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Beterraba

Possivel novo beneficio

Pesquisadores investigam possiveis efeitos anti-hiperglicémicos da Beta vulgaris L
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oje vamos falar sobre
H um tema jd recorrente

em nossas conversas,
a beterraba. Estudos indica-
ram uma possivel atividade
anti-hiperglicémica desta
raiz. Saiba mais sobre a be-
terraba e seus beneficios a
satide em nosso artigo!

A beterraba pertence a fa-
milia Chenopodiaceae, na
qual a parte comestivel é a
raiz tuberosa e, apesar de
nao possuir um elevado va-
lor comercial, ela é ampla-
mente consumida, seja cozi-
da, ralada ou em conserva.
Entre as espécies, podemos
citar a agucareira, forrageira
e horticola, a qual é conheci-
da como "de mesa" ou beter-
raba vermelha e é mais co-
mercializada e consumida
no pais.

A espécie Beta vulgaris L.,
ou beterraba vermelha, é co-
nhecida por possuir compos-
tos nitrogenados, que desem-
penham atividade antioxi-
dante natural, chamados de
betalainas, os quais sado clas-
sificados em betacianinas,
pigmento com caracteristi-
cas polares que conferem
cor vermelha-violeta a beter-
raba e correspondem a 75 a
95% dos pigmentos, e as be-
taxantinas, um corante ama-
relo-laranja também presen-
te na beterraba vermelha em
menor propor¢do que as be-
tacianinas.

Devido a isso, as betalainas
podem ser empregues como
corante natural em alimen-
tos, no entanto, deve-se le-
var em conta que elas sao es-
tdveis em pH 4 a 5, razoavel-
mente estaveis em pH 5 a 7
e instdveis em presenca de
luz e oxigénio, sendo afeta-
das também pela atividade
de dgua.

Além de suas propriedades
antioxidantes, que protegem
nosso organismo do envelhe-
cimento celular, alguns ti-
pos de canceres e doengas
inflamatérias, a beterraba
apresenta baixo valor caldri-
co, e também um rico con-
tetido significativo de nu-
trientes, tais como: carboi-
dratos, proteinas, além dos
minerais, cdlcio, ferro, mag-
nésio, fésforo, sédio e as vi-
taminas do complexo B, A
eC.

Sabe-se também da
acao vasodilatadora que
esta raiz possui, auxilian-

Além de suas propried:

do no controle da hiperten-
sdo, um dos principais fato-
res responsdveis pelas doen-
cas cardiovasculares, cujo
efeito se da pelos considera-
veis teores de nitrato, os
quais sao convertidos em ni-
trito no nosso organismo.
Além disso, o nitrato em
quantidade adequada pode
contribuir com o aumento
do oxigénio, melhorando a
tolerancia durante exerci-
cios fisicos.

De

ntre todos estes beneficios,
pesquisadores buscaram in-
vestigar os possiveis efeitos
anti-hiperglicémicos da Beta
vulgaris L. Os resultados in-
dicaram uma possivel ativi-
dade anti-hiperglicémica, de-
vido ao aumento da gli-
cose, que € rapi-
damente
conver-

um baixo valor calérico

tida em glicogénio, no plas-
ma, induzindo a secre¢ao do
horménio insulina produzi-
do pelo pancreas e responsa-
vel por manter os niveis nor-
mais da glicose sanguinea.

A pergunta que fica é: co-
mo uma fonte de extragao
de aglicar pode apresentar
atividade anti-hiperglicémi-
ca? Mais estudos devem ser
realizados a fim de com-

provar tal relagao. No en-

tanto, uma coisa ¢ cer-

ta, a beterraba deve
ser incluida em nos-
sa alimentagao,
na forma crua
ou cozida, pa-
ra aproveitar-
mos todos
0s seus com-
postos.
Além disso,
as folhas,
normal-
mente des-
cartadas,
sao fontes
de fibras, vi-
taminas e mi-
nerais e podem

RECEITAS SIMPLES

Como aproveitar 0 uso
de beterrabas

- Salada de beterrabas
Ingredientes:

2 ou 3 beterrabas
Azeite de oliva

Suco de limdo

Sal a gosto

Modo de Preparo:

Cozinhar as beterrabas,
descascar e cortar em rodelas.
A elas acrescentar uma
mistura do azeite, suco de
limdo e sal a gosto, deixando
repousar durante uns 15
minutos, Caso deseje,
acrescente cebola picadinha,
cominho e rodelas finas de
rabanete.

- Salada de beterrabas e
batatas

Ingredientes:

2 xicaras de cubinhos de
batatas cozidas frias

1 xicara de beterraba cozida
cortada em cubinhos

2 ovos cozidos ( duros)
picados

2 colheres de cebola picada
Salsa picada

Modo de Preparo:

Misturar os ingredientes e
adicionar o molho francés ou
maionese light. Servir em
folhas de alface.

Receita do molho francés:

s xicara de azeite

/2 ovo cozido

/s de colher de cha de agticar
11/2 colheres de cha de cebola
picada

/2 lata de puré de tomate

*/s de colher de cha de sal

11/2 colheres de cha de suco
de limdo

Modo de preparo do molho
francés:

Colocar todos os ingredientes
no liquidificador e

bater até ficar cremoso. Este
molho conserva bem na
geladeira desde que em vidro
tampado.

ser consumidas em sopas ou
caldos.

Um forte abrago a todos e
até o nosso proéximo encon-
tro
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