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Confira alguns alimentos que garantem boa saude e nao
podem faltar na sua mesa

Alguns alimentos, além de nutriti-
vos, tém o poder de ajudar as mu-
lheres a garantir a boa saude e
manter a beleza. Eles ajudam a
aliviar os sintomas da TPM, contro-
lar a ansiedade e prevenir doen-
cas. Selecionamos 10 alimentos
que garantem boa saudee por
isso, ndo podem faltar na sua me-
sa. Confira:

1. Soja — As isoflavonas ajudam a
equilibrar as fungées hormonais. O
consumo de soja traz beneficios
para as mulheres que sofrem com
os desconfortos da menopausa,
principalmente os calores repenti-
nos. Além dos produtos a base de
soja (iogurtes, leite, queijo), experi-
mente acrescentar os graos de soja
na salada.

2. Cenoura — Rica em vitaminas,
ajuda a eliminar a acne e controlar
a oleosidade natural da pele. Con-
tém silicio e potéssio, que facilitam
a eliminacao do excesso de liquido
no organismo. Estimula o metabo-
lismo e facilit a digestdo. A grande
quantidade de betacaroteno pre-
sente na cenoura diminui o risco de
problemas de viséo.

3. Couve-flor — A ingestao diaria
de 'z xicara (chad) de couve-flor

ajuda a reduzir os riscos de tumo-
res nas mamas. Isso porque o ve-
getal contém substancias que redu-
zem o nivel do horménio estrogé-
nio, associado ao surgimento do
cancer.

4. Aveia — Possui substancias que
estimulam o organismo a absorver
menos gordura, ajudam a hidratar a
pele, combater a celulite e a reten-
¢ao de liquidos. As fibras da aveia
fazem bem para o intestino e pro-
longam a sensagédo de saciedade.

5. Goiaba — Contém pouco aglcar
e o0 suco da fruta ajuda a controlar
as taxas de glicose no sangue, por
isso & muito boa para quem tem
diabetes. Combate infeccbes e
hemorragias. Possui vitaminas A, B
e C, célcio, fosforo, ferro e fibras.

6. Frango — Fonte de proteina e de
vitamina B6, a carne de frango ali-
via os sintomas da TPM. Como os
alimentos verde-escuros também
agem da mesma maneira no orga-
nismo, uma boa pedida é servir o
frango com brocolis ou couve.

7. Banana — E uma das melhores
fontes de potassio, que deixa a
pressao sanguinea sob controle e é

importante para os musculos, evita
as caibras. Protege de doencas
cardiacas, evita o acumulo de pla-
cas de gordura nas artérias.

8. Mel — Além de adocgante natural,
0 mel também ajuda nosso corpo a
se defender das infec¢des provoca-
das pelas bactérias. Um copo de
leite morno adogado com 2 colhe-
res (sopa) de mel antes de dormir
ajuda a ter uma boa noite de sono.

9. Azeite — Tem agao antioxidante,
evita o envelhecimento das células.
E um grande aliado no combate as
doengas cardiacas, aumenta o
colesterol bom e reduz o ruim. Di-
minui em quatro vezes o risco de
artrite na idade avancada.

10. Castanhas — Assim como as
améndoas, possuem gorduras in-
saturadas, que protegem o coragao
e reduzem o colesterol. Fonte de
selénio e vitamina E, combatem a
flacidez e retardam o envelheci-
mento dos tecidos. O ideal é con-
sumir até 3 casta-

nhas por dia para

ndo engordar.
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