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O VEGETAL
MULTIUSO

Na entrada,
na refeicdo
principal ou
até mesmo na
sobremesa,

a beterraba
mostra

toda a sua
exuberdncia.
Além de

dar cora
indmeros
pratos,
dentro do
corpo ela ndo
desaponta —
que o diga

0 coracao

por REGINA CELIA PEREIRA
design LETICIA RAPOSO
fotos BRUNO MARCAL

ue tal se refrescar, nesse calorao, com

uma taca de frozen a base de farinha

de beterraba? Pois saiba que 30 pes-

soas receberam o convite para de-
gustar a nova receita, bolada por cientistas
da Empresa de Pesquisa Agropecudria e Ex-
tensdo Rural de Santa Catarina (Epagri) e da
Universidade do Alto Vale do Rio do Peixe
(Uniarp). O sucesso foi absoluto — e nio s
pelo sabor. A turma se deleitou com doses
extras de fibras, potassio, magnésio e célcio.
Mas o destaque ficou por conta de antioxi-
dantes poderosos. Desse grupo, o nome que
sobressai € a betalaina, que inclusive confere
o tom peculiar do vegetal.

“No6s também criamos um cookie, e as
criangas que participaram da degustagdao
adoraram”, conta a quimica Bianca Schveit-
zer, da Epagri, e uma das autoras do trabalho
que avaliou os teores de nutrientes desses
preparos diferenciados. Os estudiosos catari-
nenses nao dispensaram nem mesmo folhas
e talos em novas experiéncias. Segundo o en-
genheiro agronomo Gentil Gabardo, profes-
sor da Uniarp, essas partes sao 6timas fontes
de vitaminas e sais minerais. Alids, as vezes
até levam a melhor em quantidade quando
comparadas a propria beterraba.

Panquecas e pdes enriquecidos com a
nutritiva farinha sdo os préximos itens a
sair do forno dos pesquisadores. Em outros
pontos do pais, o alimento também prota-
goniza novos estudos. A nutricionista Anna
Paula Oliveira Gomes, juntamente com as
professoras Patricia Borges Botelho, da Uni-
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versidade de Brasilia (UnB), e Caroline Da-
rio Capitani, da Universidade Estadual de
Campinas (Unicamp), apurou a atuagio de
folhagens e hastes da planta em prol dos va-
$Os sanguineos.

Para isso, elas ofereceram uma bebida
preparada com essas partes a um grupo de
individuos com colesterol e triglicérides alte-
rados ap0s uma refeicdo repleta de gordura
saturada — aquela que, em excesso, ameaca
0 coragdo. Os resultados indicam que a recei-
ta € capaz de minimizar a reducdo de HDL,
o chamado bom colesterol. Em outras pala-
vras, hé indicios de que ela contribua para o
equilibrio nas taxas da molécula gordurosa,
mecanismo que zela pela satde cardiaca.

Por tras desse feito estdo compostos flavo-
noides de nomes bem peculiares. “As folhas
e os talos de beterraba sdo ricos em vitexina-
-ramnoside”, exemplifica Anna Paula. Eles
conseguem a facanha de modular proteinas
envolvidas no transporte de colesterol, pro-
movendo uma espécie de faxina nas artérias.
Assim, elas tendem a ficar livres de processos
inflamatoérios e entupimentos.

Nao ha davidas de que o coragdo bate feliz
quando tem beterraba no prato. Um estudo
publicado no peridédico Hypertension com-
provou que seu suco ajuda a reduzir a pres-
sdo. O alimento melhora a funcgéo e a elasti-
cidade dos vasos — ai o sangue circula sem
aperto. Embora o efeito resulte do combo de
substancias presentes no vegetal, um ingre-
diente especial desperta a atencao da ciéncia
nesse quesito: o nitrato. ®
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Continuagao

RIQUEZA ATE O TALO

Cada parte da beterraba retine

compostos benéficos

As folhas s3o as responsaveis por
dar géas ao desenvolvimento do
vegetal, transformando energia
luminosa em carboidratos. -
Guardam boas doses de minerais
e de vitamina C, baita aliada da
nossa imunidade.

Além de sustentar as folhas, os
talos conduzem nutrientes para
a raiz. Ndo a toa concentram
fibras, vitaminas e substancias
como os carotenoides, festejados
principalmente pela protecdo
aos nossos olhos.

A raiz é o 6rgdo de reserva da
planta. Acumula actcares, que
sdo a fonte de energia utilizada
nos processos celulares.

Seu diferencial, porém, é a
coloracdo resultante de potentes
antioxidantes, as betalainas.
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Originaria das
regides de clima
temperado da
Europa e do norte
da Africa, a
beterraba (de nome
oficial Beta vulgaris)
é chamada
popularmente de
raiz tuberosa, uma
designacdo comum
a vegetais que
acumulam nutrientes
na raiz principal e
embaixo da terra.
Como servem de
estoque energético
para a planta, essas
hortalicas sdo muito
ricas. A ma noticia é
que, mesmo abaixo
do solo, ndo estao
livres de apresentar
residuos de
defensivos agricolas,
os indesejaveis
agrotoxicos.
Portanto, sempre
que der, priorize as
versdes organicas.

Continuagao

O tal nitrato presente nos talos, nas fo-
lhas e na propria beterraba tem o mérito
de apresentar alto poder vasodilatador. Em
outras palavras, ele é precursor de 6xido
nitrico, substancia que € velha conhecida
por relaxar as artérias. Portanto, favorece a
oxigenacdo de todo o organismo. De olho
nisso, ja da para imaginar que o consumo
da hortalica também agrade ao cérebro, né?
Um trabalho publicado na revista cientifica
Journals of Gerontology comprova a benes-
se. Pesquisadores deram uma bebida a base
da hortali¢a a um grupo de 25 voluntarios
com mais de 55 anos de idade antes da pra-
tica de exercicios. Ao final da experiéncia,
observou-se um impacto positivo na regiao
cerebral relacionada ao controle motor.

Outra evidéncia que cada vez ganha mais
forca é de que o nitrato contribui com a de-
manda de oxigénio para a musculatura. Dai
o posto de parceiro dos esportistas. Ha, inclu-
sive, comprovagdo de que aumente a capa-
cidade fisica. O nutricionista Murilo Dattilo,
da RG Nutri, na capital paulista, comenta
que, em situagdes especificas, caso de compe-
ticoes, ha indicacdo de suplemento de suco
de beterraba com concentracdo de nitrato
padronizada. Nao significa, veja bem, que
qualquer pessoa possa sair por ai consumin-
do esses produtos, ta? Vale ressaltar que a
cautela é restrita ao uso de suplementacao.
Nao ha contraindica¢do quando se trata do
alimento in natura.

Contetido acucarado

Sem paranoia: até diabéticos podem colocar
a beterraba no cardapio. “Ela ndo € proibi-
da”, afirma a nutricionista Maristela Stru-
faldi, da Sociedade Brasileira de Diabetes.
O teor de carboidrato é baixo e até pareci-
do com o de alimentos insuspeitos, caso do
chuchu. Isso sem falar na presenga das fi-
bras, substancias que asseguram uma respos-
ta glicémica gradual — assim, nao ha picos
de agticar no sangue. Maristela explica que
ha muita confusdo em torno da hortalica. “E
a versdo branca que serve de matéria-prima
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para a producdo de agtcar”, lembra. Af a co-
lorida acaba banida do prato injustamente.

O engenheiro agronomo Luis Felipe Villa-
ni Purquerio, do Instituto Agronémico de
Campinas (IAC), explica que existem dife-
rentes tipos de beterraba, mas que € somente
da branca que se extrai a sacarose. “Ela tende
a acumular mais agtcar”, ensina. No Brasil,
gragas a abundancia de cana-de-agticar, nao
usamos a hortalica para esse fim, mas em
paises como a Franga ela atende a boa parte
do mercado agucareiro. E quem deu impul-
so a essa industria foi ninguém menos que
Napoledo Bonaparte (1769-1821). O impera-
dor entregou pessoalmente uma medalha ao
cientista que criou a primeira fabrica.

Apesar do parentesco forte, a beterraba
esbranquicada perde feio para a vibrante
no quesito antioxidantes. “Essa capacidade
é menos expressiva devido a auséncia das
betalainas”, explica a bi6loga Ana Paula
Preczenhak, da Escola Superior de Agricul-
tura Luiz de Queiroz (Esalq) da Universida-
de de S3o Paulo, em Piracicaba. Muito mais
que colorir o vegetal e combater radicais
livres, as betalainas tém propriedades anti-
-inflamatérias e ja figuram em estudos pela
sua capacidade de proteger contra o cancer.

Nao se assuste se esse grupo de pigmen-
tos deixar sua marca no vaso sanitario.
“Eles podem passar quase intactos pelo tra-
to digestivo, interferindo com a cor das fe-
zes”, explica a nutricionista Norka Beatriz
Barrueto, professora da Universidade Esta-
dual Paulista (Unesp). A professora avisa
que o efeito tende a cessar ap6s 48 horas e
acredita que essa situa¢do nao sinaliza ane-
mia, como ja foi sugerido.

Por falar em deficiéncia de ferro, embora a
raiz ofereca o mineral, ele ndo € bem aprovei-
tado. “Para melhorar a absor¢ao, consuma
a hortalica junto de um alimento fonte de
vitamina C”, sugere a nutricionista Renata
Guirau, do Oba Hortifruti. Entdo, que tal um
suco de laranja com beterraba no proximo
café da manha? Abuse da criatividade e deixe
o resto por conta da super-hortalica. ®
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« SEM DESPERDICIO

Algumas dicas na cozinha colaboram para aproveitar ao mdximo a riqueza da beterraba

RAIZ

Cozinhar com casca, em
panela de presséo, é uma boa
pedida para evitar grandes
perdas, especialmente das
badaladas betalainas. Outra
0Opgao que preserva seus
nutrientes é consumir a
beterraba crua em saladas,
sanduiches e sucos.

Continuagao

FOLHAS

O macete é prestar

atencdo na hora da compra.
A folhagem deve ser
brilhante. As chamadas
folhas de beterraba baby
sdo 6timas cruas em saladas
e sucos. Mas, para total
absorcdo dos nutrientes,
vale refogé-las rapidamente.

TALOS

Aqui também observe
se o tom das hastes esta
bem vivo e capriche na
higienizacdo antes de
botar na panela. Da para
incluir em receitas de
omeletes, vinagretes,
sopas, quiches, farofas,
patés e até bolos.
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