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CATALOGO - HORTIFRUT!I

A Tamcar Hortifrati, empresa sediada
em Rio Verde, destaca-se na
producéo de alimentos frescos e de
qualidade superior por meio da
inovadora técnica de hidroponia.
Integrada ao Grupo Tamcar, que
engloba também a ~azenda Tamcar,
nossa empresa oferece uma ampla
gama de produtos saudaveis e
deliciosos para atender as variadas
demandas de nossos clientes.

2018: Marcando o inicio da Fazenda
Tamcar Hortifrati, vislumbramos um
futuro promissor na producgao alimentar.
2019: Investimos na aquisicdo de
equipamentos e infraestrutura de
mercado para dar inicio a pratica da
hidroponia, assegurando  produtos
frescos e livres de pesticidas. 2021:
Expandimos nossa estrutura e
investimos em equipamentos adicionais
para atender a crescente demanda por
nossos produtos de alta qualidade. 2023:
Mais uma expansao significativa de
nossas instalacbes e equipamentos
reflete nosso compromisso com o
crescimento e a exceléncia.

Qualidade e Diversidade: Oferecemos uma
selecdo de 17 produtos frescos e saborosos,
cultivados com os mais rigorosos padroes de
qualidade e controle em todas as fases do
processo. Tecnologia e Sustentabilidade: A
adocao da hidroponia garante produtos
livres de pesticidas, com maior valor
nutricional e menor impacto ambiental.
Logistica Eficiente: Contamos com uma frota
de 3 veiculos de entrega proprios para
garantir a chegada de nossos produtos
frescos e impecaveis aos clientes. Ampla
Distribuicdo: Nossos produtos estao
disponiveis nos principais supermercados,
restaurantes, hotéis e lanchonetes da regiao
do sudoeste goiano, atendendo a uma
clientela diversificada.

Estamos comprometidos em fornecer
produtos frescos, de qualidade
superior e com sabor inigualavel,
cultivados de maneira sustentavel e
que contribuam para a saide e o
bem-estar de nossos clientes.
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B\ AGRIAO

Nome cientifico: Nasturtium officinale

O agriao é uma planta aquaj™=n de sabor
picante e refrescante. E“"rico em
nutrientes, incluindo vitamina C e ferro,
sendo frequentemente utilizado em
saladas e sopas.

9 beneficios do agriao para o organismo
Chegou a hora de focar nos beneficios do
agriao para 0 oOrganismo, por isso,
observamos todos os nutrientes e
propriedades dessa verdura para listar
nove efeitos positivos que podem ser
obtidos por meio do seu consumo.
Confira a lista para se convencer sobre os
motivos de colocar o agriao no prato:

1. FORTALECE A IMUNIDADE

Uma porcdo de 100 g de agrido contém, em
média, 60,1 mg de vitamina C, o que é excelente
para a satde e pode estimular o desenvolvimento
e manutencdo do sistema imunolégico. Isso
porque a vitamina C ajuda a melhorar a resposta
imune, contribui para a producao de células de
defesa e promove a manutencdo de diversas
estruturas e tecidos do nosso corpo.

2. PREVINE DOENCAS CARDIOVYASCULARES

O agriao é rico em fibras e vitamina C, ambos
nutrientes que podem ajudar a controlar os niveis
de gordura corporal e, dessa forma, prevenir o
desenvolvimento de doencgas cardiovasculares,
como hipertensédo e aterosclerose, entre outros
problemas similares.

3. FORTALECE A ESTRUTURA OSSEA

Outro grande beneficio do agrido é a sua alta
concentragcdo de vitamina K, um nutriente que
contribui para a formacdo e manutencdo da
estrutura 6ssea. Ela promove a produgdo de
certas proteinas que ajudam a fixar o calcio nos

ossos e dentes, mineral que também é
encontrado nessa verdura.

Logo, ajuda a prevenir problemas como a
osteoporose, além de ajudar tanto na prevengao
quanto na recuperagao de fraturas.

4. AJUDA O CONTROLE DO DIABETES

A presenca de vitamina K e de flavonoides entre
os nutrientes do agriao também indicam que ele
pode ajudar no controle do diabetes, estimulando
0 organismo a manter niveis estaveis de agucar
no sangue e melhorando a interagdo metabolica
com a insulina.

5. PODE DIMINUIR O RISCO DE CANCER

As vitaminas do agriao, C, A, K e B formam um
conjunto especial que fornece agao antioxidante
para o organismo, além de ajudar a manutengao
das células de diversas estruturas do nosso
corpo. Com isso, acredita-se que o seu consumo
possa prevenir o desenvolvimento de diversos
tipos de cancer.

Ele evita o envelhecimento das células e a
ocorréncia de alteragbes que podem gerar
células cancerigenas ou o crescimento de
tumores.

6. AJUDA A COMBATER O ENVELHECIMENTO PRECOCE

Voltando a falar dos beneficios da vitamina C,
encontrada abundantemente no agriao, podemos
citar que ela previne o estresse oxidativo e
estimula a producgédo de colageno no organismo.
Sendo assim, ndo s6 é capaz de prevenir a
degeneracao das células, mas também ajuda o
corpo a manter a elasticidade do tecido epitelial.
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7. AUXILIA A PERDA DE PESO

As fibras voltam a trazer beneficios ao agriao,
dessa vez como aliado da perda de peso. Ele
promove a sensacdo de saciedade e ajuda a
reduzir o nimero de refeicdes e a quantidade
ingerida em cada porgéo.

Como mencionado, as fibras também melhoram
o funcionamento dos intestinos e, junto da
vitamina C, ajuda a manter os niveis de gordura e
colesterol sob controle. Ao mesmo tempo, o
agriao possui um nivel bem baixo de calorias.

8. ESTIMULA A COAGULAGAO
SANGUINEA E PREVINE HEMORRAGIAS

Avitamina K estimula a coagulagao do sangue, ou
seja, melhora a resposta do organismo em les6es
que causam sangramentos, como cortes ou
mesmo fraturas. Dessa forma, manter a ingestao
regular deste nutriente, o que pode ser feito ao
comer o agriao, pode prevenir hemorragias.

9. CONTRIBUI PARAA
PROTECAO DOS TECIDOS OCULARES

O ultimo beneficio do agridao para o organismo
em nossa lista diz respeito ao seu potencial como
aliado da saude ocular.

Ele contém carotenoides especificos que ajudam
a proteger a retina e demais tecidos dos olhos,
evitando a acdo degenerativa de oxidantes
(radicais livres) que podem levar a catarata e a
perda de visao associada ao envelhecimento.

COMO CONSUMIR O AGRIAO? 4 SUGESTOES

Agora que vocé ja conhece os principais
beneficios do agriao, chegou a hora de descobrir
novas formas de consumo para essa verdura.
CONFIRA NOSSAS SUGESTOES:

1. IN NATURA (CRU): usar o agrido em saladas é
uma das maneiras mais simples de inclui-lo na
dieta, além de ajudar a manter os niveis de
nutrientes absorvidos. Uma boa dica é combinar
essa planta com outras hortalicas com sabor mais
suave, como a alface, além de um bom azeite e
temperos a gosto;

2. SUCO: sabia que é possivel fazer um delicioso
suco de agrido para a imunidade? Pois é, basta
lavar bem as folhas e leva-las ao liquidificador
com suco de laranja natural. Vocé também pode
acrescentar um pouco de mel ou prépolis para
fazer um verdadeiro aliado para imunidade;

3. REFOGADO/COZIDO: para aliviar a picancia
e o0 .amargor, a dica é refogar o agridao no azeite
com cebola, alho e sal, até que murche um pouco
e fique com uma tonalidade de verde bem vivo.
Nesse ponto, pode ser utilizado em outros pratos,
como em risotos e omeletes, por exemplo;

4. PASTAS E PATES: o agrido pode servir ainda
como ingrediente pastas ou patés. Para isso,
basta levar as folhas ao processador ou mixer,
junto de um pouco de suco de limao e azeite.
Depois de batido, pode ser misturado com
requeijao, ricota, maionese ou outros cremes para
dar um togque especial.
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Nome cientifico: Eruca sativa

Arucula tem poucas calorias, cada 100 g de folhas
cruas ou cozidas tem aproximadamente 29
calorias, o que pode ajudar em dietas de
emagrecimento. Além disso, possui fibras que
aumentam a sensacao de saciedade, o que ajuda
a reduzir a fome e a perder peso.

Além das folhas da rdcula, o extrato e o dleo
extraidos da semente da ricula podem aumentar
a sensibilidade a insulina e reduzir os niveis de
acgucar no sangue por conter acido alfa-lipdico,
um potente antioxidante que reduz o estresse
oxidativo nas células que causam distirbios
metabolicos. Conhe¢a todos os beneficios do
acido alfa-lipdico.

Assim, a rucula pode ajudar na prevengao e no
tratamento do diabetes. Além disso, a rucula é
rica em fibras que regulam a absorcdo de
carboidratos pelo intestino, o que ajuda a diminuir
os niveis de glicose no sangue e a melhorar a
resisténcia a insulina.

A ricula contém grandes quantidades de nitratos
e potassio, que sao substancias que ajudam a
aumentar o relaxamento dos vasos sanguineos,
permitindo que o sangue circule com mais
facilidade, ajudando a diminuir a pressao arterial,
o que pode ser muito Util para pessoas que tem
pressao alta.

Além disso, o0 magnésio e o calcio presentes na
ricula agem inibindo a liberagdio da
norepinefrina, um neurotransmissor responsavel
por aumentar a pressao arterial, e assim, também
contribui para reduzir a pressao sanguinea.

A vitamina C, a luteina e a zeaxantina, presentes
na ricula possuem acgao antioxidante, ajudando a
reduzir os danos causados pelo estresse
oxidativo nas células dos vasos sanguineos, o que
pode causar espessamento das paredes das
artérias e o desenvolvimento de doencas
cardiovasculares como aterosclerose, infarto ou
derrame cerebral.

Além disso, a vitamina K presente na ricula
previne a calcificagdo das artérias e as fibras
ajudam na reducdo do colesterol ruim e dos
triglicerideos, que sdo responsaveis por formar
placas de gordura nas artérias, pois diminui a
absorcdo de gorduras provenientes da
alimentagdo, protegendo contra doencas
cardiovasculares.

A racula é rica em antioxidantes como a luteina e
a zeaxantina que agem combatendo radicais
livres que podem causar danos nas células dos
olhos e, por isso, ajudam a melhorar a visao e a
saude dos olhos.

Além disso, a rticula possui grandes quantidades
de caroteno e vitamina A, que sao importantes
para ajudar a manter as membranas das células
dos olhos saudaveis e evitar problemas de visao
como olhos secos, cegueira noturna ou
degeneracao macular relacionada a idade.

A rtcula é rica em calcio, fésforo e magnésio, que
sdao minerais fundamentais para fortalecer,
aumentar a resisténcia e a densidade oOssea,
mantendo os ossos saudaveis, o que pode ajudar
a prevenir doengcas como osteoporose,
osteopenia ou raquitismo, por exemplo, e reduzir
o risco de fraturas.

Além disso, a vitamina K presente na ricula
diminui o metabolismo dsseo e melhora a
absorcdo do calcio da alimentagdo, o que
contribui para manter os ossos fortes e saudaveis.
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7. RETARDA O ENVELHECIMENTO

Arucula é rica em caroteno e vitaminas A e C que
sao antioxidantes potentes, ajudando a combater
os radicais livres que causam envelhecimento da
pele.

Além disso, a vitamina C presente na ricula ajuda
a estimular a produgado de colageno pela pele,
diminuindo a flacidez e o aparecimento de rugas
e linhas de expressao e a vitamina A protege a
pele dos danos causados pelos raios ultravioletas
do sol.

8. MELHORA O DESEMPENHO MUSCULAR

A racula é uma excelente fonte de vitaminas,
fibras e antioxidantes, além de nitrato que ajuda a
regular a pressao arterial e facilita o fluxo de
oxigénio para os musculos, o que ajuda a
melhorar o desempenho de exercicios de alta
resisténcia por atletas esportivos. Além disso, a
vitamina K na rdcula ajuda a prevenir lesdes
osseas sendo seu consumo recomendado para
atletas.

9. DESINTOXICA O CORPO

A clorofila e a vitamina C presentes na ricula
ajudam o corpo a eliminar toxinas e a neutralizar
metais pesados, produtos quimicos e pesticidas,
desintoxicando o corpo e prevenindo danos no
DNA que podem causar cancer, envelhecimento
precoce e doengas cardiovasculares.

10. AUXILIA NO COMBATE AO CANCER

Alguns estudos in vitro usando células de cancer
em laboratério, mostram que a ricula pode ter
beneficios no combate ao cancer de mama,
prostata, pulmao e pancreas, por ser rica em
glucosinolatos como sulforafano e erucina, que
sao substancias que contém enxofre, essenciais
para inibir enzimas que estdo envolvidas na
multiplicacdo de  células  cancerigenas.
Entretanto, ainda sdo necessarios estudos em
pessoas que comprovem esses beneficios.

11. PREVENIR MALFORMAGCOES DO FETO

A racula é rica em folato, um tipo de vitamina do
complexo B, essencial para a produgcdo de DNA e
de outros materiais genéticos, sendo
especialmente importante para mulheres
gravidas ou que estejam planejando engravidar,
pois a deficiéncia de folato pode causar
malformagdes no feto como a espinha bifida, que
€ um defeito do tubo neural.

COMO CONSUMIR:

A rucula pode ser utilizada em saladas, sucos ou
sanduiches em substituicdo da alface, por
exemplo.

Como a ricula tem sabor ligeiramente amargo,
alguns individuos podem nao gostar do seu sabor
guando a racula nao é cozida, por isso, uma boa
dica para usar rucula pode ser refogada com alho.

!




Aalface é uma verdura que possui poucas calorias
e é rica em fibras, que promovem a sensacgao de
saciedade e favorece a perda de peso.

As fibras presentes na alface fazem com que a
absorgao de carboidratos no intestino seja mais
lenta, evitando o aumento rapido do agticar no
sangue e, por isso, € uma excelente opcao para as
pessoas diabéticas ou pré-diabéticas.

A alface é rica em vitamina A, um micronutriente
importante para manter a salde dos olhos,
prevenindo a xeroftalmia e a cegueira noturna,
além de prevenir a degeneragdo macular
associada com a idade.

Gracgas ao teor de antioxidante, o consumo de
alface ajuda a proteger as células da pele do dano
causado pelos radicais livres. Além disso, fornece
vitamina A e vitamina E, que protegem a pele dos
raios ultravioletas do sol, e vitamina C, que é
importante para o processo de cicatrizagao e
producdo de coldgeno no organismo,
promovendo, assim, a formacéo de rugas.

A alface também é rica é agua, ajudando a manter
a pele devidamente hidratada.

Por ser rica em fibras e dgua, a alface favorece o
aumento do tamanho das fezes e a sua
hidratagao, favorecendo a sua saida e sendo uma
excelente opcao para quem tem prisao de ventre.

A alface é rica em diversos minerais como o calcio
e o fosforo, que estdo relacionados com a
formacao dos ossos. Além disso, também possui
magnésio que faz parte do processo de absor¢cao
e assimilagao do calcio, ja que suprime a acao do
horménio responsavel pela reabsorgao 6ssea.
Além disso, essa verdura também contém
vitamina K, que também esta relacionada com o
fortalecimento dos ossos.

Por conter acido félico e ferro, o consumo de
alface pode também prevenir e tratar a anemia, ja
que esses sao minerais relacionados com a
formacao dos glébulos vermelhos. Devido ao tipo
de ferro que a alface fornece, é importante que
sejam também consumidos alimentos ricos em
vitamina C para que a absorcdo intestinal seja
favorecida.

A alface possui propriedades calmantes que
ajudam a diminuir o estresse e a excitabilidade do
sistema nervoso central, ajudando a combater a
insonia e fazendo com que a pessoa durma
melhor.

A alface é rica em antioxidantes, pois contém
vitamina C, carotenoides, folatos, clorofila e
compostos fendlicos, que evitam o dano causado
pelos radicais livres as células e, por isso, o seu
consumo regular poderia ajudar na prevencao de
doengas crénicas, incluindo o cancer.

O consumo regular de alface ajuda a diminuir a
retencao de liquidos, pois € um vegetal rico em
agua, de forma que a cada 100g existem 95,9
gramas de agua, o que ajuda a estimular a
eliminagao do excesso de agua pela urina.
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Nome cientifico: Lactuca sativa var. capitata f. rubra

85 gramas da folha contém apenas 11 calorias. No
entanto, ela € densa em nutrientes, oferecendo
proteinas, fibras, vitaminas K, A, C, B1, B2, B6 e B9,
magnésio, manganés, ferro e potassio.

Beber agua é essencial para manter seu
organismo funcionando, e consumir alface roxa —
alimento rico em agua — pode auxiliar nisso. Isso
porque, além de ajudar a saciar a fome, a folha é
96% composta pelo liquido e pode contribuir para
sua hidratacéo.

A alface roxa contém antioxidantes que reduzem
o risco de desenvolver doencas protegendo seu
corpo dos danos causados pelos radicais livres.

Dentre eles estado o betacaroteno, que beneficia a
saude dos olhos e diminui o risco de perda de
visdo; as antocianinas, que combatem a
inflamacdo e melhoram fatores de risco para
doencas cardiovasculares; e a vitamina C, que
também mantém a saude do coragao e diminui o
risco de alguns tipos de cancer.

Uma dieta rica em frutas e vegetais é
naturalmente conhecida por beneficiar a satde
do coracao, e propriedades da alface roxa como o
potassio e 0 magnésio podem ajudar.

Além disso, deficiéncias nestes minerais estao
relacionadas a condicbes como pressao alta,
insuficiéncia cardiaca e doenca cardiaca
coronadria.

A vitamina A é conhecida por beneficiar a satide
imunolégica, o crescimento celular, a saude
ocular e a fungdo normal de o6rgdos como
coracao, rins e pulmoes. 85 gramas de alface roxa
podem prover 127% da ingestdo diaria
recomendada (IDR) do nutriente.

A vitamina K é essencial para a coagulagédo
sanguinea, além de beneficiar o crescimento e
desenvolvimento dos ossos. Do mesmo modo, 85
gramas de alface roxa podem prover 149% do IDR
do nutriente.

O fato de a alface roxa ser baixa em calorias mas
alta em fibras faz dela uma aliada ao
emagrecimento, pois o alimento aumenta sua
sensagao de saciedade.




Nome cientifico: Lactuca sativa var. capitata

A alface americana possui folhas crocantes e
sabor suave. E uma boa fonte de fibras e agua,
sendo comumente utilizada em sanduiches,
saladas e wraps.

Esta alface é bem nutritiva pois contém acido
folico, vitamina C, vitamina K, manganés,
potassio, ferro, fibras e antioxidantes.

O folato, também conhecido como acido fdlico
ou vitamina B 9, faz parte das vitaminas do
complexo B e participa em varias fungées do
organismo, entre as quais, a formagao do DNA e
do contetido genético das células. Além disso,
contribui para prevenir o risco de doengas
neuroldgicas, cardiacas e certos tipos de cancer.

O manganés é um mineral necessario para o bom
funcionamento do sistema nervoso, da fungao
cerebral e muitos dos sistemas enzimaticos do
corpo.

Ja, a vitamina K é de vital importancia para a
coagulacdo do sangue, saude de coragdo e
formacao ossea.

Em relagdo ao ferro, este mineral atua no
transporte de oxigénio no organismo.

As fibras beneficiam a digestdo e o bom
funcionamento do intestino.

O potassio funciona como eletrélito, mantendo o
equilibrio dos fluidos organicos, do balango
hidrico do corpo, atuando na manutengao e
regulagao da presséao arterial, no ritmo cardiaco,
sendo responsavel pelo equilibrio do pH (acidez e
alcalinidade), controlando as contragcées
musculares e os sinais nervosos.

A vitamina C (acido ascorbico) tem acgéo
antioxidante, regenerativa e fortalecedora do
organismo. Além disso, atua estimulando a
sintese do colageno (a proteina que participa da
formacao do tecido conjuntivo). Também, ajuda
na formagdo e resisténcia dos ossos, dentes,
tendoes e paredes dos vasos sanguineos. Com
tudo isso, coopera para o bom funcionamento do
corpo.

O ferro é um mineral de vital importancia para a
saude, pois tem o papel de levar oxigénio para as
células, resultando assim em mais energia e forca
para todo o corpo. Ademais, esse mineral age na
producédo de células vermelhas do sangue, por
isso, sua falta causa anemia, a deficiéncia
nutricional mais comum entre a populacao
brasileira.
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Nome cientifico: Ocimum basilicum

Um dos beneficios do manjericao é a melhora do
sistema imunolégico. Suas folhas sao utilizadas
no tratamento de resfriados. E recomendavel
mastiga-las para o alivio de resfriados e gripes. As
fortes propriedades do manjericao antibiéticas
protegem o organismo contra bactérias e as
infecgdes causadas por elas.

O Manjericao € ingrediente de xaropes e
expectorantes. Dores de garganta também
podem ser aliviadas com um gargarejo com agua
fervida com folhas da planta. A erva é ainda eficaz
para outros problemas respiratérios, tais como
asma e bronquite.

A melhora do sistema imunolégico também é um
dos beneficios do manjericdo. Estudos mostram
que varios componentes quimicos da planta
aumentam a producao de anticorpos em até 20%.
Ao fortalecer o sistema imunoldgico a planta
protege contra asma, alergias, artrite, cancer,
gripes e resfriados. Para melhores resultados,
. recomenda-se dar preferéncia a folha fresca e
nao seca.

As folhas de Manjericao também sao apontadas
por diminuir o estresse. Especialistas
recomendam mascar 10 a 12 folhas de Manjericao,
duas vezes por dia, para prevenir o estresse e os
problemas decorrentes deste mal.

A Vitamina A presente no manjericdo possui
propriedades antioxidantes, altamente benéficas
a saude ocular. Apenas 100g de manjericao fresco
correspondem a dose diaria recomendada de
Vitamina A ao organismo.

Outros beneficios do manjericao sao a prevengao
do surgimento de acnes e aceleragao o processo
de recuperacao de feridas na pele. O seu extrato
ajuda a eliminar as bactérias presentes na derme,
que resultam no entupimento dos poros, a
principal causa da acne.

Propriedades do manjericio reduzem a
inflamacao da pele e sao utilizadas no tratamento
de outros problemas, como micose, psoriase e
picadas de insetos. A erva é considerada
excelente na prevengao e tratamento do céancer
de pele.

Estudos apontam que as propriedades do
Manijericao também sao eficazes no combate ao
mau halito e doencas periodontais.

O Manjericaio tem poderoso efeito no
funcionamento dos rins. Para otimizar o 6rgao, é
indicado o consumo de 6 folhas frescas com
agua, em jejum. Para quem sofre de pedras nos
rins € bom misturar suco extraido de manjericao
com mel e tomar a mistura diariamente durante
aproximadamente 6 meses. O procedimento
facilita a eliminagdo das pedras nos rins pela
urina. A planta ainda é benéfica para a cura de
diversos problemas urinarios.



usuário
Comment on Text
propriedades antibióticas do manjericão

usuário
Comment on Text
aceleração do processo


CATALOGO - HORTIFRUT!I

O consumo de Manjericao também faz bem para
o sistema digestivo. O suco extraido de suas
folhas pode tratar dores de estbmago ou caibras.
Seu cha ainda é utilizado para tratar outros
problemas comuns de estdmago, como prisao de
ventre, indigestdo, pilhas e acidez. Suas
propriedades medicinais ajudam ainda a curar
ulcera gastrica e ulcera péptica, além de melhorar
o funcionamento do figado.

Mais um dos beneficios do Manjericao é sua
funcao de relaxante muscular. A planta pode ser
mastigada, ingerida como cha ou ainda ser
aplicada como dleo diretamente no corpo para
aliviar a tensdo nos mdusculos e as dores de
cabeca.

Os poderosos componentes antioxidantes
encontrados na erva ajudam a baixar o nivel de
colesterol e reduzir as chances do
desenvolvimento da doencga da artéria coronaria.
Propriedades do manjericio como o magnésio
auxiliam relaxando os musculos e melhorando o
fluxo sanguineo no organismo.

A erva também favorece a satde respiratoria, pois
ajuda a melhorar o desempenho dos pulmoées. Os
oleos essenciais de Manjericdo sao bons para
curar a bronquite e congestdo dos pulmées. A
planta também é muito Gtil no tratamento da
tuberculose.

A melhoria das fungées cerebrais ainda é outro
dos beneficios do manjericdo, uma vez que ele
normaliza os niveis de neurotransmissores no
cérebro. O seu extrato funciona como um tonico
cerebral e ajuda a agugar a memodria.
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A couve fortalece o sistema imunoldgico pois é
rica em vitamina C e vitaminas do complexo B,
que melhoram as fungées das células de defesa,
ajudando no combate a microrganismos como
virus, bactérias e fungos.

A couve possui poucas calorias sendo uma
excelente opgao que pode ser incluida em dietas
para perda de peso.

Além disso, a couve tem boas quantidades de
fibras que prolongam a saciedade entre as
refeicdes, ajudando a controlar a fome ao longo
do dia.

A couve regula o intestino e melhora a saide da
flora intestinal, pois contém fibras, que ajudam na
eliminacdo das fezes e também servem de
alimento para as bactérias benéficas do intestino.

Por conter minerais importantes para manter os
ossos fortes, resistentes e saudaveis, como calcio
e fésforo, a couve melhora a satde dos ossos,
prevenindo situagbes como quedas, fraturas,
osteopenia e osteoporose.

A couve previne o envelhecimento precoce pois é
fonte de antioxidantes e vitamina C, que ajudam a
proteger a pele contra os danos causados pelos
radicais livres.

Além disso, a vitamina C favorece a produgao de
colageno, que ajuda a manter a pele firme e
hidratada.

A

A couve pode ajudar a prevenir alguns tipos de
cancer, uma vez que é rica em clorofila,
glucosinolatos, polifenéis e vitaminas, compostos
bioativos e nutrientes que possuem propriedades
antioxidantes.

A couve ajuda a reduzir os niveis de colesterol por
ser rica em fibras que diminuem a absorgao e
aumentam a eliminagao de gordura dos alimentos
pelas fezes.

A couve ajuda a proteger o figado, por conter
kaempferol, um flavonoide que tem acao
antioxidante, anti-inflamatoria e hepatoprotetora,
ajudando, por isso, na desintoxicagao natural do
figado e na eliminagao de toxinas do organismo.

Devido ao seu teor de vitamina C, que é
importantes para ajudar na absor¢ao do ferro dos
alimentos, a couve pode ajudar a prevenir ou
tratar a anemia. Veja outros alimentos ricos em
vitamina C.

A couve também contém acido folico, que é
essencial durante a gravidez, pois esta vitamina
participa no desenvolvimento da medula 6ssea
do bebé durante as primeiras semanas de
gestacdo. Entenda a importancia do acido félico
na gravidez.

\'

Veja como preparar este suco para rejuvenescer.

) -
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CEBOLINHA VERDE

Nome cientifico: Allium schoenoprasum

A cebolinha verde é uma planta aromatica
utilizada como tempero na culinaria.
Possui um sabor suave e fresco, sendo
frequentemente adicionada a saladas,
molhos, sopas e pratos orientais.

1. AJUDAR A PREVENIR DOENCAS

Ja que a alicina presente na cebolinha tem
propriedades  antibacterianas, antiflingicas,
antivirais e antiparasitarias.

2. REFORCAR A IMUNIDADE

Gragas a vitamina C, que é conhecida por
beneficiar o funcionamento do sistema
imunoldgico.

3. X0 MAU HUMOR

A vitamina K tem papel importante na produgao
dos chamados hormonios do bem-estar -
incluindo a serotonina, a dopamina e a
norepinefrina. Essas substancias sao essenciais,
pois nao regulam apenas o humor, como também
o0 apetite.

4. MELHORA O SONO E A CONCENTRACAO

Contém colina, que é um nutriente importante
para regular o sono, os movimentos musculares, e
processos de aprendizado e memoria. Outro
destaque é que essa substancia também auxilia
na absorcdo de gordura e reduz a inflamacao
crdnica. Bacana, né?

5. CONTRIBUI PARA A SAUDE OSSEA

Para manter os ossos fortes e resistentes, nao
deixe faltar vitamina K na sua alimentagédo - um
nutriente presente da cebolinha.

6. CORAGCAO EM DIA

O potassio e a alicina presentes na cebolinha
ajudam a manter o coragao saudavel. Além disso,
a quercetina, outro composto organico do
alimento, ajuda a reduzir os niveis de colesterol e a
formacado de placa arterial, promovendo uma
melhor saude cardiovascular e um menor risco de
doencas cardiacas.
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CHEIRO VERDE (COENTRO)

Nome cientifico: Coriandrum sativum

O coentro, também conhecido como
cheiro-verde, € uma erva amplamente
utilizada na culinaria mundial. Suas folhas
possuem um sabor caracteristico e sao
utilizadas frescas como tempero em
diversos pratos, especialmente na
culindria asiatica e latina.

1. ACAO ANTIOXIDANTE

Os nutrientes presentes em maior quantidade no
coentro citados acima sao todos considerados
potentes antioxidantes. Por isso, o tempero
oferece beneficios como a diminuig¢do do risco de
doencas degenerativas, doencas
cardiovasculares e cancer.

2. CONTRIBUI PARA O

CONTROLE DA PRESSAO ARTERIAL

O coentro ajuda no controle da pressao arterial
porque conta com potassio. O excesso de sodio
favorece o aumento da pressao arterial. Com a
ingestao de boas quantidades de potassio ha o
equilibrio entre os elementos. O potassio exerce
um efeito positivo no tonus vascular contribuindo
para a reducéo da pressao arterial.

3. ALIADO DA VISAO

A luteina e a zeaxantina, presentes no coentro,
tém efeito protetor da macula ocular, regido dos
olhos responsavel parcialmente pela qualidade
da visdo. Assim, elas previnem a degeneracao
macular senil, doenga que acomete os idosos
levando a uma perda progressiva da visao.

NUTRIENTES DO COENTRO:

O coentro conta com boas quantidades de
betacaroteno, que contribui para a pele saudavel,
protege a visao e é importante para os 0ssos,
imunidade, cabelos e unhas. O potassio, que
ajuda no controle da pressao arterial, também
esta presente na planta.

A vitamina C, que melhora a imunidade e diminui
o estresse, a vitamina K, essencial para a
coagulacdo sanguinea e a salde dos ossos, € a
luteina e a zeaxantina, dois poderosos
antioxidantes, estao presentes no coentro.
Apesar de conter boas quantidades de nutrientes,
o coentro tem um cheiro e sabor muito fortes.
Entdo, ele é usado em pequenas quantidades na
culinaria, caso contrario o sabor dos pratos muda
muito. Assim, esses nutrientes nao sao
consumidos em quantidades suficientes apenas
com a ingestao do coentro.
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Nome cientifico: Petroselinum crispum

A salsinha, ou cheiro-verde, € uma erva
aromatica muito popular na culinaria.
Possui um sabor fresco e levemente
picante, sendo utilizada como tempero
em uma variedade de pratos, como
saladas, sopas, molhos e guarnicoes.

1. COMBATER AS INFECGCOES URINARIAS

A salsinha possui agéo antimicrobiana e diurética
e, por isso, ajuda a prevenir o surgimento de
infec¢cdes urinarias recorrentes.

2. FORTALECE O SISTEMA IMUNOLOGICO

Por ser rica em vitamina C, zinco e vitamina A e
por conter propriedades antimicrobianas, a
salsinha ajuda a aumentar as defesas do
organismo e fortalecer o sistema imunolégico.
Alguns estudos indicam que ajuda a combater
alguns tipos de bactérias como Staphylococcus
aureus, Bacillus subtilis e Escherichia coli, e virus,
como o virus da Influenza, sendo uma excelente
opcao para combater a gripe e o resfriado.

3. AJUDA ACONTROLAR A DIABETES

O consumo de salsinha pode ajudar a regular o
acucar no sangue, além de proteger o figado em
pessoas com diabetes, uma vez que possui agao
antioxidante. Além disso, devido a presenca de
flavonoides também ajuda a prevenir o
surgimento da diabetes, sendo uma excelente
opcao para as pessoas que sofrem pré-diabetes.

4. MELHORA A PRESSAO ARTERIAL
E COMBATE A RETENGAO DE LiQUIDOS

A salsinha é rica em potassio, um mineral que
favorece a excrecdo de sddio através da urina,
além de possuir propriedades diuréticas, o que
ajuda a baixar a pressao arterial e a combater a
retencao de liquidos.

5. PREVENIR E COMBATER A ANEMIA

Uma vez que é uma planta rica em ferro e acido
félico, a salsa ajuda a prevenir e a combater a
anemia.

O ferro é um dos constituintes das células
vermelhas do sangue, que sdo as células
responsaveis pelo transporte de oxigénio no
sangue, e o acido folico € também necessario
para a formagcdo e desenvolvimento dessas
células.

Além disso, a salsinha também possui vitamina C,
a qual favorece a absorcdo de ferro a nivel
intestinal.

6. PROMOVE A SAUDE DA VISAO

Asalsinha é rica em carotendides, principalmente
luteina e zeaxantina, componentes que ajudam a
manter a saude visual e promover a visao
saudavel. Alguns estudos demonstram que esses
compostos ajudam a prevenir a degeneracao
macular relacionada a idade, que é uma doenca
gue pode causar cegueira.

7. CUIDA DA SAUDE DA PELE

A salsa contém luteina, um tipo de carotendide
que possui acdo antioxidante e que ajuda a
diminuir o dano oxidativo nas camadas
superiores da pele, causado pelos raios
ultravioletas do sol, fumaca de cigarro e poluicao,
prevenindo o envelhecimento precoce.

Além disso, a salsinha possui vitamina C, que
além de ser um poderoso antioxidante, também
promove a formagéo de colageno no organismo,
diminuindo aflacidez da pele e aumentando a sua
firmeza e elasticidade.

8. PREVENIR O APARECIMENTO
DE PEDRA NOS RINS

A salsinha ajuda a estimular a eliminacdo de
liquidos do organismo, além de que um estudo
cientifico indica que poderia diminuir a excre¢ao
urindria de calcio, aumenta o pH urinario, possui
efeito nefroprotetor e diminui a excregdo urinaria
de proteina, ajudando a prevenir a formagao de
pedra nos rins.




A salsinha é rica em antioxidantes, flavonoides e
carotendides, compostos que ajudam a combater
o dano causado pelos radicais livres as células e a
evitar o estresse oxidativo, os quais estdo
relacionados com o desenvolvimento de cancer e
de doencas cronicas.

Os flavonoides estdo relacionados com um
menor risco de desenvolvimento de cancer de
cdlon e obesidade. Os carotenoides, como a
luteina, podem inibir o crescimento das células
cancerigenas relacionadas com o céncer de
mama, prevenindo o seu aparecimento. A
vitamina C esta relacionada com a diminuigao do
risco do cancer de prostata.

A salsa é rica em folato, uma vitamina do
complexo B que evita a formagao de placas de
ateroma, ajudando a manter a saide dos vasos
sanguineos e prevenindo doengas como
aterosclerose, infarto ou AVC.

Além disso, também possui vitamina K, que ajuda
a melhorar a salde dos vasos sanguineos,
conferindo uma maior elasticidade e evitando o
acumulo de célcio, o que pode causar problemas
cardiovasculares, como a aterosclerose.

Alguns estudos cientificos indicam que a salsinha
poderia ser benéfica no tratamento de Ulceras
intestinais, pois aparentemente protege a mucosa
gastrica e inibe a secregédo gastrica. No entanto,
sd0 necessarios mais estudos que comprovem
essa propriedade.

A salsinha é rica em vitamina K, que favorece a
formagdo ossea devido a atividade dos
osteoblastos. Além disso, também é responsavel
por ativar algumas proteinas que aumentam a
densidade dssea e estimula uma maior fixagdo do
célcio nos ossos e nos dentes, prevenindo a
osteoporose.
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Nome cientifico: Cichorium intybus

A chicéria é rica em fibras que aumentam a
sensacao de saciedade e, controlando a fome e
diminuindo o consumo de alimentos durante o
dia, favorecendo o emagrecimento. Veja outros
alimentos que ajudam a emagrecer.

Além disso, a chicoria é um vegetal com poucas
calorias, sendo uma 6tima opgao de alimento
para incluir em dietas de perda de peso.

A inulina presente na raiz da chicoria tem acéo
prebidtica, ajudando a equilibrar a microbiota
intestinal, reduzindo a sua inflamacgéo e ajudando
a evitar situagées como sindrome do intestino
irritavel e diarreia. Conhega outros beneficios da
insulina.

Além disso, as fibras presentes nas folhas da
chicoria ajudam a regular os movimentos do
intestino, facilitando a evacuagao e combatendo a
prisao de ventre.

A chicdria, principalmente sua raiz, ajuda a regular
a microbiota intestinal e melhorar a digestao,
além de diminuir a acidez do estdmago. Assim, a
chicéria pode ser util para prevenir e ajudar no
tratamento da ma digestao, azia ou refluxo.

As folhas e raizes da chicoria sado ricas em fibras
que diminuem a absor¢ado dos carboidratos e
controlam os niveis de glicose no sangue,
ajudando a evitar a resisténcia a insulina e a
diabetes.

As folhas de chicdria sao ricas em betacaroteno,
luteina, zeaxantina e vitamina C, nutrientes e
carotendides com agao antioxidante que ajudam
a controlar os niveis de colesterol no sangue e,
assim, prevenir doengas cardiovasculares, como
aterosclerose, infarto ou AVC, por exemplo.

Além disso, as folhas e a raiz da chicéria contém
fibras que diminuem a absorgao de gordura dos
alimentos, o que ajuda a controlar o colesterol,
prevenindo doengas cardiovasculares.

Por ser rica em inulina, flavonoides, acido
chicodrico e lactonas sesquiterpénicas, como a
lactucina e a lactupicrina, por exemplo, a raiz de
chicoria ajuda a estimular a producéo de sucos
gastricos e bile, melhorando o funcionamento do
figado.

Sendo uma hortalica rica nos carotenoides
luteina e zeaxantina, a chicdria mantém a saide
dos olhos, protegendo-os contra os danos
causados pelos raios ultravioletas do sol e pela luz
azul de dispositivos eletronicos, prevenindo a
catarata e a degeneragao macular.

Por ter agao carminativa, a chicéria, na forma de
cha feito com sua raiz, ajuda a aliviar o excesso de
gases intestinais, que podem causar dor ou célica
na barriga.

8. ALIVIAR O EXCESSO DE GASES INTESTINAIS
Por ter agdo carminativa, a chicéria, na forma de
cha feito com sua raiz, ajuda a aliviar o excesso de
gases intestinais, que podem causar dor ou colica
na barriga.
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A raiz de chicéria possui acido clorogénico e
lactonas sesquiterpénicas, compostos fendlicos
com propriedades anti-inflamatdrias que ajudam
a evitar a dor muscular e nas articulagoes,
causadas pela artrite ou gota, por exemplo.

A chicoéria, principalmente na forma de raiz ou
flores, tem acgao diurética que ajuda a melhorar o
funcionamento dos rins e a combater o inchago
do corpo, por exemplo.

A raiz de chicdria possui efeito sedativo no
sistema nervoso central, promovendo o
relaxamento e ajudando, assim, a aliviar os
sintomas do estresse e da ansiedade.

A chicéria é rica em antioxidantes como
compostos fendlicos, flavonoides e acidos galico,
chicérico e clorogénico, que impedem os danos
dos radicais livres nas células de defesa do
organismo, melhorando a sua fungdo e a
fortalecendo o sistema imunoldgico.

Por ter acdo antioxidante, a chicoria ajuda a
combater os danos dos radicais livres nas células
da pele, prevenindo a formagdo de rugas, a
flacidez e o envelhecimento precoce.

A vitamina K, os sacarideos e flavonoides
presentes nas folhas da chicéria ajudam a
melhorar a absor¢ao de calcio, que € um mineral
fundamental para fortalecer os ossos, além de
prevenir a osteoporose.
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Nome cientifico: Cichorium endivia

Os glicosinolatos tém acao antioxidante, e atuam
na prevencao do cancer pela sua atuagdo no
processo de eliminacdo de metabdlitos
carcinogénicos, antes que possam danificar o
DNA.

O almeirao € rico em nutrientes e antioxidantes
que garantem um sistema imune saudavel, como
as vitaminas A e E e os antioxidantes. Esses
nutrientes ajudam na protecéo de células imunes,
protegendo as células do organismo contra a
acdo dos radicais livres, o que previne o
aparecimento de diversas doencas cronicas.

Os antioxidantes, por combaterem os radicais
livres que se formam com a exposigao a poluicao,
tabagismo, etc,, auxiliam na melhora da satide e a
aparéncia da pele.

Por ser fonte de fibras insolliveis, o almeirdo
aumenta o volume das fezes e estimula os
movimentos naturais do intestino. Por isso, o
almeirdo é um dos alimentos que ajudam na
constipagao intestinal.

Rico em potassio, o almeirdo auxilia no controle
da pressao arterial, uma vez que 50g, o
equivalente a 3 folhas grandes de almeirdo cru,
fornece 7% das necessidades didrias deste
mineral.

AN\ 2

As fibras também diminuem a velocidade da
absorcao do agucar dos alimentos, controlando o
nivel de glicose no sangue. Ou seja, ao adicionar
almeirao junto a um prato de arroz, por exemplo, 0
vegetal ajudara no controle do indice glicémico
da refeicao e, consequentemente, melhorando os
niveis de agucar no sangue.

Por ser fonte de fibras que aumentam o bolo
alimentar e ser um alimento de baixissima caloria,
o almeirao auxilia no controle do apetite,
prolongando a sensacdo de saciedade e
diminuindo a ingestdo de alimentos ao longo do
dia, sendo aliado da perda de peso.

O almeirao é fonte de folato, nutriente
imprescindivel para gestantes, que necessitam
dessa vitamina para formacgao adequada do feto,
inclusive, sendo indicada a suplementagao,
tamanha a sua importancia nessa fase da vida.
Outro nutriente essencial para gestantes e
lactantes é a vitamina A, por isso o almeirdo é
uma boa opcao de alimento para gestantes,
oferecendo 35% das necessidades diarias dessa
vitamina, considerando a mesma quantidade
mencionada acima.

>
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Nome cientifico: Beta vulgaris var. cicla

A acelga é uma verdura de sabor suave e
textura macia. E uma excelente fonte de
vitaminas e minerais, como vitamina K e
magnésio. Suas folhas podem ser
consumidas cruas em saladas ou cozidas
em refogados e sopas.

1. AJUDA A REGULAR O ACUCAR NO SANGUE
A acelga contém boas quantidades de fibras que
diminuem a velocidade a absorg¢ao do agucar dos
alimentos, controlando o nivel de glicose nos
sangue e prevenindo o surgimento da resisténcia a
insulina e diabetes.

Além disso, a acelga também contém flavonoides,
compostos com acgdo antioxidante que protegem
as células do pancreas responsaveis pela produgao
da insulina, ajudando a equilibrar os niveis de
glicose em pessoas que ja possuem a diabetes.

2. EVITA DOENCAS CARDIOVASCULARES

A acelga contém compostos antioxidantes e
anti-inflamatérios que ajudam a diminuir o
colesterol LDL, prevenindo a formagao de placas de
gordura nas artérias e, assim, diminuindo o risco de
infarto e AVC.

Além disso, a acelga também contém potassio, um
mineral que elimina o excesso de sddio do
organismo pela urina, ajudando a controlar a
pressao arterial e melhorar a circulagédo do sangue.

3. FORTALECE O SISTEMA IMUNOLOGICO

A acelga possui flavonoides, taninos e catequinas,
que sao compostos bioativos com propriedades
antioxidantes e anti-inflamatorias que fortalecem
as células do sistema imunoldgico, ajudando a
prevenir e combater doencas, como gripes,
resfriados e alergias.

8. COMBATER A PRISAO DE VENTRE

Por conter boas quantidades de fibras, a acelga
estimula os movimentos naturais do intestino e
aumenta o volume das fezes, ajudando a
combater a prisdo de ventre. Conhega outros
alimentos indicados para prisao de ventre.

4. PROMOVE A PERDA DE PESO
Por ter boas quantidades de fibras e baixo indice
glicémico, a acelga promove a perda de peso,
porgue promove o controle dos niveis de glicose no
sangue, prolongando a sensacdo de saciedade e
diminuindo a ingestao de alimentos ao longo do dia.
Além disso, a acelga € uma hortalica com baixo teor
de calorias e gorduras, sendo uma 6tima opgéo
para incluir em dietas para perda de peso.

5. MANTEM A SAUDE DOS OLHOS

A acelga ajuda a manter a saude dos olhos,
porque contém alto teor de betacaroteno, um
pigmento que participa da formagéo da vitamina
A, que é uma vitamina responsavel por manter a
saude e as fungdes dos olhos, prevenindo o
surgimento de doengas como xeroftalmia,
glaucoma, catarata e degeneragao macular.

6. PODE AJUDAR NA PREVENQI\O DO CANCER
Por ser rica em flavonoides, kaempferol e
catequinas, compostos antioxidantes e
anti-inflamatérios que combatem os radicais livres, a
acelga pode ajudar na prevencao de alguns tipos de
cancer, como de mama, de pancreas e de pulmao.

7. EVITA A ANEMIA

A acelga tem 6timas quantidades de acido félico,
uma vitamina que participa da producdo de
células do sangue, evitando o surgimento da
anemia megaloblastica, um tipo de anemia que
pode causar sinais e sintomas, como cansaco,
gueda de cabelo e dor muscular.

9. PREVINE A OSTEOPOROSE

A acelga é rica em vitamina K, uma vitamina que
promove a regulacdo da osteocalcina, que é a
proteina responsavel por fixar o calcio nos 0ssos,
ajudando a prevenir a osteoporose e situagoes,
como quedas e fraturas.

10. MELHORA O HUMOR ; }
Aacelga é uma boa fonte de magnésio, um mineral

que participa da producdo de serotonina, um
neurotransmissor que ajuda a melhorar o humor,
regular a ansiedade, e aumentar a felicidade.

#
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Nome cientifico: Mentha spp.

A hortela é uma erva aromatica com um
sabor refrescante e mentolado. E
frequentemente utilizada como tempero
em pratos salgados, em bebidas,
sobremesas e chas. Suas propriedades
digestivas e refrescantes sao amplamente
reconhecidas.

1. ALIVIAR OS SINTOMAS DIGESTIVOS

A hortelda contém compostos como a carvona,
com acgdo antiespasmddica, e efeitos calmantes
que ajudam a aliviar as cdlicas do trato digestivo,
a ma digestao, os gases e pode melhorar os
sintomas da sindrome do intestino irritavel, como
dor e inchago. Essa planta medicinal também
ajuda a diminuir as nauseas e vomitos, além da
acidez do estdmago, devido a ativagdo da
producao de bile.

2. DIMINUIR A DOR

A hortela, principalmente na forma de dleo,
apresenta efeitos anti-inflamatérios e analgésicos
que inibem os receptores de dor, sendo muito
usada para tratar dores de cabeca, musculares ou
articulares, ajudando no tratamento de pacientes
com osteoartrite.

3. EQUILIBRAR 0S HORMONI0S
NAS MULHERES

Alguns estudos realizados indicam que o
consumo de hortela na forma de cha poderia
ajudar as mulheres que possuem alteragcoes
hormonais, como no caso de ovario policistico, ja
que atua equilibrando os niveis dos hormonios
femininos e diminuindo os niveis de androgénios.

4. A(;ﬂO ANTIBACTERIANA
A hortela contém propriedades antibacterianas
gue atuam contra bactérias gram-positivas, como
Bacillus sp., Clostridium sp., Corynebacterium sp,,
Listeria sp. e Staphylococcus sp., que podem
causar diferentes doengas, como infecgoes
intestinais ou das vias respiratérias.

5. MELHORAR A MEMORIA E 0 HUMOR
A hortela contém boas quantidades de
compostos fendlicos que podem ser : gl
benéficos para a saude cognitiva e psico-
I6gica, ajudando a melhorar a capacida-
de mental e a melhorar o humor.

6. PROMOVER O RELAXAMENTO
A hortela possui mentol, que é uma substancia
com propriedades relaxantes e sedativas que
ajudam a aliviar o estresse mental, ansiedade e a
melhorar a qualidade do sono, ja que interage
com os receptores GABA do cérebro, um
neurotransmissor que intervém na diminuicao da
atividade do sistema nervoso.

7. ACABAR COM O MAU HALITO

Mastigar uma folha de hortela ou fazer gargarejo
com infusao de hortela, pode ajudar a controlar e
eliminar o mau halito. Isso acontece porque os
6leos aromaticos da hortela possuem forte cheiro,
evitando a halitose.

Além disso, essa planta também possui
propriedades antibacterianas que ajudam a evitar
o desenvolvimento de microrganismos na boca
que sdo responsaveis por infecgdes e mau halito.

8. ALIVIAR A TOSSE

O cha de hortela é usado para aliviar a tosse, dor
de garganta e resfriados, devido aos seus dleos
essenciais, como o0 mentol, e suas propriedades
anti-inflamatdrias, antibacterianas e analgésicas,
ajudam a desinflamar a garganta e as vias
respiratorias, além de ajudar a combater mais
rapido as bactérias e os virus que causam os
sintomas.



Nome cientifico: Citrus x latifolia

O limao siciliano € uma variedade de
limdo com casca amarela e suco acido.
Possui um sabor mais suave e menos
acido em comparagdo com outras
variedades de limdo. E amplamente
utilizado na culinaria para dar sabor e
aroma a uma variedade de pratos, desde
salgados até doces.

FONTE VITAMINA C

Esse antioxidante neutraliza os efeitos dos
radicais livres, diminuindo os danos celulares e
retardando o envelhecimento precoce da pele.
Além disso, contém nutrientes que estimulam a
sintese do colageno, responsavel pela firmeza e
elasticidade da pele.

Pela sua acdo antioxidante, também ajuda o
corpo a se livrar de radicais livres, auxiliando na
prevencao de doengas.

LIMAO SICILIANO

NUTRITIVO COMO ELE SO
Fornece vitaminas B5, Bl e B2 e B3 e minerais

como ferro, fosforo, potassio, zinco, além das
fibras.

FORTALECE A IMUNIDADE

Gragas aos seus nutrientes e propriedades, o
limao tahiti ajuda a proteger contra resfriados e
gripes.

EFEITO CALMANTE

Vocé sabia que o cha de limao é 6timo para
combater o estresse? Através da desintoxicagao
da corrente sanguinea, ele também é indicado
para aliviar dores de cabeca, fadiga e fraqueza.

LIMAO TAITI

Nome cientifico: Citrus limon

O limao Taiti € uma variedade de limdo comum,
conhecida por sua casca verde e suco acido. E
amplamente utilizado na culinaria para dar sabor
a pratos salgados, doces, sobremesas, drinks e
bebidas.

0 liméo s/_ano néo brilha sé nas receitas, mas
também nos veneficios que ele traz para o corpo
humano. Para comecar, precisamos falar sobre a
vitamina C: sé o limdo < Ciiano possui 90% da
quantidade que prevcisamos diariamente.
Poderoso, né? E nao é s6 isso, ndo. A fruta ainda é
riquissima em diversas vitaminas, como BI, B2 e
B3, além de mineiras como ferro, potassio,
magnésio e fosforo.

Isso tudo significa que o limao i_Tiano aumenta
nossa imunidade, impede o <.ivelhecimento
precoce e diminui as chances de doencas
cardiovasculares gracas suas propriedades
antioxidantes. Além disso, o acido citrico que é
encontrado no limao . ’liano ajuda a prevenir o
desenvolvimento de ‘.adras nos rins. Outro
beneficio muito importante é que as fibras
presentes na fruta melhoram a digestéao, evitando
a ma digestao. ‘
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