Benefícios dos alimentos verdes

Já sabemos que um cardápio equilibrado, colorido e saudável só acarreta benesses a saúde. Mas você já parou para pensar na importância de ter itens verdes no prato? Caso ainda não tenha, acompanhe a seguir os benefícios dos alimentos verdes.

É fato que certas comidas não agradam todos os paladares. Porém, o consumo desse grupo alimentar é necessário, já que eles são abundantes em nutrientes como potássio e fibras – que ajudam o funcionamento do intestino ao combater a prisão de ventre. Além disso, previnem doenças cardiovasculares e retardam o envelhecimento precoce.

Outros nutrientes presentes neste grupo alimentar são:

· Clorofila: Responsável pela coloração verde, ela estimula a produção de vitamina C, o que ajuda a anular a ação dos radicais livres – que aceleram o processo de envelhecimento.

· Magnésio: Permite a frouxidão da musculatura e ameniza os sintomas de cansaço.

· Ácido fólico: Substância essencial na gravidez, já que ajuda a manter o crescimento adequado do bebê.

Para além desses nutrientes, os alimentos verdes trabalham para purificar o organismo, quando eliminam toxinas acumuladas. Eles também limpam o fígado, melhoram o aspecto da pele, e podem colaborar para a perda de peso – quando agregada a outros fatores como atividade física.

Por serem fonte de benefícios ao nosso corpo, esses alimentos têm que estar presentes em qualquer dieta, e o ponto positivo é que podemos encontrá-los em diversos formatos, o que termina por contribuir para o momento da escolha de como usá-los na refeição.

Seja em sopas, saladas, sucos... A variedade dos alimentos verdes é extensa, e pode ser bastante aproveitada em receitas diversas. Além das formas de consumo, podemos encontrar esses alimentos nos vegetais, folhas e legumes. Veja as opções dos alimentos verdes que você pode facilmente adicionar em sua dieta:

Brócolis: Fonte de vitaminas (C, K e complexo B), fibras e minerais (potássio, cálcio e fósforo). O brócolis tem ação antioxidante, ajuda a controlar os níveis de açúcar no sangue, e auxilia o coração e os ossos. Pesquisas científicas associam o consumo constante do vegetal a diminuição do risco de câncer de mama nas mulheres em pré-menopausa.

Rúcula: Com leve sabor amargo e marcante, essa verdura é rica em ácido fólico e vitaminas essenciais para nosso sistema nervoso. A rúcula é também fonte de carotenoides – substâncias químicas que tem ação antioxidante - e por ter vitamina C, ajuda na cicatrização dos tecidos, e tem baixo acúmulo de ácido oxálico - composto natural que impede a absorção de certos minerais pelo organismo.

Couve-manteiga: Alguns especialistas da nutrição dizem que a couve-manteiga é uma das hortaliças mais abundantes em vitaminas e sais minerais. Além disso, ela é fonte de fibras e compostos fenólicos, que salvam o organismo dos males causados pelos radicais livres. Esses radicais são moléculas que podem provocar doenças degenerativas, morte celular e envelhecimento. 
A couve é rica em ferro (o que ajuda a combater a anemia) e é composta por magnésio – que colabora para regular os hormônios paratireoides, que regulam os níveis de cálcio no sangue e da vitamina D.

Limão: Por ser rico em antioxidantes, minerais e vitamina C, o limão tem uma ótima ação cicatrizante. A fruta ajuda no funcionamento do sistema imunológico, prevenindo gripes e resfriados. Ela ainda age como anti-inflamatório natural, diminui o colesterol ruim e protege as células.

Alface: Item básico de qualquer salada, a alface pode vir nas versões crespa, lisa, americana e mimosa. Ela é fonte de ferro, potássio, e vitamina C, e tem uma substância (lactutina) que ajuda a relaxar e acalmar o corpo. Como é rica em água, hidrata o organismo e tem antioxidantes que protegem as células.

Couve: Rica em fibras, potássio, cálcio e vitaminas (A e D). Por ser versátil e saudável, deve ser consumida diariamente.

Chá verde: Auxilia na digestão e aceleração do metabolismo, o que estimula uma maior queima de calorias. Cientistas têm estabelecido uma relação entre o consumo do chá verde e a redução de alguns tipos de câncer – como pulmão, cólon, pele, mama, bexiga e esôfago.

Espinafre: Manter o uso constante do espinafre ajuda nosso corpo a manter-se nutrido com os sais minerais e vitaminas essenciais para seu pleno funcionamento. Ele ainda combate o estresse, melhora o funcionamento do intestino e é rico em potássio, vitaminas (A, B2 e K), magnésio e ferro. Como o espinafre faz bem ao sistema nervoso, alguns estudos sugerem que ele pode ajudar a combater o Alzheimer.

É óbvio que existem mais alimentos verdes que você pode incluir em seu cardápio – esses foram só uma pequena mostra. Vale a pena relembrar que a opção mais correta é procurar ajuda de um profissional especializado antes de iniciar qualquer dieta, pois ele saberá indicar os melhores alimentos para sanar as necessidades de cada paciente.
