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BATATA

i
¢ 1000 .
) de batatas A :
E apresantam ‘Q
o 407mg de potassio, ¥

mmineral excelente para desportistas

que o pardem no sucr, bem como

para o= hipertensos, sendo o potassio !
urm mineral antagonista do sodio; -*g_‘
v 100g de batatas t&m em media
189rmg de Vitamina C;

v Nas batatas, encontramos os f
agucares complexos que sio de digestao
rnais lenta, aconselhados ans diabeticos
porgue nao aumentam bruscaments os
niveis de glicose no sangue;

A batata vermalha & a mais adequada
para fritar em azeite, pols nao agrava as
dosngas do coracao;

v As batatas assadas ou cozidas ao
VEDDr CONSENEM 08 saus nutnentes;

v E urna fonte proteica, apesar da que

50 tem 2.07%, poram, & rica em lisina, um
aminoacide que escasseia Nos cereais;

v A casca da batata contém mais vitamina
C que a polpa;

" A batata do tipo Pontiac @ a batata nova
apresentam um indice glicémico medio.

—

Por Dra. Jacquedine Dias Fernandes, nutncicnista
[Designer: Karen Bazzeo

v A batata branca @ mais farinhenta &

absorse mas gordura;

v As batalas devern ser conservadas
as es0Uras, pois com a luz tomam-se

werdes e ao gemminarem, produzem

urna substincia denominada solanina,

com grandes efeifos toxcos;

CONTRAS

" O consumo de solanina provoca
transtornos como ardor na boca, dores no
estomago e de cabeacs,
v A batata crua =6 pode ser usada com
fins terapéuticos, Experiéncias mostram
que 0 amido da batata crua nac se digere;
' A batata crua contém inibidores das
proteases, substéncias dxicas gue
impedem a acgi0 das enzimas que
digerem as proteinas no intesting;
v As batatas comercializadas s3o
pulverizadas com substancias quimicas;
v A casca podera conter cadmio, um
metal toxico que comtaming o ar e os solos,
sobretudo na proximidade das indlstrias;
v Cuando sao fritas, a agua das batatas
evapora-se e ganham em aleo, sendo que 156%
a 20% do seu peso o gorduras;

v A batata frita & o pure de batata apresentam um
inclice glicémico alto {acima dos 75).
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