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Resumo

No ambito da alimentacao, muitas vezes, os chamados
macronutrientes como carboitratos, proteinas e
gorduras sao mais lembrados e recebem mais atencao
gue as pequenas particulas que também fazem parte
desse cenario.

Um exemplo classico de pequenos nutrientes dotados
de grandes poderes sao os fitoquimicos, nutrientes
especificos 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 fitoquimicos estao presentes nos
alimentos com relacao direta com sua coloracao, por
iSso ter uma alimentacao variada é tao importante.
Sabendo disso ainda disponibilizamos uma selecao de
receitas com alimentos ricos em fitoquimicos.


https://aguamineraltrezetilias.com.br/vida-saudavel/a-importancia-da-alimentacao-no-combate-ao-coronavirus/
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O que sao
fitoquimicos?

Os fitoquimicos sao compostos quimicos produzidos pelas
plantas, geralmente para ajuda-las a resistir a infeccdes por
fungos, bactérias e virus de plantas, e também ao consumo
por insetos e outros animais

No ambito da alimentacao humana os alimentos
fitoquimicos sdao cientificamente comprovados como
excelentes para a saude. Esses alimentos sao
principalmente lotados de antioxidantes, que sao
responsaveis pela cor dos mesmos e por torna-los anti-
inflamatorios.

Alem disso, os alimentos fitoquimicos podem ajudar na
prevencao de problemas no coracao, uma vez que suas
propriedades ajudam a controlar o nivel de colesterol, bem
como a regular a pressao arterial. Ainda, podem promover o
fortalecimento da imunidade e a melhor regulacao
hormonal do corpo.



Compostos e
alimentos
fitoquimicos

Sao ricos em betacaroteno,
antioxidante que fortalece o sistema imunoldgico e diminui
0S riscos das doencas cardiovasculares, alem disso é rico
em pro-vitamina A, essencial para melhorar a saude dos
olhos. Fontes: cenoura, acerola, abobora, meldao, manga
tommy, mamao formosa, maracuja, péssego.

Vermelho: o licopeno é o pigmento responsavel pela cor
vermelha, antioxidante que previne doencas do coracao,
diversos tipos de cancer e retarda o envelhecimento das
células. Fontes: goiaba vermelha, melancia, tomate, pitanga,
mamao, pimentao vermelho, caqui.

Os alimentos ricos em betacaroteno e licopeno podem ser
consumidos crus, cozidos, assados, em forma de sucos,
vitaminas ou saladas, entretanto, a absorcao dessas
substancias é otimizada quando o alimento esta cozido ou
assado e é consumido com alguma fonte de gordura.
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Verde: alimentos que apresentam clorofila, luteina e
zeaxantina, sao encontrados em frutas e hortalicas verdes.
A clorofila fortalece os mecanismos de defesa, beneficiando
a saude da pele e ocular. A luteina possui propriedades
antioxidantes, ajuda a prevenir o envelhecimento precoce
das celulas, fortalecer o sistema imune e possui acao detox.

A zeaxantina esta nos alimentos verdes escuros, essa
substancia melhora o sistema circulatorio, controla a
pressao arterial e ajuda a eliminar as toxinas do corpo.
Fontes: couve, salsa, espinafre, rucula, acelga, brocolis,
ervilha, kiwi, alface. Os alimentos ricos em clorofila, luteina e
zeaxantina possuem maior absorcdo desses fitoquimicos
gquando consumidos crus e junto de alguma fonte de
gordura. Experimente, por exemplo, adicionar azeite de
oliva extravirgem a salada de folhas verdes.

Azul e Roxo: a antocianina é o pigmento antioxidante
responsavel pela coloracao preta, vermelha, purpura e
azulada de diversas frutas e vegetais. Auxilia na prevencao
de doencas cardiovasculares e cancer, e na reducdo do
colesterol. Fontes: repolho roxo, batata-roxa, berinjela, acai,
ameixa, amora, cereja, figo, framboesa, uva, maca,
morango.

A antocianina é instavel em temperaturas acima de 60°C,
por isso é indicado o consumo dos alimentos fontes crus
sempre que possivel.




apresenta o pigmento alicina, que atua auxiliando
no controle do colesterol, triglicérides e pressao sanguinea,
possui propriedades anti-inflamatorias, diminuindo assim as
infeccbes no organismo. Fontes: alho, cebola, cebolinha,
alho-poro.

A alicina e produzida por uma reacao quimica que ocorre
guando o alimento é cortado ou picado. De acordo com a
Sociedade Brasileira de Alimentacao e Nutricao (SBAN), o
ideal € aguardar de cinco a dez minutos antes de ingerir o
alimento apos ser amassado ou cortado, isso porque é
nesse periodo que ocorre um aumento na disponibilidade
da alicina, assim, vocé garante a maior quantidade possivel
de alicina no alimento.
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Receitas

e Suco antioxidante

Ingredientes:
e 1 xicara (cha) de melancia
e 1 xicara (cha) de abacaxi
e 1 folha de couve
e 1/2 copo (125ml) de agua

\

\

\

\

Modo de preparo:
1.Bata todos os ingredientes no liquidificador e adicione
gelo a gosto.
2.Beba em seguida.

Como os fitoquimicos presentes nesse suco sao melhores
absorvidos na presenca de uma fonte de gordura, seria
interessante complementar esse lanche com alguma dessas
opcoes:
e Oleaginosas: castanha de caju, castanha do para,
amendoim, avelas, améndoas, nozes;
e Sementes: chia, girassol,soja, gergelim, abobora, linhaca.
Se preferir, as sementes podem ser batidas com os
demais ingredientes do suco
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e Molho de tomate caseiro

Ingredientes:
e 10 tomates italianos maduros
e 1/2 xicara de cha de agua
e 5 colheres de sopa de azeite
e ] cebola picada
e 3 dentes de alho picados
e Sal e pimenta-do-reino a gosto
e 1 colher de sopa de acucar
e Manjericao fresco a gosto

Modo de preparo:

1.Lave os tomates e corte-os ao meio

2.Cologue os tomates cortados e a agua no liquidificador, bata
até virar um suco, e reserve

3.Leve uma panela ao fogo médio, esquente o oleo, e frite a
cebola com uma pitada de sal até ela dourar

4.Adicione o alho e frite-o

5.Acrescente o suco de tomate, sal, pimenta, tampe a panela, e
deixe o liquido cozinhar por 20 minutos. Mexa periodicamente

6.Coloque o0 acucar e misture

7.Desligue o fogo, adicione o manjericao e o molho esta pronto.

Figue a vontade para colocar outros temperos em seu molho de
tomate caseiro, dando preferéncia para temperos naturais.
Adicione mais fitoquimicos ao molho de tomate incluindo
espinafre, pimentao, cenoura, salsa e outros vegetais a seu gosto.
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