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EsalQ Assunto: Espinafre na berlinda

Espinafre
na berlinda

Fatores antinutricionais no espinafre impedem a absorcao de calcio, ferrg
e, ainda, estimulam o surgimento de calculos renais quando em excesso.

Como, entao, consumir a verdura e aproveitar o que ela tem de bom?
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ma pesquisa de 2001 da Escola

Superior de Agricultura Luiz de

Queiroz da Universidade de Sdo

Paulo (ESALQ/USP) colocou em
xeque os beneficios do espinafre para a satide.
Na ocasido, animais alimentados com a ver-
dura morreram antes do final do estudo, apre-
sentando disfun¢do renal e baixa absorcio de
ferro e cilcio - dois minerais abundantes nas
suas folhas verde-escuras. Umadas hipdteses
para os obitos seria 0 excesso de dois fatores
antinutricionais presentes no verdinho: os
acidos fitico e oxilico. A pesquisa também
concluiu que o alimento poderia apresentar
substincias toxicas ainda nio identificadas.
Com isso, permaneceram as seguintes duvi-
das: o0 espinafre é realmente indicado para o
consumo humano? E, em caso positivo, como
deve ser incorporado ao cardapio?

Ligacoes perigosas

O espinafre nio é o tnico alimento rico em
acido fitico, também conhecido por fitato.
Feijio, lentilha, castanhas e até tofu possuem
mais dcido fitico do que ele. O calcanhar de
aquiles da substincia é se ligar ao ferro nio
heme (aquele presente nos vegetais) e, com
isso, atrapathar sua absorcao pelo organismo,

Higienizacao express
Lave as folhas debaixo da tomeira. Depois, coloque o alimento de
molho, adictonande uma colher (sopa) de 3gua sanitaria para cada

litro de agua "Espere 15 minutos e enxague’, ensina a nutricionista
Beatriz Ulate, da Universidade Norte do Parana (Unepar)
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O fator acido oxalico

Mas sua tendéncia em se “agarrar” a outras
moléculas tem efeito positivo em algumas
situagoes. “Quando o dcido fitico se prende
aos minerais no intestino, evita a formagao de
radicais livres, tornando-se um antioxidante.
E ainda se liga a metais pesados (chumbo,
aluminio), evitando seu acumulo. Por fim,
aumenta a atividade de células assassinas na-
turais NK, inibindo os tumores”, fala Tamara
Mazaracki, nutréloga (RJ).

Um estudo publicado no European Journal
of Nutrition afirmou que individuos adeptos
da dieta do mediterrineo - que fornecia entre
1000 mg e 2.000 mg de acido fitico diarios -
apresentaram boa assimilagio de minerais.
Porém, a absor¢io e a ingestio de ferro po-
dem ser prejudicadas nas criangas abaixo de
dois anos. “Neste caso, € preciso reduzir o dci-
do fitico e aumentar a absorcio de ferro”, fala
Tamara, O mesmo vale para idosos.

O maior problema do espinafre ¢ o dcido
oxilico. Essa substincia ¢ conhecida por pre-
judicar a absor¢ao de cdlcio e apresenta-se
de forma concentrada nos fluidos corporais,
predispondo a calculos na vesicula e nos rins.
Um terceiro problema é a purina. Ela da uma
forga para o actimulo de dcido trico pelo cor-
po. provocando gotas e cdlculos renais.

® Usar vinagre ao cozinhar aumenta a
absorcao de minerais € compensa a acao

¥ dos acidos fitico e oxalico. Alie 0 espinafre a
uma proteina animal (carne, peixe, frango).
® O melhor espinafre a ser comprado na
feira € 0 organico. Apés leva-lo ao fogo,
dispense a agua do cozimento, pois todo o
aaido oxalico liberado estara nela. Também é
contraindicado reaquecer o espinafre que ja
foi cozido ou refogado. Isso porque ha perda
de nutrientes com o calor.

DICAS PARA ACERTAR NA HORA DO PREPARO

Para melhorar a absorcao de nutrientes do espinafre, “adicione 50 mg de vitamina C, que
neutraliza a carga de acido fitico: suco de limao vai bem. Para a sobremesa, escolha frutas
como goiaba, kiwi, laranja, morango ou abacaxi”, indica Tamara,

A medida certa do consumo

Mas ha boas noticias... Uma pesquisa de
2005 do Journal of Agricultural and Food
Chemistry mostrou que o cozimento de vege-
tais em agua diminuiu a quantidade de oxala-
to entre 30 e 87%. Com isso, o vildo fica neu-
tralizado. “Comer espinafre e beterraba todo
dia pode até ser problematico para quem tem
tendéncia a calculos renais, mas ingeri-los até
duas vezes por semana ndo vai causar pro-
blemas a pessoas saudidveis”, orienta Tamara.
A porgio indicada € 1 xicara (cha).

Apesar de seus nutrientes nao serem total-
mente aproveitados, ainda ¢ uma boa fonte
de vitaminas. “Tem 136 mg de calcio e 3,6 mg
de ferro (100 g de brocolis cozido tém 40 mg
de cilcio e 0.7 mg de ferro)”, diz a nutrdloga.

Vegetal amigo

As vitaminas A, K ¢ C nele presentes, o
potassio e a coenzima Q10 reforcam o sis-
tema imunologico. “Ele também ¢é rico em
omega-3, que diminui os riscos de doengas
cardiovasculares”, completa Beatriz, E ainda
fornece a zeaxantina e a luteina, que “previ-
nem a catarata e a degeneracio macular. Dai
ser indicado o consumo de alimentos ver-
de-escuros”, sugere a nutricionista Claudia
Gomes, da Universidade de Cuiaba (Unic).

® Conservar o espinafre na geladeira pode
ser umn problema, ja que a umidade favorece
seu apodrecimento, A saida é se certificar
de que as folhas estao bem secas antes de
guarda-las em recipientes fechados.

® No preparo de saladas ou suco verde,
substitua o espinafre cru pela couve-
-manteiga. Alem de possuir baixos

fatores antinutricionais, a absorgao de
ferro e calcio chega a 73%. Outros bons
substitutos sao a rucula e o agrido. m



