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  os heróis da alimentação


  Não há dúvida de que a boa alimentação é um dos pilares para uma vida longa e saudável. Mas o que muita gente não sabe é que alguns alimentos são capazes de dar uma turbinada na saúde, evitando o envelhecimento precoce e auxiliando na prevenção de doenças. Eles são uma espécie de heróis da alimentação, sempre prontos para ajudar quando se quer ter mais qualidade de vida.


  Diferentemente do que se pode imaginar, os alimentos poderosos podem ser facilmente encontrados na feira ou em supermercados e render pratos deliciosos.


  Neste livro, as receitas contam com ao menos um alimento poderoso e foram elaboradas para quem não tem muito tempo, mas gosta de apreciar uma refeição saborosa e, ao mesmo tempo, saudável.


  Conheça a seguir alguns desses alimentos poderosos e descubra o que eles podem fazer por você.


  

  os superaliados


  Todo alimento fornece nutrientes para o funcionamento do organismo. Alguns deles, entretanto, além de nutrir, são capazes de prevenir – e em alguns casos até tratar – diversas doenças. Outros ajudam na limpeza do organismo, aceleram o metabolismo e, consequentemente, contribuem, por exemplo, para a perda de peso.


  Há, ainda, aqueles que favorecem a regeneração dos tecidos, os que combatem o envelhecimento precoce e os que dão aquela energia extra para enfrentar a correria do dia a dia.


  Conheça, a seguir, alguns desses alimentos poderosos que foram usados nas receitas deste livro.


  Espinafre: Popeye não estava enganado! O espinafre realmente garante força. Unhas, cabelos, músculos e memória são beneficiados por esse alimento, que ajuda na absorção do ferro, é rico em vitaminas do complexo B e tem ação antioxidante.


  Brócolis: além de ser rico em vitaminas e minerais, como cálcio e ferro, o brócolis tem propriedade bactericida e detoxificante. É um excelente alimento para quem está querendo emagrecer, já que promove a sensação de saciedade e apresenta baixo valor calórico e muitas fibras.


  Morango: deliciosa e superversátil, essa frutinha esbanja nutrientes. Além de vitamina C, o morango possui silício, manganês, potássio, magnésio, vitaminas do complexo B e vitamina K.


  Gengibre: com ação detoxificante e termogênica, o gengibre é excelente para quem quer afinar a silhueta. Considerado um dos melhores anti-inflamatórios naturais, auxilia na imunidade e evita doenças cardiovasculares e diabetes.


  

  Melancia: refrescante, com baixas calorias e muito nutritiva, a melancia é uma grande aliada das dietas de emagrecimento. É rica em vitaminas e minerais, tem ação antioxidante e combate o envelhecimento precoce.


  Pinhão: rica em gorduras monoinsaturadas, essa semente ajuda a prevenir doenças do coração e é excelente para quem está sem energia e se sente sempre cansado. O consumo moderado pode ajudar na perda de peso, já que é capaz de diminuir a vontade de comer.


  Iogurte: famoso por regular a flora intestinal, o iogurte é fonte de proteínas, vitaminas e minerais. Ele reforça o sistema imunológico, fortalece ossos e dentes e promove a reparação e renovação dos tecidos, sendo excelente para a saúde e a beleza da pele.


  Peixes: além de proteína, os peixes têm grande quantidade de minerais, como cálcio e fósforo, e vitaminas. Algumas espécies, por exemplo o atum e a sardinha, oferecem o famoso ômega 3, tipo de gordura que ajuda a controlar a pressão arterial, o colesterol e os triglicérides, reduzindo o risco de doenças cardíacas.


  Castanhas e amêndoas: são fonte de vitaminas, minerais, fibras, gorduras saudáveis, ômega 3 e ômega 6. Além disso, fortalecem o sistema imunológico e atuam como antioxidantes, prevenindo o envelhecimento precoce.


  Tomate: rico em vitamina C, A e B9, e em minerais, como cálcio, fósforo, magnésio e potássio, o tomate é importante para ossos e dentes, além de ter ação antioxidante, protegendo o coração e evitando vários tipos de câncer. Possui baixo valor calórico e, por isso, é um alimento indicado em dietas.
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