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legumes
e leguminosas
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ﬁzomer diariamente hortalicas, le
gumes e leguminosas frescas & da maior impor

tancia paral a saltde.

ﬁSais minerais para construir ere
parar 0 nosso organismo, vitaminas para nos
proteger de doencgas e regular o aproveitamen
to dos restantes nutrimentos, fibras e &agua
sdo as substl@ncias nutritivas que estes pro

dutos nos fornecem em maior guantidade.

Q;ouve galega e portuguesa, tronchu
da, broculos, grelos de couve, nabicas, agrides,
cenouras, -aipo, alface; espinafres, folhas de
beterraba e tomate sao, por exemplo, alimen
tos que nos dao grandes quantidades de cal

cio, ferro, vitamina C (um caldo verde prepa
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rado a moda do Minho, com couves apenas afer {

ventadas, fornece mais vitamina C que uma la |

ranja média) e caroteno, substancia que no

nosgso organismo se transforma em vitamina A.

A vitamina A & indispensdvel pa |
ra a visdo porque contribui para o trabalh6§
da retina. Nas criancas desempenha também um
papel importante no crescimento, contribuindo

para o desenvolvimento de pele e mucosas.

praodutos horticolas, pela suaf

riqueza em™Fibras, constituem um importante
regulador a niwveksdorintestino. Com efeito,as
fibras contribuem para a manutencao da flora
intestinal, a producdo local de certas vita
minas, regularizando o transito intestinal e
precavendo o organismo de doenc¢as como apen
dicites, diverticuloses, obstipacao ecancros

do intestino.

lém disso estimulam a producio
de bilis, opondo-se assim, & formacdo de pgf
dras na vesicula. Previnem, ainda, a aterogf
clerose uma vez que fazem baixar a taxa de co

lestrol sanguineo.



Qxertas hortalicas, nomeadamente,
a couve galega, tém ainda a vantagem de serem
fornecedores de proteinas e cdlcio, sendo dos
alimentos mais importantes na correcgao de

uma dieta pobre em produtos lacteos.

K}e um modo geral, os produtos hor
ticolas tal como os frutos, devenlsex'consumi
dos o mais frescos possivel, porque contém
substancias que entram em actividade logo
apds a colheita provocando envelhecimento,peg
da de temtura,e ¢onsequentemente de nutrimen
tos. Podem conservar-se algum tempo nas gave
tas do frigorffiee,°d° que nio impede, contu
do, que os seus constituintes se vao alteran
do.-

(Ds legumes de conserva sofrem a
benéfica acgio rapida do calor - embranqueci
mento - que leva a destruicdo das enzimas en
velhecedoras e dos germes patogénicos;;xn:iﬁ
80, se bem preparados e escolhidos, os produ
tos vegetais de conserva podem ser mais ricos
em vitaminas, sais minerais e outros nutri
mentos, que o0s seus equivalentes quando fres
cos.




?@o entanto, consumidos com fre
guéncia, podem ser prejudiciais ao nosso or
ganismo quer pelos conservantes que, por ve
zes, lhes sao adicionados gquer pela quantida

de de sal acrescentado.

referir produtos horticolas fres
cos e naturais &, pois, a maneira de forne-
cer ao organismo parte do que ele necessita
sem risco de lhes adicionarmos substancias es

tranhas.

{)s predutos. horticolas, com excep|
cdo de saladas tenras, devem ser consumidos
cozidos, pois em cru sao sempre um pouco irri
tantes para o intestino. O seu uso regulm:dgi
pende muito da tolerancia digestiva de cada
um. Algumas pessoas nao os toleram mesmo coO
zidos. Nesses casos devem ser ingeridos de

pois de batidos ou passados.

(ﬁuando consumidos crus, sao fre

guentemente veiculos de germes infecciosos ou

vermes, pois & comum serem adubados com excre

mentos ou regados com aguas contaminadas.
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[)evem pois, ser lavados cuidado

. Bamente em agua com soluto desinfectante de

 hipoclorito de sddio, que se obtem nas farma

cias ou nos Centros de Saldde. Esta lavagem evi
ta a transmissao de doencas infecciosas, mas
hdo impede que as saladas nos transmitam al
gumas parasitoses; por exemplo, no caso dos
dgrides a fasciola hepatica. Assim, sempre que
ndo hia a certeza de que estes provém de  zo
has nao contaminadas devem ser consumidos coO

zinhados.

)(%gardo consumidos cozidos, os pro
PORT(
dutos

ticolas gornam—se mais digeriveis e
FACULDADE DE CIENCIAS DA NUTRICAO E ALIMENTACAO ;
os seus nutrimentesopodem ser melhor aprovei

tados.

l\s perdas que sofrem durante a
preparacao culinaria (sobretudo vitaminas e
sais minerais) sdo devidas a temperatura e a
duracao da cozedura, ao contacto dos alimen
tos com o ar e a dissolucao das substancias

nutritivas na agua.

F%r isso, quando se cozinham, de

. vemos fazé-lo rapidamente e em pouca agua,

' aproveitando sempre a agua da cozedura.
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Piao se deve utilizar o bicarbona
to de sdodio para que os produtos horticolas
cozam mais depressa e preservem a cor. Isto
devido nao sd a destruigdo de parte das vita
minas, principalmente das sensiveis aos sais|
alcalinos como a vitamina C, mas também ao‘
facto de por este processo se introduzir um:
excesso de sodio na nossa alimentacao com os

inconvenientes ja conhecidos.

FElas razdoes apontadas €& fundamen

]

tal que os Eglqutgf{qog}icolas facam, ?iarig‘
mente' parte g F&(BLSDEI;D?DE@I%N%I%S%A glu‘?R%gA EI/;(L? EST];; c()) Sl
geridas pela Ro8&“d6E¥°ATiMentos. E também ne
cessario para o equilibrio alimentar variar
o mais possivel dentro deste grupo de alimen

tos.
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