PROPRIEDADES DA RUCULA EM DESTAQUE:

— Poucas calorias e rica em vitaminas e minerais:

Cada porcéo de um copo de rucula possui apenas 5 calorias e por isso ela pode ser
consumida sem contra indicagbes por quem quer perder peso. Embora todas as
folhagens verdes usadas em saladas sejam saudaveis e possuam poucas calorias,
nem todas oferecem tantas vitaminas e minerais quanto esta planta de origem
mediterranea. Se fizermos uma comparacao nutricional entre a racula e a alface,
veremos que a rucula contém cerca de oito vezes mais calcio, cincos vezes mais
vitamina A, vitamina C e vitamina K, e quatro vezes mais ferro que a mesma
quantidade de alface. Além de também ser mais verséatil: A racula pode ser usada no
preparo de massas, sanduiches, sopas e ainda ser misturada a um delicioso pesto
picante (veja a receita no final da matéria).

— Boa absorcao de minerais

A racula também é considerada superior a algumas outras folhas verdes porque, ao
contrario destas, ela tem baixa concentracdo de acido oxalatico, um composto quimico
natural que inibe a absorcdo de alguns minerais pelo organismo e pode causar a
formacéao de pedras nos rins quando consumido em grandes quantidades.

— Rica em acido félico e antioxidantes:

A Rucula contém altos niveis de acido félico e antioxidantes, o que a torna uma forte
aliada na luta contra os radicais livres. Ela também é rica em carotenoides e minerais
como potassio, manganés, ferro e calcio: Elementos benéficos e necessarios para
uma dieta saudavel. Ela também contém fitoquimicos, que s&o benéficos na
prevencdo do céncer. Fitoquimicos sao compostos derivados de plantas,
responsaveis por grande parte da defesa do nosso organismo contra doencas, entre
as quais podemos citar pressao alta, deterioracdo da visédo, envelhecimento da pele
causado por radicais livres, aumento do colesterol ruim e cancer por causa da
degeneracéo celular.

10 Maiores Beneficios da Rucula — Para Que Serve

Veja a seguir os grande beneficios da rucula para saude e boa forma:
ARTIGOS COMPLEMENTARES

7 Beneficios do Suco de Rucula — Como Fazer, Receitas e Dicas

20 Alimentos Menos Caloricos para sua Dieta

9 Receitas de Rucula Refogada

8 Receitas de Pesto de Ruacula

1 — Diminui o risco de cancer
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Héa cerca de trinta anos, estudos mostraram que comer uma quantidade elevada de
vegetais cruciferos como brocolis, couve e rucula, poderia diminuir o risco de contrair
cancer de pulméao e de colo do utero. Estudos recentes tém sugerido que o poder de
combate ao cancer se da por causa dos compostos contendo enxofre — ou sulforafano,
gue déo o sabor amargo aos vegetais cruciferos.

Pesquisadores descobriram que o sulforafano pode inibir uma enzima envolvida na
multiplicacdo de células cancerigenas e estaria associado ao retardo e a prevencgao
também do céncer de pele, esbéfago, préstata e pancreas. Portanto, 0 consumo de
alimentos contendo este composto teria um papel importante na prevencao de um
futuro tumor.

As folhas de racula também séo ricas em certos fitoquimicos que tém sido usados por
cientistas para anular os efeitos cancerigenos do hormdnio estrogeno e oferecer
protecdo contra o crescimento das células cancerosas na prostata, mama, colo do
utero e ovarios.

2 — Melhora a visao e a saude da pele

Rucula é fonte de vitamina A, C e K. Um copo das folhas contém 474 miligramas de
vitamina A, fundamental na manutencao da saude do olho e na reproducéao celular. A
rucula também trés miligramas de vitamina C, um antioxidante que fortalece o sistema
imunoldgico e atua na renovacgdo das células dos tecidos do nosso corpo.

Ela também é fonte e carotenoides, pigmentos naturais ja conhecidos como
fundamentais para a qualidade da nossa visédo. Os carotendides também desaceleram
0 processo degenerativo das células dos olhos e da pele.

3 — Fortalece o sistema imunologico

A vitamina C presente na racula proporciona um impulso ao funcionamento do sistema
imunoldégico, responsavel pela defesa do nosso corpo. Ele é responsavel por buscar
as ameacas trazidas pelos radicais livres e processos inflamatérios e elimina-los antes
gue possam nos causar doengas.

4 — Melhora as fungdes cerebrais

Estudos apontam que o consumo adequado de vitamina K fortalece o sistema neural
evitando a degeneracao das conexdes neurais em individuos jovens, como ocorre no
caso do mal de Alzheimer. A ingestdo de rucula € uma boa saida para evitar a
deficiéncia de vitamina K na dieta e assim inibir doencas degenerativas do cérebro e
manter a sua mente ativa e focada.

5 — Previne a osteoporose

A racula é fonte de vitamina K, cuja deficiéncia esta associada a um risco mais alto de
desgastes e fratura nos ossos. O consumo adequado de vitamina K melhora a saude
dos o0ssos porque age diretamente na sua composi¢cdo aumentando a absor¢cao de
célcio e evitando a sua perda através da urina. Cada porcao de dois copos de rucula
também possui 64 miligramas de calcio, essencial ha manutengdo da saude dos
0SSO0S.

6 — Ajuda a regular o diabetes

Os vegetais de folhas verdes como a rucula contém antioxidantes que ja provaram
diminuir os niveis de glicose no sangue e aumentar a absorcdo da insulina em
pacientes com diabetes. O controle do peso é fundamental para evitar o diabetes tipo



dois e o consumo de rucula como uma fonte rica em fibras e com pouquissimas
calorias, pode ser fundamental em uma dieta para perder peso.

7 — Melhora a oxigenacao muscular

A racula esta entre os vegetais com alta concentracdo de nitrato, substancia que
melhora a oxigenag¢do muscular durante exercicios fisicos. A ingestédo de nitrato pode
aumentar a tolerancia do organismo durante exercicios fisicos de resisténcia e de
longa duracdo. O consumo de rucula pode eventualmente melhorar a qualidade de
vida de pessoas com doencas cardiovasculares, respiratorias, ou metabdlicas porque
estimula a oxigenacdo ideal dos musculos dos sistemas envolvidos.

8 — Melhora a sua vida sexual

Ha séculos os romanos descobriram uma qualidade improvavel da rucula. Eles
perceberam que aqueles que comiam rdcula regularmente tinham mais desejo sexual,
e assim, o vegetal passou a se reverenciado como um poderoso afrodisiaco por povos
de diferentes regides do mundo. Os beneficios afrodisiacos da racula podem decorrer
devido ao seu efeito energético e estimulante sobre o organismo e ao estimulo que
suas vitaminas trazem ao sistema vascular.

Veja a seguir uma salada instigante para sua dieta.

Salada do prazer

Prepare um pote com folhas de ricula lavadas e secas

Fatie e misture morangos muito bem lavados

Tempere tudo com mel

Beneficios desta salada

Rucula: Considerada secularmente um afrodisiaco, a rucula é rica em antioxidantes
e vitaminas A e C que promovem a libido e melhoram a circulagéo sanguinea.
Morango: Esta fruta € rica em &cido folico e vitamina C. Seu consumo aumenta a
producao de esperma e melhora sua mobilidade.

Mel: Além de ser muito saboroso, o0 mel aumenta a energia do nosso corpo e diminui
a fadiga, ou seja, uma arma para garantir sessdes prolongadas de prazer.

9 — Previne deformidades no tubo neural de bebés

A rucula fresca € uma excelente fonte de acido félico e, quando consumida pela
mulher no periodo que antecede a concepc¢éo e durante a gravidez, pode ajudar a
prevenir defeitos do tubo neural em recém-nascido.

10 — Melhora a digestéao

O gosto amargo das folhas da rucula é proveniente dos compostos de enxofre, ou
sulforafano, que ela contém. Estes compostos ajudam a melhorar a digestdo em
pessoas que sofrem de indigestao cronica por excesso de acidez no estbmago. Comer
folhas de rucula cerca de quinze minutos antes das refei¢ces estimula a producéo da
bile, e melhora o processo de digestédo dos alimentos.

11 — Ajuda a perda de peso

Por se pobre em calorias, menos de 10 calorias em 2 xicaras de rucula, € um
excelente alimento para dar saciedade sem engordar. Vocé pode preparar saladas
generosas, com muita rlcula, e isso ajudara vocé a diminuir seu consumo calérico
diario. Se trocar alimentos ricos em carboidratos ou gorduras ruins por boas



guantidades de racula com gorduras boas e proteinas magras vocé até diminuira o
desejo por doces.

Dicas para o consumo de rucula

Para obter o maximo de beneficios da rucula aliada ao sabor, escolha folhas jovens,
tenras e de verde vivo para preparar a salada de rucula. As folhas mais velhas sao
mais duras e devem ser usadas em pratos quentes. A rlcula também pode ser usada
no preparo de sucos junto com outras folhas verdes ou misturada com frutas e
vegetais para fazer vitaminas. Guarde-a sempre na geladeira, na gaveta indicada para
0s vegetais, onde a umidade ¢é alta e apropriada para sua melhor conservacéo.

Veja a seguir a receita de um molho refinado para macarrdo muito comum na Europa
e nos Estados Unidos, o pesto.

Pesto de Rucula

— Ingredientes:

4 copos de folhas frescas de rucula

1 colher de alho amassado

Sal e pimenta do reino a gosto

1 copo de azeite extra virgem

2 colheres de pine nuts ou nozes (ou outra castanha) tostadas

1/2 copo de queijo parmeséao ralado

— Modo de preparar:

Coloque uma panela grande com agua para ferver. Enquanto isso prepare uma tigela
com agua e gelo e reserve. Assim que a agua ferver, coloque toda a rdcula de uma
vez para que cozinhe por igual. Espere 15 segundo, retire, escorra 0 excesso e agua
e mergulhe na tigela de &gua com gelo. Mexa cuidadosamente para que esfrie o mais
rapido possivel. Escorra toda a agua espremendo a rdcula com as maos até que esteja
bem seca. Corte-a grosseiramente e coloque no liquidificador. Adicione os demais
ingredientes e “pulse” o liquidificador algumas vezes para misturar, mas sem triturar
demais a mistura.

Coloque o pesto em um pote bem tampado, desta forma ele pode ser mantido na
geladeira por muitos dias. O ideal é retira-lo da geladeira e deixar na temperatura
ambiente antes de servi-lo. Vocé pode acrescentar mais nozes ou azeite antes de
servir.
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