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Aveiro desenvolve bioplástico de 

batata 
Disponível em: 
http://www.jn.pt/PaginaInicial/Nacional/Interior.aspx?content_id=4835844 
 
Data: 15/10/2015 

 
 
Uma equipe de investigação da Universidade de Aveiro desenvolveu um 
bioplástico para a indústria alimentar, a partir de batata, que promove 
uma melhor conservação dos alimentos. 
 

 
 

Amido da batata permite obter películas transparentes, resistentes à 
ruptura, inodoras e sem sabor. 
O bioplástico resulta de um trabalho de colaboração entre os 
departamentos de Química e de Engenharia de Materiais e Cerâmica, e 
é desenvolvido exclusivamente a partir da batata, com o objetivo de 
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substituir o plástico sintético na embalagem de alimentos, já que além 
de ser biodegradável, permite uma melhor conservação dos produtos 
alimentares, quando comparado com os plásticos tradicionais. 
Produzidas à base de amido, um dos hidratos de carbono presentes nas 
batatas e cujas propriedades permitem obter películas transparentes, 
resistentes à ruptura, inodoras e sem sabor, as bioembalagens 
produzidas em Aveiro são também uma barreira eficaz entre o alimento 
e o exterior. 
"A biodegradabilidade inerente às embalagens de amido é a grande 
vantagem em relação aos plásticos", aponta Idalina Gonçalves, 
investigadora do projeto, que lembra que o "aumento considerável nos 
últimos 20 anos de embalagens sintéticas [plásticos] tem agravado o 
problema de eliminação de resíduos". 
Citada num comunicado da Unviersidade, Idalina Gonçalves realça 
também "as boas propriedades de barreira, nomeadamente ao oxigénio 
e ao vapor de água, dos filmes de amido, quando comparados com os 
materiais sintéticos". 
No horizonte da equipe científica está também a possibilidade da 
embalagem bioplástica poder fornecer informações relevantes aos 
consumidores. No laboratório, os químicos preparam-se para adicionar 
às películas já desenvolvidas moléculas capazes de detectar a 
degradação dos alimentos, sensores de humidade e de temperatura. 
"Um dos nossos objetivos é, por exemplo, desenvolver materiais 
colorimétricos que respondem às alterações das propriedades físico-
químicas dos alimentos [como indicadores de tempo, temperatura, pH 
ou frescura], permitindo ao consumidor uma avaliação da qualidade dos 
seus alimentos", revela a equipe de investigação. 
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Variação do preço da batata chega a 
230% em Três Lagoas 

 
Disponível em: http://www.jptl.com.br/ler.php?id=81052 
 
Data: 06/10/2015 

 
 
Segundo o Dieese, essas variações estão ligadas a desvalorização do 
Real e aumento do dólar  
 

  
 

O preço da batata chega a variar até 230% nos estabelecimentos de 
Três Lagoas. Os valores do quilo do vegetal variam de R$ 1,00 até R$ 
3,30 na cidade, de acordo com uma pesquisa de preço realizada pelo 
Jornal do Povo. Ao todo, foram consultados os preços praticados em 
quatro supermercados da cidade. 
O Departamento Intersindical de Estatísticas e Estudos 
Socioeconômicos (Dieese) divulgou nesta terça-feira, 6, uma lista 
mostrando a queda e o aumento do preço de alguns produtos que fazem 
parte da cesta básica  em Campo Grande. Dentre eles, a batata aparece 
com o maior reajuste, 19,18%; o café é citado com aumento de 1,42% , 
a farinha com 0,77%, a carne bovina 0,59% e o pão francês 0,33%. Já 
entre os alimentos que tiveram quedas no preço estão o tomate, que no 
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mês de setembro apresentou redução de 17,54% no quilo e o açúcar, 
com queda de 4,79%. 
Nos últimos 12 meses, 12 produtos acumularam alta na capital. A batata 
(77,72%), feijão carioquinha (34,41%), tomate (23,01%) e carne bovina 
de primeira (17,97%) apresentaram aumentos superiores à variação 
média anual da cesta (15,04%). Os outros itens registraram elevações 
inferiores: arroz agulhinha (1,16%), café em pó (5,30%), óleo de soja 
(8,27%), pão francês (8,72%), banana nanica (8,88%) e açúcar refinado 
(9,94%). Já a farinha de trigo não variou e foram anotadas retrações no 
preço da manteiga (-2,17%) e do leite integral (-6,77%). 
Segundo o Dieese, essas variações estão ligadas a desvalorização do 
Real e aumento do dólar e é possível que os reajustes continuem sendo 
altos. O departamento de estatísticas não faz o levantamento em 
cidades do interior.  

 
Batatas e produtos de batata na China 

2015 (relatório GAIN) 
 
Disponível em: http://potatopro.com/news/2015/potatoes-and-potato-
products-china-2015-gain-report 
 
Data: 05/10/2015 
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Importação da China de batatas fritas congeladas por campanha (MY) 
em toneladas métricas, a importação total (Mundial) e as importações 

dos Estados Unidos (Cortesia: GAIN / Global Trade Atlas) 
 

USDA Foreign Agricultural Service relata regularmente sobre vários 
temas agrícolas em todo o mundo. Em relatório GAIN CH15036 
publicado em Setembro de 2015, a produção de batatas e produtos de 
batata na China, bem como as importações e as exportações estão em 
destaque.  
 
Política da China para impulsionar a produção de batata  
Em janeiro de 2015 o Ministério da Agricultura da China (MOA) anunciou 
que a China estava aumentando sua produção e consumo de batata 
para transformar na quarta grande cultura de grãos do país: depois do 
arroz, trigo e milho. O Ministério da Agricultura está planejando expandir 
a área plantada de batata de 150 milhões de mu (10 milhões de 
hectares) até 2020, dos atuais 80 milhões de mu (5,3 milhões de 
hectares) sem o uso de terras atualmente utilizadas para arroz, trigo e 
milho. No entanto, muitos obstáculos continuam para alcançar estes 
objetivos ambiciosos. Por exemplo, a batata não é consumida 
amplamente como um alimento. O governo tem fornecido alguns 
recursos financeiros para a investigação e desenvolvimento para 
identificar novos alimentos que utilizam a batata para torná-lo mais 
amplamente utilizado na dieta local. A partir de agora, nenhum grande 
compromisso financeiro do governo foi identificado para tornar esta 
política uma realidade . Além disso, a indústria manifestou preocupação 
de que a falta de variedades de batata processamento tem sido um dos 
principais gargalos para o setor de transformação de batata da China. 
Shepody e Atlântico têm sido os principais variedades de batata 
processamento por muitos anos, enquanto há novas variedades são 
introduzidos. No entanto, o governo está a rever a Lei de Sementes que 
pode resultar em batatas de semente que está sendo excluída do 
registro de sementes. Isso iria acelerar o desenvolvimento da variedade 
de batata, uma vez que normalmente leva 3-5 anos para completar o 
registro de sementes na China. A China é o maior produtor de batata no 
mundo, apesar de seus rendimentos relativamente baixos de batata. De 
acordo com o Ministério da Agricultura, batata média da China 
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rendimento em MY2014 / 15 foi 17MT / ha, cerca de 1/3 do rendimento 
dos EUA. As razões para os baixos rendimentos são o uso de batatas 
de semente de baixa qualidade e incidência da doença. Fontes da 
indústria, note que as batatas de semente livre de vírus representam 
apenas 20 por cento da batata total da semente utilizada na China. 
Batatas frescas Publicar prevê fresco produção de batata da China para 
MY2015 / 16 vai atingir 98 milhões de toneladas métricas (MMT), um 
aumento de 3 por cento a partir do 95 MMT em MY2014 / 15 devido a 
uma expansão da área de cultivo de batata. área de cultivo de batata da 
China está estimado em 5,8 milhões de hectares em MY2015 / 16, cerca 
de 3 por cento de aumento em relação ao ano anterior. Fontes da 
indústria indicaram que área plantada batata não expandir tanto como 
esperado devido aos relativamente baixos os preços da batata em 
MY2014 / 15. Potato Processing na China batatas Processamento 
representam cerca de 10-15 por cento da produção total, e incluem 
produtos como o amido, batatas fritas congeladas, batatas fritas e 
batatas desidratadas. A taxa de produção para o processamento da 
batata manteve-se o mesmo para os últimos anos, devido à falta de 
variedades de batata processamento e uma falta de instalações de 
armazenamento de batata moderna. Produção de fécula de batata da 
China MY2015 / 16 batata produção de amido da China é estimada em 
550.000 MT, um aumento de 22 por cento a partir de 450.000 MT em 
MY2014 / 15, com base nos esforços do governo acima mencionados 
para aumentar o consumo de batata amido. Fontes da indústria indicam 
cerca de 7-8 toneladas de batata doce pode produzir uma tonelada de 
fécula. Capacidade de produção de fécula de batata da China excede 
um milhão de toneladas, mas as instalações de armazenamento 
inadequadas e tecnologia ultrapassada, manter a produção entre 
350,000-500,000 toneladas. Amido da China fabrica também são 
altamente fragmentado, com divisão de produção entre milhares de 
produtores e apenas algumas empresas têm produção que excede mais 
de 8.000 MT. A produção de batatas fritas congeladas em China 
MY2015 da China / 16 Congelado produção Fries francês está previsto 
em 210.000 MT, uma 17 por cento de aumento da estimativa de 180.000 
MT em MY2014 / 15 porque a nova capacidade de produção é esperado 
para ser executado na nova temporada marketing. Produção de batatas 
fritas congeladas tem requisitos de batata frescas rigorosas, tais como 
forma, teor de amido, açúcares, e cor. Por isso, alguns processadores 
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geralmente contrato com os agricultores a produzir batatas que podem 
atender a certas condições de qualidade. Potato consumo na China A 
maioria das batatas frescas são usadas para consumo directo. Não 
existem dados fiáveis para a batata sai atualmente. Publicar acredita 
que a estrutura do consumo de batata da China permanece estável.  
 
Acesse o relatório completo: 
http://gain.fas.usda.gov/Recent%20GAIN%20Publications/Potatoes%20
and%20Potato%20Products%20Annual_Beijing_China%20-
%20Peoples%20Republic%20of_9-25-2015.pdf 
  
 

Cientista chileno explica como será o 
futuro batatas 

 
Disponível em: http://www.revistaenfoque.cl/los-guardianes-de-la-mesa-
chilena 
 
Data: 29/09/2015 
 

 
 

Estimativas da Organização das Nações Unidas para a Alimentação e a 
Agricultura da FAO-mundialmente conhecido como ponto para a 

http://gain.fas.usda.gov/Recent%20GAIN%20Publications/Potatoes%20and%20Potato%20Products%20Annual_Beijing_China%20-%20Peoples%20Republic%20of_9-25-2015.pdf
http://gain.fas.usda.gov/Recent%20GAIN%20Publications/Potatoes%20and%20Potato%20Products%20Annual_Beijing_China%20-%20Peoples%20Republic%20of_9-25-2015.pdf
http://gain.fas.usda.gov/Recent%20GAIN%20Publications/Potatoes%20and%20Potato%20Products%20Annual_Beijing_China%20-%20Peoples%20Republic%20of_9-25-2015.pdf
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necessidade de aumentar a produção de alimentos em 60% até 2050 
para alimentar uma população que é estimado e mais de 9 000 milhões 
de pessoas, em um planeta nos próximos trinta anos vai perder um 
décimo das terras cultiváveis pela erosão, desertificação e mudança 
climática. Como é que vamos alimentar três mil e quinhentos milhões de 
pessoas com menos terra arável, com menos água e consumo de 
energia? A resposta parece ser apenas uma - desenvolver uma maneira 
eficaz de produzir alimentos e avançar para sistemas agrícolas mais 
mais sustentáveis, produtivas e eficiente. Para alcançar estes resultados 
uma das ferramentas essenciais que temos é a criação de animais. 
Historicamente melhoramento convencional tem sido essencial para 
melhorar a produção ea qualidade nas principais culturas anuais 
(cereais, leguminosas, pastagens, legumes), perenes (frutas, florestais) 
e animais. Especialistas estimam que cerca de 50% de aumento de 
produção mundial é devido ao uso de novas variedades genéticas e de 
50% a utilização de novas práticas culturais. Mesmo que as plantas 
trocar genes quando jogado sem a necessidade de assistência humana 
e para o uso da genética é uma prática antiga, infelizmente, o debate 
sobre a forma de abordar desafio alimentar mundial tem sido polarizada, 
colocando a agricultura convencional com sistemas de alimentos 
orgânicos e de pequena escala, que não usam produtos químicos 
sintéticos (fertilizantes, herbicidas, etc.) ou de variedades transgênicas 
em seus sistemas de produção. 
Então, aqueles contra os modelos em grande escala pensar que a 
aplicação da genética para comida não é natural e visto com 
desconfiança pesquisa científica e suas aplicações tecnológicas, que 
são percebidos como desnecessária e perigosa para a saúde humana. 
Eles também assumem que as fazendas orgânicas pode aumentar a 
produção através da adopção de técnicas para melhorar cultivos sem 
fertilizantes sintéticos ou manipulação genética. Por outro lado, aqueles 
em favor da agricultura convencional elogiou o progresso da 
modificação genética nos alimentos e enfatizar as suas vantagens, tais 
como resistência a pragas, a capacidade de produzir toxinas insecticidas 
por conta própria, para se obter os frutos maior, em mais e em menos 
tempo. destaca o aumento da produção, qualidade e capacidade de 
culturas para crescer e prosperar com menos água entre os benefícios 
econômicos e ambientais de melhoramento genético, assumindo uma 
economia significativa para as áreas com a escassez de água e 
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afetados pela mudança climática, bem como a possibilidade de obter 
culturas mais saudáveis e variadas. 
Em ambos os casos, os especialistas acreditam que a criação 
continuará a ser a base para a geração futura de alimentos. No Chile, o 
Instituto de Investigação Agrária (INIA), considerada a principal 
instituição de pesquisa agrícola no país por cinco décadas tem 
programas de melhoramento em que vários especialistas se dedicam à 
criação de variedades chilenas de trigo, batata, arroz, frutas, aveia, 
tremoços e legumes, melhoradas e adaptadas às diferentes condições 
agrícolas do nosso país. 
Kalazich julho, agrônomo da Universidade Austral do Chile e doutorado 
em melhoramento de plantas na Universidade de Cornell, EUA, é o 
diretor nacional atual desta instituição. Professional Foco explica que ao 
contrário do que muitos pensam, a reprodução não é equivalente aos 
transgênicos, que é um dos métodos de melhoramento do mundo. "Os 
mais de 270 variedades lançadas pelo INIA foram obtidos por métodos 
convencionais melhoramento genético das culturas, sem a intervenção 
dos transgênicos, onde o criador identifica os melhores genótipos e 
passa a cruzar diferentes variedades selecionadas como "pais", de 
acordo com as características que eles querem incorporada na nova 
variedade ", explica Kalazich, para quem criação "é uma combinação de 
arte e ciência, porque eles devem lidar com conceitos de agronomia, 
genética, patologia, técnicas de melhoria do solo e de mercado para os 
agricultores a usar as nossas sementes e seus produtos chegam ao 
consumidor, caso contrário, toda a pesquisa que seria um fracasso. " 
Kalazich argumenta que segundo projeções globais, temperaturas mais 
altas e períodos de seca irá causar uma diminuição nos rendimentos 
nas culturas estratégicas, como trigo, batata e outros, particularmente 
em áreas onde existe a possibilidade de implementação de irrigação 
moderno. Para reverter essa situação INIA tem como objetivo aumentar 
a competitividade ea sustentabilidade dessas culturas às mudanças 
climáticas, por meio da seleção e desenvolvimento de variedades com 
maior tolerância à seca e altas temperaturas, juntamente com protocolos 
para a caracterização genética e fenotípica eficiente e padronizada. Na 
verdade, no total, foram identificados mais de 300 genótipos de trigo e 
batata resistente ao déficit hídrico. 
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O artigo completo foi publicado pela revista Focus, sob o título dos 
futuros papas: The Adventures of a tabela chileno.  
 

Como fazer uma plantação em Marte 
melhor do que no filme “Perdido em 

Marte” 
Disponível em: http://gizmodo.uol.com.br/plantacao-em-marte/ 
 
Data: 15/10/2015 

 
 
Em Perdido em Marte, Mark Watney diz ser o melhor botânico de Marte 
– ele está sozinho no planeta vermelho, afinal! O astronauta teve que se 
virar com recursos escassos, mas como a humanidade poderá criar 
plantas por lá também? Conversamos com Ray Wheeler, que lidera o 
sistema de suporte à vida do Centro Espacial Kennedy da NASA, para 
saber mais. 
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Imagem: Arte conceitual de uma estufa marciana/NASA 
 
A água na nossa plantação fictícia seria um pouco mais fácil de se obter 
para nós do que foi para a fazenda fictícia de Watney por um motivo: 
agora sabemos onde há água líquida em Marte. A parte difícil é que ela 
faz parte de uma solução de perclorato que provavelmente mata 
qualquer planta que tocar. Ainda assim, se der para limpar, é um dos 
elementos mais importantes que podemos riscar da nossa lista de 
ingredientes de fazenda. 
Em relação ao solo, estudos mostraram que, ao menos em versões 
simuladas, o solo marciano é adequado para o crescimento de plantas. 
E qualquer missão que tenha isso em seus planos vai incluir um bom 
fertilizante em sua carga. 
Mas e a solução improvisada de Perdido em Marte? “Ele identificou a 
necessidade”, explicou Wheeler”, mas acho que você provavelmente 
precisaria de mais. E na verdade se você reciclar os dejetos humanos, 
muitos estudos mostraram que a urina tem muito mais nutrientes. 
Também há muito nitrogênio e outros elementos úteis para plantas. Mas 
também há sódio, que as plantas não querem.” 
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Imagem: Arte conceitual de uma plantação em cápsula/NASA 
O que está errado na fazenda de Watney, e um dos maiores desafios 
para colonizarmos Marte, é conseguir a iluminação adequada. “Se você 
quer que as coisas cresçam rapidamente,” diz Wheeler”, “você vai 
precisar de muita luz. Pense no sol batendo em um campo durante o 
verão. E se você vai precisar gerar isso eletricamente, não será nada 
fácil.” 
 
OK, mas não vamos plantar apenas batatas, certo? 
Se você só puder ter uma colheita, não é má ideia ir de batata. “Batatas 
são fontes de carboidratos e têm proteína,” explicou Wheeler. “Elas não 
são tão ricas em proteína quanto a soja e não são uma boa fonte de 
ácidos graxos, então não servem como uma dieta completa. Mas elas 
são bastante produtivas e podem canalizar muito do crescimento para a 
parte comestível, o tubérculo.” 
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Imagem: Astronautas em uma estufa/NASA 
Até 80% de uma planta de batata é comestível, em comparação com 
40% de outras sementes. Também há a facilidade no processamento: é 
só aquecer e servir como comida. 
Claro, a escolha por batatas em Perdido em Marte não foi exatamente 
opcional – era o que tinha naquele momento. Então como Wheeler 
sugere que seja feita uma plantação em Marte que seja resultado de 
planejamento, e não improviso? Tomates e morangos. O motivo é que, 
pelo menos para as primeiras plantações em Marte, as operações 
provavelmente serão de pequena escala, possivelmente apenas uma 
pequena estufa. 
Assim como os astronautas a bordo da Estação Espacial Internacional 
estão testando sua primeira colheita de alface espacial, os primeiros 
colonos de Marte provavelmente vão levar a maior parte das refeições 
empacotadas da Terra. Frutas e vegetais plantados por lá vão servir 
mais como complemento do que como a base da alimentação. Quanto 
mais tempo ficarmos por lá, no entanto, mais elaboradas e completas 
ficarão essas fazendas. 
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 No lugar das florestas, batatas 
 
Disponível em: 
http://www.dgabc.com.br/(X(1)S(3fxrbhlja3oosp3nocolakyk))/Noticia/159
2905/no-lugar-das-florestas-batatas 
 
Data: 08/10/2015 

 
 
A madeira de lei extraída das matas locais alavancou a indústria 
moveleira de São Bernardo; o carvão e a lenha produzidos sustentaram 
famílias nativas e de migrantes e imigrantes. Mas, e os malefícios desta 
devastação, agravados pela industrialização e urbanização? Quem 
primeiro se preocupou com os danos ambientais ocorridos? 
Uma boa pista está no artigo publicado há 100 anos no jornal O Estado 
de S.Paulo por Rodolpho von Ihering, então assistente do Museu 
Paulista, no Ipiranga. 
Rodolpho indignou-se com um anúncio publicado à época em um dos 
jornais paulistanos – ele não cita qual – em que um proprietário sugere o 
plantio de batatas no lugar de floresta. 
 
Diz o anúncio: 
“Para carvão, lenha e material de construção, vendem-se dois milhões 
de metros quadrados de mato com preciosa madeira de lei a 30 minutos 
apenas do Largo da Sé, com o bonde elétrico à porta do sítio, onde há 
ótima pressa em derrubar essa floresta e fazer grande plantação de 
batatas. Fará preços excepcionalmente vantajosos." 
 
Da Cantareira à Serra do Mar 
 
O artigo de Rodolpho von Ihering é muito rico – e atualíssimo, um século 
depois: 
 
1 – A derrubada de uma floresta nas cercanias de uma grande cidade 
(São Paulo) redunda em prejuízo para a higiene da ‘urbs’ e constitui um 
atentado à estética. 
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2 – No caso da mata, a opinião pública e os legisladores não estão 
compenetrados da falta que poderá fazer um conjunto de árvores a 
maior ou menor distância dos centros populosos. 
3 – Será tão difícil compreender que a vida animal está intimamente 
ligada à vegetal? Que o ar é purificado pela mata e que esta tem 
influência pronunciada sobre o clima? 
4 – O clima de São Paulo é regulado, de um lado, pela Serra da 
Cantareira, de outro pela zona entre a cidade e a Serra do Mar. 
5 – Nos tempos de João Ramalho a mata estendia-se por toda essa 
zona, cessando apenas de São Bernardo para cá, e disto nos dá 
testemunho o próprio nome de Santo André da Borda do Campo. 
6 – A floresta da Serra do Mar sempre foi poupada, porque o terreno 
acidentado não permite uma exploração. Mas, aquém do Alto da Serra, 
em todo o planalto de um e outro lado das estradas do Vergueiro e da 
Inglesa (estrada de ferro), são bem poucas as manchas de florestas 
dignas desse nome. 
7 – Onde se veem matas, estas já têm o sinal de serem secundárias ou 
muito trabalhadas; em largos trechos nem vestígios ou apenas capoeira 
nova. Isto até Ponto Alto. Daí até São Bernardo, devastação absoluta. 
8 – Velhos moradores falam ainda de florestas valiosíssimas, das quais 
tiravam canela, guatambu, massaranduba e muitas outras madeiras de 
lei e onde encontravam guapéva suficiente para fazer o carvão superior 
que lhes encomendavam os ferreiros. 
9 – Agora as maiores árvores são cedro, batalha, figueiras e imbirussu – 
madeiras brancas, das quais ao menos a última é de lei... para os 
caixões de defunto. 
 
Lição centenária 
 
O artigo prossegue. É extenso. Vale a pena ser conhecido na sua 
íntegra e discutido, um século depois. 
Encerramos com a legenda do mapa que acompanha o texto de 
Rodolpho von Ihering: “Mapa dos arredores de São Paulo até o Rio 
Jurubatuba, 18 quilômetros aquém do Alto da Serra, com as principais 
matas. Na mesma escala a área dos grandes parques de Paris, Viena e 
Roma. Vila Borguese, em Roma, com florestas de 5.000 hectares, 
equivale um pouco mais do que a área ocupada pela cidade de São 
Paulo.” 
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Papo saúde: é batata! Sabendo 
escolher e comer, ela não precisa ser a 

vilã da sua dieta! 
Disponível em: http://belezaeconomica.com/tag/batata-asterix/ 
 
Data: 22/09/2014 

 
 
O Papo Saúde de hoje vai falar sobre um tubérculo que todo mundo 
AMA, seja cozida, frita, em forma de purê, assada, de qualquer forma é 
uma delícia! A tal da dona Batata! Quem não gosta de batata que atire a 
primeira colher de purê! Mas na hora de fecharmos a boca para perder 
uns kg, ela é sempre uns dos primeiros alimentos da lista que a gente se 
proíbe de comer. E por quê será que a batata é considerada a vilã da 
história? 
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A batata é um alimento que possui diversos tipos de nutrientes, como 
vitaminas do complexo B, vitamina C, é uma fonte de carboidratos (ou 
seja, energia para o nosso corpo), magnésio, bastante potássio e até 
mesmo cálcio. Em sua casca encontramos uma boa fonte de fibras! 
Cerca de 100g de batata inglesa (a comum que a gente faz purê e frita) 
tem cerca de 77 calorias e 17g de carboidratos. 

 

 
E as outras batatas? A batata asterix, baroa e doce possuem o valor 
nutricional similar à batata inglesa, mas a doce e a baroa tem um 
segredo que as tornam queridinhas das pessoas. Vou explicar o porquê! 
A batata doce e a batata baroa possuem um índice glicêmico baixo, e 
bem mais baixo se comparado com a batata inglesa e a asterix. E o que 
isso tem de diferença? Índice glicêmico do alimento é o quão rápido o 
organismo processa este alimento e o leva para as células do corpo. Ou 
seja, é o quão rápido este carboidrato será transformado em açúcar no 
seu corpo. Quando o alimento é transformado em açúcar no organismo, 
o pâncreas libera insulina para ajustar as taxas de açúcar no sangue. Se 
o alimento tiver um índice glicêmico baixo, será transformado em açúcar 
mais lentamente, e o baque de insulina não será tão forte. Esta é a 
principal diferença das batatas que encontramos nos mercados (além do 
gosto, logicamente). Por isso a batata doce é a queridinha das pessoas 
que fazem academia, pois é uma fonte de carboidrato saudável, 
inteligente e que é processada bem lentamente pelo corpo. 
MAS BATATA NÃO ENGORDA? O maior erro das pessoas é consumir 
batatas JUNTO com outros tipos de carboidratos como o arroz, feijão, 
macarrão, aipim, etc. Devemos sempre lembrar que o equilíbrio na 
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alimentação é a base de uma reeducação alimentar saudável e nutritiva. 
Se escolheu um alimento que contém uma taxa elevada de carboidrato, 
evite consumir outro alimento do mesmo grupo, opte por uma proteína 
ou vegetais variados. A batata não engorda. Aliás, nenhum alimento 
engorda! O que engorda é como consumimos e a quantidade que 
consumimos. Se soubermos comer a quantidade ideal, não fará mal 
algum! Jamais frite sua batata em imersão no óleo! Dê preferência à 
batatas cozidas, assadas ou desidratadas no forno. Bom apetite! 
 

Audrey Hepburn mantinha vida 
saudável com muita água e dieta à 

base de batata 
 
Disponível em: http://diariodigital.sapo.pt/news.asp?id_news=793141 
 
Data: 05/10/2015 

 

  
 

Lucas Dotti, filho mais novo de Audrey Hepburn, falou ao site Yahoo! 
sobre a filosofia de bem-estar da actriz e sobre como ela mantinha uma 
vida saudável não só por ser a coisa certa a fazer, mas por sentir-se 
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feliz assim. De acordo com Dotti, as regras adoptadas pela artista são 
muito fáceis de aplicar ainda hoje. 
Uma das regras primordiais era a de beber bastante água. «Ela insistia 
para que todos o fizessem», contou Lucas. «Era uma questão de como 
ela foi criada.» 
A sua dieta era, ainda, 80% frutas e vegetais. Carne aparecia no prato 
da artista muito esporadicamente. Batatas, no entanto, eram uma 
grande parte do menu de Audrey. «Funcionavam como uma espécie de 
combustível.» 
Porém, além da alimentação, Hepburn também seguia duas regras de 
bem-estar: não ter medo de envelhecer e divertir-se com as pequenas 
coisas da vida. 
«Claro que ela reclamava das suas rugas e cabelos brancos, mas gozou 
a sua velhice», explicou Lucas Dotti. «E todas as vezes que descobria 
algo novo, aprendia uma nova receita, não fingia que não era nada. Ela 
ficava muito animada, como uma menina. Ela viveu cada dia.  
 
 


