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A Fundacao Antonio Meneghetti

A Fundacao Antonio Meneghetti de
Pesquisa Cientifica, Humanista, Cultural e
Educacional foicriadaem 29 dejaneirode 2010,
pelo Professor Antonio Meneghetti, que teve,
emvida, aintencao de preservar o patrimonio

fisico e intelectual de sua obra. Ele definiu a

educacio, o incentivo a cultura e a pesquisa | fU\pAacio
ANTONIO MENEGHETTI
como prioridade de existéncia da Fundagao | Peseuisa Ciextirica Huvanista

CULTURAL EDUCACIONAL

Antonio Meneghetti.

Por esta razao, ainstituicao incentiva e promove esses trés pontos por
meio de Programas Culturais e Educacionais, Difusao da Ontopsicologia
e Centro Internacional de Arte e Cultura Humanista Recanto Maestro.

Todos os projetos apoiados e desenvolvidos pela Fundacao estao
fundamentados nos preceitos da ciéncia Ontopsicol6gica com os trabalhos
que enfocam a Cultura Humanista, a qual vé o homem como ser capaz
de realizar um desenvolvimento integral da prépria vida. Por isso, todos
os projetos, apesar de atuarem em diferentes areas, se complementam

e andam juntos para a formacao dos seus participantes, resultando na
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construcao de uma sociedade humanamente melhor. Desde 2015, os
projetos intensificam o apoio aos Objetivos de Desenvolvimento Sustentavel
(ODS), definidos pela Organizacao das Nacoes Unidas (ONU).

No anode 2018, a Fundacao Antonio Meneghetti tornou-se membro
em status consultivo junto ao ECOSOC (Conselho Economico e Social da
ONU), sendo a partir de entao apta a oferecer informacoes especializadas
sobretemasnos quais é competente,dentre outrastantas responsabilidades.

O apoio ao projeto“Sabores e saberes: conhecendo e valorizando as
frutas nativas do Rio Grande do Sul”, que resultou na elaboracao desta obra
literaria, vai ao encontro dos objetivos da Fundacao Antonio Meneghetti,
que englobam o estimulo continuo e inovador de criancgas, jovens e adultos,
a fim de desenvolverem-se nos diversos aspectos humanos para serem
protagonistas responsaveis dentro da sociedade.



Capitulo1
Introducao

O conhecimento e uso das plantas relacionam-se diretamente com a
diversidade cultural dos mais variados povos que compoem a humanidade.
Dentre os diferentes aspectos que formam a identidade cultural de um
povo, sem dividas a culinaria possui um destaque fundamental. Mais do
que sabores, os alimentos carregam memoérias, historias e afetos que se
perpetuam ao longo do tempo.

Neste sentido, conhecer e valorizar os alimentos nativos da nossa
regiao é um exercicio que deve serincentivado desde a infancia, pois é na
idade infantil que construimos os valores que irao nosacompanhar durante
toda a vida. E dentre as ferramentas pedagégicas, a literatura infanto-
juvenil consiste em um belo instrumento para auxiliar na construcao de
valores e conhecimentos, capaz de despertar sentimentos, proporcionar
experiéncias e a construcao de bons habitos.
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Nesta perspectiva, esta cartilha foi elaborada com o intuito de
divulgar a diversidade de frutas nativas do estado do Rio Grande do Sul
(RS) e incentivar o consumo e o aproveitamento da riqueza de sabores
das frutas nativas regionais. Além de receitas saborosas que podem ser
compartilhadas com toda a comunidade escolar, esta cartilha contém
informacoes sobre épocas de frutificagao, tamanho das arvores e potenciais
de uso de diversas espécies frutiferas nativas.

O estado do RS, assim como os demais estados do Brasil, apresenta
uma riqueza floristica tipica, e dentre essa diversidade vegetal, muitas
espécies possuem potencial alimenticio e medicinal, além de ornamental
e paisagistico. O potencial alimenticio é de grande importancia também
para a faunasilvestre. No entanto, apesar de abundante, a flora nativado
RS é pouco conhecida de fato pelos seus cidadaos. Quando analisamos
os alimentos que compoem nossa base alimentar, percebemos o quanto
nossa dieta é restrita. Segundo dados da FAO, apenas 15 espécies de plantas
sao responsaveis por mais de 90% da energia alimentar que a populacao
mundial obtém. Este fato revela que nao estamos aproveitando a riqueza
de sabores e os potenciais alimentares e medicinais da maior parte das

plantas que estao ao nosso redor.



E muito provavelmente, o reduzido aproveitamento de alimentos
nativos, a exemplo das frutas da nossa regiao, esta associado a falta
de conhecimento dos sabores e potenciais de uso culinario das frutas
nativas. Porém, nos ltimos anos tem-se observado um movimento de
busca por novos e auténticos sabores, motivado pelo desenvolvimento
daalta culindria, o que tem incentivado chefs a utilizarem cada vez mais
ingredientes da flora nativa, promovendo a valorizacao de alimentos
regionais.

Queridos leitores, desejamos que vocés desfrutem desta cartilha
repleta de sabores e saberes sobre as frutas nativas do Rio Grande do Sul.
Que a cada pagina vocés possam experimentar um conhecimento novo e
que suas vidas sejam repletas de sabores, assim como a diversidade das
frutas nativas do nosso Estado.



Capitulo 2
Principais frutiferas nativas da regiao Sul do Brasil

Neste capitulo, apresentaremos informacoes sobre as principais

espécies frutiferas nativas da regiao sul do Brasil, incluindo o Estado do RS:

Araca - Psidium cattleyanum Sabine

Butia - Butia spp.

Cerejeira-do-rio-grande - Eugenia involucrata DC.

Goiabeira-serrana - Acca sellowiana (O. Berg.) Burret

Guabiju - Myrcianthes pungens (0. Berg.) D. Legrand

Guabiroba - Campomanesia xanthocarpa O. Berg.

Jabuticaba - Myrciaria cauliflora (DC.) O. Berg.

Pitanga - Eugenia uniflora L.

Sete-capotes - Campomanesia guazumifolia (Cambess.) O. Berg.

Uvaia - Eugenia pyriformis Cambess.



2.1- ARACA

EstatipicafrutinhadoRioGrande
do Sul é rica em vitaminas, minerais,
fibras, carotenoides e compostos de
acao antioxidante como flavonoides,
taninos e saponinas, os quais auxiliam

na prevencao do envelhecimento

Fonte: Ricardo Bemfica Steffen

precoce e do cancer de pele. Ha dois
tipos de araca, o vermelho e o amarelo, ambos com polpa clara, aromatica
e muitas sementes.

Nome cientifico: Psidium cattleyanum Sabine.

Nomes populares: Araca, aracazeiro, araca-rosa, araga-amarelo, araca-
vermelho, araca-de-comer, aragd-comum, araga-de-coroa, araga-da-praia,
araca-do-campo.

Familia: Myrtaceae.
Origem: América do Sul, tipica da Mata Atlantica.

Sabor: Doce, suculento, levemente adstringente e acidulado.
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Porte da planta: As arvores sao de porte médio, medindo entre 3 e 10
metros de altura.

Epoca de maturacio dos frutos: Setembro a marco.

Potencial alimentar: Fonte de energia, vitaminas (vitamina C), minerais
(fésforo, calcio, magnésio, potassio), fibras e compostos antioxidantes.

Potencial medicinal dos frutos: As fibras presentes nos frutos auxiliam
no controle dos niveis de glicose do sangue e no combate a prisao de
ventre. A presenca de vitamina C contribui para elevar a imunidade do
organismo. Por ser fonte de carotenoides e diversos compostos de acao
antioxidante, previne doencas do coracao, o envelhecimento precoce e o
cancerde pele. A presenca de potassio contribui para o controle da pressao
arterial, por ser um mineral que auxilia na eliminacao do excesso de sédio
do organismo através da urina.

Potencial medicinal das folhas: O cha das folhas é indicado como
antidiarreico e anti-hemorragico (intestinos).

Formas de consumo: Os frutos podem ser consumidos in natura ou
cristalizados, podendo ser utilizados no preparo de diversas receitas de
sucos, doces, geleias, frutos cristalizados, bolos e sorvetes.
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2.2-BUTIA

O butia é uma das frutas nativas mais
populares no RS.No Brasil,ja foramidentificadas
dezoito espécies de palmeiras do género Butia |
procedentes da América do Sul. Os frutos |
caracteristicos apresentam polpa fibrosa e
podem ter diferentes tamanhos e coloragoes,
que variam do amarelo a tons de alaranjado e
avermelhado.

Nome cientifico: Butia spp.

Nomes populares: Butiazeiro, butia, butia-acu, butia-azedo, butia-branco,
butia-da-praia, butia-de-vinagre, butia-do-campo, butia-miado, butia-
roxo, coqueiro-azedo, guariroba-do-campo e macuma.

Familia: Arecaceae.
Origem: Nativa da América do Sul.

Sabor: Sabor azedo e doce.
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Porte da planta: As palmeiras do género Butia sao normalmente de porte
médio, mas a espécie Butia capitata pode atingir até 7 metros de altura.

Epoca de maturacio dos frutos: Novembro a abril.

Potencial alimentar: Fonte de vitaminas (A, B1, B2, B3 e C), fibras e minerais
(calcio, ferro e fésforo). As sementes também sao comestiveis, das quais

é possivel extrair 6leo.

Potencial medicinal dos frutos: Os frutos sao ricos em vitamina C e
outros compostos antioxidantes, contribuindo para o fortalecimento da
imunidade do organismo. Estudos constataram que o extrato da planta
apresenta substancias que auxiliam na reducao dos efeitos causados pela
doenca de Alzheimer (VINHOLES et al., 2018).

Potencial medicinal da planta: O cha das folhas e das cascas da arvore é
indicado para auxiliar no tratamento de diarreias e para regular as funcoes

intestinais.

Formas de consumo: Os frutos carnosos podem ser consumidos in natura
e no preparo de sucos, sendo muito apreciados para producao de geleias
e vinagre. Mas também podem conferir um sabor especial em bolos,
sorvetes, mousses, recheios para tortas e até mesmo brigadeiro de butia.
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2.3-CERE]JEIRA-DO-RIO-GRANDE

A cerejeira-do-rio-grande é uma
frutifera que encanta nao somente pela
beleza dos frutos, mas pelo peculiar sabor
agridoce que confere sabor especial a
pratos doces e salgados. Essa excelente
frutifera nativa nao deve ser confundida

com as cerejeiras europeia e japonesa, que

Fonte: Gerusa P, Kist Steffen

pertencem a familia das Rosaceas, nemcom
a cerejeira do norte do Brasil que é uma espécie madeireira.

Nome cientifico: Eugenia involucrata DC.

Nomes populares: Cerejeira-do-rio-grande, cerejeira, cerejeira-do-mato,
Ivai, Ibajai.

Familia: Myrtaceae.
Origem: Espécie endémica da Mata Atlantica.
Sabor: A polpa suculenta apresenta sabor agridoce.

Porte da planta: Planta arbdrea e perene que pode atingir altura proxima
a 15 metros.
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Epoca de maturacio dos frutos: Outubro a dezembro.

Potencial alimentar: Fonte de vitaminas, minerais, fibras dietéticas,
acido folico e compostos antioxidantes. Rica em vitamina C, flavonoides
e betacaroteno. Fonte de calcio, ferro, potassio, magnésio, fésforo, zinco,
manganés e cobre.

Potencial medicinal dos frutos: Acao antioxidante, digestiva, anti-
inflamatoéria, antialérgica, protecao do sistema gastrico e combate a
diarreias. Previne diabetes, estresse oxidativo, osteoporose, gota, colesterol
e hipertensao. Possui efeito calmante e atua na regulacao da pressao
arterial, o que auxilia na prevencao de problemas cardiacos e doencas
cardiovasculares.

Potencial medicinal das folhas: Possui acao gastroprotetora, antidiarreica,
digestiva, antioxidante e anti-inflamatoria.

Formas de consumo: Os frutos vermelhos e arroxeados quando bem
maduros possuem casca fina e brilhante, podendo ser consumidos in
natura e no preparo de sucos, doces, compotas e geleias.
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2.4-GOIABEIRA-SERRANA

Os frutos da goiabeira-serrana vém
se tornando cada vez mais conhecidos nos
altimos anos, através da descoberta dos
inadmeros beneficios que apresentam para
asatide humana. Ricosem fibras e de sabor
doce-acidulado, os frutos que mantém a

coloragao verde mesmo quando maduros
podem ser aproveitados de diferentes Fonte: Evandro Luiz Missio
formas, desde a preparacao de doces e geleias até mesmo como ingrediente
de espumantes e licores.

Nome cientifico: Acca sellowiana (O. Berg.)

Nomes populares: Feijoa, goiabeira do mato, guayabo, goiabeira-serrana,
goiaba-serrana, goiaba-crioula, goiaba-do-campo.

Familia: Myrtaceae.

Origem: Nativa do Sul do Brasil, da Argentina, do Uruguai e do Paraguai.
No Sul do Brasil, encontra-se adaptada a condig¢oes de clima frio, ocorrendo
com maior frequéncia em areas com altitudes superiores a 800 metros.
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Sabor: A polpa possuisabor doce-acidulado. A casca de coloragao verde nao
é comestivel in natura.

Porte da planta: As arvores apresentam crescimento arbustivo, medindo
entre 2 e 6 metros de altura.

Epoca de maturacio dos frutos: é observada nos meses de dezembro a
marco, sendo que na regiao da Serra Catarinense, a maturacao ocorre nos
meses de mar¢o a maio. Como a mudanca de coloracao dos frutos nao é
um indicativo de matura¢ao, uma dica é observar o momento em que eles
comecarem a se desprender da planta.

Potencial alimentar: Fonte de vitaminas B e C. Além dos frutos, as pétalas
das flores também podem ser consumidas emrazao do seuagradavel sabor,
sendo utilizadas na decora¢ao de pratos, doces e saladas.

Potencial medicinal: As folhas, as flores e os frutos apresentam a¢ao no
combate a gripe, tosse e diarreia. Estudos comprovaram efeito da planta
sobre o estimulo ao sistemaimunolégico, bem comoidentificaram atividades
anticancerigena, anti-inflamatoéria e antimicrobiana (WESTON, 2010).

Formas de consumo: A polpa dos frutos pode ser consumida in natura ou
processada para elaboracao de sucos, geleias, sorvetes, compotas, doces e
molhos.
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2.5-GUABIJU

Os frutos de coloracao arroxeada, polpa
amarela suculenta e sabor doce sao muitoricos
em vitamina C e outros compostos de acao
antioxidante. Também sao muito apreciados
por aves e outros integrantes da fauna |
silvestre, sendo por isso a espécie indicada
para restauracao ambiental e implantacao
de sistemas agroflorestais. Ao contrario da
jabuticaba que possui a casca lisa, o guabiju
apresenta casca aspera e resistente, mesmo

Fonte: Américo Wagner Jinior

quando o fruto esta completamente maduro.

Nome cientifico: Myrcianthes pungens (O. Berg.) D. Legrand
Nomes populares: Guabiju, mirtilo brasileiro.
Familia: Myrtacea.

Origem: Possui ocorréncia natural no Brasil, no Uruguai, no Paraguai,
na Argentina e na Bolivia. No Brasil, é encontrada desde o Estado do Rio
Grande do Sul até Sao Paulo.
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Sabor: Adocicado.

Porte da planta: As arvores podem atingir até 25 metros de altura.
Epoca de maturacio dos frutos: Janeiro a fevereiro.

Potencial alimentar: Fonte de vitaminas (C), fibras e minerais.

Potencial medicinal dos frutos: Os frutos sao ricos em vitamina C e outros
compostos antioxidantes, contribuindo para o fortalecimento daimunidade
do organismo. Sao ricos em polifenois, flavonoides e antocianinas (SOUZA
et al., 2018). Estudos constataram que o extrato da planta apresenta
substancias que auxiliam na reducao dos efeitos causados pela doenca
de Alzheimer (SILVEIRA et al., 2011).

Potencial medicinal da planta: O cha das folhas e das cascas da arvore é
indicado para auxiliar no tratamento de diarreias e para regular as funcoes
intestinais.

Formas de consumo: As frutas podem ser consumidas in natura e no
preparo de sucos, doces, geleias.
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2.6 -GUABIROBA

De ampla distribuicao geografica,
a guabirobeira costuma ser preservada
pela populacao devido as suas multiplas
utilidades, como ornamental, madeireira,
flores meliferas, frutos saborosos com
alto teor de vitaminas. Os frutos de sabor |
doce acidulado sao ricos em vitaminas,
fibras e minerais. Fonte: Renato Trevisan

Nome cientifico: Campomanesia xanthocarpa O. Berg.
Nomes populares: Guabiroba, guavirova, guabirobeira, guaviroveira.
Familia: Myrtaceae.

Origem: Ocorre de Minas Gerais e Sao Paulo até o Rio Grande do Sul e
também nos paises vizinhos Argentina, Paraguai, Uruguai e Bolivia.

Sabor: Doce a acidulado.
Porte da planta: Arvore de até 15 metros de altura.

Epoca de maturacio dos frutos: Novembro a dezembro.
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Potencial alimentar: Fonte de vitaminas (C, E e do complexo B), minerais

e fibras.

Potencial medicinal das folhas: O cha das folhas apresenta efeito
gastroprotetor e no combate a lesoes e ilceras hemorragicas (MARKMAN
etal.,2004), sendo também usado para o controle de peso (BIAVATTI et
al.,2004).

Formasde consumo: As frutas podem ser consumidas in natura e no preparo

de sucos, vitaminas, geleias, licores, doces e compotas.
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2.7-JABUTICABA

Esta fruta pequena de casca roxa
e polpa branca é a favorita da Emilia, do
Pedrinho e da Narizinho, personagens
do Sitio do Picapau Amarelo. Além de
saborosa, éricaem nutrientes, vitaminas [i
e minerais e possui uma caracteristica |g
peculiar: os frutos globosos e brilhantes
crescem diretamente no tronco da arvore, Fonte: Joseila Maldaner
colorindo o caule de bolinhas roxas semelhantes a bolinhas de gude.

Nome cientifico: Myrciaria cauliflora (DC.) O. Berg.

Nomes populares: Jabuticabeira, jaboticabeira, jaboticaba, jabuticaba-do-
mato, jabuticaba-preta, jabuticaba-acu, jabuticaba-sabara.

Familia: Myrtaceae.
Origem: Nativa da Mata Atlantica.

Sabor: A polpa é doce e suculenta. A casca possui um sabor um pouco mais amargo,
mas por ser altamente nutritiva, é recomendavel o consumo da fruta com casca.

Porte da planta: As arvores sao de porte médio, chegando a medirdesa é
metros de altura.

22



Epoca de maturacio dos frutos: Pode frutificar em duas épocas do ano, outubro
a dezembro e abril a maio.

Potencial alimentar: Fonte de vitaminas, minerais, fibras e compostos fendlicos.
Além da polpa branca doce e suculenta, as cascas também podem e devem
ser consumidas, pois concentram grande parte dos nutrientes, das vitaminas
e dos compostos bioativos presentes na jabuticaba. As cascas sao ricas em
ferro (1419,8 umol de Fe/g), magnésio, fésforo, vitaminas C, B1, B2, B3, fibras,
carboidratos e compostos fenélicos, os quais conferem a coloracao arroxeada
a casca.

Potencial medicinal dos frutos: Os compostos fenélicos encontrados em
frutas de coloragao vermelha e roxa, como ajabuticaba, possuem comprovado
efeito na prevencao de cancer e outras doencas nao transmissiveis, devido a
presenca de compostos antioxidantes que combatem radicais livres. As cascas
sao a parte da fruta mais rica em antocianinas, compostos com a¢ao contra
inflamacoes e estresse oxidativo. A presenca de fibras também auxilia no
melhor funcionamento do intestino.

Potencial medicinal das folhas: O cha das folhas é indicado para combate de
diarreia.

Formas de consumo: As frutas podem ser consumidas ao natural ou utilizadas
no preparo de sucos, geleias, iogurtes e sorvetes.
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2.8-PITANGA

A pitangueira é uma das frutiferas
mais conhecidas e difundidas no esta-
do do RS. Espécie de ampla utilidade é
cultivada por ser ornamental, frutifera
e também por seus aspectos medicinais.
As folhas produzem grande quantidade
de 6leos essenciais, que sao usados nas
inddstrias farmacéutica, de perfumes e
cosméticos em geral. Os frutos de dife-
rentes tamanhos podem ser vermelhos
ou arroxeados, conforme a variedade de
pitanga. Independente da cor e do ta-
manho, o sabor desta fruta é auténticoe |}
inconfundivel, que confere cor e frescor Fonte: Ricardo Bemfica Steffen
a sucos, geleias, bolos e tortas.

Nome cientifico: Eugenia uniflora L.

Nomes populares: Pitanga, pitangueira, pitangueira-vermelha, pitanga-do-
mato, pitanga-roxa.

Familia: Myrtaceae.
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Origem: Tipica da Mata Atlantica, a pitangueira é encontrada desde a Bahia até
o Rio Grande do Sul, alcancando Uruguai, Argentina, Paraguai.

Sabor: Doce e levemente acido.

Porte da planta: Dependendo das condi¢oes de solo e clima, a pitangueira
pode apresentar porte arbustivo, entre 2 a 4 metros de altura, ou porte arbéreo,
podendo atingir entre 6 a 12 metros de altura.

Epoca de maturacao dos frutos: A pitanga pode frutificar em duas épocas do
ano, sendo a principal nos meses de outubro a dezembro, e a segunda época nos
meses de janeiro a margo.

Potencial alimentar: Fonte de vitaminas (A, C e do complexo B), minerais (calcio,
fésforo, ferro e magnésio), fibras e antioxidantes.

Potencial medicinal dos frutos: A pitanga apresenta efeito antioxidante,
especialmente porser fonte de vitamina C, auxiliando noaumento daimunidade
do organismo e tornando-o mais resistente ao desenvolvimento de doencas. Os
compostos antioxidantes trazem diversos beneficios a satide, pois combatem o
excesso de radicais livres que podem causar oxidacao celular.

Potencial medicinal das folhas: O cha das folhas de pitanga apresenta efeito
anti-inflamatério, no controle da hipertensao e do diabetes, na reducao das
taxas de colesterol e acido trico, bem como para o tratamento de problemas
gastrointestinais (AURICCHIO e BACCHI, 2003; SILVA et al., 2003).

Formas de consumo: As frutas podem ser consumidas in natura e no preparo de
sucos, vitaminas, geleias, sorvetes e picolés. As folhas podem ser utilizadas para
o preparo de sucos verdes.
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2.9-SETE-CAPOTES

Excelente frutifera nativa com potenciais
madeireiro, medicinal, paisagistico, sendo
muito importante para reflorestamentos

heterogéneos, sendo seus frutos consumidos
por passaros e mamiferos pequenos. Os
frutos sao préprios para consumo humano

e apresentam textura aveludada, sabor |
adocicado com polpa amarelada e suculenta.

Fonte: Renato Trevisan

Nome cientifico: Campomanesia guazumifolia (Cambess.) O. Berg.
Nomes populares: sete-capotes, sete-cascas, sete capoteira, capoteira.
Familia: Myrtaceae.

Origem: Encontrada desde o Rio Grande do Sul até Minas Cerais.
Sabor: Adocicado.

Porte da planta: Pode atingir de 6 a 10 metros de altura.

Epoca de maturacio dos frutos: Marco a maio.
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Potencial alimentar: Fonte de nutrientes, vitaminas (A e C), fibras e

minerais.

Potencial medicinal dos frutos: Possui acao no combate ao reumatismo e
demais problemas osteomusculares (GARLET e IRGANG, 2001). Apresentam
atividade antioxidante devido a presenca de vitamina C e de compostos
fenolicos, como antocianinas e flavonoides (GOLDONI, 2017).

Potencial medicinal das folhas: apresenta potencial para o tratamento
de enfermidades hepaticas (DORIGONI etal., 2001), combate da diarreia
e protecao da mucosa gastrica, com acao similar ao do medicamento
Omeoprazol (ARRUDA, 2013).
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2.10-UVAIA

Os frutos de coloracao amarela e
polpadcidapertencemaogrupodasfrutas | g
citricas. Possui alto teordasvitaminasAe |
C,sendoumaaliadaparaofortalecimento
do sistema imunolégico, apresentando
quatro vezes mais vitamina C do que a

&
. . . . 4 L, J ‘ & r{'
laranja. A uvaia possui alto potencial / W}

omi i Fonte: Roberto Trevi
gastronomico,sendo consideradaumadas onte: Roverto [revisan

frutas mais perfumadas da Mata Atlantica, atraindo muitas aves e pequenos
animais.

Nome cientifico: Eugenia pyriformis Cambess.
Nomes populares: Uvaia, uvalha, ubaia.
Familia: Myrtaceae.

Origem: Nativa da América do Sul e tipica da Mata Atlantica, pode ser
encontrada desde o Estado de Sao Paulo até o Rio Grande do Sul.

Sabor: Sabor intenso, levemente acido e ao mesmo tempo doce.

Porte da planta: A arvore pode atingir de 6 a 13 metros de altura.
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Epoca de maturacio dos frutos: setembro a janeiro.

Potencial alimentar: Fonte de vitaminas (A, B1, B2 e C), minerais (calcio,
fosforo e ferro), fibras e betacaroteno.

Potencial medicinal dos frutos: A uvaia fortalece o sistema imunolégico por
serricaemvitamina C e em betacaroteno, compostos que apresentam a¢ao
antioxidante. A presenca de vitamina A estimula a producao de melanina,
que é o pigmento natural da pele, combatendo o envelhecimento precoce
da pele e fortalecendo os fios de cabelo. O betacaroteno também estimula
a producao de colageno, uma proteina que confere sustentacao as células
e auxilia na firmeza da pele, na formacao de ossos, cartilagens, tendoes e
ligamentos. As vitaminas A e C possuem acao anti-inflamatoria, auxiliando
no combate a inflamacoes do organismo e no aumento da imunidade.

Potencial medicinal das folhas: O cha das folhas é indicado para auxiliar no
controle das taxas do colesterol ruim para o organismo (LDL) e da hipertensao.
Apenas 2 folhas frescas da planta sao suficientes para preparar umaxicara
de cha, que pode ser consumido 2 vezes ao dia.

Formas de consumo: O fruto possui uma casca muito tenra e fragil que
dificulta a colheita e conservacao pés-colheita e por isso dificilmente é
fornecido para comercializagao in natura, no entanto os frutos apresentam
grande potencial para industrializacao: sorvetes, sucos, balas e iogurtes.
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Capitulo3
Receitas com frutas nativas

Como é possivel observar nesta cartilha, as frutas nativas do Rio
Grande do Sul apresentam cores vibrantes e intensas, que combinam com
seus sabores e aromas marcantes. Além de saborosos, os frutos sao ricos
em nutrientes, vitaminas, fibras e compostos benéficos para a satde.

A forma mais indicada de consumir as frutas visando o maior
aproveitamento das vitaminas e dos nutrientes é o consumo in natura ou
de sucos elaborados com as frutas frescas, ja que o cozimento acarreta na
perda de algumas vitaminas, fibras e compostos antioxidantes, além de
alterar a textura. No entanto, considerando que as frutas maduras nao
toleram um prazo longo de armazenamento, é possivel realizar algumas
formas de processamento para evitar a perda e o desperdicio destes
alimentos tao especiais, mantendo as propriedades sensoriais, como cor,

aroma e sabor.
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O congelamento e o cozimento sao processos indicados para preservar
as frutas por maior periodo de tempo. Embora acarretem na reducao do
teor de algumas vitaminas, preservam os aromas e sabores das frutas,
sendo uma excelente opcao para possibilitar o consumo mesmo nas épocas
em que nao ocorre frutificacao, além de evitar que as frutas estraguem.
As vitaminas mais prejudicadas pelos processos térmicos e que acabam
sendo perdidas através do cozimento das frutas, sao algumas do complexo
B (B1,B2, B3, B6,B9 e B12) eavitamina C.

A seguir,sao apresentadas diversas receitas praticas e saborosas com
frutas nativas do Rio Grande do Sul, que possibilitam o aproveitamento
dariqueza de sabores e cores das frutas gatichas, que sio um verdadeiro
tesouro cultural e gastrondmico do nosso Estado.

Fonte: Gerusa Pauli Kist Steffen
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Bolo de Araca
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Bolo de Butia
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Pudim de Butia

Geleia de Goiabeira-serrana
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Geleia de Jabuticaba

Bolo de Jabuticaba

Sorvete de Guabiroba

Bolo de Pitanga

Brigadeiro de Uvaia

Manjar de Uvaia
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Suco de Araca

Ingredientes

Modo de preparo

- 250 gramas de araca com casca;
-750 mLde agua;
- Aglcar a gosto.

Coloque todos os ingredientes
no liquidificador e bata até
atingir textura homogénea.Coe
osucoem peneiraesirva gelado.

Fonte: Gerusa Pauli Kist Steffen

Bolode Araca

Ingredientes Modo de preparo

+ 3 0VO0sS;

-1 xicara e meia de polpa de araca;

-3 xicaras de farinha;
-1xicara de aglcar;
-2 colheres de manteiga;

-1 colher de fermento quimico.

Bata todos os ingrediente no liquidificador, exceto
afarinhae o fermento. Emum recipiente, misturea
farinha e o conteido do liquidificador. Depois que
amassaadquirirtextura homogénea, acrescente
o fermento. Coloque a massa em uma assadeira
redonda e asse em forno com temperatura média
(180 °C) durante 35 minutos.
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Geleiade Araca

Fonte: Gerusa Pauli Kist Steffen

Ingredientes

Modo de preparo

-2 xicaras de ara¢a amarelo ou vermelho;
-1xicara de aglcar;

-1%2 xicara de agua.

Lave os frutos, retirando pequenas imperfeicoes
da casca. Corte os frutos ao meio e acrescente em
uma panelajuntamente comaagua. Deixe ferver
durante 5 a 8 minutos, até que os frutos fiquem
bem macios. Passe o caldo e a polpaem uma penei-
ra, para retirar as fibras e as sementes dos frutos.
Retorne o caldo engrossado para uma panela e
acrescente o acticar. Em fogo médio, mexa cons-

Ponto de geleia

Opontode geleiaéquandoao levantaracolher,a

geleia nao escorra, formando um pingo espesso.

tantemente até reduzir e obter o ponto de geleia.
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Bolo de Butia

¥ -

Fonte: Gerusa Pauli Kist Steffen

Ingredientes

Modo de preparo

-2 xicaras de farinha de trigo;

-1xicara de aglcar;

-1 xicara de suco concentrado de buti3;

-3 0VOS;

-1/2 xicara de 6leo vegetal;

- 2 colheres (cha) de fermento quimico
instantaneo.

Adicione os ingredientes secos (farinha e agticar)
emumavasilha e misture. Adicione os ovos, o suco
de butia e o azeite e bata a massa manualmente
com auxilio de colher ou“fouet”. Por fim, adicione
e misture o fermento quimico instantaneo. Adicio-
ne a mistura do bolo em uma forma untada com
margarinae polvilhada com farinha de trigo. Asse
em forno pré-aquecido com temperatura média

de180°C durante 25 a 30 minutos.
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Suco natural de Butia

~

Fonte: Gerusa Pauli Kist Steffen

Ingredientes

Modo de preparo

- Frutos de butia sem caroco (medida da metade
do volume do copo de liquidificador);

-¥% de xicara de acglcar;

-1,5 litros de agua.

Batatodos osingredientes no liquidificadoraté que
os frutos figuem completamente triturados. Vocé
pode usar frutos frescos ou polpa congelada de
butia, desde que estejam sem os carogos. Coe o suco
em uma peneira para retirar a fibra. Sirva gelado.

Suco concentrado de Butia

Ingredientes

Modo de preparo

- Frutos de butia sem caroco (medida da metade
do volume do copo de liquidificador);

-1 V2 xicarade aglcar;

-1,5 litros de agua.

Batatodos osingredientes no liquidificadoraté que
os frutos figuem completamente triturados. Vocé
pode usar frutos frescos ou polpa congelada, desde
que estejam sem os carogos. Coe 0 suco em peneira
pararetirara fibra e fervadurante 20 minutos. Apds
esfriar, coloque o suco concentradoem garrafasde
vidro com tampa, certificando-se de que estejam
completamente vedadas. Armazene em geladeira.

36




Brigadeiro de Butia

Fonte: Gerusa Pauli Kist Steffen

Ingredientes

Modo de preparo

-1 caixa ou lata de leite condensado (395g);
-1xicara de suco concentrado de butia;

-1 colher de manteiga ou margarina.

Misture todos os ingredientes em uma panelae
cozinhe em fogo moderado até que a massa de
brigadeiro solte do fundo da panela. Coloque o
brigadeiro em um recipiente e apos esfriar, cubra
com plastico filme. Leve a geladeira durante 1

hora e estara pronto para enrolar.
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Pudim de Butia

Ingredientes

Modo de preparo

-1 caixa ou lata de leite condensado (395g);

-3 damedidadalata (de leite condensado) de
butia sem caroco;

- ¥4 da medida da lata (de leite condensado)
de leite;

-1 colher de sopa de amido de milho;

- 4 0VOS inteiros;

-1 xicara de aclicar para caramelizar a forma.

Use o aglicar para caramelizara forma de pudim.
Leve o restante dos ingredientes ao liquidificador
e bata até atingir textura uniforme. Coloque a
mistura na forma de pudim e cozinhe em ba-
nho-maria durante 45 minutos. Depois de frio,
mantenha na geladeira durante 2 horas antes

de desenformar.

Geleia de Goiabeira-serrana

Ingredientes

Modo de preparo

- Goiabas serranas
frescas;

- Aglcar.

Lave as goiabas e retire a casca. Coloque em uma panela e acrescente agua
até cobrir os frutos. Cozinhe em fogo moderado até que os pedacos de goia-
ba figuem macios. Deixe esfriar e passe o caldo e os frutos em uma peneira
fina ou um tecido, espremendo com cuidado para aproveitar ao maximo a
polpa e o sabor dos frutos. Com o auxilio de um medidor, verifique o volume
de caldo e polpa obtidos. Em uma panela, acrescente a mesma quantidade
de agticar a polpa. Leve ao fogo mexendo sempre para nao grudar no fundo
da panela. Cozinhe até atingir ponto de geleia, que é quando ao levantar a
colher, a geleia nao escorra, formando um pingo espesso.
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Compota de Cerejeira-do-rio-grande

Fonte: Gerusa Pauli Kist Steffen

Ingredientes

Modo de preparo

-2 xicaras de cerejeira-do-rio-grande;
-1xicara de agua;

-2 xicara de aglcar.

Escolha frutos que nao estejam completamente
maduros. Lave-os sem retirar o talinho verde. Em
uma panela, acrescente os frutos,adgua e oagucar.
Cozinhe em fogo médio e deixe ferver durante 3
a 5 minutos. Espere uns minutos para esfriar um

pouco, e envase em vidros com 6tima vedacao.
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Geleia de Jabuticaba

Fonte: Gerusa Pauli Kist Steffen

Ingredientes

Modo de preparo

-Jabuticabas frescas;

- Aglcar.

Lave asjabuticabas e utilize somente as que estiverem inteiras. Coloque
em uma panela e adicione agua até cobrir os frutos. Cozinhe até o ponto
em que romper as cascas das jabuticabas. Espere esfriar e passe o caldo
e os frutos em uma peneira fina ou um tecido, espremendo com cuidado
para aproveitar ao maximo a polpa e o sabor dos frutos. Com o auxilio
de um medidor, verifique o volume de caldo e polpa obtidos. Em uma
panela, acrescente a mesma quantidade de aglicar a polpa. Leve ao fogo
mexendo sempre para nao grudar no fundo da panela. Cozinhe até atingir
ponto de geleia, que é quando ao levantar a colher, a geleia nao escorra,
formando um pingo espesso.

Dica culinaria: A geleia de jabuticaba pode ser aproveitada para dar cor
e sabor especiais a sorvetes, pudins e cremes.
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Bolo de Jabuticaba

Fonte: Gerusa Pauli Kist Steffen

Ingredientes

Modo de preparo

-2 xicaras de jabuticaba

-2 xicaras de farinha de trigo
-1xicara de aglcar

-3 0vos

-1 xicara de dleo vegetal

-1 colher de sopa de fermento

Ingredientes para a calda:

-2 xicaras de jabuticaba
-1xicara de agtcar

-1xicara de agua

Para preparar a calda, coloque em uma panela as
jabuticadas inteiras, a agua e o aglcar e deixe ferver,
mexendo de vez em quando, por aproximadamente
15 minutos. Para preparar a massa do bolo, bata as
jabuticabas inteiras no liquidificador, juntamente
com o bleo, os ovos e o aglicar. Adicione a farinha e bata
mais um pouco. Por tltimo, acrescente o fermento em
p6. Coloque a massa em uma forma untada e asse em
forno pré-aquecido em 200 °C durante 35 minutos.
Depois de assado, espere esfriar e desenforme o bolo,

acrescentando a calda.
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Bolo de Pitanga da Dona Madalena

Fonte: Madalena Boeni

Ingredientes

-3 0VO0S; -2 xicaras de farinha de trigo;

-1 xicara de calda de pitanga; -¥% de xicara de 6leo vegetal;

-2 xicaras de aglcar; -1 colher de sopa de fermento em pé.
Modo de preparo

Calda: Em uma panela, adicione 2 xicaras de pitanga, 1 xicara de aglicar e agua suficiente para
cobrir os frutos. Deixe ferver até soltar as sementes. Neste ponto, utilize uma peneira para separar

a polpa e as sementes da parte liquida, reservando 1 xicara de calda de pitanga.

Massa do bolo: Bata os ovos, 0 6leo vegetal e1xicara de aglicar até obter uma mistura homogénea.
Adicione a calda de pitanga e a farinha, misturando bem. Por fim, acrescente o fermento,
misturando-o uniformemente. Despeje a massa em forma untada com 6leo vegetal ou margarina.
Asse o bolo em forno médio por 40 minutos. Apés esfriar, desenforme e decore o bolo com geleia
de pitangas e pitangas frescas.
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Sorvete de Guabiroba

Ingredientes

Modo de preparo

-2 copos de suco/caldo de guabiroba;
-1 copo de agua;
- 6 colheres de agtcar;

-2 claras.

Ferveraaguaeoaclcaraté formaruma calda. Reserve
e aguarde esfriar. Bata as claras em neve e misture
comacalda. Acrescente o suco de guabiroba e misture
levemente. Leve ao refrigerador para gelar. Retire e
bata com auxilio de batedeira. Leve novamente ao
refrigerador e apods 2 horas, retire e bata novamente.
Leve para gelar e estara pronto para servir.

Manjar de Uvaia

Ingredientes

Modo de preparo

-3 xicaras de suco de uvaia;
- 6 colheres (sopa) de aglcar;
-1 pacote de gelatina sem sabor;

- Y2 xicarade agua.

Misture o suco e o aglicar em um recipiente. Dissolva
a gelatina sem sabor na agua e acrescente ao suco
adocicado. Misture bem e coloque a mistura em uma
forma untada com margarina ou calda de caramelo e
leve a geladeira por, no minimo, 2 horas. Desenforme
e sirva gelado.
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Brigadeiro de Uvaia

Ingredientes Modo de preparo

. . Misture todos os ingredientes em uma panela e cozinhe
-1 caixa ou lata de leite condensado

(3958);
-1xicara de suco natural de uvaia;

em fogo moderado até que a massa de brigadeiro
solte do fundo da panela. Coloque o brigadeiro em um
recipiente e apds esfriar, cubra com plastico filme. Leve

-1 colher de manteiga ou margarina. N . .
ageladeiradurante1hora e estara pronto para enrolar.
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Capitulo 4
Conhecendo aimportancia das
vitaminas para o organismo

Vocé sabia que as vitaminas sao indispensaveis para o bom
funcionamentodo corpo humano?Juntamente comos minerais,asvitaminas
estimulam o funcionamento do sistema imunolégico, tornando nosso
corpo mais resistente a doencas, promovem um adequado crescimento
e desenvolvimento de células, tecidos e 6rgaos.

As vitaminas essenciais para o organismo nao sao sintetizadas
pelo metabolismo humano, assim, elas devem ser ingeridas através de
uma dieta diversificada e balanceada, buscando suprir as 13 vitaminas
essenciais, bem como os minerais e outras classes de compostos essenciais
ao adequado funcionamento do corpo humano.

Mas afinal, para que servem as vitaminas?
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Leia atentamente esse capitulo que vocé ira descobrir as principais

funcoes das 13 vitaminas essenciais para o corpo humano.

4.1-Fungoes das vitaminas

Vitamina A: auxilia na formacao e manutencao dos dentes, de tecidos
moles e 6sseos, membranas mucosas e da pele. Produz pigmentos na retina
doolho, estando associada a melhoria davisao, davitalidade e resisténcia
da pele e dos cabelos. E importante nas fases de reproducio e lactac3o.

Vitamina B1 ou Tiamina: ajuda as células do corpo a converter
carboidratos em energia. Essencial para o funcionamento do coracao,
musculos e sistema nervoso.

Vitamina B2 ou Riboflavina: importante paraasatde dosolhos,da
pele,da boca e dos cabelos. Favorece o metabolismo de gorduras, aglicares
e proteinas.

Vitamina B3 ou Niacina: auxilia no funcionamento do sistema
digestivo, da pele e dos nervos. Importante para a conversao de alimentos
em energia.

Vitamina B5: também conhecida como acido pantoténico,
desempenhavarias fungoes no organismo, como a producao de colesterol,

46



hormonios e hemacias. Atua no fortalecimento do sistema imunolégico
e na melhoria da capacidade do organismo em responder a fatores de
estresse. Possui acao anti-inflamatéria e promove a renovacao da pele e
o fortalecimento de unhas.

Vitamina Bé6: ajuda o sistema imunolégico a produzir anticorpos
necessarios para combater doencas, favorece o funcionamento normal
da funcao neurolégica e a formacao de globulos vermelhos.

Vitamina B7 ou Biotina: essencial para a producao de glicogénio, que
é uma forma de reserva de energia produzida e armazenada pelo corpo
através da transformacao dos carboidratos, também atua na sintese de
acidos graxos, que auxiliam no crescimento muscular, evitam problemas
em articulacoes e auxiliam na reducao dos niveis de colesterol ruim no
sangue (LDL). Por atuarem na transmissao de impulsos nervosos, evitam
a ocorréncia de problemas neurolégicos. Esta vitamina contribui para
o adequado funcionamento de enzimas responsaveis pela absorcao de
gorduras,aminoacidos e da glicose, além de atuar na formacao de proteinas.
Contribui para a manutencao da satde da pele, do cabelo e das unhas.

Vitamina B9 ou Acido félico: também conhecida como folato ou
metilfolato, esta vitamina é importante para a preven¢ao da anemia,
pois estimula a formacao de células do sangue, incluindo as hemacias,
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as plaquetas e os glébulos brancos. O acido félico é também um dos
compostos responsaveis pelo crescimento e manutencao da satde da
pele e dos cabelos.

Vitamina B12: importante para o metabolismo, atuando na formacao
de glébulos vermelhos no sangue e na manutencao do sistema nervoso
central.

Vitamina C: essencial para o crescimento e a reparacao de tecidos em
todo o corpo, para a cicatrizacao de feridas, reparacao e manutencao de
cartilagem, ossos e dentes. Previne o envelhecimento precoce das células
e o aparecimento de cancer,doencas cardiacas e artrite, contribuindo para
a melhoria do sistema imunolégico.

Vitamina D: além de auxiliar o corpo a absorver calcio, a vitamina
D também ajuda a manter a quantidade adequada de calcio e fésforo no
sangue.

Vitamina E: antioxidante que protege o tecido do corpo dos danos
causados pelos radicais livres. E importante na formacio de glébulos
vermelhos e ajuda o organismo a utilizar a vitamina K.

Vitamina K: atua na coagulacao do sangue, proporcionando o rapido
estancamento do sangue em casos de cortes e ferimentos. Contribui para
a manutencao dos ossos fortes na fase da velhice.
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4.2 Fontes alimentares das vitaminas

Vitaminas

Onde estao presentes?

A

Butia, pitanga, sete-capotes, uvaia, cenoura, abdbora, leite, queijo, ovos, carne
vermelha, figado, rim, 6leo de figado de bacalhau.

B1ouTiamina

Butia, jabuticaba, uvaia, cereais, massas, graos integrais (especialmente
gérmen de trigo), carne magra (especialmente carne de porco), peixe, graos
secos, ervilhas e soja.

B2 ou
Riboflavina

Butid, jabuticaba, uvaia, leite, carne, peixes, vegetais de cor escura.

B3 ou Niacina

Butia, jabuticaba, carne de aves, peixes, nozes, amendoim, ovos, laticinios,
vegetais verdes, extrato de tomate, sendo também adicionada em produtos
como farinhas de trigo e milho.

Abacate, gema de ovo, carne bovina magra, rim e figado de animais, brécolis,

Bs batata, batata doce, gérmen de trigo, abacate, tomate, leite desnatado,
melaco.
B6 Feijao, nozes, leguminosas, ovos, carne, peixes, cereais integrais, paes e cereais
enriquecidos.
.. Ovos, peixes, carnes magras, leite, cereais integrais, tomate, banana, nozes,
B7ouBiotina - R L
aveld, améndoa, alface, brocolis, batata, batata doce.
Cerejeira-do-rio-grande, espinafre, feijao branco, aspargo, verduras de folhas
B9 ouAcido escuras, couve-de-bruxelas, soja e derivados, laranja, melao, maca, brocolis,
folico gema de ovo, figado, peixes, gérmen de trigo, salsinha, beterraba crua,

amendoim.
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Vitaminas Onde estao presentes?

B12 Ovos, carne bovina, frango, frutos do mar, leite e derivados.

Araca, butid, cerejeira-do-rio-grande, guabiju, guabiroba, goiaba-serrana,
pitanga, sete-capotes, uvaia, frutas citricas e sucos, acerola, morango, goiaba,

C .. - ~
tomate, brécolis, batata, batata doce, melao, mamao, couve-de-bruxelas,
couve-flor, repolho, pimentao, framboesa, abacaxi.

D Laticinios, peixes, ostras, cereais, figado, ovos, 6leo de figado de bacalhau.

E Guabiroba, abacate, gérmen de trigo, milho, nozes, sementes, azeitonas,
folhas verdes, espinafre, espargos, 6leos vegetais, ovos, peixes, feijoes.

K Repolho, couve-flor, espinafre, cereais, soja.
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Glossario

Antidiarreico: substancia que age contra a diarreia.

Anti-hemorragico: substanciaque combate sangramentos conhecidos
como hemorragia.

Antioxidante: substancia que inibe os efeitos da oxida¢ao. Podem
ser vitaminas, minerais ou outras substancias capazes de doar elétrons
e combater os radicais livres.

Betacarotenos: sao pigmentos naturais, organicos e antioxidantes
presentes em plantas e microrganismos como algas e fungos. Esses
pigmentos sdo responsaveis pelas cores amarela, vermelha, verde e
alaranjada de vegetais, da gema do ovo, de algumas algas e fungos. Sao
essenciais para avida e nenhum animal é capaz de sintetiza-los, porisso
é fundamental ingerir alimentos que contenham betacaroteno.
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Carboidratos: também conhecidos como glicidios ou agtcares, os
carboidratos sao substancias formadas principalmente por carbono,
hidrogénio e oxigénio, que representam a principal fonte de energia
para os seres vivos. Os carboidratos sao encontrados principalmente em
alimentos de origem vegetal e sao essenciais para o bom funcionamento
do organismo, pois liberam glicose e fornecem energia para as células.

Carotenoides: classe de moléculas oxidaveis, amarelas, alaranjadas
ou vermelhas, lipossolaveis, comuns em vegetais e essenciais como
precursores da sintese da vitamina A em animais.

Cartilagem: tecido resistente e flexivel, de cor branca ou cinzenta,
formadode grandes célulasinclusas em substancia queapresentatendéncia
a calcificacdo e a ossificacao. Forma a maior parte do esqueleto provisério
do embriao e estabelece modelo pelo qual se desenvolve a maioria dos
0ssos, constituindo elemento importante do mecanismo de crescimento.

Cha: infusao preparada com folhas e/ou outras partes de uma planta.

Colageno: principal proteina fibrilar, de funcao estrutural, presente
no tecido conjuntivo de animais. E uma proteina produzida pelo corpo
que é responsavel por garantir firmeza e dar elasticidade a pele.

Colesterol: é um tipo de gordura (lipidio) encontrado naturalmente

no organismo dos animais. E componente estrutural das membranas
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celulares no corpo humano e esta presente em diversos érgaos, como
coracao, cérebro, figado, intestinos, misculos, nos nervos e na pele. O
organismo usa o colesterol para produzir alguns hormonios, tais como
vitamina D, testosterona, estrogeno, cortisol e acidos biliares que ajudam
na digestao das gorduras.

Estresse oxidativo: termo denominado ao estado do organismo
quando os niveis de substancias antioxidantes nao sao suficientes para
compensar os efeitos nocivos dos radicais livres, atingindo uma condicao
de estresse para o organismo. Mais de 200 doencas humanas ja foram
associadas a ocorréncia de estresse oxidativo no organismo.

Fibras alimentares: sao compostos de origem vegetal presentes em
graos, frutas, verduras e legumes que nao sao digeridos pelo organismo,
passando praticamente intactos pelo sistema digestivo. E recomendavel a
ingestao de alimentos ricos em fibras, pois auxiliam no bom funcionamento
do trato intestinal.

Flavonoides: sio compostos bioativos naturais produzidos a partir
do metabolismo dos vegetais, que agem diretamente em organismos
animais através de suas propriedades antioxidantes e anti-inflamatorias.
Compreendem um grande grupo de metabélitos secundarios da classe

dos polifenois encontrados em inimeras espécies vegetais, nao sendo
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sintetizados pelo organismo animal, porisso aimportanciadaingestaode
fontes destes compostos para a saide humana. Sao fontes de polifenois:
chaverde, cha preto, erva-doce, tomilho, brocolis, couve, framboesa, maca,
morango, cacau, café, mel, alho, cebola, soja e linhaca.

Glicose: substancia que constitui a principal fonte de energia para os
organismos vivos, encontrada em plantas, especialmente nos seus frutos.

Minerais: elementos presentes em vegetais, cereais e alimentos
de origem animal, indispensaveis em pequenas quantidades para o
adequado funcionamento do organismo ea manutencaodasatde humana.
Representam de 4 a 5% do peso corporal de homens e mulheres adultos.
Os minerais essenciais ao organismo humano sao: calcio, ferro, fésforo,
magnésio, potassio, s6dio, manganés, zinco, cobre, cloro, enxofre, flior e
selénio.

Radicais livres: no corpo humano, os radicais livres sao moléculas
produzidas pelo organismo como resultado da conversao dos nutrientes
dos alimentos em energia. Sao moléculas cujos atomos possuem um
namero impar de elétrons, sendo capazes de capturar elétrons de outras
moléculas vizinhas, gerando umarea¢ao em cadeia que resulta em danos
ao organismo. Durante o processo de alteracao dos elétrons das moléculas,
ocorrem alteracOes nas caracteristicas das mesmas, podendo haver a
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formacao de produtos toxicos para as células, capazes de resultar em
eventos deletérios a saitde humana, entre eles diversas doencas como
Alzheimer, Parkinson, acidente vascular cerebral, infarto do miocardio,
alguns tipos de cancer, catarata e degeneracao muscular.

Saponinas: compostos antioxidantes que protegem as células
contra os efeitos negativos dos radicais livres, auxiliando na prevencao
de alteracoes no DNA que podem causar doengas como cancer. Esses
compostos possuem diversos nutrientes essenciais para o organismo e
estao presentes em alimentos como feijao, ervilha, brotos comestiveis e
algumas plantas medicinais.

Sistema imunoldgico: é um complexo sistema que corresponde ao
processo de protecao do organismo contra agentes infecciosos e substancias
estranhas que possam afetar negativamente o funcionamento do corpo
humano e a sua satide. Esse sistema também conhecido como sistema
imune envolve células e 6rgao que atuam conjuntamente como uma
barreira de protecao ao ataque de agentes patogénicos, dentre eles virus,
bactérias e fungos.

Taninos: sao compostos naturais do grupo dos polifenois que
apresentam beneficios para a saiide humana. Encontrados naturalmente

em maiores quantidades em alimentos como uva, cravo, maga, peraeroma,
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os taninos apresentam acao anti-inflamatéria e antioxidante, protegendo
o sistema cardiovascular por reforcar as paredes arteriais, além de auxiliar
no aumento dos niveis do colesterol bom (LDL) e na reducao dos niveis
de colesterol ruim (HDL).

Vitaminas: nutrientes essenciais de origem organica, que sao
indispensaveis para o adequado funcionamento do organismo e que
podem serobtidos através daingestao de umadieta balanceada e saudavel.
Existem 13 vitaminas essenciais para o organismo: A, B1 (Tiamina), B2
(Riboflavina), B3 (Niacina), Bs, B6, B7 (Biotina), B9 (Acido félico), B12, C,
D,EeK.
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