¢é justa-
mente o que o peito deseja para bater feliz.
O mix interage com as nossas células, dispa-
rando uma cascata de eventos bioquimicos
que, no fim das contas, interferem no fun-
cionamento de genes envolvidos na resposta
inflamatéria. Esse processo todo acaba por
proteger o tapete celular que recobre o in-
terior das nossas artérias, o endotélio. Dessa
maneira, cai o risco de encrencas como hi-
pertensdo e acimulo de gorduras nos vasos.

E nao para por ai. Todos os citricos entre-
gam potassio, mineral aclamado por tam-
bém auxiliar no controle da pressao arterial.
Para completar, aquela parte branca que re-
cobre a polpa, tdo nitida nos gomos de me-
xerica, esté lotada de pectina, um tipinho fi-
broso capaz de regular as taxas de colesterol.

A familia das laranjas ndo concentra tan-
tos predicados assim, de graca. Esses vegetais
precisam se blindar de varia¢oes de clima, do
sol forte e até de certas pragas. Como conse-
quéncia, acabam produzindo essa penca de
elementos. O bacana é que a soma deles po-
tencializa os beneficios dos frutos. ®
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Apesar de tantas descobertas inéditas co-
locarem os citricos na lista de alimentos in-
dispensaveis ao organismd, ja no século 19
eles exibiam suas benesses. Remonta a essa
época a atuacdo da laranja no combate ao
escorbuto, doenca por trds de hemorragia
nas gengivas e potencialmente fatal. A boa
fama se deu gracas aos teores de vitamina C.

Também nao é de hoje que esse nutrien-
te, batizado oficialmente de acido ascorbico,
€ reconhecido por cooperar com a imuni-
dade. Parte desse mérito vem de seu efeito
antioxidante que, como explicamos, res-
guarda as células, incluindo as de defesa e os
anticorpos produzidos por algumas delas.

Alids, quando se almeja um sistema imu-
noldgico afiado, ha que se ressaltar o papel
da flora intestinal. Cada vez mais a ciéncia
salienta que € preciso cultivar uma comuni-
dade de bactérias do bem em nosso intesti-
no. Além de coibir o aparecimento de micro-
bios ligados a infec¢des, ha fortes indicios de
que aumentar esse contingente colabora no
combate a inflamacao pelo corpo.

Mas o que os citricos tém a ver com isso?
Em primeiro lugar, sdo grandes fontes de fi-
bras, que alimentam os micro-organismos
bonzinhos. E, mais uma vez, os fitoquimicos
participam do enredo. “As flavononas con-
tribuem para o equilibrio da microbiota”,
afirma a professora Neuza Hassimotto. Um
dos trabalhos realizados em seu laboratério
na USP mostra que o consumo rotineiro de
suco de laranja incita a multiplicacdo dessas
familias benéficas. Na pesquisa, foram usa-
das as variedades baia e cara-cara — esta ulti-
ma ainda nado € popular por aqui.

Dentro do copo

Por mais que ndo faltem razdes para que a
bebida feita do sumo dos citricos entre no
cotidiano, obviamente é preciso encaixa-la
em um contexto saudavel. Veja bem, na nu-
tricdo moderna nada é proibido. Ninguém
deve fugir da laranjada ou da limonada, mas,
como em tudo na vida, se nao souber dosar,
corre-se o risco de ver o ponteiro da balan-
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¢a ir para o alto e avante. Para ter ideia, o
preparo de 200 mililitros de suco de laranja
demanda, em média, trés unidades do fruto.
Imagine, portanto, que beber uma jarra s6
faz multiplicar as calorias.

O fato € que, inclusive por causa do cresci-
mento da obesidade, algumas tradicoes estao
se perdendo. Antes, o suquinho de laranja-
-lima era um dos primeiros itens a ser apre-
sentado aos bebés na fase de alimentacio
complementar. Hoje, muitos pediatras nao o
indicam. “Diferente do liquido, que é engo-
lido de forma passiva, a fruta sélida garante
experiéncias sensoriais”, defende a nutricio-
nista Priscila Maximino, do Instituto Pensi,
do Hospital Sabard, em Sao Paulo. Claro que
ha excecdes. “Quando a crianga esta doente
e se recusa a comer, a bebida pode ser uma
opgdo”, exemplifica Priscila.

Hé& ainda uma paranoia moderna que
atende pelo nome de frutose. O agtcar in-
trinseco dos vegetais tem sido acusado dos
piores crimes a saude. “Mas, quando consu-
mido em propor¢des normais, como num
suco de fruta natural, ele ndo traz proble-
mas”, afirma a nutricionista Renata Juliana
da Silva, pesquisadora da USP e professora do
Centro Universitario Senac, em Sao Paulo.

Sem neuras, quem gosta de espremer os
citricos s6 nao deve cometer o pecado de
coar e atirar no lixo algumas preciosidades.
“Observamos que residuos desprezados,
como 0s bagacos de laranjas e limdes, sdo
fonte de célcio, magnésio e contém ferro e
zinco”, diz a engenheira de alimentos Joyce
Siqueira Silva, que avaliou essa riqueza na
Universidade Estadual de Campinas, no in-
terior paulista. A cientista sugere, inclusive,
o uso de cascas no preparo de bolos.

Apostar na criatividade ajuda a introdu-
zir os frutos no menu — se fizer um rodizio
entre eles, melhor. Nao precisa passar o dia
descascando mexericas nem se render a mo-
dismos pouco apetitosos, como tomar agua
morna com limao e em jejum. Prazer e equi-
librio, assim como os citricos, sao ingredien-
tes indispensaveis da receita do bem-estar. @
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TORANJA

Na gringa, é a grapefruit — ou Citrus paradisi,
para os mais técnicos. Sua polpa de coloracdo
avermelhada denuncia os carotenoides,
especialmente o licopeno, poderoso
antioxidante que se sobressai como protetor da
préstata. Essa espécie, que, segundo relatos, é
originaria do Caribe, concentra certos
compostos fendlicos que lhe conferem um
amargor caracteristico. Contém, ainda,
algumas substancias que podem interferir na
acdo de remédios, ocasionando a chamada
interacdo medicamentosa. Ja foi constatado
que sua formulacéo atrapalha o efeito de
anticoagulantes, por exemplo. Na duvida, é
melhor consultar a bula e conversar com o
médico. Para quem esta livre de medicacdes, a
dica de Flora Spolidoro é usar em saladas de
folhas e queijos fortes, grelhada com mel ou um
pouco de acticar. Ops, mas pode adicionar
acucar? “Nenhum ingrediente faz mal”,
responde a nutricionista. Desde que nédo haja

excessos, fique claro.
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