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A curcumina é um composto bioativo encontrado na raiz da
planta de curcuma, também conhecida como acafrao-da-terra
gue é amplamente utilizada como tempero e corante alimentar. Ela
é responsavel pela cor amarelo-alaranjada caracteristica da
circuma e possui propriedades antioxidantes, anti-
inflamatdrias e anticancerigenas.

A curcumina tem sido utilizada na medicina tradicional indiana
(Ayurveda) ha séculos, sendo considerada um remédio natural
para diversos problemas de salde, como doencas inflamatdrias,
dores articulares, problemas digestivos e até mesmo como
auxiliar no tratamento de doencas como o cancer.

A curcumina tem varias acdes benéficas ao nosso corpo, dentre
elas podemos citar:

Acao antioxidante

A curcumina tem acao antioxidante, o que significa que ela pode
ajudar a proteger as células do corpo contra danos
causados por radicais livres. Os radicais livres sao moléculas
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instaveis que podem causar danos as células e contribuir para o
envelhecimento e para o desenvolvimento de varias doencas,
como doencas cardiacas, cancer e doencas neurodegenerativas.

A curcumina é capaz de neutralizar os radicais livres e, assim,
proteger as células contra o estresse oxidativo. Além disso, a
curcumina também pode estimular as enzimas antioxidantes
préprias do corpo, como a glutationa peroxidase e a superoxido
dismutase, que auxiliam na neutralizagao dos radicais livres

Acao anti-inflamatdria

A curcumina possui propriedades anti-inflamatérias devido a sua
capacidade de modular varias vias moleculares envolvidas na
resposta inflamatoéria.

Ela atua inibindo a producao de mediadores inflamatorios, como as
citocinas pré-inflamatodrias, e também pode reduzir a ativacdo de
células do sistema imunoldgico, como os macréfagos e linfocitos T.

Além disso, a curcumina também pode inibir a atividade das
enzimas COX-2 e LOX, que estao envolvidas na producao de
mediadores inflamatdrios. Em geral, a acao anti-inflamatéria da
curcumina é atribuida a sua capacidade de modular varias
proteinas e vias de sinalizacao envolvidas na inflamacao.

Apoio a saude do coracao e do cérebro

A curcumina pode ajudar a melhorar a salde do coracdo,
reduzindo o colesterol LDL (ruim), melhorando a funcao endotelial

e reduzindo a inflamacao do corpo, todos fatores de risco para
doencas cardiacas.

Estudos sugerem que a curcumina pode ter efeitos protetores
contra doencas neurodegenerativas, como o Alzheimer, devido as
suas propriedades antioxidantes e anti-inflamatérias.
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Controle do acucar no sangue

Um estudo publicado na revista Evidence-Based Complementary

and Alternative Medicine em 2018 avaliou os efeitos da curcumina

na glicemia em pacientes com diabetes tipo 2. Os resultados
mostraram que a curcumina reduziu significativamente os niveis de
acucar no sangue em comparagao com o grupo controle.

E importante notar que a curcumina n&o é facilmente absorvida
pelo organismo e sua eficacia pode ser aumentada quando
combinada com outros compostos, como a piperina, encontrada na
pimenta preta (do reino) e/ou com uma refeicao contendo gordura.

Afinal, quais alimentos contém
curcumina?

A curcumina pode ser encontrada em varios alimentos, geralmente
em raizes e sementes mais picantes. Veja abaixo alguns alimentos
gue contém curcumina:

e Clrcuma (a prépria especiaria)

e Curry em p6 (que geralmente contém clrcuma em sua
composicao)

e Gengibre

e Mostarda amarela

e Acafrao

e Sementes de mostarda

e Pimentao amarelo

e Tabuleiro de acafrao

e Raiz-forte picante

Conclusao

Neste artigo vocé ficou sabendo o que é curcumina, em quais
alimentos encontra-la e seus beneficios do consumo regular. Agora
qgue vocé ja sabe tudo sobre a curcumina, esta esperando o que
para inclui-la em suas refeicdes ainda hoje?
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IMPORTANTE:

As informac0es contidas neste artigo tém carater unicamente
informativo e nao podem e nem devem ser utilizadas como
substitutas ao diagnéstico médico ou mesmo substitutas ao
aconselhamento de um profissional da salde.
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