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Melancias. 

Imagens e Fotos: APP Leonardo AI. 

Texto: Neiriberto Silva de Freitas, e, Google IA. 
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A 

melancia 

é 

uma 

fruta 

refrescante, composta por 90% de água; 
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A melancia é rica em vitaminas (A. 

do  complexo  B,  C)  e  sais minerais(cálcio, 

magnésio, 

potássio)  é  fonte  de  de  licopeno um  aanti  oxidante  poderoso  que combate os radicais livres; 
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Hidratação e refrescancia: sua alta porcentagem  de  água  a  torna ideal para os dias quentes e para quem  busca  repor  os  líquidos  e sais minerais do corpo; 
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Ação antioxidante: O  licopeno,  que  que  dá  a  cor avermelhada  da  fruta,  é  um potente antioxidante, que proteje o  DNA  celular,  Combate  o envelhecimento 

e 

previne 
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doenças cardiovasculares e certos tipos de câncer; 


A vitamina C, também presente na melancia, atua como antioxidante natural  e  fortalece  o  sistema imunológico; 
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Aa melancia tem poucas calorias, sendo uma excelente  opção para dietas  de  emagrecimento  e pessoas  que  praticam  atividades físicas; 
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Neste  ,  livro  estou  escrevendo sobre as melancias............ 


[image: Image 10]


As  fibras  presentes  na  melancia, auxiliam o bom funcionamento do intestino; 
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A  melancia  ,  como  escolher  uma boa melancia: 

Peso, a fruta deve ser pesada para seu tamanho, 

Cor,  a  casca  deve  ter  cores uniformes, 
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Som, ao bater levemente na casca, ela  deve  ressoar  um  som  oco, indicando o ponto da colheita e o ponto da maturidade; 
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Mancha,  o  lado  em  que  a  fruta ficou  apoiada  no  chão  deve  ser amarelado,  e  não  branco  ou verde; 
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A melancia  pode ser consumida: In  natura
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