
COUVE: UM VEGETAL SUPERPODEROSO

A couve é a verdura da vez.  Servida crua, cozida, em sucos, e até mesmo aplicada em tratamentos estéticos, esse vegetal é puro poder.  E seu sucesso não é de hoje.  Nas antigas civilizações, a couve já era popular devido aos benefícios proporcionados à saúde e como uma grande aliada para a beleza.

A razão de todo esse poder está em sua composição.  Ela é rica em compostos oxidantes, cálcio, fósforo, ferro, fibras, vitaminas (A, C e do complexo B), iodo, enxofre, potássio e compostos que protegem contra o câncer e inibem a mutação do DNA.

“Esse vegetal é importante para a formação e manutenção de ossos e dentes.  Atua também na integridade sangüínea, beneficia a visão, protege a pele e os sistemas digestivo e nervoso.  Auxilia, também, na manutenção das funções intestinais”, destaca o médico ortomolecular Marcus Mello, das Clínicas Downtown.

A couve apresenta, ainda maiores teores de cálcio e ferro do que outras plantas do gênero das crucíferas – como brócolis e couve-flor.  Outra vantagem é que não engorda.  “Uma porção de 100 gramas de couve fornece apenas cerca de 27 calorias”, diz Marcus.

SUCO NUTRITIVO
Pesquisas nas áreas de agronomia, farmácia, química e alimentos consideram a couve como um alimento funcional ou nutracêutico.  Ela também é utilizada para prevenir doenças cardiovasculares e seu suco é considerado tônico, desinfetante do intestino, vermífugo, antiácido, anti-úlcera e antitussígeno, combatendo rouquidão e asma.  “O suco é um potente anti-oxidante, principalmente quando se adiciona uma fruta cítrica (laranja, limão, caju), rica em vitamina C”, observa Marcus.  

Fã do suco de couve, a atendente Ivone Pereira Landim, 33 anos, comemora os benefícios.  “Comecei a tomá-los para tratar anemia.  Mas o suco me deu tanto ânimo que passei a consumi-lo todas as manhãs”, conta.

E as propriedades da couve não param por aí.  Com alta ação anti-envelhecimento, ainda é utilizada em tratamentos estéticos.  A terapeuta estética Maria Regina Souza, do Ateliê da Beleza, utiliza a verdura para recuperar as características naturais da pele.  “Primeiro, deve-se fazer higienização completa no rosto.  Depois, aplica-se a máscara facial...

ATENÇÃO!


Os taquigramas estão em vermelho!  Os sinais terminais e iniciais especiais estão sublinhados!




















