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O PODER DAS FRUTAS

Experimente o suco antienvelhecimento

Por kuliara Meregazzi

As frutas sao reconhecidas como ex-
calantes fontas de witaminas, minarals, Ti-
bras & compostos funcionais. Evidéncias
cientificas demonstram a importancia
do consuma regular de frotes & outros
weetais ma reducio da mortalidade &
morbidade por algumas doengas crani-
cas nao-transmissiveis. A Organizacan
PAurdial da Satde (OMS) refere que o
consums ineficiente de frutas, werduras
e legumes estd entre os dez principais
fatores de nisco para 4 cirga total da
doenca em todoe o munde,

0 efeito protetor advindo das frutas
esld ligada & presenca de componesntss
antioxidantes, que s30 05 agentes que
conbatam os radicais livres — suhstan-
cias gue alacam nossas células, s frutas
A0 Impartantas fonies de oquimicos
com agao antioxidante conhecidos como
poifendis. Em estudo Melo et al (2008)
encontraram importante atividadsa
antioxidante no abacaxi, acerola, caju,
goiaba, mandga, laranja, pera, melancia,
melan e pinha.

s mutrientes sao encomntrados em
maicdes concentragoes em frutas cons-
midas ao natural & seus sueos; o5 SLos
prontos nae pardam completamants
seus beneficios, mas o processo de
industrializacio fatalmente allara o sau
walor nutriclonal, portanto, prefira o
suco natural feito na hora,

Faga o teste e comprove, experimen-
tea receita abaixo e desfrute dos benefl-
cios de um suco que auxilia no combate
a0 emvelhecimento e ao estressa:

< 200 mi de sueo de laranja

- 0% morangos;

- Ve maracuja;

- 05 tolhinhas de horteld fresca,

Calorias: 128 keal [ porgao,

Hata todos os ingredientes ro ligui-
cificador com pedras da galo, coe &
Sirva & seduir,

ledos os itens dessa receita s&o ni-
covs Bm vitaming C, que & um excelente
antioxidante & auxilia no combate ao
envelhecimeanto, slém de estar relacio-

nada oo alivio das tensoes, Aldm disso,
O VA aCUA Tem acao calmante @ relaxan-
Ler, quee comseguentements auxiliara na
reclucao o estresse, & hortald, aldém da
dar um sabor agradivel e refrescante acs
sucos, estimula o aparelho digastivo e
possui vitamina &, que auxilia na sadide
dos cabelos e da pele, A laranja possui
acido folico que asta ligado a0 humos.

E importante consumir o sueo fra-
{uantamente para aprovaitamento dos
heneficios, lembrando gue o suco néEo
deve substituir medicamentos prescrilos
OU uma refelcio principal, mas poda
ST comao um lanche intermeciario ou
fazer parte do café da manha.




