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10 Alimentos
Para Viver Melhor

1. Aveia

Ajudaadiminuir o colesterolruim, o LDL.
Ganhou o selo de redutor do risco de doencas cardiacas
da FDA, agéncia americana de controle de alimentos e
remédios. *QR: 40g/diadefareloou60g/diadafarinha.

2. Alho

Reduz apresséao arterial e protege o coracéao.
Diminui o colesterol ruim e aumenta os niveis do colesterol

bom, o HDL. Pesquisas indicam que pode ajudar na
prevencdodetumores malignos. QR: 1 dente/dia.

3. Azeite de Oliva

Auxilianareducaodo LDL.

Sua ingestdo no lugar de margarina ou manteiga
pode reduzirem até 40% o risco de doencas do coracao.
QR:15mililitros/diaoulcolherdesoparasa.

4. Castanha (do Para)

Reduz apresséo arterial e protege o coracgéo.
Previni problemas cardiacos, assim como a noz,
pistache e améndoa, e de tumores malignos. Também
ganhou o selo de redutora de doencas cardiovasculares
daFDA.QR:30g/diaoude5a6unidades.

5. Cha Verde

Auxilianaprevencaodetumores malignos.
Estudos indicam que pode diminuir as doencas do
coracdo, prevenir pedras nos rins e auxiliar no
tratamento da obesidade. QR: de 4 a 6 xicaras/dia
(reduz osriscos de gastrite e cancer no es6fago).

6. Tomate
Auxilia na prevencdo do cancer de prostata.

QR: 1/2colherde sopade molho de tomate/dia.
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Valorizando a saude e a produtividade.

7. Maca

Ajuda aprevenirtumores malignos.

O consumo regular de frutas variadas auxilia na
reducdo de doencas cardiacas e da presséo
sanguinea, além de evitar doencas oculares como
catarata.QR:5porcdesdefrutas pordia.

8. Peixe

Protege océrebrocontraoMal de Alzheimer.
Os peixes ricos em 0mega 3, como a sardinha,
0 bacalhau e o salmdo, sdo poderosos aliados na
prevencdo de infartos e derrames. Estudos indicam
também que reduzem dores de artrite, melhoram a
depresséo. QR: pelomenos 180g/por semana.

9. Soja

Reduzoriscode doencas cardiovasculares.
Pode diminuir os niveis de colesterol ruim em mais
de 10%. Podendo amenizar os incémodos da
menopausa e prevenir o cancer de mama e coélon.
QR: 150gdegraodesoja/dia(l xicarade chd).

Ajuda a aumentar o colesterol bom.

A uvavermelha, presente no vinho ou no suco, evita
0o acumulo de gordura nas artérias, prevenindo
doencas do coracdo.QR: 2 copos de suco de uva ou
uma tacadevinhotinto/dia.

*Quantida Recomendada.

=


http://www.omnia.com.br/
http://www.omnia.com.br/
http://oseubemestar.omnia.com.br/
http://www.facebook.com/OmniaSaude
http://twitter.com/#!/omnia_saude

	P⁄gina 1

