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  alimentos poderosos


  FIQUE JOVEM POR MAIS TEMPO
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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.


  ampliando os poderes


  De nada adianta inserir alimentos poderosos no dia a dia e insistir em um cardápio pouco nutritivo, restritivo ou extremamente calórico. Os benefícios que se ganham de um lado são rapidamente perdidos de outro.


  Alimentar-se bem significa adotar uma dieta variada, equilibrada e, ao mesmo tempo, nutritiva. Isso quer dizer que a alimentação diária deve conter todos os grupos de alimentos: cereais, frutas, leguminosas, carnes, hortaliças, leite e derivados, gorduras e açúcares – cada grupo com um peso diferente e de acordo com as necessidades nutricionais de cada indivíduo.


  Parece difícil? Não é! Na prática, basta investir em uma alimentação colorida, priorizar os alimentos naturais e evitar o excesso de sódio, gorduras e açúcares. Lembre-se de que alimentação saudável nada tem a ver com alimentação sem graça. Ao contrário, alimentar-se bem e de forma saudável deve ser um hábito prazeroso. Para isso, vale a pena conhecer novos alimentos e apreciar novas receitas.


  
  dicas superpoderosas


  ✔ Faça pelo menos cinco refeições por dia. Pular refeições é prejudicial para a saúde e não ajuda quem quer perder peso. Se você costuma dormir tarde, considere uma sexta refeição, bem leve, antes de se deitar.


  ✔ Aprenda a experimentar novos alimentos. Nem sempre o alimento com o qual se está acostumado é o mais gostoso. Arrisque mais.


  ✔ Aumente a ingestão de frutas, legumes e verduras. Esses alimentos são fonte de vitaminas, minerais e fibras, além de serem, no geral, pouco calóricos.


  ✔ Reduza o consumo de sal. Além de reduzir o uso nos alimentos preparados em casa, fique atento aos alimentos industrializados. A maioria contém grande quantidade de sódio.


  ✔ Modere no açúcar. Assim como o sal, o açúcar em excesso também acarreta vários problemas à saúde.


  ✔ Aprecie a refeição. Considere isso um direito. Sente-se em um local confortável e tenha o prazer de degustar o alimento.


  ✔ Aventure-se na cozinha. Se cozinhar não é sua especialidade, nem um hobby, pode ao menos render experimentações fantásticas. Aprenda com elas e não tenha medo de errar.


  ✔ Beba bastante água. O recomendado é ao menos dois litros por dia. Sucos naturais também são bem-vindos, mas não devem substituir a água. Refrigerantes e bebidas alcoólicas devem ser evitados.


  ✔ Durma bem. Uma boa noite de sono é fundamental para o bem-estar de qualquer pessoa. O sono é importante para manter-se saudável, melhorar a qualidade de vida e aumentar a longevidade.


  ✔ Exercite-se. Qualquer atividade física é bem-vinda. O ideal é praticar todos os dias, ao menos 30 minutos. Se não for possível, determine ao menos três dias da semana para se exercitar.


  ✔ Faça consultas regulares. Ir ao médico e ter os exames de rotina em dia é essencial.


  espaguete com agrião e sardinha


  
    [image: Imagem]
  


  
    VALOR CALÓRICO
435 kcal/porção

  


  ✔ 250 g de espaguete integral


  ✔ Água, o suficiente


  ✔ Sal marinho a gosto


  ✔ 2 colheres (sopa) de azeite de oliva extravirgem


  ✔ 1 cebola picada


  ✔ 8 tomates sem pele e sem sementes picados


  ✔ 1 maço de agrião aferventado e escorrido


  ✔ 2 latas de sardinha em conserva


  ✔ Salsinha picada a gosto


  


  1 Cozinhe o espaguete na água fervente com sal até que fique al dente.


  2 Enquanto isso, prepare o molho. Em uma panela, aqueça o azeite de oliva e doure a cebola. Acrescente o tomate e refogue-o. Em seguida, coloque o agrião aferventado, misture e deixe apurar por mais 3 minutos. Reserve.


  3 Escorra a água do espaguete e coloque-o em uma travessa. Por fim, escorra bem o óleo da sardinha e retire as espinhas. Com o auxílio de um garfo, pique-a grosseiramente, junte-a ao molho e misture delicadamente. Espalhe sobre o espaguete, salpique a salsinha e sirva.
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  pastinha funcional


  
    VALOR CALÓRICO
112 kcal/porção

  


  ✔ 1 xícara (chá) de castanha-do-pará


  ✔ ¾ xícara (chá) de avelã sem casca


  ✔ ½ xícara (chá) de amêndoas laminadas


  ✔ ¼ xícara (chá) de água


  ✔ 2 colheres (sopa) de coco seco ralado fino (sem açúcar)


  ✔ 1 colher (sopa) de açúcar mascavo


  


  1 No processador, coloque a castanha-do-pará, a avelã, a amêndoa, a água, o coco e o açúcar mascavo. Bata bem até obter uma pasta.


  2 Sirva com torradinhas ou panquecas integrais.
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  shake de framboesa e blueberry


  
    VALOR CALÓRICO
188 kcal/porção

  


  ✔ 5 colheres (sopa) de iogurte natural desnatado


  ✔ 1 xícara (chá) de água gelada


  ✔ 50 g de framboesa


  ✔ 50 g de mirtilo


  ✔ 1 colher (chá) de chia


  ✔ 1 colher (sopa) de mel


  


  1 No liquidificador, bata todos os ingredientes até que fique homogêneo.


  2 Sirva em seguida com gelo.
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  Atendimento ao consumidor:
Caixa Postal 11541 –CEP: 05049-970 
São Paulo –SP –Brasil Tel.: (11) 3874-0880 
www.editoramelhoramentos.com.br 
sac@melhoramentos.com.br


  Atenção: Este livro não substitui as orientações de profissionais da área da saúde, como médicos e nutricionistas.


  O valor calórico de cada receita não inclui a quantidade de calorias de possíveis acompanhamentos sugeridos.


  Fonte consultadas:


  Ministério da Saúde. Disponível em: <www.saude.gov.br>.


  Anvisa. Alimentação saudável: fique esperto! Disponível em: <www.anvisa.gov.br/propaganda/alimento_saudavel_gprop_web.pdf>.
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