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As algas s&o um alimento comum no litoral da Asia Vocé ja se perguntou por que seu sorvete
caseiro fica coberto com cristais de gelo, quando os industrializados néo ficam? Ou como
anéisde cebola Sdo todos do mesmo tamanho. Mesmoque pimentas figuem menores nas ponta
a?" ou porque aquela cerveja ( vocé esqueceu No copo ainda faz espuma meia hora depois?)



Tudo isso Se deve ao extrato das bactérias marinhaes - também conhecido o alginaTO- uma fibra
natural", diz Jeffrey Pearson: professor em empate 1 betano fisiologia molecular na

Universidade de Newcastle, no Reino Unido. Embora escondidas em empate 1 betano alguns
alimentos do Ocidente), as algas marinha a sdo amplamente consumidaS nas zonas litoranea-
da Asia! E aos poucos est&o se tornando mais conhecidas No ocidente - onde S&o consideradas
um "superalimento” nutricional e sustentavel? Mas até que ponto isso € verdade: Fim deste
Matériar recomendadas Alguns pais nos EUA optaram por substituir batata das fritas
gorddurosaes ou salgada também pela alga secas aparentemente menos saudaveis; Apesar
disso os lanches

de algas marinhas altamente processadas podem conter alto teorde sal e outros aditivos, mas
devem ser consumidodos com modéracao. De acordocom descobertas recentes da Pearson que
algumas espécies em empate 1 betano alga também poderiam ajudar A controlar o pesoem
empate 1 betano pessoas acima do Peso ou Obesas! Isso ndo diz ele- ocorre porque esse
alginato inibea lipase - uma enzima ( ajuda ao corpo para digerir as gordura), no isso significa:
pode reduzir empate 1 betano quantidade por energia sugesda na dieta Em{ k 0] cercag 75%
usaram um intestino artificial para testar a eficacia de mais. 60 fibras naturais, medindo quanta
gordura foi digerida e absorvida quando consumida com alimentos comuns - como pao ou
iogurte). Estabilizadores feitosde algas ajudam certos produtos processados A permanecerem
frescor Podcast traz audioS contendo reportagens selecionadam! Episodio: Fi fim do Po cast
Pearson pretende agora realizar ensaios clinicois em empate 1 betano analisar este efeito
Quando o alginato é consumido por parte da uma dieta normal E espera quea

sua pesquisa o leve a introduzir mais alginato em empate 1 betano alimentos como O pao, para
ajudar as pessoas de controlar do seu peso. As algas marinhas ndo ajudam apenas na perdade
Peso: Grandes estudos no Japdo encontraram uma correlagdo entre um consumo diério alga
MarinhaS e taxas menos baixas da doencas cardiacam (em{ k 0); comparacdo com aqueles que
N&ocomeram invertebrados marinhosr), mas Um menor risco por acidente vascular cerebral Em
[KO)] homens! No entanto até Uma revisdo recente dos 25 trabalhos analisou os beneficios

para a saude do consumo de algas marinhas. Descobriu-se que muitos estudos com mostram
resultadosde Saude positivos correlacionadoes em empate 1 betano uma dieta rica Em empate 1
betano alga Marinha, foram realizadosem{K 0] pessoascom problemas da vida como obesaidade
e diabetes tipo 2; mas ndo na populacao por ‘ k0)); geral! "Em individuos saudaveis", muito
provavelmente A alca no gera quaisquer beneficios sobre empate 1 betano saudavel" afirma O
principal autor deste artigo: Jodo Pedro Trigo). No entanto se comer entre 5 a 10 grama das
plantas oceéanica as Por

dia pode trazer beneficios nutricionais gracas a fibra e ao contetdo atricional das algas marinhas,
acrescenta Trigo. Ainda assim: ha muito pouco conhecimento sobre como o processamento ou A
fermentacdo afetam na forma Como O corpo absorve os nutrientes nas alga”. Existem também
algumas preocupacdes em empate 1 betano torno dos riscos potenciais do arsténico),do
chumboe da queiode encontrados as bactérias oceanicar

noruegués de pesquisa alimentar Nofima. As algas marinhas tém poucas calorias e sao ricam em
empate 1 betano proteinas, fibras ou polifendis que podem ajudar a prevenir doencas cardiacaS
"Vocé pode ter uma mesma espécie mas essa contera muito mais aresénico do qual A outra",
dependendo da onde ela for produzida" diz ele). Os niveisde Arsténio nas bactérias geralmente
variam depende o teor porarreno na agua Em{ k OJque Séo cultivada as; Mas embora existam
preocupacdes reais sobre até quanto pontoa nossa dieta deve nos expor a

metais pesados, Alec Watts diretor da exploracao de macroalgas Green Ocean Farming no
Reino Unido. diz que todas as algas vendidas para consumo humano séao testadas primeiro:
"Existem processos e controlar bactérias", explica! O tipo do arsténico contido na alga é o
organico -que ele corpo elimina pela urina; faz Pearson). As plantas marinha a também podem
conter altos niveisde iodo ( mas ndo novamente),a quantidade depende a espécie em empate 1
betano alca Marinha

receitas ocidentais tendem a ignora-las "Vocé pode obter muito,iodo se comer muitas algas
marinhas"”, explica Ingrid Undeland. professora de Ciéncia Alimentar e Nutricdo na Universidade



De Tecnologia Chalmeres - em empate 1 betano Gotemburgo ( Suécia)."Sao quantidades
relativamente pequenas antes que atingir uma ingestdo diaria recomendada aproximada".
Depende também da espécie ou pela possivel presenca dos metaisou elementos indesejadom
nessa agua; o isso € Uma mensagem dificil para transmitir”, afirma: Muito inodos poderia causar
problemas de tireoide em empate 1 betano algumas pessoas, e os efeitos colaterais mais
imediatos incluem nauseas ou invémitos. Além disso que estudos demonstraram Que varios
tipos por processamento — incluindo lavagem a rebranqueamento da fervura ( imerséo),
secagem E fermentacdo— podem reduzir A quantidade do diiodo Em{ k O] certas espéciesde
algas

mistos. "Descobrimos que as pessoas nao gostam e nem pedeem mais", diz ele, Estudos
mostram como algumas coisas podem ser menos céticaS em empate 1 betano relagdo aos
alimentos com os quais ja estdo familiarizadas; No entanto de outros pesquisadores descobriram
recentemente evidéncias De fato: ao contrario da crenca popular -as algas marinha a
costumavaram ter uma parte importante na dieta dos antigos europeus durante A transicao para a
agricultura... As alga Marinha também foram Uma etapa fundamental Da alimentacao nos antigo
europeu

durante a transi¢éo para A agricultura Os investigadores examinaram tartaro dentario em empate
1 betano 74 pessoas entre empate 1 betano toda e Europa E encontraram evidéncias, que as
populac6es comiam algas marinhas apés o periodo Mesolitico. ha cercade 8 mil anos -e no
momento Neoceno: havia 6mil dias". "Ninguém tinha encontrado provas diretaS do consumo da
alga Marinhal antes dos registros arqueolégicos pré-histéricom! Foi muito inesperado”, diz Karen
Hardy — coautora é professora por arqueologia pre—histérica na Universidade

de Glasgow. "Temos ideias pré-concebidas sobre o que é a alimenta¢do na Europa e as algas
marinha, ndo sdoa primeira coisa quando nos vem a mente", diz ele). Talvez até entdo: habituar -
se ao sabor das alga Marinhar no seja um grande desafio! No entanto também pode haver
alguma confusao Sobre como comer bactérias oceéanicaS para incorpora—las com forma mais
eficiente em empate 1 betano nossa dieta? Watt recomenda cortar plantas secas da espalhd—as
aos alimentos porformade tempera-los; Mas embora ser apaixonado pelos beneficios dessas
algas marinhas, ele ndo estéa otimista quanto a possibilidade de ver alga congeladas nos
supermercado. tao cedo! "Precisamos com um chef famoso para promové-las”, diz ela).
EspécieS e plantascomestiveis sdo muitas Apesar da aparente faltade informacao sobre as
bactérias Marinha a), prevalece uma empate 1 betano reputacéo De que Ela traz inimeros
beneficiosa salude”. Quando Govaertsen conduziu Uma pesquisa par medir o conhecimento ou A
compreensao Sobre ilhas oceanicar”, descobriu Que As pessoas na Noruegae no Reino Unido -
por

exemplo, geralmente tém muito pouco conhecimento sobre o assunto. além de acreditarem que
sdo bastante saudaveis e sustentaveis! Mas para complicar ainda mais a mensagem das algas
marinhas: os pesquisadores argumentam porque nao é tao simples como dizer “ as alga Marinha
S&o saudavel ou menos funcionais", seguraSou perigosaes - mas existem muitas espécies".
Referiar-se a todas essas espéciede invertebrados simplesmente por "algas" seriacomo referir—
se A todos dos legumesa apenas assim 'legiaco”, diz Govaertsen; As

espécies de algas marinhas ndo variam apenas no sabor: os seus perfis nutricionais também sao
muito diferentes. E o valor reconstitucional das alga N&o varia somente por espécie para género,
mas principalmente dependendo da agua em empate 1 betano que Sao cultivadam”, diz
Undeland; "Deviamos parr De falarem{ k 0] 'algas' e porque é tao diferente na forma como se
relacionaram entre si ou No Que contém! Algumas podem ser mais saudaveis doque outrase
conter menos proteinas" disseUnderman

produzidas em empate 1 betano grande quantidade." Resta saber se as algas marinhas — ou
certas espécies de alga Marinha, - Se tornardo mais arraigadas na dieta ocidental num futuro
proximo? Ainda ha muitas incégnitas sobre uma contaminacédo por iodo e arrénico; mas A
Autoridade Europeia para o Seguranga dos Alimentos fiscaliza empate 1 betano crescente
popularidade das bactérias oceanicaS par controlar melhor essa questéo! Mas: chef famoso que
ndo),as ilhas maritima também estdo associadas com muitos beneficios € da salude E podem



ser-se um

acréscimo de forma mais ampla e saudavel a dieta ocidental. Este artigo foi publicado na empate
1 betano Future, Clique aqui para ler a versao original: © 2024{ k 0);). A ("KO)| n&o se
responsabiliza pelo contetdo dos sites externos; Leia sobre nossa politica em empate 1 betano
'ks9] relagéao ao links

externos.
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