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Frutinha
milagrosa

g, -~ Osucodeamora é antioxidante,
- I anti-inflamatério e bactericida

ica em cdlcio e fosforo, a
amora previne a osteoporose,
pois esses dois minerais sdo
ponsdveis por preservar a
satide dos ossos. A frutinha faz parte
do grupo das frutas vermelhas, con-
sideradas poderosas antioxidantes.
“As frutas vermelhas tém alto po-
der antioxidante, isso se deve prin-
cipalmente ao dcido elagico contido
nesses alimentos. Ele impede a forma-
¢ao dos temidos radicais livres, que agem
no envelhecimento e no cancer’, explica a
nutricionista Andreia Jodo.

Por isso, assim como a cereja, 0 mo-
rango ¢ a framboesa, a amora protege o
corpo contra doengas degenerativas. A
fruta também é capaz de minimizar o
aparecimento de rugas e cabelos brancos.
Por ser pouco caldrica, pode ser consu-
mida a vontade em sucos.

s compostos antioxidantes da amora
também previnem contra doencas car-
diovasculares, pois impedem a oxidagio
do colesterol ruim (LDL) e consequente
formaciio de placas nas artérias, que po-
dem causar infarto e derrame,

!
. COMBINACOES ‘_n.

PODEROSAS!

Adicione outras frutas ver-
melhas ao suco de amora, co-
mo cergja e framboesa. Além
de darem um sabor especial &
bebida, elas aumentam a agao
antioxidante. O suco também
pode ser combinado com
frutas citricas, como laranja &
lirmae, ricos em vitamina C, nu-
triente gue fortalece o sistema
imunolégico.

s

podemn prevenir e combater determinadas ind
infeccoes na garganta e rouquidao,
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COMBATER CANSACO

Ingredientes:
# 2 xicaras (cha) de amoras maduras
» 1 maca picada
» 3 xicaras (cha) de .
abacaxi sem casca picado Y J
o 1 copo (250ml) de
dgua mineral ou filtrada
Modo de preparo

Bata tudo no liguidificador. 5e ne-
cessario, adoce com mel a gosto. Beba
em seguida.

SUCO ANTIOXIDANTE

Ingredientes:
» 100g de amoras maduras
» 1/2 copo (100ml) de suco de
uva integral
¢ 1 colher (cha) de extrato glicélico
de propolis
Modo de preparo

Bata todos os ingredientes no li-
quidificador. Adicione gelo a gosta e
beba em seguida.

DiMINUIR ABSORCAO DE
GORDURAS
Ingredientes:
» 1 xicara {cha) de amoras
» 1 copo (200ml) de agua filtrada
o 2 castanhas-do-para

Mado de preparo
Bata todos os ingredientes no liqui-
dificador e beba em sequida.

SUCO DE AMORA CONTRA INFECCOES

Algumas substancias presentes no suco de amora fun

janam co bactericigdas,

es, Aposte na bebida para aliviar

Texto: Isa Maomi / Consultoria: Andréla jodo, nutricionista; Jacqueline Fernandas, nutricionista / Fotoes: & Stela Handa (colaboradaral; @ Gisele Tesser
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Organismo

protegido

Além de prevenir gripes e resfriados, o suco de
laranja regula o colesterol e a pressao arterial

« lém da vitamina C, a laran-
ja ¢ rica em fibras, possui
cilcio, magnésio, potissio,
betacaroteno e algumas vi-

taminas do complexo B, afirma a nutri-

cionista Barbara Rescalli Sanches, da VP

Consultoria Nutricional,

A fruta jd ¢ famosa por prevenir e
combater os sintomas da gripe e do res-
friado. Mas, por ser rica em nutrientes,
ndo ¢ apenas isso o que a laranja tem a
fazer pelo organismo.

“Esses nutrientes estio relacionados
com uma boa satde dssea, auxiliam na
contragio ¢ relaxamento muscular, agem
como antioxidante, prevenindo danos
nas células do organismo, etc. Ou seja, a
laranja é mais que fonte de vitamina C7
destaca a nutricionista.

Rica em potdssio, a fruta contribui para
diminuir a pressio arterial e ainda regula
as taxas de colesterol, quando consumida
com o bagago. E nessa parte da laranja que
se concentra uma fibra solivel chamada
pectina, também presente na parte branca
do limio e do maracujd. A pectina regula
as taxas de colesterol no sangue e por isso
previne doengas cardiovasculares.

AS FUNCOES DA VITAMINA C
Também chamada de 4cido ascorbico,
a vitamina C ¢ indicada em casos de gri-
pe e resfriado. O nutriente é fundamental
para o bom funcionamento do sistema
imunologico, pois participa da produ-
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Em 1 copo (200m)
de suco puro de

laranja, ha cerca de
I:-'I'.Il-f-i'i-_! le vitamina C

e e o e B e e
CSPrEMa as iruias apenas

no momento em aue for consumiro si

¢d0 de anticorpos. Mas essa vitamina faz
muito mais pelo organismo.

“E um excelente antioxidante, que es-
tabiliza o coldgeno, pois tem fungio de
estruturar a pele. Além disso, é fotopro-
tetora, ou seja, protege a pele dos raios
UVA e UVB. Ajuda na cicatrizacio e
combate infeccies”, esclarece a nutricio-
nista Draniela Jobst.

E preciso ingerir alimentos ricos em
vitamina C todos os dias, pois o corpo
humano ndo consegue produzir nem ar-
mazenar esse nutriente. Os suplementos,
vendidos em farmacias, ndo trazem tan-
tos beneficios quanto consumir a vitami-
na natural, presente nos vegetais.

APOSTENO SUCO
DE LARANJA PARA:

# Prevenir gripes e resfriados e ali-
viar seus sintomas.

# Diminuir o risco de doencas car-
diovasculares, pois a laranja regula o
colesterol e diminui a pressao arterial.

special a vitamina C, sdo perdidos em ct
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ntato com o oxigénio.

Para prevenir e combater a
anemia, o ideal é tomar suco
de laranja com beterraba ou
com outros alimentos ricos
em ferro, como o agrido e o
almeirao. O ferro presente nos
vegetals & menos absorvido
pelo organismo que o presen-
te na came vermelha, A vita-
|| mina C da laranja auxilia na
absorcao do ferro de origem
vegetal, por isso a combina-
a0 nos sucos faz a diferenca.
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# Combater cansaco e dores nas ar-
ticulagoes.

# Prevenir inflamagées.

# Melhorar a saude da pele e afastar
as rugas.
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1/2 laranja sem casca e sem sementes
1/2 beterraba crua picada

1/3 de cenoura ralada

Bata tudo no liguidificador. Se ne-
cessario, adoce com mel a gosto. Tame
logo apos o preparo.

Dor De caBeCA

suUco puro de 4 laranjas

1/2 cenoura picada

1 talo de salsao

2 falhas frescas de espinafre
1 colher {sopa) de salsa

MEUWVLAR LWULED I EMUL

1 copo (200ml) de agua filtrada

1 laranja sem casca e sem sementes

1/2 berinjela peguena

2 colheres (sopa)
de linhaca dourada
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Cologue todos os ingredientes no
liquidificador e bata bem. Adoce com
mel a gosto e tome 1 vez por dia.

PREVENIR GRIPES E RESFRIADOS
Suco puro de 1 laranja
1 colher (sopa) cheia de polpa pura
de maracuja
Gengibre a gosto

Bata tudo no liquidificador & beba logo
em seguida.

Aliza 0 eteito anticolesterol do suco de larania.

de usa-la, e preciso aquecé-la em forno baixo durante
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feito de algumas substancias que

interferem na absorcao de nutrientes.
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