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Resumo

  No âmbito da alimentação, muitas vezes, os chamados
macronutrientes como carboitratos, proteínas e
gorduras são mais lembrados e recebem mais atenção
que as pequenas partículas que também fazem parte
desse cenário.

  Um exemplo clássico de pequenos nutrientes dotados
de grandes poderes são os fitoquímicos,  nutrientes
específicos que podem ser encontrados em alimentos
de origem vegetal que ao serem ingeridos passam a agir
como poderosos antioxidantes naturais dentro do
organismo.

  Os compostos fitoquímicos estão presentes nos
alimentos com relação direta com sua coloração, por
isso ter uma alimentação variada é tão importânte.
Sabendo disso ainda disponibilizamos uma seleção de
receitas com alimentos ricos em fitoquímicos.

https://aguamineraltrezetilias.com.br/vida-saudavel/a-importancia-da-alimentacao-no-combate-ao-coronavirus/
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O que são
fitoquímicos?
  Os fitoquímicos são compostos químicos produzidos pelas
plantas, geralmente para ajudá-las a resistir a infecções por
fungos, bactérias e vírus de plantas, e também ao consumo
por insetos e outros animais
.
  No âmbito da alimentação humana os alimentos
fitoquímicos são cientificamente comprovados como
excelentes para a saúde. Esses alimentos são
principalmente lotados de antioxidantes, que são
responsáveis pela cor dos mesmos e por torná-los anti-
inflamatórios.

  Além disso, os alimentos fitoquímicos podem ajudar na
prevenção de problemas no coração, uma vez que suas
propriedades ajudam a controlar o nível de colesterol, bem
como a regular a pressão arterial. Ainda, podem promover o
fortalecimento da imunidade e a melhor regulação
hormonal do corpo.
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Compostos e
alimentos
fitoquímicos
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   Laranja e Amarelo: são ricos em betacaroteno,
antioxidante que fortalece o sistema imunológico e diminui
os riscos das doenças cardiovasculares, além disso é rico
em pró-vitamina A, essencial para melhorar a saúde dos
olhos. Fontes: cenoura, acerola, abóbora, melão, manga
tommy, mamão formosa, maracujá, pêssego.

  Vermelho: o licopeno é o pigmento responsável pela cor
vermelha, antioxidante que previne doenças do coração,
diversos tipos de câncer e retarda o envelhecimento das
células. Fontes: goiaba vermelha, melancia, tomate, pitanga,
mamão, pimentão vermelho, caqui.

  Os alimentos ricos em betacaroteno e licopeno podem ser
consumidos crus, cozidos, assados, em forma de sucos,
vitaminas ou saladas, entretanto, a absorção dessas
substâncias é otimizada quando o alimento está cozido ou
assado e é consumido com alguma fonte de gordura.



Verde: alimentos que apresentam clorofila, luteína e
zeaxantina, são encontrados em frutas e hortaliças verdes.
A clorofila fortalece os mecanismos de defesa, beneficiando
a saúde da pele e ocular. A luteína possui propriedades
antioxidantes, ajuda a prevenir o envelhecimento precoce
das células, fortalecer o sistema imune e possui ação detox.

  A zeaxantina está nos alimentos verdes escuros, essa
substância melhora o sistema circulatório, controla a
pressão arterial e ajuda a eliminar as toxinas do corpo.
Fontes: couve, salsa, espinafre, rúcula, acelga, brócolis,
ervilha, kiwi, alface. Os alimentos ricos em clorofila, luteína e
zeaxantina possuem maior absorção desses fitoquímicos
quando consumidos crus e junto de alguma fonte de
gordura. Experimente, por exemplo, adicionar azeite de
oliva extravirgem à salada de folhas verdes.

Azul e Roxo: a antocianina é o pigmento antioxidante
responsável pela coloração preta, vermelha, púrpura e
azulada de diversas frutas e vegetais. Auxilia na prevenção
de doenças cardiovasculares e câncer, e na redução do
colesterol. Fontes: repolho roxo, batata-roxa, berinjela, açaí,
ameixa, amora, cereja, figo, framboesa, uva, maçã,
morango. 

A antocianina é instável em temperaturas acima de 60°C,
por isso é indicado o consumo dos alimentos fontes crus
sempre que possível.
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Branco: apresenta o pigmento alicina, que atua auxiliando
no controle do colesterol, triglicérides e pressão sanguínea,
possui propriedades anti-inflamatórias, diminuindo assim as
infecções no organismo. Fontes: alho, cebola, cebolinha,
alho-poró. 

A alicina é produzida por uma reação química que ocorre
quando o alimento é cortado ou picado. De acordo com a
Sociedade Brasileira de Alimentação e Nutrição (SBAN), o
ideal é aguardar de cinco a dez minutos antes de ingerir o
alimento após ser amassado ou cortado, isso porque é
nesse período que ocorre um aumento na disponibilidade
da alicina, assim, você garante a maior quantidade possível
de alicina no alimento. 

07



Receitas
Suco antioxidante

1 xícara (chá) de melancia 
1 xícara (chá) de abacaxi
1 folha de couve 
1/2 copo (125ml) de água 

Bata todos os ingredientes no liquidificador e adicione
gelo a gosto. 
Beba em seguida. 

Oleaginosas: castanha de caju, castanha do pará,
amendoim, avelãs, amêndoas, nozes; 
Sementes: chia, girassol,soja, gergelim, abóbora, linhaça.
Se preferir, as sementes podem ser batidas com os
demais ingredientes do suco

Ingredientes: 

Modo de preparo: 
1.

2.

Como os fitoquímicos presentes nesse suco são melhores
absorvidos na presença de uma fonte de gordura, seria
interessante complementar esse lanche com alguma dessas
opções:
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Molho de tomate caseiro

10 tomates italianos maduros
1/2 xícara de chá de água
5 colheres de sopa de azeite
1 cebola picada
3 dentes de alho picados
Sal e pimenta-do-reino a gosto
1 colher de sopa de açúcar
Manjericão fresco a gosto 

Lave os tomates e corte-os ao meio 
Coloque os tomates cortados e a água no liquidificador, bata
até virar um suco, e reserve
Leve uma panela ao fogo médio, esquente o óleo, e frite a
cebola com uma pitada de sal até ela dourar
Adicione o alho e frite-o
Acrescente o suco de tomate, sal, pimenta, tampe a panela, e
deixe o líquido cozinhar por 20 minutos. Mexa periodicamente
Coloque o açúcar e misture
Desligue o fogo, adicione o manjericão e o molho está pronto. 

Ingredientes: 

Modo de preparo: 
1.
2.

3.

4.
5.

6.
7.

Fique à vontade para colocar outros temperos em seu molho de
tomate caseiro, dando preferência para temperos naturais.
Adicione mais fitoquímicos ao molho de tomate incluindo
espinafre, pimentão, cenoura, salsa e outros vegetais à seu gosto.
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