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Assunto: Enfase as brassicas

F%ﬂia Brassicaceae

l'nfase as brassicas

Vegetais como couve, brécolis e couve-flor sdo ricos em vitaminas, fibras e minerais

ro

N ao ¢ de hoje que os la-
cos entre alimentacio e
satide t€m se tornado ca-
da vez mais forte. Desde a época
de Hipocrates esta relacao vital
jd era clara com a afirmacao des-
te filésofo grego: “Deixe que a ali-
mentacdo seja o seu remédio e o
remédio a sua alimentagio”. A
partir de entdo, fomos perceben-
do com o passar dos tempos que
o0 nosso futuro realmente estd in-
timamente ligado com aquilo
que ingerimos e como nos ali-
mentamos.

Entdo, pare agora para pensar
nas seguintes questoes: como vo-
cé estd se alimentando? Qual é o
seu consumo didrio de vegetais
e frutas? E de gorduras, doces e
frituras? Vocé sabe quais alimen-
tos devem ser inseridos na dieta
para tornd-la mais sauddavel?

A adogido de uma alimentacgio
sauddvel é a responsivel pela
protecao do nosso organismo
contra doengas cronicas e tam-
bém pelo aumento da qualidade
de vida. Para isso, é importante
que nossa alimentagdo seja rica
em frutas, cereais integrais, legu-
mes e verduras. Hoje daremos
mais enfoque para os vegetais e
dentre eles destacaremos os ve-
getais da familia Brassicaceae,
anteriormente denominados ve-
getais cruciferos.

Couve, brécolis, couve-flor,
couve de Bruxelas, agrido, raba-
nete, repolho, mostarda sao to-
dos exemplos destes vegetais
que além de muito ricos em vita-
minas, fibras e minerais presen-
tes nas inflorescéncias e nas fo-
lhas desses vegetais, também
$40 pouco caloricos e [ém ganha-
do atualmente elevado destaque
como alimentos fontes de com-
postos que auxiliam na preven-
¢ao de doengas, principalmente
0 cancer.

Contendo quan-
tidades sig-
nificati-
vas

de vitamina C e beta-caroteno, a
couve e a couve de Bruxelas sdo
uma dtima pedida para compor
a mesa durante as refeicoes.
importante também destacar
que a couve quando comparada
a qualquer outra verdura é a
mais rica em ferro e célcio, essen-
ciais para 0 bom funcionamento
do nosso organismo. Quanto a
couve de Bruxelas, esta contém
valores significativos de vitami-
na C, folato e vitamina E.
A couve-flor tam-
bém é uma ati-
ma hortali-
Ga para
vocé

Couve-flor possui teores elevados de vitamina A, C e B6, beta-caroteno, cdlcio, fosforo,proteinas e vitamina C

que busca uma melhora na qua-
lidade de vida, isto porque ela
possui teores elevados de vitami-
na A, C e B6, beta-caroteno, cdl-
cio, fasforo, proteinas e vitamina
C. Além de ser pouco caldrica e
com uma boa fonte de potidssio
e elevado teor de fibras.
Cultivado a cerca de dois mil
anos antes de Cristo, o repoalho
também pode ser incluido a me-
sa sem medo! Este vegetal é rico
em vitamina C e contém tam-
bém vitamina A, K, B1, B2, B6, fi-
bras, cdlcio, fosforo e enxofre.
Por fim temos os brécolis, con-
siderado desde a época do Impé-
rio Romano um valioso alimen-
to, cultivado hoje em virias re-
gioes do mundo. Este super-ali-
mento é composto por fibras, mi-
nerais (potdssio, ferro, zinco, cdl-
cio, sédio e zinco), vitaminas (A,
Bl1, B2, B6, C, K) além de assim
como o0s oulros vegetais cita-
dos ser pouco caldrico.

Como dito inicialmente nes-
te texto, as brassica, além de
possuirem uma otima qualida-
de nutricional, também tém
sido amplamente estudadas
como uma eficiente alternati-

va para a prevengio do cancer,
devido a presenga de compostos
denominados glicosinolatos.
Dentre todos estes vegetais, o
brécolis tem recebido maior des-
taque quanto a essa atividade.

Nas brassicas, os glicosinolatos
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estdo armarzenados dentro de
compartimentos celulares cha-
mados vactiolos e proximos a
eles podem encontrar uma enzi-
ma denominada mirosinase. Es-
ta enzima, quando entra em con-
tato com os glicosinolatos, reali-
za a conversao destes em com-
postos ativos (isotiocianatos e in-
dais).

Como podemos ver no pardgra-
fo anterior, para que estes vege-
tais tenham atividade anticarci-
nogénica € necessdria a realiza-
¢io da conversdo dos glicosinola-
tos em isotiocianatos pela enzi-
ma mirosinase. Desta forma, pa-
ra que a enzima se desloque do
local onde se encontra na planta
e entre em contato com os glico-
sinolatos, sdo necessdrios que
OCOTTAM Processos COmo a mas-
tigacao ou danos provocados
nos tecidos destes vegetais por
contuses durante a colheita,
manuseio e processamento me-
cinico.

Apesar dos mamiferos nao pos-
suirem a enzima mirosinase, to-
do o processo de conversao ocor-
e no nosso organismo, sendo a
microbiota bacteriana do trato
gastrointestinal a mediadora des-
se processo. Dessa forma, interfe-
réncias na microbiota, como por
exemplo o tratamento com anti-
bidtico, pode prejudicar a con-
versao e, muitas vezes, levar a eli-
minagdo destes compostos que

sao fundamentais para a manu-
tencio do organismo humano e
a promogdo a satide.

Dentre todos os isotiocianatos.
que sdo formados, o sulforafano
e o indol-3-carbinol ganham me-
recido destaque na prevencio
do cdncer, uma vez que sao ca-
pazes de inibir o desenvolvimen-
to do mesmo. Isso porque estes
compostos conseguem regular a
atividade de dois tipos de enzi-
mas diferentes: enzimas de fase 1
e enzimas de fase IT.

As enzimas de fase [ provocam
reagdes que tornam alguns com-
postos No nosso organismo alta-
mente reativos, podendo causar
danos ao nosso DNA e originan-
do assim potentes carcindgenos.
Jd as enzimas de fase Il entram
em agdo com a finalidade de
converter estes perigosos com-
postos em outros menos toxicos
e que serdo facilmente elimina-
dos pelo nosso organismo atra-
vés da urina.

Dessa forma, os isotiocianatos
vio agir impedindo que as enzi-
mas de fase [ exercam sua fun-
cao e aumentando a atividade
das enzimas de fase I1. O resulta-
do disso? Seu corpo mais protegi-
do contra compostos que po-
dem ser potencialmente canceri-
genos!

L se depois dessa leitura voceé fi-
car morrendo de vontade de co-
mer esses vegetais, siga em fren-
te! Assim como existe uma gran-
de variedade de brassica no co-
mércio, eles também podem ser
consumidos de diferentes for-
mas, tendo a op¢ao entre comeé-
los crus ou cozidos, Mas é funda-
mental lembrar que nao devem
ser cozidos por um periodo mui-
to longo, uma vez que esse pro-
cesso pode levar a degradagdo e
consequente perda dos parcei-
ros a nossa satide. Por isso, prefi-
ra ou ingeri-los crus, cozidos a
vapor ou colocados rapidamen-
te em dgua fervente.

Se vocé jd é um apreciador des-
tes vegetais, agora tem mais mo-
tivos para ndo deixa-los de fora
das refeicoes, consumindo pelo
menos uma xicara de chd duas
vezes ao dial E se vocé ainda nao
€ um desses, depois de saber to-
das as grandes vantagens que es-
tes aliados a saide podem te tra-
zer posso lhe garantir que é uma
6tima ideia inclui-los na sua ali-
mentacao.

Um forte abrago a todos, e até o
NOSsO Proxinioe encontro.
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