CONSUMO

AS BRASSICA
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i CRUAS OU COZINH;

As Brassica spp. fazem parte da alimentacdo quotidiana em
todo o mundo, sendo utilizadas para diferentes fins, como
por exemplo, consumo directo, condimentos, entre outros.
As espécies deste género incluem as Brassicas oleracea que
abrangem a couve-galega, a couve-flor, os brécolos, o repo-
Iho, a couve de Bruxelas, a couve-roxa, a couve-rabano e a
couve portuguesa; as Brdssica rapa que incluem a couve chi-
nesa e o nabo; e as Brassica napus que englobam a colza e a
canola.

Segundo estudos epidemiolégicos, o consumo regular dos
horticolas, incluindo as Brdssica spp., estd associado posi-
tivamente a proteccdo contra doencas ndo transmissiveis,
nomeadamente, cancro, doencas cardiovasculares, doencas
neurodegenerativas e ainda com a diminuicao da incidéncia
dos factores de risco como a diabetes mellitus, a hipertensao
arterial e a dislipidemia. Esta correlacdo esta interligada com
os macronutrientes, sendo os mais fulcrais as fibras e os hidra-
tos de carbono, com os micronutrientes como as vitaminas e
minerais e ainda com os fitoquimicos como o acido ascorbico,
o B-caroteno, os compostos fendlicos, o e B-tocoferdis e glu-
cosinolatos. Estes fitoquimicos sao particularmente importan-
tes devido a sua capacidade antioxidante e anti-inflamatoria.
A presenca destes nutrientes é influenciada por diversos fac-
tores, como por exemplo, a variedade, as condi¢cdes de cres-
cimento, a época e maturidade na colheita e os diferentes
processos de preparacao, tratamento e armazenamento des-
tes horticolas. Neste contexto, a forma como se consome as
Brassica spp., cruas ou cozinhadas, pode ter implica¢cbes na
quantidade de nutrientes que efectivamente sdo consumi-
dos. Se por um lado, o consumo de horticolas crus mantém
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todos os compostos volateis, nomeadamente, as vitaminas e
os compostos fendlicos, por outro lado, o tratamento térmico
melhora a digestibilidade e torna os horticolas mais aceitaveis
para os consumidores. Além disso, estudos recentes sugerem
que o tratamento térmico leva a um aumento significativo da
capacidade antioxidante dos fitoquimicos, dado que a tem-
peratura causa a degradacao da parede celular e dos com-
partimentos celulares dos horticolas, originando assim novos
compostos com capacidade antioxidante. Desta forma, cozi-
nhar os horticolas antes do seu consumo maximiza as suas
propriedades benéficas. Porém, para além das vantagens no-
tdérias do tratamento térmico nas Brassicas spp., € também
importante dar aten¢do a quantidade de por¢des consumidas
no dia-a-dia destes horticolas, de forma a garantir o forneci-
mento de nutrientes adequado. Assim, de um modo geral,
os horticolas, no qual se encontram as Brassica spp., devem
contribuir diariamente com cerca de 23%, correspondendo a
3-5 porg¢oes didrias. ®
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