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Jovem e

saudavel

A falta de coldgeno € uma das principais

causas de envelhecimento e de muitos outros

uendo se fala em oo- problemas de satide. Saiba como manter as

ligeno, logo & feita taxas dessa proteina la em dma

A ASEOUACAG Qo4

elasticidade & a farmu-

la ideal para manter & pale jovem.

Masg rmuilo além da estetica, essa

protalna & importantissima. pois

mentém o organiamo trabakhandc

a todo o vapos, A deficidadoin aser-

rata dores arboulares, lendmies,

fraguesa muscubar @ de unhas e

cahelos, ragilidade desea, além do

aparecemenis de rugas e flacidesz”,

aponta & nutricionsta e fammacéu-

tice Leticia Craspo do Amarsl, de
Sao Paulo,

Ieso porque a substincia tem fun-
g0 estrutural & & o princspal come
ponente proteico de drgans como
peder, ossos, cartdagens, ligamentos
e lendies, "Ela reprasents carca da
30% de foda a protaina do crganis-
mo humano’, informa o médice G
rurgido Lucane Carrmsco dos San-
tom, de Hospital Santa Virgina (SP).

Por Dan iefa Grinbemas

Fabrica de juventude

Ciom o passar d0E SN0E, O COFPD
pas=a a sofrer slgumas privacies
da colageno. A falia dessa subs-
tincia sa torna notdvel gquarde o
homem enfra na fase da maturida-
da. Tambem & nessa etapa da vida
fue COMECAm & Sparecer as rugas,
pees a pele nBo tem mais a masma
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alesticidads. "4 partir dos 25 anos, a producic feila
pabo organssma ¢ reduzida a 1% a0 ano. E quands
atngimos o= 50, o N0SSs erganismo passa a produin
apenas 353", diz 0 madico cirurgiao. Mae mulheree, o
prablema se acentua na menopavsa, devido & diminui-
Ao do hoamdnio estrogéno,

Pesquisa feite pelo dermatologista Johannes Kihler,
da Universsdade Friednch Schiller, na Alemankha, ubili-
Fou uma tEcnica & laser para mede o dano causacds
pela axposcio da pele & e do sol, Kahler consadgun
oibter imagens oo coligena & lambém da elastna
cuja degenera;io tambem provoca o aurgimenio de
rugas & a perda progressiva de elasticidade da pele.
“(hg testas feitos com 18 voluntanos [7 mutheras g 11
homens], com wdades entre 31 2 B4 anos, apontaram
que o fater coldgenoielasting mostrow uma clara rela-
gan com & idade do pacsente, sendo que as mutheres
apreseniarm penda em wh Atmo ol mas capido e
o5 homena", conclul Lucians Camason.

No prato: colageno

Mosso corpo B capaz de produzir sasa prolena, po-
ram, & posshel axtrair & substincia dos alimentos, A
carne sermelta, o frango & o pele 530 boas fones, as-
s G 88 vitaminas goe facilitam o aprovetamento
do componente, como & . E, belecaroieno & oa ming:
rais aakmio, sdicio, cobre e zinco| indica Leticia Creapo.

As vitaminas fazem o papel fundamental nesse pro-
casss, A presenca do dodo ciince samina C) & m-
partante pars a ativacio da ensma que ir catalisar o
processo de sinlese de colagens’, uslifice a nulrco-
nigte Prizcila 0§ Ciero, da capital paulista, J& & vitaming
E, preeeniz em dlaos vegatais s castanhas, & capaz de
impads a oxidacao, o que detanorasa a célula.

Entretants, os minerais rdo ficam para tras, nao.
Elns s@in msponsis. por manter as odlulas miegras,
cormo & o caso do selinm, encontrado em noees, alho,
tornale, milho, aves e frutoe do mar, “Ele pardcapa de
enzimaa antiosdantes, que presarddam o colageno por
maia tempo’, aponta & profisgicnal. b

As vitaminas, principalmente as do
+ tipo C 8 E, estimulam a produgéio
- | da substéncia pelo organismo

Colageno e gelatina
para esportistas

Figuns itens, am especial, 18m cada ez mes ime
portiingim na alimentagio dos esporiistas, o5 produ-
I die ariger animsl. O colageno & sncontrado em
abamdincia nesses ibans o & astencil para a manu-
tengio do Mnes muscular & de ama peld hrrs. Aog
25 anos, o organismo peses a prodazic menos des-
ea protaing: De scordo com doss astudos |aponases,
a ingestan didra de 10 grames de coldgeno hidro-
Imado hidrata a pale e colabora com a formagdo da
fibreblinto da ppiderme, camada interna da derma,

Jiw gelatna, moleda por miso da hidrélise {guebra
dis urma moléculs por dgua) parcial das profainas do
colagens, lomace duse necessidades impadanles
para o8 esportistas: hidratacio s energia [carkwosdra-
tal. A primaira porque o alimento contém bastanta
#iua, 8 A fegunda, garente disposicio para pratcar
aparcicios. Cuniosidadet bebar agua. apos o fraino
pode causar descondorios gasincos. A gelsting o
urna besa opcdio para prevens o incomodo.

Conlude, vale ressallar ue & posaival repor o G-
fagens por meic de alimeniaclo. Entrefanto, sena
mpossival adguwnmmos 8 quantidede ideal que noe-
50 OrgEanEsmo Necessita por meis da dela conwven-
cagpnal. Os estudos mtisais nortaiam, porém ndo fina-
fram a dmcussio. Amda precisamos r.-un'lpn:gndur
medhar & wabdidads de uss de coligens hidrabsada
que comprovam a afimacie relacionads & fermeea
de pale, Enquanto isgo, confinue biscando & man-
tand o equillbric na swa vida 8 na alimantacio. qua
& corpn; & sauda e & beleza agradacem! Até o méa
que vem. Beso saudieell

* Prizciin oe Arnios Cumagi- 2 adesdens 5ioa com espeisizasio
By Fresencdn o Exemicios o Saldce ng Doengy & oo Emeient
et pedn Faclicnge oy Madming o Lnfrersnnde de S5 P
{EMLSPT & nuinci o esporins B cireinnr & mosdiom e oonlicens
o WA o e D P St B e sl LS e @ i
(AT (RIS A0 ARETRNIT dh vida aluddee
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O silicao, que estd na avela, no cenlein @ nos ceneais
miegrals, lambdm enfra nessa lista, poss da forga, ni- "
gider & flexibiidade sos pascd. dentes, ligamentos, =
parede celuler @ mambranas, unhas & pele, Dutra bog : -
fonte & a gelatina, de preferéncia as que NAD possUSM k w
agicar, “Ela & composta por nove de dez aminoacidos Ry o
essenclals 30 organismo @ nio contdm gordura’, ensina

o mdico Girunglin,
Suplementos para o organismo
COuando a alimentagio néo fomece a quantidade ideal 7= |
da proteing, ou o indwiduo apresents carBnos dessa ' A gglgﬂm de pmfgﬂncj; BAM
substincia, antram em cena as cépsulas de coligena | | aeljear, & composta por nove de
om po, que 56 devem ser consumidas com a aulo- . das aminoacidos essenciais a0

zagio de um médico. *E precise medir a dose didra
necessdna para conseguir o elgile positive’, onenta
Priggila D Ciano.

Investigagan teite pelo MEDCIM — Insttuto da Pele
avaliou firmeza, elasticidade & hidratacio da pele como
conaaquéncie da ingestio de colagenc hadrodsado —
absonado pelo crganismo com mais facilidade, Foram
formadas rés grepos de 20 voluntdrias, com idades
enfre 35 & B0 anos. O pameino ingenu ume dose digria

| organismo & ndc contém gordura

e urna bebida enriguecida com B gramas de colégeno B . -""

hidrolisado; o segundo consumas 10 gramess; e o tercal- [ J: '

ro recebau amostras de placebo, i m\:"* ] 1 -
Resuftado apss B0 diss: as mulheres que toraram (R St 3=

5 g de colagens teeeren um aymento de 12% na hi- . Fique ligadol ‘o

dratagio, 4,2% na fimeza & B5% na clasticidads da | ’
pele. As que consumiram 10 g apresentaram auman:
1o che 17% pa hidralacao, 55% na firmeaza e 10%: na
alasticidade; 12 o tesceiro grupoe ndo teva altaracéo nem
melhoras, “Precisamos de vma dose digsa de 10 g de
colégano hidrofizado para repormos 85 perdas da subs-
téncia’, conclui Lugiang Cerrasto,

r LY
oy Fia
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Classificagao da proteina
[her acondds com & nulncionista Priscile D Ciem, ans-
tem trds fipos de colipends:

np.am:a nos tendies, na cartibgem Berosa, no

tecado: conjuntive frouss comum e no becide comprtive
dinso, semprg formards flves o faies, ou saja, esta
prasants s ossos, lendes o pake

TN < nccusdo por condrocitos (ol do tosido
cafiagnoen), aparece na cartlagem hadna o ma sasbon
& nio peoduz fees. Eatl peosenbe nos discos inliEne re-
b, como olhos & caritagem.

mmmwl as fibms reticulares, Estéo sm mis

cule liso, endoneuro g nas radbéous dos Grgbes hee
matopokticos (bago, noduos Infiicos, medul ossea
weirmalhal; arérss, figadn, Uteto & camadas musculims
dio inbastno,

A partir doa 25 anos, a
produgéo de coldgeno é
reduzida a 1% ao ano

Possiveis causas do envelhecimento
A perda do componente ocasiona em mosculos ac- Anotal

dos, pouca densidade & forca dos ossos, articulaghes &
bgamenios, e a carfilagem que ervolve as ariculaptes
fica mais fragil @ poresa, “A deficiancia estd também
aseocieda 4 diminuicso da espessuns do fio capilar, de-
sidratacio e perda de elasticidade da pele, culrminando
am facidez 8 no aparecimems de estrias, celuliles @
rugsas, alerta o madico do Hospaal Santa Veginia.

Mo esdanic, & falla de meinentes, em especial o silicio,
tambeém acelern o processoe de ervelhecimanto. “Alam
diagd, outia causs apontada pelos pesguisadores & o
desaguilibrio do mecaniamo de defosy antodante do
organamo Fetores come idade, exposicio 45 rada-
goes do sol, tabagiamo & acao excessiva dos radecs
livres aceleram o processo’, afirme Priscila D8 Giero.

Mas nem ludo esta perdido; & possivel refardar egse
processo natural, “Evite fumo, dhcool @ gordura satura-

Alguns hdbitoe melboren &
mrptsionam & producin de co-

fgena, Confial

= Evitet o consums eecesaig
de calt, doces B aGICRMEE, PO
ales sobrecamagam o organs-
mao e elevam of atanques i f-

bras de colagano.

* Beha mais gua ao longs do
dia & tome cha-varde {eob oran-
tagin mancional] pars garantir
mais anticxidantos @ prevenic
ataques dos radicals ivies s

fibras de coldgano.

= Inciua na diata evaia am flo-
coE, casfanhas, cereal inlegral,

da. Praticar exercicios Hsicos, reforgar a alimentacio frutas e legumes.
saudavel e devar uma wida régrada fambim coninbul = Comias profeinas peln menos
bastante’, ensing, & e V2SS par SemianiL

wrera ey bevidanaturaloom. br 185



Filés de truta com ervas
Ingrediantas

4 féas de ruta

4 colheras (sobramasal de alho-pord
2 coheres izobremesa) de manjercio
4 colhenas (cha) de Bzaite da

olive estmavirgem

4 polhenes isopa)l de salss picada

2 dentes de aho

Sal e noz-moescads A gosio

Prapars

Ko liquidifcador, beta o azede, & sal-
58, o alho-pord, & manercic, o alho
e o sal Aorescente dgua o sulicen-
1o para trassformar a mstersa em om
miolhe groaso. Pagse este creme nos
files, disinbugas em um refratdrio,
cubra com papal-aluminio e leve an
fomo mado por 3 meutos o add
que os filés eslejam dowados, Seda
£ s,

Rendimenta
& porghes

Forder Leticrs Crespo, nitrcyvivali @ fSemass
I (i Sy Pk

Filé de salmao grelhado
com gengibre

Ingredianbaa

2 filés da saimac

Um purhadn ce gengitne (raie) ek
Sal gvinhe branco seco o goste

Prenasm

Tempara os fikks com sal;, eerescanta
o gangibra & o vinho, Gralhs am cha-
pa bem quente, deixando selar bem
da wm lido e depos do oulro, Evibe
fiar virande muito pasd que of fids
rian se quebremn. Seva.

Rendimsanto
2 porgdas

Fotile-Prideka 01 Sien, nutricinniscs da
S Bk

" Prapam

Omelete light

Ingredientes

2 owon caipinas

1 golher {sopa) de-abobrinha
vende rafada

1 cothar (sopal de bedarraba ralada
1 wothar [aopel da cenoura ralads
Sal, cabola a satsinha & gosto

Bl s dlarss. Acregcents el cobola e
sakeriha & gosto @ bata mas um pouco,
Erm urna fngideira previamente aquecida
& civm been pouca agua, despals 8 ome-
lete, Cozinhe ligairamanta com tampss &
screscanta a abobrinha, o beleraba e 4
oo, Conlinue o cozrmento alé gue
poasa dobr a aimeleta, Sina quenta, |

Rendmenia
2 podchiag

Fonte: Lihithy Cremiio, ialnipnislhy 8 frecdu.
Eih o Sy P

logurte especial
Ingredentes

1 trn o femle:

1 copo de ogurta natural

1 caiva de gelalma de mMoranpos
1 lara de crema de leita

1 late da leste condensadn fight
1 caise de morangos
3 cobhares. [sopa) de agicar

Fraparn

Anueca o bevle, misiure o iogurie na-
twral, cubra & reserve, Aguarde aie
o dia asguinte. Corle s morangos
bam mitkdos, leve ao logo com o
aGEcar pwm pouso do pd da gelat-
na, deixe cozinhas até ficar uma ge
Imia. Reserve. Bata no ligudificedor
a gelating digsolwda com creme da
laife, leite condensado & o inguerle
reservado do dia amtence. Cologue
a3 geleia reservada @, pOF N, O W
gurle, Leve pard gelas pos aproxma:
carmenie 2 a3 horas. Sieea,

FRendamento
20 potinhoe de sobremesa

Frmbe; By Do Haseamh, nuimchoosts
ok Pt Santi Wi 1501



