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Condimentos

Uma pitada de saude

Compostos podem contribuir com propriedades antioxidantes para nosso organismo

s condimentos foram in-
OH‘oduzidos ha milhares

de anos ¢ aindda hoje sio
muitos utilizados ma culindria
como forma de melhorar o sa-
bor e o aroma, bem como tor-
nar um alimento com um vi-
sual mais aprecidvel. Esses ma-
teriads &0 de orgem vegetal, co-
W 85 @rvas e as especiarnias, o
podem ser consumidos tanto
et suas formas frescas, secas,
em extratos ou atd mesmo co-
mo Gleos essenciais 0s quais
garantem sabores agradiveis
tanto para diferentes pratos co-
mo também em bebidas (infu-
sOes).

Os compastos responsaveis
por proporclonarem aromas e
sabores diferenciados aos ali-
mentos sao devidos, principal-
menlte, ans CUIH‘!MUS PH.'.«.'II‘
1es nesses vegelas, como os 4l-
coois, aldeddos, fendis, ésteres,
terpenos, cidos organicos, den
tre outros, Além disso, esses
COMpostos multas vezes po-
dem ser associndos ans benefi-
cios & satde, pois sho compas-
tos que podem contribuir com
propriedades antioxidantes pa-
m o nosso organismo, Dentre
esses benelicios, muitas pesqui
535 mostram que multos condi-
menios podem ter aghes antia-
Iérgicas, antiaterogénicas fimpe-
dem a obstrugio dos vasos san
guineos), antl-inflamardrlas, an-
timicrobianas, antitrombdticas
fimpedem a formagio de cod.
wulos), cardioprotetora e vasodi
latadora, Esses beneficlos sio
derivades, principalmente, da
COMPOSIGAN NCa LT Compastos
fendlicos ¢ terpendides.

O consumo de ervas ¢ especia-
rias pode auxiliar na methor di-
gestao dos alimentos no nosso
organismo, devido & presenca
de enzimas que favorecem o es-
timulo da produgio de saliva,
SUCOS FASINICOS ¢ pancredticos.

Dentre os condimentos, po-
dem ser destacadas as ervas ¢
s especiarias, tais como o oré
gano, tomilbo, alecrim, silvia,
manjericio, horteld, pimentas,
mostarda, gengibre, canela,
noz-moscada, agafrio, entre ou-
wos, sd0 muito empregados na
culindria,

O orégano ¢ o alecrim sio con-
dimentos que 1@m sido ampla
mente estudados, O orégano,
além da conheckda agio antioxi-
dante, também ¢ atribuido a
ele outros beneficios, comao ati-
vidade antidepressiva ¢ hepato-
protetori. Aldm disso, o extrato
de ordgano também foi correla-
ciopado com atividade antimi
croblana ao niblr bactdeas es-
tomacals causadoras de dlcera
Jd o alecrim tem sida reportado
por diversas pesquisas como
conservante alimentar devido
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an seu poder antioxidante,
além de atividades antibacterla-
nas ¢ antifilngicas.

Em pesquisa utilizando tanto
o orégano come o alecrim, os
resultados mostraram que es-
tes condimentos apresentam
agan inibidora da enzima dipep-
tickil peptidase-d (DPP-4), enzi-
ma gue desempenha lmportan-
te papel na secrecao da insuli-
ma (hormonio que controla ni-
vel de glicose no sanguel. Essa
Inibigao facilita a manutengio

da glicemia em niveis adegui

dos, principalmente em pes

soas com diabetes tipo 11, os
quais favorecem o aumento da
pradugao de insuling no pan-
creas e redugiio da produgio
do glucagon, ou seja, contri-
buem na redugao dos nivess de
ACTGCIT DO simgue apos as relei

coes. No entanto, este mesmo
estudo mostrou que hi diferen-
cias nos teores de antioxidantes
entre as ervas comercializadas
secas e as cultivadas em estufas

¢ secas prcvmmvnlu para as
andlises. Os resultados. pude.
ram conclulr que as ervas co-
METCiais apresentarm os me-
nores teores de flavonoides ¢
polifenois.

As pimentas do género Capsi-
cum (malgguetn, cumar, cam-
buci) sdo ambém muito apre-
cladas ¢ empregadas na culing-
ria devido ao seu sabor picante
e tamhém padem ser considera-
das alimento funcional, pois
contribuem também na preven-

¢ao de doengas. A capsaicing é
um dos componentes pringi-
Enis das pimentas que atua ini-

mda ¢ crescimento das célu.
las que favorecem o apareci-
mento de tumores tanto de
prostatia come o pincreas e cs-
tago. Muitos estudos também
Mostraram gque as plimentas aju-
dam no controle da pressao ar-
terial, contribuindo na reducan
de doengas cardinscas e de ate-
rosclerose. Além disso, us pi-
mentas podem ser aliadas na
perda de pesn, visto que estu-
dos apontam a liberagio de hor-
monios gue contribuem na sa-
ciedade, diminuindo também o
apetite nas refeicies.

A canela e o gengibre sio ou-
tros condimentos muito utiliza-
dos hi milhares de anes como
remédio para diversas desor-
dens do organismo. Além disso,
ninda hoje =40 muitos consumi-
dos, principalmente, em behi
das como em chiis ou bebidas
tpicas, Ambos jd foram refata-
dos como potenciais antioxi-
dantes, analgésicos e antialérg-
cos, devido aos composios pre-
sentes om seus dleos essen-
ciais, como o aldeido cindimico
e 0 zingibereno, presentes na
canela ¢ no gengibre, respectt-
vamente,

Como avalindos em pesquisa,
os condimentos possuem deva-
dos teores de compostos que
podem contribuir com a nossa
satide, no entanto, ainda sao
consurmidos em baixos leores
em nossg alimentagio. Dessy
forma, poderiamos acrescentar
um sabar a mais em nossas re-
feiches inserindo diversos tipos
de condimentos, tanto de ervas
como de especiarias, para que
POsSUDOs aproveitr estes valio.
strs benelicios.

Além disso, esses condimen-
tos podem ser grandes aliados
na reducan do teor de sédio em
dietas mals restritas, ou seja, ¢
uma dtima opcio em alternati-
va do sal e produtes industriali-
zados, Portanto, aproveite o des.
frute desses Incrivels e milena-
res wesouros que ainda sao pou-
cos explorados, os guais, além
de proporcionsr wma diversida-
de de aromas e sabores em
seus pratos, podem ajudar na
prevencao de diversas doengas,
Vale ressaltar que esses benedi-
cios serdo garantidos quando
houver também a pritica de
um estilo de vida sauddved,
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