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Saiba mais

Os estudos também mostram que os
principios ativos do alho podem exer-
cer propriedades anticancerigenas. Al-
guns desses principios sao inibidores
das nitrosaminas, substancias téxicas
associadas ao cancer de estomago.

Alho

Prevencao de doencas

Vegetal tem sido usado por mais de quatro mil anos na medicina tradicional

is um tempero que tem fa-
E ma de ‘curador’, embora

seja mais conhecido por
seu odor impregnante: o alho.
O vegetal discretamente empre-
gado na cozinha tem sido usa-
do por mais de quatro mil anos
na medicina tradicional. E atri-
buida a ele a capacidade de in-
terferir numa série de doengas,
incluindo as cardiovasculares, o
céncer e as infecgoes.

0 alho pertence a familia das
lilidceas, a mesma da cebola, ce-
bolinha, alho-poré e a cebola
de cheiro. Existem pelo menos
oitenta e oito espécies de alho
em todo o mundo.

E reconhecido por médicos e
boténicos hd milhares de anos
por seus beneficios a satide do
homem. Um papiro egipcio da-
tado de 1550 a.C. apresenta
mais de oitocentas formulas te-
rapéuticas, das quais vinte e
duas sao remédios baseados no
alho. Naqueles tempos, esses
‘remédios’, chds, alimentos ou
pogoes eram receitados para
doengas que incluiam desde fra-
queza (corpo debilitado), dores
de cabega até tumores de gar-
ganta. HipGcrates, o pai da Me-
dicina, declarava que o alho era
excelente na cura de tumores e
eficiente diurético. Aristételes o
recomendava na cura da raiva.

Os romanos davam alho tanto
para os escravos quanto para os
soldados, pois acreditavam que

a forga dos |
Médicos indianos e chineses uti-
lizavam o alho na limpeza de fe-
ridas e no tratamento de dor de
cabega, febre, disenteria e céle-
ra. Hd relatos de que os fenicios
levavam o alho em suas viagens
marftimas como remédio para
vérios males. Os beneficios do
alho aparecem em textos do
poeta romano Virgilio e no livro
Histéria Naturalis, do pesquisa-
dor Plinio. No capitulo dedica-
do ao alho, ele cua de (umoreﬁ a
asma, Cco! ir le

ativo mais

Oc

de pelo menos cem compostos
que contém enxofre e que po-
dem estar envolvidos com a fun-
¢do terapéutica do alho.

A atividade biolégica de um ex-
trato de alho, portanto, depen-
de do modo de seu preparo. Co-
mo seus principios ativos sao
muito sensiveis ao calor, o ideal
¢ utilizar o alimento preparado
a temperatura ambiente, nas
formas cruas, 6leo em cdpsula
ou suco. O alho em pé, utiliza-
do em alguns estudos, pode ter
sua eficdcia comprometida pelo
fato de a secagem ser feita a
temperaturas proximas dos 50°
C. Um dos compostos mais im-
portantes do alho € 0 aminodci-
do cisteina, que se fixa em subs-
tancias como chumbo e mercu-

mental e mordidas de Ld(,hOn’U

Em 1858, dois grandes cientis-
tas relataram descobertas im-
portantes em relagao ao alho. O
microbiologista francés Louis
Pasteur descobriu seus poderes
bactericidas, enquanto o ale-
mao P. W. Semmler isolou nele
duas substancias capazes de
prevenir as doengas cardfacas.
Mais tarde, foi d rado

no, indo-os para fora do
Com isso, poupz

o flgado dessas toxinas. A argini-
na é outro aminodcido abun-
dante no alho. Estimula a secre-
¢ao do hormonio de crescimen-
to, fortalece o sistema imunol6-
gico e ajuda a remover a amo-
nia, subproduto téxico do meta-
bolismo das proteinas.

[¢] composto ativo mais estuda-
do no alho € a alici-

que o alho possui atividades an-
tivirais, antibacterianas e anti-
fingicas.

O bulbo de alho intacto con-
tém poucos componentes ati-
vos. Entretanto, o corte ou tritu-
ragao do bulbo desencadeia a
formagao de uma série de com-
ponentes que participam de
complexas reagoes quimicas. Es-
sas reagoes levam a formagao

na, poderoso agente antibacte-
riano. Ela é formada no alho da
seguinte forma: no bulbo intac-

quisadores, as vezes é dificil
mostrar a eficdcia do alho, por-
que, jd que seus compostos ati-
vos sao sensiveis ao calor, geral-
mente sao perdidos durante o
processamento do alimento. As-
sim, o contetido de alicina no
alho pode variar de uma a dez
vezes.

DOENCAS
Com relagao as doengas cardio-
vasculares, € sabido que os com-
postos ativos do alho impedem
que o colesterol se fixe nas pare-
des dos vasos sanguineos, dimi-
nuindo as chances de formagao
de placas ameaqadoras que aca-
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no alho ¢é a alicina, poderoso agente antibacteriano

ter pylori, que danifica a muco-
sa gastrica do estomago, facili-
tando o surgimento da tlcera e
do céncer. Os estudos envolven-
do animais e humanos mos-
tram que o alho exerce efeito be-
néfico sobre o metabolismo de
gorduras, redugao dos niveis
sanguineos dos triglicérides, do
colesterol ruim e aumento do
bom colesterol. Na maioria das
investigagoes € utilizado suco
de alho fresco ou o dleo essen-
cial.

Em um estudo do pesquisador
Augusti (1977), cinco pacientes
com idade média de 55 anos e
(‘olesleml lo(al entre 275 e 350
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Dicas para comer alho

Corte o alho em pedagos
pequenos e acrescente-0s a
comida. Dé preferéncia ao
alho cru, pois o calor destréi
seus principios ativos;

Nao exagere no consumo,
pois doses maiores podem
causar disturbios
gastrointestinais, além de
outros danos ao seu
organismo.

0 alho também tem sido usa-
do no combate a hipertensao
na China e no Japao, onde € re-
conhecido pelo 6rgao oficial
que controla alimentos e medi-
camentos. Muitos estudos tém
demonstrado o potencial anti-
hipertensivo do alho. Em um de-
les, realizado na China em 1986,
foi administrado éleo de alho
equivalente a 50 g de alho cru a
um grupo de setenta hiperten-
so0s. A redugdo da pressao san-
guinea ocorreu em 62% dos pa-
cientes.

Um estudo epidemiolégico
conduzido na China em 1982
dd suporte as propriedades anti-
carcinogénicas do alho. Dois
grandes grupos de pessoas da
provincia de Shandong foram
comparados. Aqueles que mora-
vam no distrito de Cangshan ti-
nham taxa de mortalidade me-
nor por cancer de estdomago
(trés a cada cem mil), enquanto
naqueles do distrito de Qixia a
taxa de mortalidade era treze ve-
zes maior (quarenta a cada cem
mil). A causa para essa diferen-
¢a foi atribuida ao consumo de
alho. Os re~1demes de Can-

bam blog 1do perig

te a circulagao do sangue. Além
disso, esses compostos podem
aumentar a elasticidade dos va-
sos e relaxar pequenos muscu-
los ao redor deles. O resultado é
que os vasos mais flexiveis resis-
tem melhor as agressoes, como
as da pressao alta. Nao bastas-
se, 0s composlos presenles no
alho tém a capacidade de dimi-
nuir as gorduras, em especial o
LDL, o colesterol ruim.

Os estudos também mostram
que os principios ativos do alho
podem exercer propriedades an-
ticancerfgenas. Alguns desses
principios sao inibidores das ni-

to existe um acido, sem

1as, substancias téxicas

odor, denominado alicina; esse
aminodcido, quando o alho é
cortado e/ou triturado, € conver-
tido em alicina (por uma er
ma denominada alinase). A alici-
na é que dd ao alho seu odor ca-

associadas ao cancer de estoma-

go, formadas pela jungao dos ni-

tritos e nitratos, encontrados

nos embutidos para dar cor e

conservd-los. Além disso, o alho

funuund como antibidtico, pms
1

Heli.

a bactéria H

racteristico. Segundo alguns pes-

mg/dl g por d

de sangue) ingeriram suco de
alho fresco por dois meses. A ta-
xa média de colesterol, que era
de 305 mg/dl antes do inicio do
tratamento, foi reduzida para
218 mg/dl ao final do estudo.
Contudo, quando a administra-

gshan cor regularmen-
te cerca de 20 g de alho por dia,
enquanto aqueles de Qixia s6
comiam raramente esse vegetal.

Um forte abrago a todos e até o
nosso préximo encontro

Tocal M. di Salead,

¢do do alho foi interrompida, os
niveis de colesterol se elevaram
gradualmente, atingindo os va-
lores iniciais dentro de dois me-
ses.

Em outro estudo de 1986, du-
zentos e setenta e quatro pacien-
tes com colesterol elevado inge-
riram 0,12 g de 6leo de alho por
dia (equivalente a 50 g de alho
cru) ao longo de um més. As ta-
xas de colesterol e triglicérides,
que no inicio do tratamento
eram de 260 e 273, decresceram
para valores de 225 e 193. Como
era esperado, as concentragoes
de HDL (colesterol bom) se ele-
varam apés o
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diarias de alho cru sdo suficientes
para obtenco de resultados
positivos, dizem os especialistas




