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Destrinchando os

superalimentos

* Abacate: tem grande quantidade de
vitaminas E e C, minerais, fibras e lipidios

* Acai: é rico em fibras, proteinas,
minerais e em vitamina E

* Acerola: possui vitaminas C e A, fibras,
cdlcio e potdssio
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Juliana Damasceno decidiu se alimentar
melhor para ter uma boa qualidade de vida

C e A, como o mamdo e a laranja. Em contra-
partida, os vegetais verde-escuros podem enri-
quecer o prato com fibras e ferro. J& a banana,
que é branca, é fonfe de potdssio.

Segundo a nutricionista Bruna Luz, o potdssio
é um mineral importante para o corpo humano,
pois garante o bom funcionamento do orga-
nismo. Ela também menciona que a farinha de
banana verde é um alimento prebidtico, o qual
mantém a satde da flora intestinal e garante

e Aveia: é um cereal fonte de fibras, rico
em ferro, proteinas, vitamina B1 e B5

e Chia: rica em minerais, fibras, cdlcio,
magnésio, fésforo e dmega 3

* Cha-verde: poderoso detox, anti-
inflamatério e pode acelerar o
metabolismo

* Frutas Vermelhas: ricas em vitamina
C, magnésio, cdlcio, antocianinas e
compostos fenélicos

Frutas vermelhas e iogurte natural fazem
parte da rotina alimentar de Hugo

a satde do célon — prevenindo assim o cén-
cer nessa regido.

Pollana Campos, especialista em nutricdo
esportiva funcional, alerta, porém, que néo basta
apenas a alimentacdo para fer bem-estar, |4 que
“o0 estilo de vida contribui para que uma pes-
soa seja sauddvel e tenha mais longevidade”.
A indicacdo da profissional é que frutas e vege-
tais facam parte do cotidiano alimentar, além
da realizacéo de atividades fisicas pelo menos
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* Nozes: oleaginosas com ativos anti-
inflamatérios, como vitamina E e
minerais

* Spirvlina: o alga encontrada em
pd, comprimidos e cdpsulas é rica em
nutrientes, incluindo proteinas, lipidios,
vitaminas A, E, K e minerais

* Tomate: fonte de licopeno, que combate
aos radicais livres e protege de cénceres,
como o de préstata

trés vezes por semana. Pollana reforca que dor-
mir bem e gerenciar o estresse fambém colabo-
ram para uma vida mais sauddvel.

Mesmo sem conhecer o termo superalimento,
a vendedora Juliana Damasceno, 22, consome
diariamente produtos nutritivos e que garantem
uma boa qualidade de vida. Ela conta que sofre
com pris@o de ventre e, por este motivo, conso-
me aveia fodos os dias por indicacdo médica.

“Por ter o infestino preso, sou muito estressada,
ansiosa. Enfrento muitos problemas com isso. Pedi
ao médico um remédio que melhorasse minha
condicdo. Ele disse que era para eu mudar minha
alimentacéo e sé isso bastava”, relata Juliana. Ha
dois anos, a jovem também substitui o actcar por
mel por conta da acdo anti-inflamatéria.

Bruna frisa que manter o intestino sauddvel é
primordial para ter uma boa qualidade de vida,
i@ que a serofonina é produzida no intestino. O
precursor da serotonina é o friptofano — pre-
sente na banana, na aveia, no chocolate meio
amargo e em castanhas. “Séo superalimentos
porque nos ajudam a manter os niveis de sero-
tonina bons no nosso corpo, regulando o nosso
humor e tendo uma vida mais feliz”, salienta.
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