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EsalQ Assunto: Respiracdo mais saudavel

Importancia alimentar

Respiracao mais saudavel

Peixes, legumes e frutas sao considerados alimentos protetores contra a asma

alimentagao sauddvel
A exerce papel importante

na manuten¢ao da nos-
sa satide, pois a partir da nos-
sa dieta recebemos energia su-
ficiente para realizarmos as
nossas atividades didrias. O de-
sequilibrio no organismo cau-
sado por uma alimentagao ina-
dequada pode vir a desenca-
dear diversos sintomas, desde
uma indisposi¢do até mesmo
o surgimento de muitas doen-
¢as como a obesidade, diabe-
tes, hipertensao e aterosclero-
se, doencas respiratérias den-
tre outras que podem ser mui-
to agressivas ao nosso Corpo.

Segundo a Organizagao Mun-
dial da Satide, as doengas res-
piratdrias estao entre as maio-
res causas de mortes no mun-
do, as quais podem ser classifi-
cadas como agudas e cronicas,
dependendo de sua gravidade.

Dentre as doengas respirat6-
rias cronicas, inclui-se a asma,
uma doenga na qual ocorre o
estreitamento e inflamacao
dos bronquiolos, tornando o
processo de respira¢ao mais di-
ficil. Essa doencga pode ser ma-
nifestada desde a infancia até
mesmo na fase adulta e possui
como fatores de risco o fumo,
poluicao do ar, poeiras, dca-
ros, obesidade, hereditarieda-
de ou até mesmo a alergia a
certos alimentos. Além disso,
entre os sintomas mais co-
muns de pessoas que pos-
suem asma estdo a falta de ar
e a tosse seca.

Em estudos recentes foram
relacionados a prevaléncia de
asma com os habitos alimenta-
res, por meio de questiondrios
dos padroes alimentares. Des-
sa forma, foi constatado por
conta desses estudos que os
hdbitos alimentares ricos em
gorduras, aglicares e sal, bem
como maiores consumos de
carnes e embutidos, tiveram
maiores associagdes tanto na
prevaléncia como na incidén-
cia de asma.

Além disso, esse mesmo estu-
do pode demonstrar também
que os alimentos como peixes,
legumes e frutas sao considera-
dos alimentos protetores con-
tra a asma, isto porque esses
alimentos podem atuar como
anti-inflamatério e antioxidan-
te no organismo, por apresen-
tarem dcidos graxos insatura-
dos, vitaminas e minerais, os
quais sdo essenciais para um
desenvolvimento saudavel. En-
tretanto, um dos estudos de-
monstrou nao depender de fa-
tores hereditdrios para o apare-
cimento da asma entre os pa-
cientes avaliados.

Hé relatos também que os
problemas respiratérios po-

Jefferson Christofoletri/Embrapa

.

Os peixes estdo entre os alimentos que contém propriedades que auxiliam na protecdo contra a asma

dem ser desencadeados a par-
tir de consumo de determina-
dos alimentos, ou seja, pes-
soas com alergia a certos ali-
mentos podem vir a ter infla-
magoes nasais ou pulmonares,
as quais impedem a passagem
de ar, comegando uma crise as-
matica. Embora esses proble-
mas possam ser mais raros, os
alimentos que fortemente es-
tao associados as crises po-
dem ser os ovos, leite e os quei-
jos.

Outra evidéncia tem sido as-
sociada ao aparecimento de
problemas respiratérios em de-
corréncia da obesidade. No en-
tanto, nao se tem essa conclu-

Vitamina C presente na laranja é tida como agente
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sa0, mas estudos mostram que
o aumento da obesidade e da
asma ocorrem de forma simul-
tanea, muitas vezes relaciona-
da ao carddpio pobre em ali-
mentos promotores da satide,
como as frutas e legumes.

Além disso, pessoas obesas
estao mais predispostas a de-
sencadear processos inflamaté-
rios, como também podem ter
o aumento da dispnéia, apre-
sentando dificuldades na respi-
ragdo e, ainda, possuem gran-
des limitagoes na respiracao
quando na prética de exerci-
cios fisicos.

Alguns minerais e vitaminas
sao muito importantes para as

pessoas com asma, como, por
exemplo, o magnésio, que jd
foi relatado como um bronco-
dilatador, o qual atua no rela-
xamento dos musculos, contri-

buindo na melhor passagem
do ar, ou seja, ocorre diminui-
cao das crises de falta de ar,
sendo encontrado em alimen-
tos como o espinafre, feijao,
nozes e sementes. Jd a vitami-
na C tem sido reportada como
agente antioxidante que cola-
bora na melhora das inflama-
¢oes ocasionadas pela asma e,
consequentemente, pode con-
tribuir com a diminuigao das
crises, além de favorecer o for-
talecimento do sistema imuno-
l6gico. As frutas consideradas
fontes de vitamina C podem
ser as frutas citricas como a
acerola, laranja, limao, abaca-
xi, tangerina, entre muitas ou-
tras.

Muitas evidéncias tém de-
monstrado que a alimentagao
pode influenciar diretamente
nas vias respiratdrias, tanto na
preven¢ao como na redugao
de sintomas dessas doengas,
principalmente por apresentar
nutrientes essenciais para o
bom funcionamento do orga-
nismo que podem contribuir
também na melhora do siste-
ma imunolégico. Dessa forma,
frutas e verduras devem ser
consumidas sem restri¢oes.

Para as pessoas que jd se-
guem um tratamento da doen-
¢a, € necessdrio conciliar um
estilo de vida saudavel, evitan-
do poluigao, cigarros, além de
evitar o consumo de alimentos
industrializados, ricos em gor-
duras. A prdtica de exercicios
respiratérios e leves é impor-
tante, pois pode contribuir no
fortalecimento do corpo e do
sistema respiratério. E ndo se
esqueca de beber dgua, pois,
além de ser essencial, ajuda na
hidratagao do corpo e contri-
bui com a eliminagao das se-
cregoes dos pulmoes e bron-
quios, favorecendo uma me-
lhor passagem do ar.
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