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Benelicios a saude

Alimentos contém compostos importantes para prevencao de doengas como cancer

egetais como repolho, bré-
VCnIis, couve, couve-flor,

couve de bruxelas e nabo
pertencem a familia das crucife-
ras e sdo botanicamente conhe-
cidos como sendo da espécie
das Brassicas. Até hd pouco tem-
Po, 0 que se sabia sobre tais ve-
getais era que, além de conte-
rem vitaminas e minerais em
abundancia, eram também boas
fontes de fibras dietéticas. Entre-
tanto, estudos recentes tém mos-
trado que esses vegetais contém
CO"IPOS[OS impnnames para a
prevencao de diversas doeng:

incluindo o céncer. Um deles é

o sulforafano, que consegue eli-

minar certas substancias quimi-
I las,

éo mdol 3- Larblnol substancia
de nome complicado que nin-
guém precisa decorar, mas deve
saber que diminui o estrogeno
na circulagio sanguinea.

A couve, couve-flor e couve de
bruxelas sao excelentes fontes

Zineb BenchekchoulErmbrags

A . Ny e .
de vegetais como o repolho e queda no risco de cancer

las mamdrias. Mas, segundo os
pesquisadores, se entre essas cé-
lula: ir uma alterada, o estro-
génio vai ajudar na formagao de
um tumor. Assim, o horménio
ndo causa o cancer em si, mas
estimula o seu crescimento.

Portanto, o excesso de estroge-
nio pode ser prejudicial ao seu
organismo e € por isso que o in-
carbinol presente nas cru-
importante, pois o elimi-
na através do intestino, manten-
do o nivel sanguineo normal.

ESTUDOS
Nos tltimos anos, diversos estu-
dos revelaram que o indice de in-
cidéncia de cancer de mama,
titero, prostata, célon, pulmao,
esofago, laringe e bexiga entre
pessoas que consomem grandes
quantidades de brécolis, repo-
lho, couve, etc., € significativa-
mente reduzido.

Verhoeven et al. revisaram 87
estudos controlados, demons-

consumo de vegetais cruciferos
e o risco de cancer. Os estudos
ue o de

repolho, brécolis, couve-flor e
couve de bruxelas reduziu o ris-
co de cincer em 70, 56, 67 e

Em outro estudo, cientistas do
Instituto de Pesquisa Hormonal
em Nova York, nos Estados Uni-
dos, forneceram 350g de repo-
lho/dia a um grupo de mulhe-
res. No final de um meés, obser-
vou-se decréscimo significante
da quantidade de horménio es-
trogénio no sangue. Segundo os
cientistas, a eliminagao do exces-
so de estrogénio em mulheres

Pesquisas na Universidade de
Mlinois, nos Estados Unidos,
Iministragao
de 76 g de brécolis/dia, durante
um més, diminuiu em 45% as cé-
em ratas com

Analisando todas essas pesqui-
sa, pode-se observar que os da-
dos sao animadores e provam

de vi C e bet entre coi

que € o precursor da vitamina A.

Uma xicara de couve, por exem-

plo, contém o dobro das necessi- CRUCIFEROS _ |

dades desses nutrientes, 5 mg de \ . .

vitamina E, 30 ug de folato, 135 Como prepard-los e quanto devemos consumir?

mg de cilcio, 2 mg de ferro e 450 29%, respectivamente.

mg de potéssio. Também forne- 0 melhor modo de consumir o suas folhas se api tenras que consiste em

ce mais de | g de fibra com ape- | repolhoeacouveénaformacrua e verdes com as flores bem mergulhar o vegetal em agua

nas 50 calorias, 0 que torna a ou levemente cozida, porque o brancas. Com relagdo a couve de fervente e retira-lo rapidamente.

couve um alimento altamente | calor, além de destruir boa parte bruxelas, escolha sempre as locé pode também cozinhd-lo no

nutritivo, muito recomendado das vitaminas presentes nesses pequenas verdes e brilhantes, com vapor. Por enquanto, dados

para quem se preocupa com o alimentos, elimina também os folhas bem fechadas. As ndo tdo cientificos sobre a quantidade ideal

peso. Além disso, a couve con- compostos com acdo frescas tém manchas amarelas, do consumo de crucfferas para

tém mais ferro e cdlcio que qual- | anticancerigena. Se optar, dé desagradével cheiro de enxofre e prevencdo de doencas ndo foram

quer outra verdura e o seu alto preferéncia ao cozimento a vapor. sabor amargo. Elas podem ser estabelecidos. Mas vocé pode,

teor de vitamina C aumenta a ca- Quanto a couve-flor, sabe-se que cozidas em agua fervente ou no desde ja, incluir no seu cardapio a

pacidade de absorgao desses mi- crua possui mais folato do que vapor. Cozinhar demais destr6i ingestdo de uma xicara de chd,

nerais pelo organismo. cozida, sendo que 80°% da vitamina  parte das vitaminas e dos duas vezes ao dia, de brécolis, previne o cancer de mama.
No caso da couve de bruxelas, B séo perdidas no Para ativos, além de dar ao repolho, couve, couve-fior e couve

além de fornecer 130 mg de vita- reter o sabor e reduzir as perdas de vegetzlsaboramar;o Se for de bruxelas. Essa quantidade é

mina C por xicara do vegetal nutrientes e dos compostos ativos,  cozinhar no vapor, descubra a suficiente para bloquear as mostraram que

(mais que o dobro das recomen- cozinhe a couve-flor no vapor ou panela por alguns segundosacada  substancias cancerigenas. Além

dagoes dietéticas), fornece tam- ferva-a rapidamente. Cozida dois ou trés minutos paraimpedira  disso, € bom saber que o consumo

bém 20% ou mais das recomen- demais ela fica mole e libera formagdo de gases (além d lulas

dagoes de folato e vitamina A e quan brocolis, aqui) ndo é indicado, pois esses cincer de mama.

mais de 10% das idad: odor sabor amargo.  evite comprar aquele que esticom  vegetais possuem muito amido,

didrias de ferro e vitamina E. | E néo se esqueca: ao comprara as flores abrindo (sinal de que ja substancia que pode ser

Uma porgao, ou seja, uma xica- couve-flor, escolha a que estiver nin esté téo fresco). A melhor fermentada pelas bactérias do

ra de cha contém cerca de 40 ca- firme, S¢ fresca, i-lo é fazer um intestino, causando gases.

lorias.

Com relagio a couve-flor, po-
de-se dizer que € rica especial-
mente em vitamina C e folato.
Uma xicara contém mais do que
as recomendacoes de folato e
boas quantidades de potdssio e
vitamina B6. I também rica em
fibras e pobre em calorias, sen-
do que uma xicara fornece 25 ca-
lorias.

O brécolis € vegetal rico em vi-
tamina C, boa fonte de vitamina
A e de folato, apresentando tam-
bém quantidades significativas
de proteinas, cilcio, ferro e ou-
tros minerais. Uma xicara de bré-
colis cozido contém 40 calorias,
proporcionando quase o dobro

das recomendagoes dietéticas
de vitamina C e um ter¢o ou
mais das de vitamina A e de fola-
to; contém também 130 mg de
cdlcio, 1,2 mg de ferro, 5 g de
proteinas e 2,5 g de fibras.

COMPONENTES ATIVOS

As propriedades anticarcinogéni-
cas de vegetais, como o brécolis,
repolho, couve, etc. sdo atribuf-
das ao contetido relativamente
alto de glicosinolatos. Esses com-
postos ativos ficam estocados
nos vactiolos celulares dos vege-
tais cruciferos. Uma enzima (mi-
rosinase) encontrada na célula

dessas plantas faz com que os gli-
cosinolatos transformem-se em
sulforafano e indol-3-carbinol,
substancias que estio sendo es-
tudadas pelos cientistas por
apresentar propriedades antican-
cerigenas.
0 sul

P’ 1

las

mais uma vez que fazer uso de
uma dieta rica em vegetais pode
ser extremamente benéfico a
sua satide. 1 VArios es-

desse hormdnio ?)ara crescer. F
o caso, por exemplo, do cancer
de mama.

Mas se o é

tudos estio sendo conduzidos
para estabelecer as porgdes
ideais dos alimentos aqui cita-

um horménio essencial para a
mulher, _por que e |nlere\sdnle

tem a ida-
de de se ligar a uma enzima pro-
duzida no figado e, juntos, lim-
pam as substincias cancerige-
nas das células (radi livres,
substancias quimicas, etc.), im-
pedindo o cancer. Ja o in-
dol-3- carhmnl redu7 o estmge-
nio na circula im-

uma (co-
mo o indol-3-carbinol) que faz
com que seu teor diminua no
sangue? Sabe-se que o estrogé-
nio, além de coordenar a repro-
dugdo, mantém a densidade dos
0SS0s e pmtcge o CDI‘BQEIO de ata-
ques cardlacm Além disso, esse

pedindo o apamclmcmo de célu-

€ responsa-
das célu-

dos, vocé pode des-
de jd acrescentar tais vegetais a
sua dieta de forma mais frequen-
te.

Um forte abrago a todos e até o
nosso préximo encontro

Jocelem Mastrodi Salgado é
professora titular de nutricao -
LAN/Esalq/USP. Site: www. | ]oce
lemsalgadmeom.br E-mail: jo-

b
vel pela multiplicaga

p.br.



