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Frequentemente descartadas,

as cascas e sementes de frutas e
legumes séio ricas em micronutrientes
essenciais para a sadde. Confira
como inseri-las na alimentactio

POR GABRIELA SENA

@o é novidade para ninguém que con-
sumir frutas e legumes é fundamental
para a construcdo de hdbitos alimen-
tares mais sauddveis. No enfanto, vocé
ié parou para pensar que falvez ndo esteja apro-
veitando esses alimentos por completo? Muita
gente ndo sabe, mas as cascas dos vegetais, que
quase sempre vao para o lixo, podem ser utili-
zadas de muitas formas dentro da alimentacéo.

De acordo com a nutricionista clinica da
Amparo Satde, Jacqueline Wahrhaftig, a maior
concentracdo de nutrientes de muitos vegetais, fru-
tas e legumes estd na casca. “Ela acaba servindo
como uma barreira protetora contra o ambiente,
durante o cultivo. Para cumprir essa funcéo, as
cascas frequentemente contém uma alta concen-
tracGo de compostos benéficos, como antioxidan-
tes, fibras, vitaminas e minerais”, afirma.

Manter os niveis adequados desses nutrien-
tes no organismo é essencial para a satde
e para a conservacdo da qualidade de vida.
Nesse contexto, a nutricionista materno-infantil
Danielle Mendes (@danimendes.nutri) explica
os beneficios que cada um desses compostos
oferece para o nosso corpo: “As fibras melho-
ram a sadde digestiva, promovem a saciedade e
ajudam a controlar o actcar no sangue”, indica.

Segundo a especialista, as vitaminas e os
minerais t&m um papel fundamental nas fungoes
metabdlicas, na salde éssea e no fortalecimen-
to do sistema imunolégico. “Além disso, temos
os antioxidantes, que protegem as células de
danos causados por radicais livres, auxiliando na
prevencdo de doencas crénicas, como cancer e
doencas cardiacas”, completa.

Embora existam outras formas de obter esses
nutrientes, como através de suplementos ou ali-
mentos industrializados, consumi-los por meio
das cascas oferece vantagens significativas, con-
forme explica Danielle. “As cascas sdo fontes
naturais de nutrientes, livres de aditivos e, geral-
mente, ttm uma combinacdo Unica de fitoquimi-
cos benéficos para a sadde que podem néo estar
presentes em outras partes do alimento”, ressalta.
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Além das vantagens para o organismo, a uti-
lizacdo das cascas na dieta reduz o desperdicio,
promovendo uma relacdo mais sustentavel entre
alimentacd@o e consumo. “Ao aproveitar partes
de alimentos que seriam desprezadas, reduzimos
a producdo de lixo orgénico, prolongamos a
vida 0til do alimento e promovemos a seguranca
e a qualidade alimentar”, garante Danielle.

Encaixando na
alimentacéio

Quando pensamos em incluir cascas
na dieta, as possibilidades sdo bem diver-
sas. Além das comuns, como a da maca,
podemos inserir as mais diferentes, que
quase sempre sdo descartadas, como a do
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abacaxi. “Néao sé as cascas, como outras
partes ndo convencionais de alimentos, como
folhas, sementes e talos podem ser usadas em
vérias receitas, como biscoitos, geleias, bolos e até
preparos salgados”, sugere Jacqueline Wahrhaftig.

“Dé para fazer coisas, como chutney com
casca de manga, carne de casca de banana
e, até mesmo, incrementar fortas, panquecas e
arroz”, continua. Uma das dicas da especialista
para o uso de outras partes ndo convencionais
é para as sementes da abdbora. “Uma receita
bem f4cil e prdtica é tostd-la no forno, que fica
um excelente complemento para saladas, sopas
ou mesmo um snack”, assegura.

De acordo com a nutricionista Danielle
Mendes, entre as cascas menos convencionais
que sdo ricas em nutrientes, podemos destacar:



