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DICAS DE ALIMENTOS
SAUDAVEIS

Laranjas

Abacaxi, Abobora, Abiu, Ameixa Amarela, Batata Baroa, Batata
Doce, Batata Inglesa, Caju, Carambola, Caqui, Cenoura,
Damasco, Gengibre, Kino, Laranja, Mamao, Manga, Maracuja,
Mexerica, Moranga, Meldao, Milho, Nectarina, Péssego,
Pimentao Amarelo, Sapoti e Tangerina

Assim como os Vermelhos, alimentos da cor Laranja sdo fontes de
carotendides. Ricos também em vitamina C, que € um antioxidante
fundamental para a protegdo das células. Ajudam a manter a salide
do coracéo, da viséo e do sistema imunolégico.

1 - Assim como os Vermelhos, alimentos da cor
Laranja sdo fontes de carotenodides.

Ricos tb em Vitamina C, que é um antioxidante fundamental para a
protecdo das células. Ajudam a manter a saude do corac¢do, da visdo e do
sistema imunoldgico: Abacaxi, abdbora, abiu, ameixa amarela, batata
baroa, batata doce, batata inglesa, caju, carambola, caqui, cenoura,
damasco, gengibre, kino, laranja, mamado, manga, maracuji, mexerica,
moranga, meldo, milho, nectarina, péssego, pimentdo amarelo, sapoti e
tangerina.
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2 - detox laranja com alecrim:

Agua

Lave com agua corrente a laranja e o alecrim. Corte a laranja com alecrim

e coloque junto com agua filtrada. Deixe na geladeira por 2 horas e va
tomando ao longo do dia!
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ABACAXI

Um dos principais beneficios € o fato de ser
diurético, ou seja, ajuda a eliminar a dgua do
corpo e evita a retencdo de liquidos.

Contém Vitamina C que tem um grande poder
antioxidante, também ajuda na absor¢do do
ferro no intestino e ajuda na cicatrizagdo das
feridas.

3 - Abacaxi:

Um dos principais beneficios é o fato de ser diurético, ou seja, ajuda a
eliminar a dgua do corpo e evita a retencao de liquidos. Contém vitamina
C que tem um grande poder antioxidante, também ajuda na absorg¢do do
ferro no intestino e ajuda na cicatrizagdo das feridas.
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10 beneficios do Brocolis

1. Prevencao do Cancer
Crki i o icxidante &
2. Proteina magra

Uma xicara de brocolis contém o mesme tanto de profeinas que uma xicara de arror o milke, com melade das calorfas.

3. Fortalece o Sistema Imunologico
1 bracalis contem grandes quantidades de beta-caroteno, rinco e selénio, que fortalecem o sistema imume.

4. Gravidez tranquila
0 brécelis contém dcide folico, que aurilia na formagio do feto.

5. Controle de Insulina
Por coater maita fibra e poace agicar, o nivel de insulina fica 1a em bairo.

6. Previne doengas cardiacas
0 carotendide luleina, witamina B6 ¢ o Folato contidos no brocolis ajudam a
prevenir doengas cardiacas e infartos.

7. Ossos saudaveis
Contém muite calcio e vitamina K, que previne a ostesporase e sutras doeagas
8. Pressao sanguinea

) calcie, potissio e magnésio contides me brocolis ajwdam a regular a presséo sangwinea

9. Evifa gripes
A vilamina [ coutida no brocolis afwda a prevenir resiriades.

que dificuita o crescimeste do cincer de mama, colo wtering e prastata.

10. Aumento da testosterona em homens

4 - 10 Beneficios do Brocolis:

Prevencdo do cancer - Contém um poderoso antioxidante e
anticancerigeno que dificulta o crescimento do cancer de mama, colo
uterino e prostata.

Proteina magra - Uma xicara de brécolis contém o mesmo tanto de
proteinas que uma xicara de arroz ou milho, com metade das calorias.

Fortalece o sistema imunolégico - O brdcolis contém grandes quantidades
de beta-caroteno, zinco e selénio que fortalecem o sistema imune.

Gravidez tranquila - O brdcolis contém 4cido fdlico que auxilia na
formacao do feto.

Controle de insulina - Por conter muita fibra e pouco actcar, o nivel de
insulina fica 1a embaixo.

Previne doencas cardiacas - O carotendide luteina, Vitamina B5 e o Folato
contidos no brécolis ajudam a prevenir doengas cardiacas e infartos.

Ossos sauddveis - Contém muito cdlcio e vitamina K que previne a
osteoporose e outras doengas.

Pressdo sanguinea - O cdlcio, potdssio e magnésio contidos no brdcolis
ajudam a regular a pressao sanguinea.

Evita gripes - A vitamina C contida no brdcolis ajuda a prevenir resfriados.

Aumento da testosterona em homens.
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A SALSA, salsinha ou perrexil (Petroselinum
erispum (Mill.). E utilizada na culindria como
e também na forma de chd.
BENEFICIOS:
» Possui cerca de 48 calorias em 100g:;
> Rica em vitaminas: A, Bi,B2, CeDe
sais minerais: cdlcio, wl'&ssia fﬂsforo
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5 - A salsa, salsinha ou perrexil é utilizada na
culindria como tempero e também na forma de

cha. Beneficios:

Possui cerca de 48 calorias em 100g; Rica em vitamina A, B1,B2,CeDe
sais minerais: calcio, potassio, fésforo, enxofre, magnésio e ferro; Possui
propriedades antioxidantes que retardam o envelhecimento das células;
Tem agdo estimulante e diurética que evita a formacdo de célculos renais;
Auxilia no combate a halitose (mau halito); Ajuda a combater a
hemorragia nasal; Auxilia no combate a formacdo de gases estomacais e
intestinais; Utilizada na prevencgdo do cancer; utilizada no tratamento da
acne, tem efeito no clareamento de sardas e manchas na pele; Auxilia no
tratamento da hipertensio; E boa para a memdria; Favorece a digest3o.
OBS: Nao deve ser consumida em excesso por mulheres grdvidas. Ingerida
como chad é capaz de tratar febres, retencao hidrica.
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A PERA é muito apreciada por 6 - A pera é muito apreciada por suas
suas propriedades nutritivas e pelo propriedades nutritivas e pelo delicado sabor.
delicado sabor. E excelente no

E excelente no preparo de sobremesas, tortas, compotas, cremes, geléias,
sorvetes. Beneficios: Pouco caldrica (1 unidade média possui 100 calorias)
e rica em agua que estimula os rins a eliminar os liquidos retidos no
periodo pré-menstrual; Fonte de vitamina C e do complexo B, cdlcio,
fosforo, potassio, ferro, magnésio e zinco; Rica em fibras, celulose

(melhora o transito intestinal) e pectina (ajuda a controlar os niveis de
colesterol).
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7 - A acelga ou beterraba branca é uma hortalica
nativa do Mediterrdneo e da costa Atlédntica da
Europa.

Pertence a mesma familia da beterraba. Muito apreciada por ser
altamente nutritiva e por conter propriedades medicinais benéficas para a
salide. E um vegetal folhoso que apresenta talos longos e firmes, as folhas
podem ser de coloragdo verde ou avermelhada. Na Argentina é muito
apreciada em pizzas, na forma de bolinhos fritos e consumida como
ensopado junto com batata cortada em pedacos e temperada com alho
frito em azeite. Beneficios: Possui poucas calorias, 19kcal em 100g; Possui
vitamina K (essencial para a coagulagdo sanguinea), como também
Niacina, vitamina A, C, minerais (sédio, magnésio, potassio e ferro), fibra
alimentar e proteinas. Porém em todas as partes da acelga contém acido
oxalico que quando consumido em excesso pode prejudicar a absorcao de
calcio pelos ossos. Uma forma de reduzir esse 4acido é fervendo a
hortalica.
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8 - O couve é um vegetal crucifero do género
Brassica, utilizada como verdura em saladas,
refogados, sucos e também em diversas receitas
como:

Sopas, caldos, molhos, recheios, entre outras. Beneficios: 1 xicara contém
cerca de 50 calorias; Excelente fonte de betacaroteno, vitaminas C e E;
Boa fonte de acido fdlico, cdlcio, ferro, potdssio e fibras; Contém
bioflavandides e carotendides que protegem contra o cancer; Suas
propriedades ajudam a fortalecer os ossos, regular o intestino, combater
o reumatismo e a fibromialgia, e outras doengas como ulcera no
estdbmago, anemia, vermes, asma, bronquite e problemas do figado.
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diminyi 0 risco de cancer
rico em

tlorofila

rico em vit €

rico em potassic

combater o inchago!!
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9 - Kiwi:

Diminui o risco de cancer, rico em vitamina C, rico em potassio, rico em
clorofila, ajuda a combater o inchaco!
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