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Acail: vilao
U mocinho?

Entretanto, por séar um fruto calbrico, se consumi-

Muitos temem esse fruto, acreditam gue ele ajuda
(= unquruar. que aumenta a qudnlnﬂdﬂe de ESpINNGS,
cellite, entre outros. Mas, se vocé prestar atengdo,
el@ nbo & Lao vildo assim,

O agal & rico em proteinas, gordura “boa”, fibras, vi-
tamina B1, vitamina C, vitamina E, minerais como o
ferro, fOsforo, calcio & potissio, além de ser fonte
de um antiodante que previne o envelhecimento
precoce & melhora a circulacio do sangue, pravenin
do assim as famosas celulites e a arterioesclerose
jacumulo de placas de deposilo de ipideos causa-
dores de doengas vasculares), chamada Antaciani
nas.

Qutra caracteristica atribuida ao agai & o papel de
repositar energético. ou seja, aumenta a energia e
disposigao do consumidor,

do em grande quantidade pode audar ng ganho de
peso indesejado, A cada 1009 do fruto, temos 247
Calonas.

U agal “innatura” tem a composicao nutricional dife
rente se comparado ao agal na tigela ou congelado
Is50 ocarre pois quanto mais aditivo ou conservanie
¢ adicionado ao fruta, menor seus poderes nultrn
clonais. A polpa tem seu valor caldrico aumentado
quando associada a oulros alimentos, prancipal
mente o guarana sob a forma de xarope

Por sef um Otimo repositor de anargia, os atletas
devem cansumi-lo apds a pratica de atividade fisi-
ca. Isso vale princlpaimente para atletas de exerci-
cios prolongados de alta intensidade (ndo vala para

praticantes deé musculacaho trés veZes na semana ou



para atietas de final de semana).

Pessoas com estdmago sensivel ou digestéo difi
cultada devem evitar o consumo do Mesmao, pois
podem sentir um desconforto muito grande.

Outras pessoas que devem evitar seu censume sia
aquelas gue passaram por procedimentos odon
ologicos de clareamento ou restauracao, pois ele
afeta a coleracao dos dentes sensibilizados.

A frequéncia de consumo do agai ndo & generaliza-
da. ou seja, dependendo do caso pode ser consu
midg mais de trés vezes na semana, Ja em outros,
SeU Consumo deve Ser muitlo mais resirito.

De qualguer forma, consuma com moderacdo e evite
gcrascentar leite em pd ou condensado e dé prefe
réncia para combinag¢ées mais saudavers, como fru-
tas @ granola. [ ]

DICA

Antes de comprar o suco ou derivados, deve-se s
ber se houve pasteurizacio (procediments para es-
terilizagdo pelo aguecimento e esfriamento rdpido do
liquide). Caso ndo seja, pode vir carregado do Bar-
beiro. Tritwrado com a fruta, na produgdo da polpa.
pode causar a Doenga de Chagas. O congelamento

isolado ndo & capaz de matar o prolozedrio.
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