Vocé conhece os beneficios da Acelga?

Importante para o bom funcionamento do cérebro e sistema nervoso.

Possui luteing, = "7 ) { Fonte de vitamina K, célcio
um antioxidante ! e magnésio, importantes
importante - : para a salde 6ssea.
para manter a -
salde dos
olhos. 4
il Possui também
substdncias que
regulam os niveis de
acdcar no sangue,
(]
: o E evitando o
Vegetal rico em antioxidantes, como: ; ,
, , b surgimento de
vitamina E, C, beta-caroteno, S . .
. . . Diabetes.
zeaxanting, guerceting, kaempferol, 5
entre outros, importantes para evitar
diversas doencas. e
oxn Outros beneficios:
T . Melhora a sadde do cabelo;

INSTITUTO ° Combate o cdncer de cdlon.

Ceara



Vocé conhece os beneficios da Alface?

Eu ndo mereco ficar fora do seu prato!

é Rica em vitamina
K, cdlcio e fosforo,
auxilia no
fortalecimento
6sseo e diminui o
risco do
desenvolvimento

de osteoporose. \ b S\ . Contem
eccc e s Vi e antioxidantes como

O beta-caroteno e
vitamina C, que
ajudam a prevenir

rugas e os sinais do
Rica em fibras, &€ muito benéfica envelhecimento.
no combate a prisdo de ventre, ° ® e e e
. indigestdio e no aumento da
L4 g s ®
saciedade. Outros beneficios:
® e 06 06 06 0 0 0 o o . . . .
e Acdo cicatrizante, desintoxicante e
INSTITUTO calmante.
FEDERAL

Ceara
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Vocé conhece os beneficios do Repolho?

Vocé precisa de mim, para um bom funcionamento dos vasos sanguineos!

” Fortalece o sistema : cece e
imunolégico por ser ** Melhora o relaxamento dos vasos,
rico em vitamina C, - sanguineos, facilitando a .
combatendo virus, - puse circulagdo de sangue e

fungos e bactérias, . © +.°  prevenindo a pressdo alta.

prevenindo, assim, o

surgimento de gripes il fCombate a pris@o
e resfriados.

J o/ de ventre, suas
., ‘ fibras absorvem
dgua para as fezes,
deixando-as mais
* macias e facilitando

- a eliminacado.
Diminui o colesterol ruim, por inibira «

oxidacdo do LDL e pela presenca das © *
- fibras solGveis, diminuindo a
°absorgdo de gorduras pelo intestino.

’
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Outros beneficios:
° Mantem a sadde dos olhos;
. . ~ ”
INSTITUTO Ajuda na coagulacdo sanguinea.
FEDERAL

Ceara




Vocé conhece os beneficios da Banana?

Uma fruta super saudavel, pratica e cheia de energia!

Importante para a
atividade fisicaq,
OIS possui 0
carboidrato ideal

Sdo ricas em fibras que ajudam
a diminuir a constipag¢d@o, além
de melhorar e manter a fungdo
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Qmmmmmman,
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para repor os do intestino.
estoques de |
energia muscular. g _
Possul

quantidades de

, o ferro capaz de
‘k | estimular a
. ] producdo de
. b * . hemoglobina no
Tem efeitos benéficos no controle sangue.
do estresse e do humor. Possui
vitamina B6, que regula os niveisde = j Outros beneficios:
glicose no sangue. enn o Relaxante muscular naturag;
e . Equilibra fungdes cerebrais;

LY . Excelente para os 0ssos.

Ceara



Vocé conhece os beneficios da Cenoura?

Importante para um bom bronzeado e para proteger a pele do sol..

................. . Fontes de diversos i
carotenoides, estd associado °

com a reducdo do risco de

/" Contém o beta-

caroteno, alfa-
caroteno e luteing,
antioxidantes que

Qmmmmmman,

ajudam a regular o . . cdncer.
colesterol e a i
reduzir o risco de oy
ataque cardiaco. I P GNT TY Na pele, o beta- -

’

e ®© 0 0 0 00
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caroteno estimula -
a producgdo de -
. melaning,
. protegendo contra
* . os efeitos nocivos

pommmmccag | :

4

Fonte de potdssio, ajuda a
aumentar a circulacdo e o fluxo

. ) Outros beneficios:
» sanguineo, reduzindo o estresse Provi ol g “de b |
) e Previn r m :
sobre o sistema vascular. evine problemas de saude bucal,

. . Desintoxicante;
® 6 6 6 6 o o o o .
INSTITUTO e Reduz a producdo de espinhas na
FEDERAL
Ceara pele




Vocé conhece os beneficios da Couve Manteiga?

Importante para o bom funcionamento do figado..

(" Tem funcdo .'.
cicatrizanteeé
excelente para tratar « ‘
: . . o AT mate o colesterol e aregular o
gostrites. Ricaem ¢ LS RN . trénsito intestinal.
antioxidantes, ajuda B U R :
a prevenir e tratar Lo SR, ) S cecceccen
cancer e pressdo | 38 '
alta. Y,

; T W Fontes de fibras, ajuda a reduzir *

Rica em ferro e
cdlcio, auxilia na
prevencdo da
anemia e na
‘ , fortificagdo dos
S 000000 ..V_;?Q 0SSOS.
Possui vitamina A, as do complexo « \ 3 .
B, vit. C e K. Auxiliam na regulagéo ° g .
. dacoagulacdo sanguinea e na Outrc?s bengflclos:
. protecdo da viséo. ¢ Fornece nutrientes importantes
c o e 0 e e e e e para o processo de destoxificacdo
INSTITUTO hepdatica.

Ceara
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Vocé conhece os beneficios da Laranja?

Importante para quem quer ser bem humorado..

gica em fibras, ajuda- : ceerre e

Pras, ajiddre Fontes de vitamina A,Be C, .

no C,re.SCIr.nento. de. . ®' auxilia a absorcdo de ferrono  °
bactérias intestinais -

dave | « intestino e no fortalecimento do
SOHEAeLs, TegHia © . sistema imunolégico.
transito intestinal e : ) 50000000
reduz niveis de ‘

2 SR 2 X L v/ \ o .
colesterol. ) R S\l s A vitamina C,

cees e auxilia, ainda, na
formacdo de .
coldgeno e
previne o
envelhecimento

'I

Melhora a memoéria, pois a
vitamina C, presente na fruta,
melhora a transmissd@o do
impulso nervoso.

L T )
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Outros beneficios:
Reduz o risco de AVC;
Protege a salde dos olhos.
INSTITUTO
FEDERAL

Ceara




Vocé conhece os beneficios da Macgd?

Importante para a sadde do seu coracdo

Contém fibras
sollveis, que

Estimulam a secrecdo de saliva |
reduzem os niveis (um composto alcalino), .
de colesterol e . reduzindo o aparecimento de
I P
Y - . cdaries.
polifendis, que tém Sy > i ceseccssss
efeitos N

e © 0 0 0 °
’

[ Y g

antioxidantes. ) = 1 5 A fruta é rica em

taninos e
flavonoides, que
sdo fitonutrientes
que agem como
adstringentes e
antiinflamatoérios.

prrIII LY ]

A guerceting, um antioxidante
encontrados na macgd, ajuda a
reduzir a morte celular causada

Outros beneficios:
pela oxidacdo e inflamacgdo dos Comer 1x ao dia reduz o risco de
neuronios.

J desenvolver diabetes em 28%;
® 6 6 6 6 o o o o . .
INSTITUTO Afasta o risco de Alzheimer e
FEDERAL .
Ceard Parkinson.
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Vocé conhece os beneficios da Melancia?

Boa para matar a sede e hidratar!

Contém
cucurbitacina E é um
composto vegetal
com efeitos
antioxidantes e anti-
inflamatérios e
anticancerigenos.

’

y Oeeocccces?

Rica em fibra, que fornecem volume .
para a formagdo do bolo fecal, e °
. Ggua, que ajuda a manter a fluidez
* da movimentagdo no trato digestivo.

Seccccccccccccae.@
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Ceara
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Também possui a citruling, um
aminodcido que aumenta os
niveis de é6xido nitrico,
reduzindo a pressdo arterial.

Na pele, o beta-
caroteno estimula
a producgdo de
: melaning,
. protegendo contra
. os efeitos nocivos

. do sol.

Outros beneficios:
Suco de melancia é bom para
controlar a febre;
O suco ajuda a controlar o écido
drico, diminuindo a formagdo de
“gota”.




Vocé conhece os beneficios do Meldo?

Excelente repositor de eletrblitos, apds a pratica de exercicios fisicos.

Possui magnésio,
cdlcio e vitamina K,
contribuindo para
a boa sadde dos
0ssos. Forte aliado
para combater a
osteoporose e a
osteopenia.

’

[ Y. 4

E considerado um laxante natural,
prevenindo a prisdo de ventre. Atua
reduzindo o tempo de transito
intestinal e promovendo saciedade.

Fontes de luteina e zeaxanting,
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antioxidantes, que previnem
doencas oculares.

O-cmmmcan,

,- a7 F
i ;’:}r/ | Na pele, protege
5,‘ 'E:i Y ;3:‘ / dos danos
j i causados pelo sol
. | H e ameniza a
aparéncia das
SR - rugas.
s Outros beneficios:
o . Possui pecting, que ajuda a
controlar a glicemia;
INSTITUTO e Reduz o colesterol ruim e ajuda a
FEDERAL

Cears controlar a pressdo arterial.



Vocé conhece os beneficios do Tomate?

Essencial para prevenir o envelhecimento celular!

(" Rico em licopeno, ° .
um tipo de . Ajuda a manter a sadde visual e

carotenoide, previne ¢ da pele, além de fortalecer e dar °
o crescimento de - : brilho ao cabelo, devido ao seu
elevado perfil de antioxidantes.

’

[ Y 4

¢ diversos tipos de

* cdnceres, incluindo o
* de préstata, mama e : b
. ovdrio. y o G - Contém fibras

insoluveis,
principalmente .
Nna casca, .
melhora o
- funcionamento

Pl TI LI )

’

O licopeno também ajuda a
diminuir o risco de diferentes
doencas cardiovasculares, como Outros beneficios:
infarto do miocardio, aterosclerose Melhora a satde dos 0ssos;
e derrame cerebral. Pode ajudar a melhorar a qualidade
e 6 6 ¢ o6 o ¢ o o
INSTITUTO do sono.
FEDERAL
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Vocé conhece os beneficios do Abacaxi?

Vocé deve consumir sempre que precisdar melhorar a digestdo!

e o o

Possui um enzima, chamada J
bromelina que ajuda na digestdo
vitamina C presentes - de proteinas e contribui para a
no abacaxi ajudam a recuperagdo muscular apds o
diminuir os niveis de . exercicio fisico.

. / e 6 ¢ ¢ o6 o o o o
colesterol ruim no
organismo.

S J

As quantidades de
fibra, potdssio e
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Qmmmmmman,
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A bromelina
também facilita
a expectoracdo, -

pois dissolve

. muco ou catarro
- dos pulmdes.

y
<

Rico em vitaminas e minerais,
aumentam a imunidade e

g - N Outros beneficios:

reduzem as inflamacgdes no : ~ .
. orDo ¢ Reduz risco de cdancer;
Rl e Melhora a cicatrizagéo.

INSTITUTO
FEDERAL
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Vocé conhece os beneficios da Beterraba?

Importante para manter a sadde do cérebro!

Possui nitratos que ajudam a
relaxar os vasos sanguineos e °
melhorar a circulagéo
sanguinea.

\

Melhora a pratica
de exercicios fisicos,
ja que ao relaxar os

Vasos sanguineos,

mais nutrientes
cheguem aos v =
musculos. i S— ..

O _:‘;_ .-------~‘

4
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soccoc Previne e ajuda a :
combater anemia,;
por conter ferro e -

vitaminas do

complexoBe
vitamina C.

e o o
Previne problemas no figado, jd que
evitom o dano das células hepaticas, :
em caso de hepatite, cdncer de Outros beneficios:

figado e para evitar o acumulo de . e Protege o sistema nervoso, por ser
gordura no figado. rica em vitamina Bl e B2;
®© e 06 06 06 0 0 0 o > >
INSTITUTO Mantém a saude dos olhos e
FEDERAL

Ceara previne cataratas.
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Vocé conhece os beneficios da Manga?

N&o deixe de consumir, se vocé tem herpes labial!

ceecee, .| contém amilases, enzimas que .
( a mangifering, - degradam os alimentos °
presente na manga, &, . facilitando sua absorgdo e, por
possui agdo contra = - y | isso, regula e melhora a digestdo. \
o virus da herpes | cefereeee
labial por inibir o
virus e impedir que =
se multiplique. A Possui a benzofenona .
SRR b que tem efeito protetor,
para o estomago,
reduzindo os danos  °
. nas células do
« estdbmago, além de
.: diminuir a producéo
. de acido do estémago.
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e 6 6 ¢ o6 o o o o
A mangiferina também protege o
figado, melhora a agdo dos sais biliares «
que sdo importantes para a digestdo de
gorduras e auxilia no tratamento de Outros beneficios:

vermes e infecgdes intestinais. Ajuda a controlar a glicemia;
INSTITUTO .
ceeeeeeee FEDERAL Melhora a qualidade da pele.

yommmmaaag
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Vocé conhece os beneficios da Berinjela?

Auxilio na manutencdo do peso saudavel!

Possuem nasunina e Boa fonte de dcido félico, o consumo °
[}
antocianinas, que sdo regular ajuda a estimular a produgdo ,

potentes o9 de células sanguineas, incluindo

ntioxidantes, atuando hemdcias, plaquetas e gldbulos

na prevencdo de brancos.
> ® 6 6 6 6 o o o o
problemas cardiacos

como aterosclerose,

AVC e infarto. y - ;
Ceeeeen 7 - ~ Previne problemas *,

intestinais, devido a .
presenca de fibras, .
! ajuda a eliminar

©c 0606 060606 0 0 o ¢ toxinas, facilita a
Por ser rica em antioxidantes e fibras, : digestdo e regular o
ajuda a atrasar a absorgdo dos o . transito intestinal.

carboidratos no intestino, sendo uma ceccce
L4 ~ 1 s ®
. excelente opcdo para prevenir e tratar Outros beneficios:
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a diabetes . e Ajuda a melhorar a memoria e os
® ©¢ ¢ 6 ¢ o o o o
INSTITUTO processos cognitivos;
FEDERAL c
Cears Ajuda no controle do colesterol.




Vocé conhece os beneficios do Chuchu?

Importante para o controle da pressdo arterial.
Rico em flavonoides, vitamina C
e carotenoides, antioxidantes °
. que combatem os radicais
X livres no organismo.
formacgéo do bolo reettrrRes

fecal, combatendo : ceeeen.
a pris@o de ventre. & " Rico em potdssio,
Ceeeens J S mineral que ajuda a
- eliminar o excesso
de sbédio do
organismo pela
urina, favorece o
equilibrio da
pressdo arterial.

r

Possui 6timas
quantidades de
fibras solGveis,
que facilitam a
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Também ajuda no controle dos niveis
de agdcar no sangue, evitando a
formagdo de produtos de glicagcdo Outros beneficios:

® avancgada, diminuindo, a inflamacgdo e Rico em agua e fibras, ajuda a

. . .
prevenindo a flacidez da pele. prolongar a saciedade;
e 6 6 6 o6 o o o o . ~
INSTITUTO Pode ajudar na formacgdo do
e sistema nervoso dos bebés.

Ceoccccccccccccnn@




Vocé conhece os beneficios da Abobrinha?

Se vocé pretende ter filhos, esse vegetal ndo pode faltar no seu prato!

" Como tem pouco
carboidrato e pouca
gordurg, €um
vegetal de 6tima
digestdo, excelente
para quem tem
gastrite ou ma

digestdo. )

’

[ Y 4

. D © 0 0 0 0 0 0 0 o
Contém magnésio, que auxiliam no

relaxamento muscular, vitamina A, que
ajuda na regeneragdo dos tecidos e das
células, selénio, que & antioxidante e
vitamina C, que ameniza os processos de
inflamacado.

Fonte de cdlcio, potdssio e
fésforo, ajuda a formar e
manter a sadde dos 0ssos e
dos dentes.

Indicada contra
parasitas
intestinais, suas
sementes e o 6leo
extraido delas
ajuda a elimind-
los do corpo.

PeIT T )

4

Outros beneficios:
Promove a saude da pele e do
cabelo;

INSTITUTO Pode reduzir o risco de clncer;
FEDERAL c
Ceara Boa para a gravidez.



Vocé conhece os beneficios da Abobora?

Importante para um bom bronzeado e para proteger a pele do sol.

(Possui fibras, o que
diminuem a
velocidade de
absorcdo dos
carboidratos,
promovendo o
equilibrio dos niveis
de glicose no sangue.

Fonte de carotendides, luteina e .
zeaxanting, nutrientes que protegem os
olhos contra os raios UV emitidos pelo
sol e contra a luz azul emitida por
computadores e telefones celulares.

INSTITUTO
FEDERAL

Ceara

Possui 6timas quantidades de fibras :
insolUveis, que aumentam o volume
das fezes e estimulam os movimentos
do intestino, facilitando a eliminacéo
das fezes.

Possui grande
quantidade de
fibras e baixo teor
de calorias,
oferecendo muita

) saciedade e
* regulando o apetite.

P e B
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Outros beneficios:
Previne doencas cardiovasculares;
Fortalece o sistema imune;
Regula a microbiota intestinal.




Vocé conhece os beneficios da Batata doce?

Importante para um bom bronzeado como para proteger do sol.

betacarotencse , . Tem efeito calmante sobre :
antocianinas, potentes intestino e estbmago, além de  °
compostos prevenir problemas como

antioxidantes que prisdo de ventre e constipagdo.
~ ® ¢ 6 ¢ o6 o ¢ o o
atuam na prevencgdo

da perda da visdo e : .

mantem a sadde & , e : Rica em vitaminas
visual. L e PR A, C, D, BI2 e B,
R que atuam no

desenvolvimento

O NSl celular, formacéo

Ossea e reparacdo

de tecidos.

Qmmmmmman,
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E uma 6tima fonte de energia e rica °
em fibras, o que faz o carboidrato
ser liberado gradativamente, sendo

uma otima opgdo para quem Outros beneficios:
e precisa treinar .por longos periodos. Reforca a imunidade;

e 6 ¢ o o o o o
INSTITUTO Pode prevenir o envelhecimento.
FEDERAL

Ceara

| T

N\,




Vocé conhece os beneficios da Macaxeira?

Vocé sabia que ela alivia os sintomas da artrite?

{Rica em polifendis e *
saponinos

Rico em polifendis for?ncipalmente. .
substdncias anti- O resveratrol, que combate os
inflamatérias e ‘ radicais livres que causam danos
analgésicas, seu _, & : celulares e aceleram o
consumo combate a ' -’ -» .. .erlv.eltwecimento.
artrite e alivia seus i .
sintomas. s Responsdvel por
T elevar os niveis de
serotoning, um
neurotransmissor
responsavel pelo
prazer e bem-
) estar.

N

’
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Qmmmmmnan,
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Por ser rica em potdssio, zinco,
magnésio, cobre, ferro manganés e *°
. ter muitas fibras, € um alimento

.. . Outros beneficios:
benéfico para o coragdo. oux Melhora a digestdo;

(1 Melhora a imunidade.
INSTITUTO
FEDERAL
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Vocé conhece os beneficios do Mamao?

Essencial para a saude dos olhos!

®© o o o o o
Possui fibras insolaveis, °, seeeseces
Reduz a absorgdo de gordura
que aumentam o

dos alimentos, no intestino,
volume das fezes e T e
. . diminuindo os niveis de colesterol
estimulam os o
. . * total e triglicerideos no sangue.
movimentos naturais

[ g
\

e 6 ¢ o o o
Pmmmmmnaa,

do intestino, facilitando !
(] Ea\/CJC:LJ(](;Cj() E; v y % Y o "N g r . Tyﬁj e o 00 0 0,

. | > Essa fruta contém
combatendo a pris@o papaing, uma
de ventre.

“eeeene g v enzima que atua
no estdmago,
melhorando a
digestdo das
proteinas.

Pl ]

’

O mamd@o verde e as sementes da
fruta madura contém isotiocianato de
benzila, um composto com atividade
anti-helmintica, ajudando no

| TS

N\,

PY

omm Outros beneficios:
« , tratamento de vermes intestinais. e e Ajuda a controlar a pressdo alta;
[ | |

INSTITUTO e Previne o envelhecimento precoce.
FEDERAL

Ceara




Vocé conhece os beneficios do Espinafre?

Essencial para a saude dos olhos!

o ® 6 o o o e o o [ )
Possuem quercetina e Rico em antioxidantes comoa  °
canferol, com potente .

- — luteina e a zeaxantina que
S @ CIMIETeNAE combatem radicais livres que
sobre as Celulfals SI08 podem causar danos nas células

vVasos sanguineos,

: ' ‘, - ] '.......d.O.SO|hOS.
prevenindo doencgas i 280> e
cardiovasculares como B U ITY ety . t'I. ° d -
. N e oo - e ossuem tilacoides,
aterosclerose, infarto

_ substdncia que
ou derrame cerebral. - { V. -4 o
® o000 0 o & b _f.* ' ._,7' 59 C]lJfW”lEBF]tC]r a

sensibilidade a
insulina e reduz os
niveis de agucar no

sangue.

S

- ’
Y Y———
Ommmmmnan,
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Possui minerais como potdssioe °
cdlcio, necessarios para a regulagdo :
da pressdo arterial, e ferro, essencial

para ajudar no tratamento e na
p.revengc?o da anemia.

)
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Outros beneficios:
Mantém a sadde do cérebro;
INSTITUTO Fortalece o sistema imune.
FEDERAL

Ceara




Vocé conhece os beneficios da Goiaba?

Excelente para o tratamento de Ulceras gastricas e duodenais.

Arosaouvermelhaé TS \ oo . O chd das folhas de goiaba
excelente para a pele, possui propriedades que ajudam
rica em licopeno, um 3 1 a diminuir a diarreia (aguda ou
antioxidante que protege Y crénica), e a dor abdominal.
do dano causado pelos
raios ultravioletas do sol e
regula a quantidade de - o3
radicais livres circulantes i x =8 E uma das frutas
no corpo. > a mais ricas em
- R }5 vitamina C,
} P AN . nutriente que
» <> E ajuda a melhorar
O extrato de goiaba proveniente da H i\ . o sistema
suas folhas pode ajudar a reduzir a | imunologico.
intensidade das célicas menstruais, jag, J
que possui propriedades analgésicas Outros beneficios:
capazes de aliviar a dor e o mal estar. H o Previne e melhora a anemia:;

INSTITUTO . Regula o aglcar no sangue.
FEDERAL

Ceara



Vocé conhece os beneficios do Caju?

Bom para a memoria e a concentragdo.

Rico em fibras solaveis, * , OO0 OO0 0 ONG
O caju proporciona Rico em magnésio, ferro, calcio,
uma digestdo mais . potdssio e zinco, nutrientes

lenta de carboidratos, o / - fundamentais para a satde 6sseq,

que evita picos de . combatendo & osteoporose.

insulina. Dessa forma, P
ele ajuda acontrolaro { = - A P\ , ,
indice glicemicoe a ‘|- B yF Ay Possul 5 Xmais
arelsenes, : o 9 4 vitamina C que a
®ececcne -4 el v laranja, nutriente
v e s que ajuda a
fortalecer o sistema
imunologico e
prevenir infecgdes.

[ e g

Possui aminodcidos de cadeia ramificadaq, :
chamados de BCAA. Esses nutrientes
aumentam a capacidade de utilizagdo da

¢ gordura como fonte de energiq,
: melhorando a pratica de exercicios fisicos.

ORI,
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Outros beneficios:
e Acelera o processo de cicatrizagdo
da pele;
nggcgggp e Previne o surgimento de pedras nos
cara rins.




Vocé conhece os beneficios do Alho?

Utilizado desde a antiguidade pelo egipcios, babildnios, gregos, romanos e chineses.

Em altas doses, os
compostos sulfurados,
protegem contra danos

nos érgdos causados pela“,
toxicidade dos metais
pesados, reduzindo sinais
clinicos que incluem dores
de cabeca e elevacdo da

'l

O

pressdo arterial. o

Ele ajuda a diminuir o colesterol total
e/ou o LDL, conhecido como
“colesterol ruim”. J& o colesterol HDL, o

| TS

\,

“colesterol bom”, ndo apresenta
reducdo nos seus niveis.

INSTITUTO
FEDERAL

Ceara

.

Qmmmmmnas,

Melhora a imunidade, reduzindo
o nUmero de resfriados e a
duracdo dos sintomas de
resfriados ou gripes.

A alicing, substdncia
responsavel pelos
beneficios do alho,

sO se forma quando

oalhocru é
esmagado, picado
ou cortado.

yommmmccag

14

Outros beneficios:
° Melhora a salde 6sseaq;
e Pode ajudar na queda de cabelos.



Vocé conhece os beneficios da cebola?

Possui substdncias que melhoram a sadde intestinal.

Contém quercetina, ° | Tem alta conce’nt’ra’géo’ de
antioxidante que previne ¢ frutooligossacarideos, quercetina e °
OS processos cromo, que juntos ajudam a
inflamatdrios do corpo e . manter o aglcar no sangue sob
X reduz a formacdo de controle.
- codgulos. Ajuda a relaxar
. as fibras musculares e a
* aumentar a elasticidade
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. dos vasos sanguineos. \ A cebola roxa
fececene possui também

antocianinas, um .
antioxidante que
reduz o risco de

-7
s

o mmmmnnag

problemas
cardiacos.

A
SRR
[ ] (] e 6 o o o [ ] [

Reduz os niveis de colesterol "ruim” (LDL) ®
e controla a hipertenséo —que séo :
fatores de risco para as doencas do

. coracgdo. Com isso, previne infartos e

. AVC (acidentes vasculares cerebrais). INSTITUTO
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Outros beneficios:
Aumenta a imunidade;
Previne fraturas.

Ceara




