OPODERDO Saie,

AZEITE

O alimento milagroso que afasta doengas'

PREVINA JA!

v Cancer + Prisao de ventre
v Diabetes + Osteoporose
v Ulcera v’ Gastrite
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reduzem o colesterol e a pressao alta,
melhoram a digestao e rejuvenescem!




Contraa
hipertensao )

O azeite requla a pressao

arterial e protege o coracao

consumo de azeite de forma
regular e moderada oferece um
conjunto de beneficios para o
sistema cardiovascular. O ali-
mento € capaz de regular as taxas de coleste-
rol sanguineo, o que € um fator importante
para diminuir a pressao arterial e proteger
O coragio,

Mas o azeite contribui ainda mais para
regular a pressio: ele aumenta a producao
de dxido nitrico no organismo, uma subs-
tincia que atua na defesa contra processos
inflamatérios. “0 dxido nitrico ajuda a
relaxar os vasos sanguineos contraidos e
facilita o fluxo sanguineo”, explica a nu-
tricionista Jacqueline Dias Fernandes. O
processo de relaxamento dos vasos previne
a hipertensio e diminui a pressdo arterial
em quem ji tem a doenga.

Ingerir azeite diariamente, respeitando
a quantidade mixima de 2 colheres (sopa),
pode ajudar a reduzir a hipertensio em
ate 50%. Mas lembre-se: o azeite que traz
beneficios ao sistema cardiovascular ¢ o
extravirgem! E 0 seu consumo precisa estar
aliado a uma alimentacido equilibrada e a
pratica regular de atividades fisicas. Con-
sulte um médico para saber qual frequéncia

AMIGO DO CORACAO

Colesterol alto e hipertensao represen
tam perigo ao coragao, pois podem dani-

fartos. O azeite protege o coragao porgue
regula fanto o colesterol quanto a pres-
sao arterial, Ele ainda € capaz de prevenir
o diabetes tipo 21

"0s acidos graxos monoinsaturados pre-
sentes no azeite melhoram a sensibilida-
de a Insulina, responsavel pela entrada da
glicose gue estd no sangue para as célu-

-

e intensidade do exercicio fisico sdo ideais
para vocé,

Adote uma alimentacao
saudavel

Para reduzir a pressdo arterial, é funda-
mental diminuir a ingestdo de embutidos e
produtos industrializados, geralmente ricos
em sodio (fique atento aos rétulos). O sodio
favorece a retengao de liquidos no organis-
mo, 0 que aumenta o volume de sangue e
a pressio arterial. Também ¢é importante
evitar as gorduras trans e saturadas - saiba
mais na pagina 23.

"0 fato de reduzirmos as gorduras sa-
turadas, como as que provém das carnes
vermelhas, banha de porco, manteiga, etc.,
ajuda a reduzir o peso corporal, bem como
a pressio arterial’, destaca a nutricionista.

las, prevenindo entao o desenvolvimento
de diabetes’ confirmaa nutricionista Su-
zana Machada, A insulina é um harménio
produzido pelo pancreas, necessaria para
regular as taxas de glicose no sangue,

0 diabetes tipo 2 esta relacionado, prin-
cipalmente, com os habitos devida, como
mia alimentacao e falta de atividade fisica.
A hipertensao contribul com o problema,
gue pode ser desencadeado também
pelo colesterol alto e pelaobesidade,
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Organismo
em ordeny

O azeite acaba com
gastrite, indigestao e
intestino preso

asta um consumo didrio de 2 colhe-
res (sopa) para sentira diferenca. O
azeite aumenta a secrecao do suco
pancredtico, substancia responsa-
vel pela quebra dos alimentos e absorcio de
nutrientes, vitaminas e gorduras. Com isso,
a digestdo acelera e a sensacio de peso no
estbmago apds as refeicoes ¢ aliviada,

“O azeite melhora o transito intestinal e
atiza como laxante suave, Favorece o funciona-
mento do estomago, diminuia acidez gastrica
e protege contra tilceras e gastrites’, esclarece
a nutricionista Jacqueline Dias Fernandes.

Fim da prisao de ventre

Além de favorecer a digestao, 0 dleo ainda
lubrifica as vias intestinais e auxilia nos mo-
vimentos realizados pelo intestino, a fim de
eliminar o que nao mais sera absorvido pelo
organismo. O intestino passa a funcionar de
forma adequada e incomodos como gases e
inchacos abdominais sio reduzidos.

Lembre-se de que o mau funcionamento
do intestino pode trazer sérios problemas a
saude, até mesmo o cancer de colon. Alem
do consumo regular de azeite, & importante
evitar alimentos ricos em gordura animal,

Coma sALADA!
Ricos em fitiras, os w
legumes sao otimas
Seu consumo regular favo
alivia a prisao de ventre, Methor ai
gar a salada com az#i

beneficios. Confira a receit: :
parada pela nutricionista Suzana Machado,
da VP Consultoria NMutricional. Ela é ideal
para saladas compostas por folhas verdes,
legumes & vegetais como brocolis, couve-
flor, repolho, etc.

acucar ¢ sal, optar por frutas, legumes e
verduras, tomar bastante dgua diariamente e
praticar atividades fisicas a0 menos 3 vezes
durante a semana.

Outros beneficios

Gracas a sua agioanti-inflamatoria e bacte-
ricida, o azeite minimiza dois problemas que
atingem o estomago: a gastrite ea tilcera.  §

A gastrite se caracteriza por uma infla- "‘5‘
macdo nas paredes internas do estomago,
normalmente desencadeada por medica- %
mentos, infecgdes e estresse. Os sintomas
vio desde azia até sangramento gastrico, nos %
casos mais graves, J4 a dlcera é uma ferida g
na parede do intestino, causada por bacteria,
consumo frequente de anti-inflamatorios e
estresse. Dores, queimagio no estomago e
viimitos 530 sinais da doenga.

Os polifendis, em grande quantidade no
azeite extravirgem, sa0 05 responsaveis por
combater as bactérias que desencadeiam
tanto a gastrite quanto a tlcera.

MOLHO PARA SALADA
Ingredientes:
e 7 colherss (sopa) de azeite
o 1 colher (café) de orégano
o 1 colher (café) dealecrim
# 1 colher (sobremesa) de suco de limdo
# 1 colher (cha) de gergelim torrado

Modo de preparo
Misture todos os ingredientes e adicione
a <alada.

Taxto: Leire Bevilagua / Consulvaria: Jacoueline [ias Fernandes, nutriciondsta; Suzana Machade, nutricion
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FACILITE O SEU DIAl
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Preserve sua beleza e
juventude com esse
alimento milagroso

anter-se jover por
mais empo € o de-
sejo da maloria das
pessoas, Para isso, €
preciso manter habitos de vida
sauddveis e culdar do corpo por
dentra ¢ por fora. Envelhecer &
un processs natural, mas € preciso
passar por todas as fases da vida
com satde, além de se sentir bém
COIT O COrpd,

Oy azeite é assim: protege a salde
dio organisme, previne o envelhec-
mento precoce ¢ defxa pele, cabedos
¢ unhas mais bonitos, E por isso
que, além de alimento funciorl,
ele serve também como produto
de beleza,

() envelhecimento precoce €
causaco pelo excesso de radicais
livres, que podem causar outros
problemas, como aterosclerose e
cancer. Eles atacam as células, dei-
xando-as com a aparéncta envelhe-
cida, Como consequéncia, surgetm
rugas e cabelos brancos,

Para neutralizar o excesso dessas
substincias, & preciso consumir
alimentos antioaidantes, que bar-
ram & acio nociva sobre as celulas,
Além do azeite, outros alimentos
que melhoram a belera e preservam
a juventude sio; cenoura, abobora,
MOEANEn, uva & lomate,

5 nihas 0 azeie amacia g e
fita & sua remocan, alem dede
b hidratadas para re

paste d
pack, |

comi de castume, Depaisde ¢

para o barbeas




Como 0 AZEITE PHDTEGE AS CELULAS?

“As membrana
540 ricas am aci
rados s50 me
por radicai
ricas em aci
explica a nutricionist

Substancias protetoras

Barriga em forma, cabelos hidratados e
pele radiante? Com o azeste € possivel! As
gorduras monocinsaturadas presentes nesse
alimento reduzem a deposicio de gondurana
barriga. E ndo é 56 isso. Eletambem ¢ ncoem
substincias antioxidantes comoaviamima E
Por isso, é excelente para melhorar 2 sparénca
e prevenir doengas degencrativas.

“A vitamina E é constituids peto tocoierol,
que, gracas as suas propriedades antiongdan-
para que nio se danifiguem’, afirma a nutn-
cionista Jacqueline Dias Fernandes.

Ap proteger as coiulas do corpa, 0 azeite
previne o envelhetimento interno e externo.
A vitamina E ¢ um dos mtnentes essencars
paraa satide da pele. Por sso. o azeste a7 com
que ela ganhe mais dasticidade, detxando-

nandes. Como o azeite e rico &m gnr-iu
noinsaturadas, protege as células

tague dos radicais livees, Ele ainda

nula a renovacio da pele e dos va-

anguineos, prevenindo lesdes comao
a aterosclerose,

a mais vigosa, hidratada e minimizando a
aparéncia de rugas. Os polifendis e o 4cido
oleico desse oleo também amaciam a pele e
amenizam irritagoes.

Produto de beleza

Dentro do organismo, o azeite combate 0
envelhecimento precoce dos drgaos, reduz
o colesterol ruim (LDL) no sangue, previne
cancer e doengas relacionadas ao cérebro.

Por fora, o efeito é visivel com o consumo
de azeite como alimento ou até como cosmeé-
tico. Algumas marcas de produtos de beleza ja
trazem o azeite como ingrediente em cremes
para cabelos e hidratantes corporais.

As receitas caseiras sdo uma forma sim-
ples € barata de cuidar da beleza do corpo.

Aprenda a fazer algumas delas.

Texbo: Isa Maomi / Consultorias lacoueling Dias Fernandes, iaticioniste
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PELE

Creme para maos
Ingredientes

» 1 colher (sopa) de azeite

e 1 colher (sopa) de mel

s 1 colher {sopa) de ricota moida (pode
ser batida no liquidificador)

Modo de preparo

Misture bem todos os ingredientes. Apk-
que sobre as maos, massageando em circulos.
Dieixe agir por 5> minutos ¢ lave-a<.

Creme para estrias
Ingredientes

» 2 colheres (sopa) de abacate

» 2 colheres (sopa) de azeite

» 5 gotas de 6leo essencial de limdo

Modo de preparo

Misture bem todos os ingredientes. Mas-
sageie circularmente os quadris ¢ os gluteos
com a mistura. Deixe agir por 10 minutos
e lave normalmente.

Cuidado: lave bem as partes do corpo que

entraram em contato com o dleo essencial
de limdo e evite se expor ao sol.

Hidratante para os pés
Ingredientes
* 5 gotas de oleo de lavanda
* 5 colheres (sopa) de azeite

Modo de preparo

Misture a lavanda no azeite e massageie os
peés diariamente com a mistura, Deixe agir
por 15 minutos e lave com dgua e sabao.

CABELOS

Mascara de reparacao
Ingredientes
* 1 copo (100ml) de azeite
2 gemas batidas
» 5 colheres (sopa) de rum

Modo de preparo

Misture todos os ingredientes e aplique
sobre todo o cabelo. Deixe agir por 1 hora
e lave normalmente, com xampu.

"

Saude Tode Dia Especial 17












