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Assunto: Valor nutritivo do espinafre

Estudo contesta valor nutritivo do espinafre

Acomida preferida do marinheiro Popeye gera controvérsia. Estudo americano diz que o espmafre aumenta os msculos; professora da Esalq discorda
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Popeye se alimentando de
espittefre para se tornar mais
forte? Pois-€, mas a informaggo
de quem come espinafre supera
qualquer obstdculo, estd sendo
contestada. Um estudo america-
no diz ter comprovado que o es-
pinafre pode ajudar a aumentar
os misculos. A tese, defendidanos
desenhos animados do marinhei-
ro Popeye, foi testada em labora-
t6rios por especialistas da Univer-
sidade de Rutgers, em Nova Jer-
sey, onde cientistas extrafram es-
terdides encontrados nas folhas da
verdura e avaliaram sua agiio quan-
do em contato com amostras de
tecido muscular humano.

Os cientistas perceberam
que o0s esterdides aumentaram
avelocidade do crescimento dos
miisculos em até 20%. Eles acre-
ditam que o esteréide age dire-
tamente sobre proteinas, trans-
formando-as em massa muscu-
lar. O estudo, publicado pela
New Scientist, repetiu os testes
com ratos e observou que o efei-
to foi 0 mesmo. Os pesquisado-
res afirmaram, no entanto, que
quem deseja contar com 2 aju-
da do espinafre para ficar mais
forte deve comer pelo menos um
quilo da verdura diarianente.
Estudos anteriores sugerem que
o espinafre pode ajudar as pes-
5025 Com excesso de peso a ema-
grecer, 20 diminuir a velocida-
de da digestdo de gordura e pro-
longar a sensagdo de saciedade,
Outras pesquisas também jd
mostraram que a verdura pode
aumentar a capacidade cerebral.
(Fonte: bbebrasil.com)

Mas a professora doutora
Jocelem Salgado. da Escola Su-
perior de Agriculura Luiz de
Queiroz (Esalq/USP) ¢ presiden-
te da Sociedade Brasileira de Ali-
mentos Funcionais (SBAF) con-
tradiz a informagdo e destaca os
maleficios do espinafre para a

p com do esp

Pesquisa da Esalq se

satde. “O espinafre é um dos
alimentos vegetais que mais con-
tém cilcio e ferro. Entretanto,
esses dois minerais 530 pouquis-
simos aproveitados pelo nosso
corpo, j4 que o alto teor de 4ci-
do oxilico no vegetal inibe a
absorgio e a boa utilizagdo des-
ses minerais”. Os estudos mos-
tram também que o 4cido oxd-
lico do espinafre pode interfe-
rir na absorggo do célcio pre-
sente em leites e seus derivados.

Esse fato sugere que o espi-
nafre em uma refei¢io pode re-
duzir a biodisponibilidade de
cdlcio de outras fontes que sdo
consumidas 20 mesmo tempo.
“Por isso, se no seu almogo vocé
comeu uma torta de queijo com
espinafre, tenha certeza que
grande parte do cdlcio do quei-
jo ndo foi utilizada pelo orga-
nismo”, disse a professora que
sustentou a defesa em 2004. Na
época, a dissertagio de mestra-
do orientada por Jocelem, inti-

tulado “Avaliagio quimica; pro- -

téica e biodisponibilidade de
cdlcio nas folhas de couve-man-
teiga, couve-flor e espinafre”
teve como objetivos verificar se
determinadas plantas podiam
ser utilizadas na dieta humana,
sem causarem prejuizos 2 satide
e 20 bem-estar do individuo.
Em artigo, a doutora ressal-
tou a pesquisa da Esalq, onde as
folhas estudadas foram adquiri-

das no comeércio local e a folha
de espinafre foi também adqui-
rida de outros dois locais: da
Fazendinha da Unimep e da hor-
ta do Departamento de Horticul-
tura da Esalq/USP. Em seguida
foram lavadas, secadas em estu-
fa e moidas. A partir dai, foram
acrescentadas nas dietas, avalia-
das duranteo ensaio experimen-
tal com duragio de 30 dias.
“Os ratos alimentados com
espinafre morreram na primei-
ra semana de experiéncia, de
disfungdo renal. Usamos plantas
sem agrotéxicos e as cozinha-
mos. O resultado se repetiu”,
disse Jocelem. “Ndo € s6 a pre-
senga de 4cido fitico e oxdlico
que preocupa. H4 outras subs-
tincias que podem ter causado
a morte dos animais e um epi-
s6dio de morte de virios recém-
nascidos alimentados com leite
e espinafre, em 1951, nos EUA.
Adoenga conhecida como doen-
¢a do branco do olho azul,
o branco dos olhos ficavd dessi
cor. foi encoberta e o desenho
continuou a ser exibido. Claro
que existe a suscetibilidade indi-
vidual, mas, diante do incerto, é
melhor substituir. E no caso, 2
melhor op¢io é a couve-mantei-
ga, onde encontramos a melhor
biodisponibilidade e retenco de
célcio nos ossos com 73% nos
animais que ingeriram a dieta
contendo a folha”, ressaltou.



