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DULSHKEPalmariapalmata)

E uma alga vermelha

(rodoficeg, tipicamente atlantica, &
de pequeno porte (até 50 cm), que
vive em aguas relativamente
profundas, frias e agitadas. O nome §:
fdulsé GSY 2NRAISY &
irlandés @ils= alga comestivel) e
ndo tem nada a ver com o *
significado de agucarado ou doce;
do vocabulario de origem latina 43
(dulce= que tem sabor agradavel).’

APalmariapalmatacresce muitas vezes fixada a outras algdeiidaasestipesde Laminaria
hyperbored. Tratase de um fendmeno frequente nas algas, denominepiditismo.

Dividida como a palma da méao (significado em latim do epiteto espeg#fictata), esta € uma
das mais belas algas vermelhas da nossa costa. Esta alga foi a primeira espécie a ser referenciada
historicamente como alimento humano, sabens® que foi tradicionalmente utilizada pelos povos
costeiros da Islandia, Noruega, Irlanda, Escécia e Bretanha francesa. Actualmesggrasaa, no norte

da Europa, como substituto de vegetais e seca como aperitivo e condimento de diversos pratos. Cerca de

30 % do seu peso € constituido por minerais (ferro, potassio e iodo) e por proteinas de elevado valor
nutritivo (18 %).

APalmariapalmatapossui também elevados valores de vitamina C, que facilita a absorc¢éo do
ferro, e deficoeritrina, pigmento vermelho precursor da vitamina A. Esta alga é ideal como reconstituinte
em estados de anemia, astenia (debilidade), e processospEmtorios. Fortalece a visdo (vitamina A) e é
aconselhada para tratamento de problemas gastricos e intestinais e para a regeneragédo das mucosas
(respiratoria, gastrica e vaginal). Tal como outras algas vermelRadmariapalmatatem efeito
vermifugo e actua como anticépticaatiparasitarig saneando a flora intestinal.
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ESPARGUETE DO MAiranthaliaelongatd

Euma alga castanhdeficed, de
coramareloolivaceq constituida
pouuma pequena estrutura basal
perene, em forma de taca, com 2 a
3 cm. Na primavera desenvolvese &
a partir dela umas cintas estreitas e §
compridas, que ddo o0 nome = *
O2YSNOAFE F Sadl:
R2 YINEOZ OKS3lLy
de comprimento. A sua distribuicdo
geografica abrange o Atlantico
Norte, até as costas ibéricas e 0
canal da mancha.

Desconhecido nos paises asiaticos, é cada vez mais valorizada na Europa, tanto nos restaurantes como nas
padarias especializadas. Ja ha varios anos se fabricam empadas, pizas, massas, patés, paes, aperitivos fritos
e latas de conserva, visto que o seu sabor faz lembrar alguns cefalépodes (chocos e sépias).

Euma das algas com mais sucesso entre as espécies atlanticas e, a0 mesmo tempo, uma das mais baratas,
devido a sua grande biomassa e facilidade de recolha nas zonas costeiras. Pela sua excelente riqueza

Ydzi NAGAGF S LISt adzr O2yaradsyOAl OFNyzal S LIftFREN
dos manjares dos n0ossos mares.

Estaespécie destacae especialmente pelo seu elevado contetdo em ferro (59 mg por cada 100 g de alga)
e a presenca simultanea de vitamina C, que facilita a absor¢éo aegielemento AHimanthalia

elongataé, depois d&Palmariapalmata, a alga mais rica em potassio e, juntamente com as algas dos
génerosPorphyrae Laminarig a que tem uma proporcao sédio/potassio considerada ideal para a satde
KdzYlFylF® h aSaLl NBdzZSGS R2 YIFINE S | IFHopHyreepeldh & NRA OF
Undariapinnatifida. O fésforo potencia as fung@es cerebrais, ajudando a preservar a memoria, a
concentracao e a agilidade mental.
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KONBULaminariahyperborealLaminariaochroleucae Saccharindatissimg

Ockombue I L2 y's a € Xkon2 dz &
bug original é constituido por ¥
Saccharingaponica alga nativa dos
mares do Japao, sendo cultivada
neste pais, na Coreia e na China. A
espécieSaccharindatissima(ante-
riormente denominada_aminaria
saccharing, apesar de ser uma alga
de profundidade, prefere zonas com
aguas tranquilas, estando presente
no AtlanticoNorte, desde a Noruega
até o Norte de Portugal (Viana do
Castelo).

I 2YSNOALFfYSYy (S S&ombuNBiFFlé i SISy2R2y 2Y S da O2 Y LI2 aA cen 2
Laminariaochroleuc RSy 2 YA Yl Rl O2ROBNIOG i N y & VidBELERI2ZINAIES g2 dzO0 2

YI A& Rdzédmbupdz3J23/ sd ¢ -sébna RehitsiilaBédcdzdesBantander na Cantabria, até o

Cabo Mondego, em Portugal. De consisténcia carnosssaisa cozinha par dar sabor, amaciar, evitar a

flatuléncia e aumentar a digestibilidade, devido a presenca de @bidémico(ou glutamatg. Usase na

confeccdo de paes e hamburgueres vegetais, utilizesgdaLaminaria(ou Saccharinamoida, em forma de
FINAYKI® hd alo2NRaz2ondkt BE2 2y RS a5SRE2VHxXK2d 2ING (
NI RAOdash/b A& O#Y -s8 toBirhar higssas, Yereais, etc.

Ockomblé R S-delpkldsku elevado contetido em minerais (magnésio, célcio e iodo). O célcio e o
magnésio regulam, em conjunto, muitas fun¢des, nomeadamente as do sistema nervoso e dos muasculos.

As algas do génellcaminariasdo usadas como fonte de iodo na industria extractora do mesmo, mineral

com um papel fundamental no funcionamento da tir6ide, como j& foi referido anteriormente. O Acido
alginicopresente nestas algas tem demonstrado efeitos preventivos contra a contamina¢éo por metais
LSalFR2& S adzoaiNyOAla NIRA2IOGAG2a 0SaLIkombLet YSy G S
diminui significativamente o impacto da poluicdo ambiental.

Entreas propriedades das algas do génkamninariae Saccharinadestacarsse as antreumaticas, anti
inflamatoérias, reguladoras do peso corporal e da tensao arterial

(devido a presenca daminarinae lamining. Estag. aminarialeprevinem também a arteriosclerose e
outros problemas vasculares, pelos seus efeitos fluidificantes da corrente sang
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NORI(Porphyraumbilicalise Porphyraspp)

h

narié 2NAIAYIE S FSAG2 | LI NIAN RIaA
algas vermelhasd¢dodficea}
Porphyrayezoensig P.tenera,
cultivadasno Japéo. A palavra
fnori¢ T Yy I adz 2NRISYIZ 1jdzSNI RAT SNJ

alga. No entanto com o passar do

tempo, esta palavra passou a

designar o produto elaborado com

laminas de algas do género

Porphyradb toricd O2y aAradsS Syidn?2

num conjunto de rectangulos

fabricados a partir de alga triturada,

_que servem devinvélucro dos o
O2yKSOAR2a dadzaKAe 2FLRySasao

h noril Gt NydAO2¢és FSAG2 | LI RdiphyNP.Brbilidalfs Blleutostt§, & @1 ISy & F
consumida tradicionalmente nos paises celtas do norte e nos Agores. No Pais de Gales e na Irlanda ainda
K22S &S dzal yI LINEB Llanibread 2> 21 LIMIYB2A NEBKF RISRDIE S&a 02
consumidor, atingindo um consumo anual de 200 t, peso seBorphyraumbilicalise uma alga laminar,

transldcida enucilaginosao tacto, de contorno circular ondulado, podendo atingir 40 cm de diametro. A

sua fixacao ao substrato fae através de um pequeno disco situado no centro da lamina, dai o seu epiteto
especificoumbilicalis(fazendo referéncia ao umbigo). Ainda que prefira as zonas expostas, esta alga surge

em todo o patamamédiolitoral ao nivel dd-ucusspiralis Quando os exemplares abundam, chegam a

formar uma grande pele escura e brilhante sobre as grandes rochas, na zona costeira.

DiferenteR2 2| LJAgfiE GENFIAO2¢ S LIR2N) Syljdzt yid2s dzYlF €3l 3
equivalentes japonesas, que séo cultivadas desde o século XV. Pela sua riqueza mineral e proteica, sabor
AyiSyazs FNRBYF OF NI OtofNNG (deyO2 RSl & SIEfGHENG  ValdA 52 SISLINS G
preco. Os espécimes do génd?orphyradestacamse pela sua grande riqueza em aminoacidos e de boa
RAISAGA ordofié A FBI FSEDD SH.IOM 2 ypiovitafrthglAj shipetdiid®as hdBtaficas e, também, os
mariscos e peixes. Os valores de vitamina B12 sdo também muito elevados nesta atgao(2%da 100

g de alga).

APorphyratem uma baixa percentagem em gorduras e estas sdo de grande valor nutritivo pois, mais de
cm> RFa YSavYlrasxs an2 + OAR24& 32 NRaod LR {AMyYWRAGiFdRNE RAFaNTs
visdo, especialmente na falta de viséo nocturna. Para proteger e nutrir a pele e as mucosas.
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