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Prefácio


 


Prezado leitor


 


Você tem em suas mãos mais um ebook com a qualidade LeBooks. 


Este ebook é o volume 3 da Coleção Alimentação Saudável, que apresenta em detalhes os alimentos mais saudáveis do planeta e como utilizá-los em favor de sua saúde.


 


Nos volumes 1 e 2, vimos as frutas e os sucos, respectivamente. Agora, vamos conhecer as 21 hortaliças ( legumes e verduras ) que, além de serem deliciosas, oferecem a maior concentração de nutrientes essenciais ao seu organismo e que estão ao seu alcance nas boas mercearias de sua cidade e até, quem sabe, no quintal de sua casa


 


A combinação maravilhosa de sabor, cores, texturas e nutrientes saudáveis para nosso organismo, encontrada nas hortaliças, é mais um presente que a mãe natureza nos oferece. E este ebook foi criado para que você possa aproveitar totalmente essa benesse. 


 


Seja bem-vindo às 21 hortaliças mais saudáveis do planeta e bom proveito.  
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LISTA DA HORTALIÇAS EM PORTUGUÊS – INGLÊS


Coleção Alimentação Saudável 


 





INTRODUÇÃO


No mundo atual, onde o consumo alimentício é fortemente baseado em produtos industrializados, devemos voltar nossos olhos para os alimentos naturais que vão trazer, sem riscos, todos os nutrientes que nosso organismo necessita para funcionar perfeitamente. Dentre esses alimentos, destacam-se os legumes e verduras, componentes indispensáveis em qualquer dieta saudável. Os legumes e as verduras não são apenas deliciosos, são nutritivos e saudáveis e trazem benefícios inestimáveis ao nosso organismo, prevenindo e curando enfermidades que podem nos acometer ao longo da vida. Justamente por isso merecem toda nossa atenção e interesse. 



Nomenclatura utilizada 


Os americanos, que são bem mais práticos que nós brasileiros, utilizam o termo ‘vegetable” para se referir as plantas comestíveis de maneira geral, mas aqui temos uma certa profusão de termos que especificam esses vegetais como: hortaliças, legumes, verduras, tubérculos, entre outras gerando uma certa confusão para o leigo.


Para facilitar nossa vida aqui, vamos utilizar o termo hortaliças para tratar dos alimentos vegetais abordados neste ebook. O termo também se refere ao fato de que todos esses vegetais podem ser plantados em uma horta, o que nos abre uma outra perspectiva interessante que é a possibilidade não só de comer mas também plantar e colher nossas hortaliças preferidas. Assunto que será tratado em outro ebook.


 


Na descrição de cada hortaliça também procuramos especificar o tipo dessa hortaliça: se é legume ou verdura e também a parte da planta normalmente utilizada para consumo: folha, flor, caule, raiz ou broto. 


Essa informação ( além de ter o objetivo prático de evitar que alguém coma a parte errada da hortaliça :)  é um dos critério utilizado pelos botânicos para classificar as hortaliças como verduras ou legumes, da seguinte maneira:


 


VERDURAS. Hortaliças cuja parte comestível principal são as folhas e as flores. Exemplos: 


 


-Folhas (acelga, alface, agrião, couve, escarola, espinafre, repolho, rúcula…)


-Flores (alcachofra, brócolis e couve-flor…). 


 


LEGUMES. Hortaliças cuja parte comestível principal são os frutos, o caule, os tubérculos e as raízes. Exemplos: 


 


-Frutos (abóbora, abobrinha, berinjela, chuchu, pepino, pimentão, tomate…), 


-Caules (aipo, aspargo e palmito…), 


-Raízes (beterraba, cenoura, mandioca, nabo e rabanete, entre outras).
-Tubérculos (batata…)  


Outro critério de diferenciação entre os legumes e verduras é o teor de carboidratos, sendo que geralmente os legumes tem maior volume de carboidratos, ou seja, tendem a ser mais calóricos que as verduras. No entanto, existem legumes pouco calóricos como é o caso da abobrinha, chuchu, jiló, palmito, pepino, pimentão, rabanete e tomate. Mas você também não precisa se preocupar com esse detalhe, porque no item “Valor Calórico” informamos a quantidade de calorias por porção para cada hortaliça.
 


Uma última informação importante refere-se ao a sigla % VD. 


Trata-se da Percentagem de Valor Diário Recomendado, um número em percentual que indica quanto o produto em questão apresenta de nutrientes e energia em relação a uma dieta de 2000 calorias diárias. Por exemplo, uma pessoa que consome 2 mil calorias por dia, precisa consumir 2000 miligramas de sódio. Se um alimento tem 500 mg de sódio, ele já equivale a 25% do que você precisa consumir ao dia, ou seja o %VD dele será 25%.


 


Esse cálculo do percentual nutritivo é feito para todos os nutrientes encontrados em um determinado alimento, de tal forma que podemos determinar a qualidade nutricional desse alimento e comparará-lo com outro. Quanto maior o %VD, bem como a variedade de nutrientes encontrada, melhor para nossa saúde


 


Esse índice foi utilizado para a escolha das 21 hortaliças apresentadas e você verá que absolutamente todas elas tiveram excelente desempenho, ou seja, são hortaliças que apresentam altíssima quantidade de nutrientes para suprir as necessidades de nosso organismo.


 


Para a escolha, assim como fizemos nos outros volumes da coleção, selecionamos um pequeno e seleto grupo de hortaliças que atende aos seguintes critérios:




	A verdura ou legume deve conter uma substancial quantidade de nutrientes e benefícios para a saúde;


	Deve ser facilmente encontrada no comércio brasileiro; 


	São escolhidas somente as 21 hortaliças que apresentam o maior volume de nutrientes considerados essenciais para a saúde.





Os nutrientes considerados foram:  Vitamina A; Tiamina- Vit.B; Riboflavina B2; Niacina - B3; Ácido Pantotênico; Vitamina B6; Folato B9; Vitamina  B12; Vitamina C; Vitamina E; Vitamina K;  Fibras;  Proteína; Cálcio;  Ferro;  Magnésio; Fósforo;  Potássio; Sódio; Zinco; Cobre; Manganês; Antioxidantes. 
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