
Por que você deveria incluir microverduras na 
dieta

Embora antes estivessem disponíveis apenas em lojas especializadas ou online, esses alimentos agora podem 
ser encontrados cada vez mais em grandes lojas

mbora a dieta mediterrânea 

Etenha sido tradicionalmente 
o principal padrão alimentar 

em inúmeros países, nos últimos 
5 0  a n o s  s o f r e m o s  u m a 
ocidentalização que foi refletida 
nos nossos pratos.
 Todos conhecemos os 
benefícios das frutas e vegetais, 
m a s  a p e n a s  4 0  p a í s e s 
(representando 36% da população 
mundial) têm capacidade para 
c o n s u m i r  e s s e s  a l i m e n t o s 
regularmente.
 D i a n t e  d o  c r e s c e n t e 
interesse em seguir estilos de vida 
mais saudáveis,  a indústr ia 
alimentar e a comunidade científica 
estão desenvolvendo novas 
opções que permitem diversificar o 
consumo e tornar esses alimentos 
saudáveis mais acessíveis.
 E uma dessas alternativas 
são as microverduras (também 
conhecidas como microverdes ou 
“microgreens”), que estão cada vez 
mais em destaque. Embora antes 
estivessem disponíveis apenas em 
lojas especializadas ou online, 
agora podem ser encontradas cada 
vez mais em grandes lojas.

Pequenos, mas suculentos (e 
muito saudáveis)

 As  mic roverduras  são 
obtidas de plantas aráveis, como 
v e g e t a i s  o u  c e r e a i s .  S ã o 
chamadas assim porque são 
coletadas entre o 7º e o 21º dia 
após a germinação da semente. 
Medem entre 3 e 10 centímetros e 
possuem apenas uma porção do 
caule, os cotilédones (folhas 
embrionárias) e as primeiras folhas 
verdadeiras da planta.
 D o  p o n t o  d e  v i s t a 
agronômico, requerem um período 
de crescimento muito curto e 
m e n o s  m a n u t e n ç ã o  e m 
comparação com as culturas 
tradicionais. As suas necessidades 
de iluminação e substrato de 
crescimento (solo, fibra de coco, 
meio hidropônico...) são flexíveis, 
por isso podem ser facilmente 
cultivadas em vários locais.
 Na seção gastronômica, 
e s s a s  p e q u e n a s  i g u a r i a s 
proporcionam um excelente sabor 
e uma textura interessante, assim 
como aromas e cores exóticas. E 
pelas suas qualidades nutricionais, 
são  cons ide radas  vege ta i s 

“funcionais”, pois possuem um teor 
de nutrientes cujo consumo está 
relacionado a um melhor estado de 
saúde.
 Porque as microverduras 
não  só  são  ca r regadas  de 
micronutrientes como ferro, zinco, 
potássio, cálcio, manganês ou 
selênio, mas também contêm 
mo lécu las  com capac idade 
bioativa (fitoquímicos), ou seja, 
com efeitos benéficos à saúde do 
consumidor. Os fitoquímicos mais 
abundantes nesses alimentos são 
ácido ascórbico, filoquinonas, alfa-
t o c o f e r o l ,  b e t a c a r o t e n o , 
a n t i o x i d a n t e s  f e n ó l i c o s , 
carotenóides, antocianinas e 
glucosinolatos.
 Embora também possamos 
encontrar esses compostos em 
p l a n t a s  a d u l t a s  ( a s  q u e 
normalmente consumimos), as 
quantidades presentes na fase 
microverdura são muito maiores. 
Por exemplo, o repolho roxo na 
versão “micro” possui 260 vezes 
mais betacaroteno e 6 vezes mais 
ácido ascórbico que a planta 
madura (quantidades por 100 
gramas de alimento).
 O u t r o  d o s  a s p e c t o s 
nutricionais mais interessantes das 
microverduras é o seu conteúdo 
em antioxidantes fenólicos. Esses 
metabolitos secundários têm sido 
relacionados com uma melhoria da 
atividade metabólica (normalmente 
alterada em casos de desnutrição), 
u m a  v e z  q u e  e v i t a m  o 
desencadeamento de reações de 
oxidação dos radicais livres e 
reduzem a inflamação. Nesse 
aspecto, o brócolis parece ser o 
vencedor, pois multiplica por 10 a 
quantidade de antioxidantes 
fenólicos presentes em outros 
vegetais.

Aliados do meio ambiente
 E  a l é m  d i s s o ,  e s s e s 
pequenos vegetais também são 
grandes aliados do meio ambiente. 
Devido ao seu curto período de 
crescimento e grande flexibilidade, 
requerem menor quantidade de 
água (entre 158 e 236 vezes 
menos, no caso dos brócolis) do 
que as plantas maduras. E também 
não necessitam de fertilizantes, 
pesticidas ou grandes meios de 
transporte para serem distribuídos.
 Em relação às condições de 
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iluminação, foi observado que a 
quantidade de alguns metabólitos 
secundários (como os compostos 
bioativos citados acima) varia 
dependendo do tipo de luz.
 Na verdade, um estudo 
observou que curtos períodos de 
exposição à luz azul resultaram em 
um maior teor de carotenóides, 
glucosinolatos e minerais nos 
“microbrócolis”.

Todas as vantagens
 Sabendo de tudo isso, as 
microverduras poderiam ser mais 
uma ferramenta para lidar com as 
d e f i c i ê n c i a s  n u t r i c i o n a i s  e 
a l t e r a ç õ e s  m e t a b ó l i c a s 
observadas em pessoas com 
desnutrição. Estudos realizados 
c o m  a l g u m a s  v a r i e d a d e s 
revelaram efeitos benéficos em 
pessoas que sofrem de obesidade, 

problemas cardiovasculares ou 
diabetes.
 O r g a n i z a ç õ e s 
internacionais recomendam o 
consumo de cinco porções de 
frutas e vegetais por dia devido à 
sua relação com uma menor taxa 
de mortalidade, diretriz que não é 
cumprida por vários motivos. 
Dadas as múltiplas vantagens que 
oferecem, como a facilidade de 
cultivo e o rico conteúdo de 
nutrientes, as microverduras 
poderiam nos ajudar a seguir essas 
r e c o m e n d a ç õ e s  c o m  m a i s 
facilidade.
 Embora sejam necessários 
mais estudos para determinar os 
benefícios que esses novos 
alimentos podem nos trazer, o seu 
a p a r e c i m e n t o  n a  n o s s a 
gastronomia é promissor.
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Martín x história: só três pilotos reverteram 
déficit de pontos na final da classe rainha

orge Martín luta também 

Jcontra a história no GP da 
Comunidade Valenciana 

deste fim de semana. Além de 
poder ser o primeiro piloto de 
equipe satélite a conquistar o 
título, o espanhol também 
precisa de uma virada poucas 
vezes vista na classe rainha do 
Mundial de Motovelocidade. 
Nos 74 anos de história do 
campeonato, apenas três pilotos 
conseguiram chegar ao último 
GP atrás na tabela e assegurar o 
campeonato.
 O piloto da Pramac foi o 
p r i n c i p a l  a d v e r s á r i o  d e 
Francesco Bagnaia ao longo de 
todo ano, mas conseguiu liderar 
a disputa apenas por pouco 
mais de 24 horas. Jorge, porém, 
vinha fazendo um bom trabalho 
para manter a disputa apertada. 
Até o GP do Catar.
 No domingo passado, 
Martín viu Bagnaia receber a 
bande i rada  em segundo , 
enquanto ficou apenas em 
décimo em um desempenho 
apagado que creditou a um pneu 
defeituoso. Assim, o #1 abriu 21 
pontos de frente, mas com 37 
ainda em disputa. Portanto, 
Pecco tem o primeiro match-
point do ano já na corrida sprint 
de Valência.
 Sendo assim, Martín tem 
uma dura batalha pela frente, 
uma vez que precisa impedir 
Pecco de aumentar mais quatro 
pontos na vantagem para ser 
campeã no sábado para tentar 
completar a virada no domingo. 
A história, todavia, joga contra o 
#89: só três pilotos conseguiram 
virar a mesa na corrida final em 
74 anos de campeonato.
 Em 1992, Wayne Rainey 
conseguiu a virada, mas se 
valendo de um revés de Mick 
Doohan .  Naque le  ano ,  o 
australiano teve um início forte 

de temporada, mas precisou se afastar do 
campeonato das 500cc por causa de sérias 
lesões sofridas em um acidente na Holanda.
 Por causa da ausência de Mick, o rival da 
Yamaha conseguiu descontar boa parte dos 65 
pontos de vantagem na classificação do 
campeonato. Mesmo longe da melhor forma, 
Doohan conseguiu voltar à ativa para as duas 
corridas finais da temporada, e os dois pilotos 
foram para a África do Sul em Kyalami, 
separados por só dois pontos.
 Em um esforço heroico, Doohan terminou 
a corrida em sexto, mas Rainey recebeu a 
bandeirada na terceira colocação e ficou com o 
título de 1992, consolidando a primeira virada da 
história.
 14 anos depois, foi Nicky Hayden quem 
conseguiu reverter o placar para cima de 
Valentino Rossi na derradeira corrida. O italiano 
chegou ao GP da Comunidade Valenciana com 
oito pontos de vantagem para o titular da Honda 
depois de se recuperar de uma temporada 
marcada por problemas.
 No circuito Ricardo Tormo, porém, o 
impensável aconteceu. Rossi caiu ainda no 
início, enquanto tentava se recuperar de uma 
largada ruim. O #46 até conseguiu voltar para a 
corrida, mas recebeu a bandeirada só em 13º. O 
‘Kentucky Kid’, por outro lado, foi terceiro, atrás 
de Troy Bayliss — que substituía o lesionado 
Sete Gibernau — e Loris Capirossi. Assim, o 
norte-americano foi o último campeão da era 
das 990cc.
 Oito anos depois, a Rossi voltou a sentir a 
dor de uma virada, mas, desta vez, o algoz foi 
Jorge Lorenzo, companheiro de Yamaha, que 
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chegou para o GP em Cheste com sete pontos a 
menos. E em um campeonato dos mais 
polêmicos.
 O multicampeão liderou a maior parte da 
temporada 2015, mas comprou uma briga com 
Marc Márquez após o GP da Austrália, 
acusando o #93 de atuar em favor de Lorenzo. 
Algo que os italianos acabaram por batizar de 
‘biscottone’.
 A tensão foi tanta que, na Malásia, na 
penúltima prova da temporada, Rossi e 
Márquez travaram um duro duelo que terminou 
com o piloto da Honda no chão. Valentino foi 
sancionado por direção irresponsável pelos 
comissários da FIM (Federação Internacional de 
Motociclismo) e acabou recebendo uma 
pontuação no já extinto carnê de pontos que o 
jogou para o fundo do grid. Ele chegou a recorrer 
até na Corte Arbitral do Esporte, mas não teve 
jeito.
 Largando em último, Rossi conseguiu 
escalar até a quarta colocação, mas uma vitória 
dominante de Lorenzo em Valência foi suficiente 
para o #99 virar o jogo e conquistar o título por 
uma diferença de cinco pontos.
 A MotoGP volta a acelerar neste fim de 
semana, com o GP da Comunidade Valenciana, 
no circuito de Valência, para a etapa que encerra 
a temporada 2023. O GRANDE PRÊMIO faz a 
cobertura completa do evento, assim como das 
outras classes do Mundial de Motovelocidade.
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Receita abre nesta quinta-feira consulta ao 
lote de restituição IRPF

Informações são referentes ao mês de novembro
 c o n s u l t a  a o  l o t e 

Aresidual de restituição 
do Imposto de Renda 

da Pessoa Física (IRPF) do 
mês de novembro de 2023 
poderá ser feita, a partir das 
10h desta quinta-feira (23).  
De acordo com a Receita 
Federal, o crédito bancário 
para 358.737 contribuintes 
será realizado no dia 30 de 
novembro, no valor total de R$ 
762.906.928,68. Desse total, 
R$ 524.811.239,34 referem-
se aos que têm prioridade, 
sendo 5.774 idosos acima de 
80 anos, 58.060 entre 60 e 79 
anos, e 6.654 contribuintes 
com alguma deficiência física 
ou mental ou moléstia grave.
 Também estão na lista 
de  p r i o r i dades :  14 .863 
contribuintes cuja maior fonte 
de renda seja o magistério e, 
por fim, 129.019 que não 
possuem prioridade legal, 
mas por terem utilizado a 
Declaração Pré-preenchida 
ou optado por receber a 
restituição via PIX. Foram 
contemplados ainda 144.367 
contribuintes não prioritários.

Como acessar
 P a r a  s a b e r  s e  a 
restituição está disponível, a 
pessoa deve acessar a página 
da Receita na internet, clicar 
em "Meu Imposto de Renda" 
e, em seguida, em "Consultar 
a Resti tuição". A página 
apresenta orientações e os 
canais de prestação do 
serviço, permitindo consulta 
simpli f icada ou consulta 
completa da situação da 
declaração, por meio do 
extrato de processamento, 
acessado no e-CAC. Se 
identificar alguma pendência 
na declaração, o contribuinte 

pode retificar a declaração, 
corrigindo as informações que 
p o r v e n t u r a  e s t e j a m 
equivocadas.
 O órgão disponibiliza, 
ainda, aplicativo para tablets e 
smartphones que possibilita 
consultar diretamente nas 
bases da Receita Federal 
informações sobre liberação 
das restituições do IRPF e a 
situação cadastral de uma 
inscrição no CPF.

Crédito
 O  p a g a m e n t o  d a 
restituição é realizado na 
conta bancária informada na 
Declaração de Imposto de 
Renda, de forma direta ou por 
indicação de chave PIX. Se, 
por algum motivo, o crédito 
n ã o  f o r  r e a l i z a d o  ( p o r 
exemplo, a conta informada 
foi desativada), os valores 
f icarão disponíveis para 
resgate por até 1 (um) ano no 
Banco do Brasil. 
 Neste caso, o cidadão 
poderá reagendar o crédito 

dos valores de forma simples e rápida pelo Portal BB, 
acessando o endereço ou ligando para a Central de 
Relacionamento BB por meio dos telefones 4004-0001 
(capitais), 0800-729-0001 (demais localidades) e 0800-729-
0088 (telefone especial exclusivo para deficientes auditivos).
 Caso o contribuinte não resgate o valor de sua restituição 
no prazo de 1 (um) ano, deverá requerê-lo pelo Portal e-CAC, 
disponível no site da Receita Federal, acessando o menu 
Declarações e Demonstrativos > Meu Imposto de Renda e 
clicando em "Solicitar restituição não resgatada na rede 
bancária".
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