G Miriona Foni o Soits

Nutricionista CRN 3 23786

ALIMENTOS NUTRICIONALMENTE PODEROSOS

SOJA
Previne e trata doencas cardiovasculares, cancer, osteoporose e no alivio dos sintomas

da menopausa.

TOMATE
E rico em licopeno, um carotendide com potente acédo antioxidante, que previne o cancer

de prostata.

BERINJELA
Estudos mostram que 1 copo de suco de berinjela por dia diminui o colesterol ruim e pode

aumentar o bom.

MACA COM CASCA
Ajuda a reduzir os riscos de doencas cardiovasculares, cancer e previne a prisao de

ventre.

NOZES, CASTANHAS E AMENDOAS
Ricas de vitamina E, B, potassio, ferro, magnésio, o foésforo, selénio e zinco. Atua no
equilibrio da tiréide, previne tumores, fortalece o sistema imunolégico, reduz em 30% as
chances de ataque cardiaco. Apenas 1 castanha-do-para por dia supre todas as

necessidades de selénio do organismo.

PIMENTAS
Previnem o cancer e podem prevenir a formacao de coagulos que podem causar ataques

cardiacos ou derrames (1 col. cha/dia)
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CHOCOLATE
Estimula a producgédo de serotonina (substancia do cérebro que melhora o humor), ajuda a
combater a depressédo e a ansiedade. O ideal é o meio amargo e amargo. Pode prevenir o

cancer. Em excesso engorda e aumenta doencgas metabdlicas.

VINHO TINTO SECO
Reduz colesterol ruim e aumenta o bom (1 dose/dia = Y- taca).
LARANJA, MORANGO, LIMAO, KIWI, TOMATE E ACEROLA
Vitamina C pode prevenir o cancer de estbmago. Quem fuma precisa do dobro de quem

nao fuma. (2 laranjas, 10 morangos, 2 kiwis, 2 tomates, 1 acerola, 1 suco com 4 limdes).

ABACATE
A maior parte da gordura dessa fruta ajuda a diminuir os niveis de colesterol ruim e
triacilglicerdis, além de aumentar colesterol bom. Rico em vitaminas antioxidantes, ajuda a

promover a saude dos dentes, gengivas e protege tecidos do corpo.

ALHO
Para prevenir resfriados, gripes e outras doencas infecciosas, além de prevenir contra o

cancer, hipertensao e colesterol ruim.

HORTELA
E excelente para acalmar o trato digestivo. Recomenda-se o cha de hortela entre as

refeicoes;

Av. Alfredo Ignéacio Nogueira Penido, 255 - Sala 301 - Edificio Le Classique — Jardim Aquarius — CEP 12246-000 — Sao José dos Campos — SP
Tel/Fax. (12) 3019.4804 - Cel. (12) 9152.3119 - e-mail: contato@marianaferridavila.com.br - www.marianaferridavila.com.br



