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‘ '~ “sequestradores de radicais li- e
% vres”. Ao entrar em contato com a ¥ =
oloridas, bonitas, delica- " molécula, acontece uma ligagdo
das. As flores sdo étimos " direta, impedindo que os radicais |
elementos de decoracdo, + livres ajam no organismo.
deixam a casa mais alegre Outra vantagem é a protecdo
e ddo um toque especial para | do tecido hepéfico e a aco anti- &
. qualquer ambiente — e para = inflamatéria por meio do blogueio [
2N qualquer prato. As espécies co- % de enzimas inflamatérias. Eles tam-
:&;‘3 mestiveis séo elementos muito (53 bém produzem minerais como po- %
Lt_':‘%{ usados para decoracdo na gas- tassio, fésforo, célcio, magnésio, !
&"1' tronomia e tém a capacidade de zinco, cobre, vitamina C e ferro.
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dar um toque especial até para as
receitas mais simples.

E mais um ponto para as flores
comestiveis: seus beneficios ndo se
limitam & estéfica. Elas também fa-

| zem bem para a satde e podem ser

1 muito vantajosas na hora de deixar
sua dieta mais atraente, tanto em
sabores quanto em nutrientes.

Fabricia Cortez, especialista

N\ em nutricGo clinica funcional no

' Instituto MARE, afirma que um
dos principais beneficios das flo-
res comestiveis é a presenca de
compostos bioativos, fambém
chamados de fitoquimicos.

Denominadas ainda de polife-
noides, essas substéncias estdo pre-
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, nicas j@ traz menos prejuizos po- )

4 sentes na maioria das flores comes- M\

tiveis. A nufricionista Vanderli Mar-

chiori, integrante da Sociedade Bro-

sileira de Alimentacéo e Nutricdo,

acrescenta que quanto mais colori-
' da a flor, maior a variedade de gru-
| pos de polifenoides presentes.
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Os compostos bioativos sdo

" ral de defesa das flores. Fabricia

8 gerados a partir do sistema natu- 3

ressalta que, por serem protegi- &

regulamento It lIE
cas, essas plantas sGo frequente-
mente visitadas por insetos. E,
§ quando o animal pousa na flor,
ela libera substancias para se

S8 defender, os fitoquimicos.

Ao consumir essas flores, os

compostos biogquimicos come-

4y cam a trabalhar em nosso orga-
nismo. Segundo Fabricia, eles
sdo antioxidantes, atuando como
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Cuidados

O principal cuidado deve ser
na hora de comprar as flores co-

mestiveis. As vendidas em floricul- |}

turas e viveiros ndo podem ser
consumidas. E importante buscar
produtores especializados e con-
fiveis ou em hortifrdtis e super-

mercados, na secdo de flores co- |

mestiveis. Para manter a salde,
elas devem ser orgénicas

O simples fato de serem orgd- |

ra o organismo, pois sdo livres
de metais pesados, como alumi-

nio, chumbo e cddmio, e ofere-

cem menos riscos de alergias.

1' Sao benéficas para a manuten-

cdo da microbiota intestinal, o
que aumenta a disponibilidade
de nutrientes para o organismo.

Orgéinicas

O regulamento nimero
834/2007 determina
que néo deverdo ser
utilizadas na agricultura
de géneros alimenticios
biolégicos radiagdes
ionizantes, ou seja,
pesticidas, fertilizantes
ou aditivos. O decreto
inclui as flores
comestiveis, que s@o, por
consequéncia, orgdnicas.
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flores comestivels stio muito usadas na alta
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