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RESUMO

A medicina popular se trata da utiliza¢do de substincias naturais para obter mais saide para as pessoas.
Muitas frutas e vegetais além de possuirem a¢do alimenticia, também possuem acao terapéutica, proporcionando
através do seu consumo melhorias para a saide da populacdo. Frente a isso, o escopo dessa pesquisa foi
evidenciar as propriedades terap€uticas da laranja, couve e beterraba, e como, o consumo deles pode incentivar e
promover uma vida mais sauddvel. A metodologia utilizada neste estudo foi uma pesquisa bibliogrifica de
artigos que evidenciavam os beneficios da beterraba, laranja e couve. Os resultados obtidos na busca, retratam
que as frutas e vegetais possuemmuitos compostos com potencial atividade antioxidante, como vitaminas C e E,
carotenoides, clorofilas, e uma variedade de antioxidantes fitoquimicos como compostos fendlicos simples,
glicosideos e flavonoides. Pdde-se constatar entdo que a beterraba pode trazer beneficios para uma melhora
significativa da capacidade funcional. A laranja possui além da vitamina C,a capacidade antioxidante. O
sulforafano presente na couve-flor foi estudado como capaz de melhorar a saide do coragdo, porém, se faz
necessdrio mais estudos para comprovar de forma mais ampla os indmeros beneficios que essa triade possui.

Palavras Chave:Frutas; vegetais; beneficios; satde.

INTRODUCAO

A etnobotanica é a ciéncia que analisa e estuda as informagdes populares que o
homem tem sobre o uso das plantas (Martins et al. 2005).

O Brasil apresenta uma das maiores biodiversidades vegetal da Terra, e pelo menos a
metade das espécies vegetais pode possuir alguma propriedade terapéutica util a populagdo,
porém, uma pequena parte destas plantas foi estudada (Matos, 1998). Para a Organizacdo
Mundial de Saide (OMS), as plantas consideradas como medicinais precisam conter, em um

ou mais de seus 6rgdos, substancias que possam ser usadas com propdsitos terapéuticos ou

que sejam precursoras de sintese de farmacos (WHO, 1979).
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As frutas e vegetais contém muitos compostos com potencial atividade antioxidante,
como vitaminas C e E, carotenoides, clorofilas, e uma variedade de antioxidantes fitoquimicos
como compostos fendlicos simples, glicosideos e flavonoides (PELLEGRINI et al., 2007).

A hidratagdo a base de sucos frescos de frutas e hortalicas oferece ao nosso corpo
grande parte das vitaminas, sais minerais, aminodcidos e enzimas necessarias. A Laranja
(Citrussinensis L.)é uma fruta citrica popular pertencente a familia Rutaceae, cultivada e
consumida em todo o mundo. De acordo com Marchand (2002), os beneficios das frutas
citricas para saide tém sido atribuidos a presenga de constituintes bioativos como compostos
fendlicos, vitamina C, monoterpenoides e carotenoides.

Brassicaoleracea var. botrytis, a couve-flor € um vegetal da familia das brassiciceas
ou cruciferas, a mesma do brocolis. O vegetal possui uma grande quantidade de nutrientes,
como vitamina C, manganés, vitaminas B5, B6, folato (B9) e vitamina K. A couve-flor
também tem substancias antioxidantes (SOUZA, et al., 2003).

A beterraba (Beta vulgaris L.)é um vegetal da familia Chenopodiaceaem que ¢é
amplamente consumido na culindria tradicional ocidental (Ninfali& Angelino, 2013). Na
farmacologia moderna o extrato da beterraba tem se apontado como um potente agente contra
proliferacdao de células HepG2 (Lee et al, 2014), anti-inflamatério (Martinez et al, 2015),
hipoglicemiante (Wootton-Beard et al, 2014), hipotensivo, assim como um excelente
antioxidante (Ninfali& Angelino, 2013). O que pode explicar tais fins terapéuticos € a
presenca da coloragdo vermelho-arroxeada devido ao pigmento betalaina (Vitti et al, 2003).

Diante do exposto, o presente trabalho teve como objetivo fornecer, a partir de uma
revisdo sistemadtica de literatura, uma visdo geral sobre as principais propriedades medicinais
e nutricionais da laranja, couve e beterraba.A fim de incitaro consumo dos mesmos como um
meio de promocao de saide, e,corroborar com o compartilhamento de conhecimento para a

sociedade.

METODOLOGIA

Bereton et al. (2007) relata que, uma revisdo sistemdtica permite ao pesquisador uma
avaliacdo rigorosa e confidvel das pesquisas realizadas dentro de um tema especifico.

Para a seguinte revisdo de literatura foi feita uma busca nas bases de
dadoseletronicos SciIELO e Google Académico, com os seguintes descritores: “Beta

99 ¢ 99 ¢

vulgaris”, “Citrussinensis”, “couve-flor”, “composi¢ao” e “beneficios”. A busca bibliografica
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ocorreu no periodo junho de 2018, os materiais levantados e selecionados foram artigos

nacionais, publicados entre 2002 até a atualidade.
RESULTADOS E DISCUSSAO

De acordo com Diegues (1996), no Brasil as plantas medicinais da flora nativa sdo
geralmente consumidas com pouca ou nenhuma comprovacdo de suas propriedades
farmacolégicas, propagadas por usudrios ou comerciantes.

Com base nos artigos selecionados, tanto a beterraba quanto a laranja e o couve
possuem acgdo terapéutica e alimenticia, o consumo dos trés de forma individual proporciona
varios beneficios a saide como a obtenc¢do da vitamina C e nutrientes anti-inflamatérios. O
consumo da junc¢ao dessa triade também ¢ indicado, principalmente na forma de suco.

Estudos recomendam comer uma variedade de frutas e vegetais coloridos, assim de
forma natural eles lhe proporcionam vitaminas, minerais, fitonutrientes e fibras de que seu

corpo necessita.
CONSIDERACOES FINAIS

A beterraba pode trazer ainda beneficios para populacdes com distirbios metabdlicos
em relacdo a uma melhora significativa da capacidade funcional. As diferentes variedades de
laranjas possuem variacdo significativa nos teores de vitamina C e capacidade antioxidante. O
sulforafano presente na couve-flor e em outros vegetais cruciferos também foi estudado como
capaz de melhorar a satide do coragdo. A couve-flor também possui um grande ndmero de
nutrientes anti-inflamatérios que atuam em nivel celular, prevenindo as respostas
inflamatérias desde o inicio.

Com isto, classifica-se como um importante veiculo de promogao de saide o consumo
da beterraba, laranja e couve, porém, apesar de inimeros estudos relatando as potencialidades
terapéuticas e nutricionais dos mesmos, ainda se faz necessdrio a realizacdo de mais estudos
para ampliar o nimero de informacgdes e possiveis usos/combinagdes dessa triade de incentivo

a saude.
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