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" NUTRIGAO |

Amaranto

Beneficios para a saude e
para a boa forma

m vegetal chamado Amaran-
to. muite conhecido em pai
ses como Coldmbia e Equar
dor, & considerado hoje, um
dos alimentos com melhor
valor nutricional. Além dos indios des-
sas regides, astronautas da MN.A.S.A,
consomem esse alimento devido sua
excelente qualidade.
No Brasil, estudos sobre as proprieda-
des funcionais desse vegetal liveram
inicio em 1996, e comprovaram gque ©
Amaranto é capaz de reduzir niveis de
colesteral total e LDL colesterol {mau co-
lesterol) devido sua porgao proteica.
Essa proteina, quando metabolizada,
libera cadeias de amingacidos que por
sua vez, inibem a enzima responsavel
pelo aumento indesejével de colesterol
plasmatico.
Ainda com relagdo & composicao pro-
téica, sabe-se que cerca de 16% desse
alimento & composto por proteinas de
alto valor biolégico, ou seja, altamente
aproveitadas pelo nosso organismao, po-
dendo chegar a uma absorcio de T0% a
100% do valor total protéico.
Para entender melhor o que isso significa,
as proleinas encontradas em outros ve-
getais ndo possuem alto valor biolégico e
sua absorcao é de, no méximo, 80% do va-
lor protéico total, o que demonstra © fato
de muitos considerarem a proteina desse
vegetal superior a do fei@o e soja.
Além disso, a porclo protéica desse ve
getal conta com a presenca de inimergs
aminodcidos essenciais, propriedade
que também & dificil de encontrar em
outros vegetais.
Dentre o5 aminodcidos encontrados no
Amaranto, destacam-se a Lisina, cujas
funcbes vao desde o auxilic no crescr
mento e desenvolvimento G5se0 & mus
cular, até a atuagdo na producdo de
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hormbnios e reparacio de tecido; & a
Metionina, que por sua vez pode ser con-
siderado um potente protetor hepdatico.
Outros nutrientes faciimente encontra-
dos no Amaranto sao:
Fibras: Além de ajudar no funcionamen:
to do intestino, tem relagio direta com
melhora da glicemia, colesterol & tigliceé-
rides, além de prevencdo de cancer do
trato digestorio.
Zinco: Esse mineral € essencial para
melhorar o sistema imunolégico; atua di-
retamente no crescimento celular; esti-
mula a producao dos hormonios sexuais
masculinos como, por exemplo, a testos
terona: atua na formagéo de coldgenc,
melhorando assim a qualidade da pele;
ajuda no controle glicémico e ainda atua
como fator preventivo contra o cancer,
Fésforo: Atua na formagao dos 0SS0S €
dentes e é imprescindivel na conversao
de carboidratos, proteinas e lipfdios em
energia (adenosina trifosfato — ATP). Es-
timula a contracio muscular; melhora 0
desempenho fisico e combate a fadiga.
Célele: E o mineral mais abundante no
corpo e € importante na formagdo de
oss0s e dentes. Atua na produgac de
horménios e contragdo muscular,
Magnésio: Mineral que auxilla na ativacao
de enzimas; elimina &acido Unco, con-
trola colesterol e triglicérides: melhora
quadros de tensao pré-menstrual (TPM)
& ainda atua diretamente na prevencao
de caimbras e fadiga.
Vitamina A: Atua no crescimento e desen-
volimento celular; melhora o sistema
imunoldgico €, por ser um antioxidante,
previne o envelhecimento precoce.
Vitamina C; Favorece o sistema imunold-
gico e & poderosa no combate aos radi
cais livres.

Acido Graxo Insaturade: Gordura presente
no interior das sementes que ajuda no

controle do colesterol @ prevencéo de
doencas cardiovasculares, alem de ser
uma boa fonte energética.
Além dos beneficios ja citados, esse ali
mento atua na perda de gordura COMpe-
ral. Acredita-se que 0 consuma frequente do
Amaranto promove a perda de peso gradatha,
sem alterar a massa muscular,
Ainda em relacio a massa muscular, esse
vegetal & Gtimo para quem busca hipertro-
fia & methora na qualidade musculoesque-
iética. Esse fato se d4 principalmente dev-
do sua qualidade protéica e baixo teor de
gordura, O ideal é que Seu CoNsSumo Seja
feito de 20 a 60 minutos aps o exercicio
anaerdbio. No caso daqueles que buscam
melhora fisica, o consumo do Amaranto &
indicado pelo menos 3 vezes na guantida
de de 100 mg por vez.
0 valor nutricional do Amaranto pode ser
comparado ao do leite, mas claro, isento
de lactose. Outra caracteristica a favor des-
se vegetal é que & um alimento isento de
gliften e de outras substancias alergénicas,
favorecendo Mais ainda seu consumo.
Com relaco as formas de ingestao, estu-
dos mostram que a planta pode ser cozi-
da como a couve, por exemplo, ou ainda
podem ser feilos Sucos com a folha.
Outra parte comestivel desse vegetal éa
semente, gue pode ser triturada e consu-
mida como farinha, pode ser adicionada
nas barras de cereals, pdes e biscoilos
sob a forma de flocos, ou ainda aquecida
e estourada como se fosse uma pipaca.
Para a infelicidade do brasileiros, a wo-
ducdo do Amaranto no Brasil ainda é
infima, mas ja pode ser encontrado em
algumas lojas de produtos naturais.
Observagio: Para que 2 absorcio dos nu-
trientes seja adequada, deve-5e SEMpre
cozinhar o grao para eliminar os fatores
antinutricionais.



