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NUTRACETICOS: ALIMENTOS QUE PROPORCIONAM BENEFICIOS A SAUDE

O hutracéutico é um alimento ou parte de um alimento que proporciona beneficios

para a saude, incluindo a prevencao e/ou tratamento da doenca.

O consumo regular desses alimentos auxilia no equilibrio organico, ou seja, melhora o
funcionamento das funcdes vitais do organismo, e conseqlientemente melhoram a
qgualidade de vida (saude fisica, mental e social).

Sao inumeros os alimentos que possuem essas caracteristicas. Assim sendo, segue uma
lista com alguns exemplos de alimentos com funcdes de carater preventivo ou de

tratamento, que:

e PREVINEM A CONSTIPACAO INTESTINAL (intestino preso)
Farelo de trigo; tamara seca; ameixa seca; figo; agua; fibra de arroz; semente de

linhaca

e CONTROLAM A HIPERTENSAO ARTERIAL
Alho; frutas com casca; vegetais folhosos; alimentos ricos em potassio como
tomate e banana; azeite de oliva extra virgem; alimentos ricos em calcio como

vegetais de cor verde-escuro e derivados de leite
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PREVINEM O CANCER DE PULMAO
Espinafre; brocolis; couve manteiga, couve de Bruxelas; abobora; cha verde; batata

doce; cenoura; feijao branco

CONTROLAM O COLESTROL
Feijao; aveia, macad; abacate; alho, nozes; cenoura; cebola; semente de linhaca

dourada moida; limao; laranja com bagaco; farinha de casca de maracuja

PREVINEM CANCER DE COLON

Repolho; iogurte, couve-flor; brocolis; frutos do mar; farelo de trigo; limao

MELHORAM A MEMORIA

Castanhas; figado; soja; améndoas; leite; crustaceos; canela

AMENIZAM A DOR DE CABECA

Gengibre; peixe de agua doce; azeite de oliva extra virgem

ESTIMULAM A IMUNIDADE
Alho; iogurte, ostra, cogumelo shitake; vegetais folhosos; frutas citricas; agua de

coco

MELHORAM A FERTILIDADE
Meldo; farelo de trigo; pimenta; morango; canela; repolho; cevada; cavalinha; uva
passa; sementes de girassol; arenque; salmao; anchova; amendoim; beterraba;

azeitona preta; figado de galinha; mostarda; quiabo; grao de bico; feijao branco.

MELHORAM O HUMOR
Café; cha de horteld; cha verde; alho; chocolate com alto teor de cacau; mel de

abelha; limao
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PREVINEM OSTEOPOROSE
Uvas; aveld; nozes, péra, maca; tamara; amendoim; atum; sardinha; vegetais

verdes folhosos; mamao papaya; melancia; kiwi; iogurte; queijos brancos magros

EVITAM CANCER DE MAMA
Azeite de oliva extra virgem; abdbora; grao de bico; casca da banana; feijao;

abacaxi; salsa; berinjela; pimenta vermelha

DIMINUEM OS GASES

Gengibre; alho; horteld; limao; noz moscada

AUMENTAM A DIURESE (agem como diuréticos)
Alho; aipo; salsa, cebola; limao; horteld; cominho; café; berinjela; cavalinha;

carqueja; abacaxi; tomilho; damasco

AJUDAM A AFINAR O SANGUE
Cereja; cha claro; tamara; maxixe; ameixa seca; paprica; morango; agriao;

aspargos; alface; couve; repolho
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