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“Que teu alimento seja teu
remedio e teu remédio
seja teu alimento.”

(Hipdcrates, pai da
medicina)

Q [LUBE 4.

MY

Sl
[;Li;]
o L |
[thDﬁ

[k ]


https://www.abpm.org.br/
https://www.abpm.org.br/ebook/saudepertodevoce.pdf

Clube da Maca Brasileira

SAUDE E BEM-ESTAR

F preciso atencdo. Uma alimentacdo saudavel, rica em nutrientes, vitaminas e
sais minerais & a principal responsavel pelo equilibrio, desenvolvimento e bom
funcionamento do organismo em todas as fases da vida. Nossas atividades e
experiéncias dependem dessa condicdo de bem-estar e bom relacionamento com
nos mesmos. Salde corpo-mente.

0 Clube da Maca Brasileira reuniu neste e-book um pouco das indmeras
mformacoessobreosheneﬁcmsdoconsumodessafru,galncnvel gue acompanha
a historia da humanidade. NogSos avds ja sabiam 0 guea ciéncia comprova e
Inimeros estudos que coloca a maca como allr@mqﬂ*énao pode faltar na dle%
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PRODUZIDANO BRASIL PARA 05 BRASILEIROS

Orgulho nacional! Terceira fruta mais consumida pelos brasileiros, a maca
brasileira & produzida no Sul do Pais, nas regides de Sao Joaquim(SC),
Vacaria(RS), Caxias do Sul(RS), Fraiburgo(SC) e Palmas(PR), & esta disponivel o
ano inteiro no mercado. 0 Brasil ocupa o [2° [ugar no ranking de produtores
mundiais (FAO 2019) e a nossa maca conquistou o mundo. 5% da produgdo &
exportada para mais de 80 paises (Siscomex 2021), os outros 35% & consumida
aquimesmo, pelos brasileiros. Amaca brasileira é preferéncianacionall
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| eia mais: bit ly/deondevemamacabrasileira
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COMER FRUTAS PODERIA EVITAR | EM CADA 7 MORTES
POR DOENCA CARDIOVASCULAR, DIZEM CIENTISTAS

Estudo realizado em Baltimore (EUA) e apresentado no congresso da Sociedade Americana de NutricAo em
08/06/2019, demonstrou que aingestdoregular de frutas e hortalicas pode prolongar avida. No Brasil, a ingestao
maior de frutas poderia evitar 7. 4% das mortes por doencas cardiovasculares. Especialistas sugerem duas macas
eirésporcbes de cenoura todos os dias.

“Duas macas e trés porcdes de cenoura todos os dias. De acordo com pesquisa
divulgada no sabado (8) em evento nos Estados Unidos, esta & uma excelente
receita paradiminuir suas chances de morrer de ataque cardiaco ou AVC.”

A principal conclusdo foi de que uma em cada sete mortes do tipo pode ser atribuida ao fato da pessoa ndo ter
ingerido fruta suficiente. E uma em cada 12 mortes também por problemas cardiovasculares seriam resultado de
falta de legumes e verduras suficientes. No total, apenas no ano de 2010, foram |8 milhdo de mortes que poderiam
ser evitadas, em todo 0 mundo, com melhor alimentacéo de frutas. E | milhdo de mortes foram atribuidas a um
consumo baixo de legumes.

Para chegar as cnnclusﬁewsadores realizaram estimativas ge?ms médias diarias de frutas e
outros vegetais a partir de pesquisas realizadas em I3 paises - compreendendo, portanto, uma amostra

correspondentea 82% da populacao mundial.
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SUPERALIMENTO
I3MOTIVOS PARACOMER MACATODOS S DIAS

|) Melhora afuncéo cerebral - a quercetina (um dos antioxidantes encontrados em abundancia na
macd), ajuda a reduzir a morte celular causada pela oxidacdo e inflamagéo dos neurdnios. Possui vitaminas do
complexo B, vitamina C e acidofosfarico, que protegemosistemanervoso.  Leiamais: Www.medicaldaily.com
www.ncbi.nlm.nig.gov it ly/2nBc8NK

2) E boa para 0 £0racao - a maga contém fibras soliveis, que ajudam a reduzir os niveis de colesterol no
sangue. e também polifendis, que tm efeito antioxidante e pode diminuir a pressdo arterial. Uma pesquisa da
Medical University of Warsaw comprovou que os flavonoides presentes na maca afastam as doencas cardiacas,
diminuindoapressdoarterial, reduzindoa oxidacdo do colesterol e atuando como antioxidantes.

3) Diminui o risco de diabetes - varios estudo
diabetes tipo 2. De acordo com Uma fevisé -

4ss0ciaram a ingestao de maca a um menor risco de

la California State University, comer uma
JUem consumia apenas algumas macés

4) Masta a prisdo g e ¢ MacalBlida no bom funcionamento do intestino. £

‘A MA[}[\CUR[]U MEUINTESTINO. SOFRIADE INTESTINO PREGUICOSO. FUIAQ []LiNIp[] EFALEIQUE ESTAVATRISTE
COMOSREMEDIOS. ELE DISSE: “COMAUMAMACAANTES DAS PRINCIPAIS REFEICOES ENAO VAIMAIS PRECISAR
SEMEDICARPARACINTESTINO." HOJE FAZEM DEZANOS QUEAMAGA E MINHA COMPANHEIRA.” (Loreci Heinsohn,
lgrejinha/RS. (Leiamais: bit.ly/MinhaHistdriaLoreci)

5) Previne 0 CAncer - arevistacientifica PUbLA&EETh Nutrition divulgou o estudo de um grupo de cientistas

da Universidade de Periigia, na |talia, comprovando que as pessoas que consumiam uma maca por dia tinham
menos riscos de desenvolver diversos tipos de canceres. Para chegar aessa conclusdo, 0s estudiosos avaliaram 40
Pesquisas e notaram que a maca diminui o risco de cancer de pulméo, intestino, boca, sistema digestivo e até
mesmo de cancer de mama.
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https://www.cambridge.org/core/journals/public-health-nutrition/article/apple-intake-and-cancer-risk-a-systematic-review-and-metaanalysis-of-observational-studies/FA751EC6DB3CA3627E0218950AC106CC
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“A MAGA ME ACOMPANHOU DURANTE UM ANO DE QUIMIOTERAPIA E RADIOTERAPIA. TODOS 0S DIAS MATOU A
MINHA FOME, TIROU ENJOOS E MANTEVE MINHA IMUNIDADE. MAGA: 0 MILAGRE DA MINHAVIDA" (Marluci de
Oliveira, Assai/SP - Leiamais: bitly/ MinhaHistoriaMarluci )

8) Combate a asma - um estudo divulgado pela California State University comprovou que mulheres que
comiam mais macas tinham menores riscos de desenvolve asma. Comer cerca de [5% de uma macé grande por dia
ja diminui em [0% a chance da doenca. De acordo com a pesquisa divulgada na publicacéo cientifica molecules. a
maca regula o sistemaimunoldgico e reduz ainflamacéo devido a quercetina, presente nacasca dafruta. (Vejaessa
receita de mac e mel para ajudarno tratamento da bronquite).

7) Previne caries - comermaga contribui com a limpeza dos dentes e gengivas. As fibras limpam os dentes,
enquanto as propriedades antibacterianas do alimento impedem que bactérias e virus infectem a boca. Além disso.
a macd estimula a secrecdo de saliva (um composto alcalino), reduzindo a capacidade das bactérias se
multiplicarem e crescerem na boca, 0 que previne o aparecimento de caries e mantém a sadde bucal. Uma pesquisa
comprovando esses beneficios foi divulgada narevista cientifica Plos One.

8) Fortalece 0 sistema imunolflgico - amacA contém poderosos nutrientes que estimulam o sistema
imunologico. Possuem fibras que ajudam a transportar residuos para fora do corpo. Além disso, a fruta é fonte de
vitamina C que contribui para que o organismo desenvolva resisténcia e protege o organismo de doencas como
gripes eresfriados.

“MAGASHI AETERNA FARMACIA VIVAII BENGAOS INFINITAS A TODAS AS MAQS QUE PLANTAM E CULTIVAM ESSA
FRUTAFANTASTICANI" (Elizabeth Bestvina, Belo Horizonte/MG, Leiamais: bit ly/MinhaHistdriaklizabeth)

“UMA MACA AO DIA MANTEM A SAUDE DA FAMILIA EM DIA (Andréa Lishoa, Salvador/BA Leia mais:
bit ly/MinhaHistdriaAndréa)

"AMAGAE UMALIMENTO COMPLETO." (Juracy, Goinia/GO. Leiamais: bit.ly/MinhaHistériaJuracy)

9) Previne doencas oculares - amacaajuda prevenir doencas oculares como degeneracao macular,
catarata e glaucoma. 0 alimento também torna os olhos mais fortes e melhora a visdo, além de contribuir no
tratamento da cegueira noturna. As macds sao ricas em flavonoides e antioxidantes. que reduzem o impacto dos
radicais livres nos olhos e previnem as doenca. (Leiamais; www.retinapro.com.br)
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https://www.abpm.org.br/maca-e-tudo-de-bom/andrea-lisboa-em-minha-historia-com-a-maca-brasileira
https://www.abpm.org.br/maca-e-tudo-de-bom/andrea-lisboa-em-minha-historia-com-a-maca-brasileira
https://www.abpm.org.br/maca-e-tudo-de-bom/juracy-a-maca-e-um-alimento-completo
https://www.abpm.org.br/maca-e-tudo-de-bom/juracy-a-maca-e-um-alimento-completo
https://retinapro.com.br/blog/saude-dos-olhos/5-alimentos-essenciais-para-a-saude-dos-olhos/
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|[]) Aumenta a salide 6SSea - a maca esta entre as frutas que causam um efeito benéfico na densidade

0ssea & na resistencia dos 0ssos. A fruta protege contra a osteoporos. Pessoas que consumem mais o alimento
perdem menos calcio. (Assistavideo da Dra. Angela Xavier e saiba mais)

||) Diminui o colesterol - pesquisa do European Journal of Nutrition mostrou que o consumo de macas
inteiras reduziram o colesterol em voluntarios saudaveis. Jaum estudo do Journal ofthe Academy of Nutrition and
Dietetics também mostrou gue CONSUMIR DUAS MACAS AQ DIADIMINUI 0 COLESTEROL EM MULHERES APOS A
MENOPAUSA. (Leia Mais: www.jandonline.org/article)

“EU ESTAVA COM COLESTEROLALTO Ai ME ENSINARAM A COMER UMA MACA COM AVEIATODOS 0S DIAS. FAZ 3
MESES QUE ESTOU COMENDO MACA... FIZ TODOS 0S EXAMES DE COLESTEROL E PARA MINHA ALEGRIA TUDO
NORMAL! EU ATE NAO ACREDITEI ENTAO VAMOS COMER MACAI" (Celina Alves, Sao Paulo/SP. Leia Mais:
bit.ly/MinhaHistoriaCelina)

|2) Retarda o envelhecimento - afrutaé rica em taninos & flavonoides. que sdo fitonutrientes que agem

como antioxidantes, adstringentes e antiinflamatorios. Quem consome a fruta com frequéncia previne o
envelhecimento precoce.

“73 ANOS, COM MUITA SAUDE E ENERGIA! DESDE MENINA PELO MENOS UMA MACA POR DIA." (Yara Grillo,
[tapecirica da Serra/SP. Leia Mais: bit.ly/yaragrillomacabrasileira )

|3) Alivia problemas de estﬁmagu - as fibras da maca formam um gel que tem atuacdo direta na
protecdo da mucosa gastrica. Dessa forma, alivia o desconforto caracteristico da gastrite, que & uma inflamacao
dorevestimento do estomago. E por ser fonte de calcio, magnésio e potassio, 0 consumo da fruta alivia os sintomas
dorefluxo acido, problema que ocorre quando o acido do estomago sobe para o esofago. Uma macé depois de uma
refeicdo ou antes de dormirneutraliza este cido. criandoum ambiente alcalino no estomago.

“ME CUREI DOREFLUX0 GASTRICO USANDO MAGA.” (Léa Neves, Franca/SP. Leia Mais: bit ly/ MinhaHistorial 8a)

“DESCOBRI 0 PODER DA MACA A DIGESTAO.” (Antdnia Limeira Dias, Sdo Paulo/SP. Leia Mais:
bit ly/MinhaHistdriaAntonia)

'DESCOBRI 0 PODER DA MAGA PARA 0 ESTOMAGO." (Miriam Conrado, Sao Paulo/SP. Leia Mais:
bit ly/MinhaHistdriaMiriam )
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https://www.abpm.org.br/maca-e-tudo-de-bom/miriam-conrado-descobri-o-poder-da-maca-para-o-estomago
https://www.abpm.org.br/maca-e-tudo-de-bom/miriam-conrado-descobri-o-poder-da-maca-para-o-estomago
https://www.abpm.org.br/maca-e-tudo-de-bom/miriam-conrado-descobri-o-poder-da-maca-para-o-estomago
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“CUREI-ME DO REFLUXO0 COM MAGA BRASILEIRA.” (Maria Joana Martins de Souza, Macarani/BA. Leia Mais:
bit ly/MinhaHistoriaMariaJoana)

“AMO MAGAI TIVE PROBLEMAS COM 0 PESO 117 QUILOS. HOJE 90 QUILOS. USEI MAGA EM MINHA DIETA100%."
(EvaldoBarhosa, Balsas/MA, LeiaMais: bit.ly/MinhaHistoriacomaMaca)

‘A MAGA FOI MINHA ALIADA POS BARIATRICA. HOJE NAQ FICO SEM MAGAS.” Rosimeire A. Bezerra, Praia
Grande/SP, Leia Mais: bit ly/MinhaHistoriaRosimeire )

‘A MACA ME AJUDA A ENFRENTAR A CIRROSE.” Ademir Carvalho, Guarulhos/SP, Leia Mais:
bit ly/MinhaHistdriaAdemir)

“TIVE COVID E COMECEI A TER FALTA DE AR. COMI MUITA MACA, 3 VEZES AO DIA DURANTE UMA SEMANA, E VI

0 ALIVIO RAPIDAMENTE™ (Mazilda Cabral Duarte, Balnerio de Picarras/SC). Leia Mais:
bit.ly/MinhaHistdriaMazilda

Referéncia (Leia Mais): hiT.lV[vaBemBeneficiosDaMacg bit.ly/BeneficiosDaMaca
Pesquisa California State Un “Bstudo Universidadeidelp gia. National Library of medicine
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https://www.abpm.org.br/maca-e-tudo-de-bom/rosimeire-aparecida-bezerra-em-a-maca-me-ajudou-pos-bariatrica
https://www.abpm.org.br/maca-e-tudo-de-bom/rosimeire-aparecida-bezerra-em-a-maca-me-ajudou-pos-bariatrica
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3183591/
https://www.abpm.org.br/maca-e-tudo-de-bom/ademir-carvalho-a-maca-me-ajuda-a-enfrentar-a-cirrose
https://www.cambridge.org/core/journals/public-health-nutrition/article/apple-intake-and-cancer-risk-a-systematic-review-and-metaanalysis-of-observational-studies/FA751EC6DB3CA3627E0218950AC106CC
https://www.abpm.org.br/maca-e-tudo-de-bom/ademir-carvalho-a-maca-me-ajuda-a-enfrentar-a-cirrose
https://www.uol.com.br/vivabem/noticias/redacao/2018/11/18/melhora-o-colesterol-e-a-digestao-13-motivos-para-comer-maca-todos-os-dias.htm
https://www.abpm.org.br/maca-e-tudo-de-bom/mazilda-cabral-duarte-em-maca-previne-complicacoes-respiratoria
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MACA NA GRAVIDEZ

Além de prevenir o diabetes gestacional, diminuir o risco de doencas cardiovasculares, auxiliar na sadde cerebral e
no fortalecimento do sistema imunoldgico prevenindo possiveis infeccdes, 0 consumo de macas na gravidez ajuda
a digestdo das futuras mamaes! Estudos ja comprovaram também que 0 consumo de quatro ou mais macas por
semana previne que 0 bebé desenvolva asma.

“Rica em fibras, vitaminas e antioxidantes, a maca & importante durante toda
gestacdo. Fonte de minerais como calcio, ferro e fosforo, a fruta também &
responsavel por melhorarasadde dos masculos.”

A alimentacdo durante a gravidez & responsavel tanto pelo desenvolvimento do bebe. quanto pela boa saide da
futuramamae. Porisso, manterumacardapio saudavel é essencial parauma gestacao tranquila.

\Q\

|

i

|

www.mulheresgravidas.net'
Referéncia (Leia Mais): ~ bit.ly/AlimentacAoMamaeBeba
it ly/MacaNaGestacdo

/



https://www.mulheresgravidas.net/368-comer-maca-na-gravidez-protege-bebe/
https://www.mulheresgravidas.net/368-comer-maca-na-gravidez-protege-bebe/
https://www.conquistesuavida.com.br/noticia/alimentacao-para-mamaes-e-bebes-durante-a-gestacao-o-que-comer-por-dois_a3468/1
https://www.conquistesuavida.com.br/noticia/alimentacao-para-mamaes-e-bebes-durante-a-gestacao-o-que-comer-por-dois_a3468/1
https://www.conquistesuavida.com.br/noticia/alimentacao-para-mamaes-e-bebes-durante-a-gestacao-o-que-comer-por-dois_a3468/1
https://www.conquistesuavida.com.br/noticia/alimentacao-para-mamaes-e-bebes-durante-a-gestacao-o-que-comer-por-dois_a3468/1
https://www.mulheresgravidas.net/368-comer-maca-na-gravidez-protege-bebe/
https://www.conquistesuavida.com.br/noticia/alimentacao-para-mamaes-e-bebes-durante-a-gestacao-o-que-comer-por-dois_a3468/1
https://www.abpm.org.br/maca-e-tudo-de-bom/beneficios-da-maca-na-gestacao
https://www.abpm.org.br/maca-e-tudo-de-bom/beneficios-da-maca-na-gestacao
https://www.abpm.org.br/maca-e-tudo-de-bom/beneficios-da-maca-na-gestacao
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MACA PARA 0S BEBES
AMACAEAFRUTAPOREXCELENCIAPARAAS CRIANCAS

Amaca éafruta por exceléncia paraas criancas, pois € a primeira que elas comem

em sua fase de introducao 4 alimentacéo sdlida, a partir dos seis meses de vida.

Raspadinhacom a colher, inserida em papinhas ou em forma de puré, a maca é versatil e agrada os pequenos. Além
disso, & muito completa, pois fornece fibras, potassio, calcio. magnésio, sodio, ferro, vitaminas e carboidratos.

A maca & muito refrescante e hidratante. Ela também & facil de digerir e contém
aclcares naturais e saudaveis.

DESENVOLVIMENTO DAARCADADENTARIAE ERUPGAO DOS DENTES

Amaca estimula o desenvolvimento da arcada dentaria e a erupcao dos dentes. Por

ser uma fonte natural de fibras a maca ainda contribui para a higiene bucal. evitando a formaéo de placa
hacteriana e serve como uma esponja. E consenso geral o fato de a maca seruma das frutas que menos sujam 0s
dentes e seramigado sorriso. -

BRUXISMO INFANTIL

o

-
-

——

Ja 0 bruxismo pode se tornar um problema de satide quando persiste por muito tempo apds a crianca ter todos 0
dentes deeite. Comermaca éumadicaideal parafortaleceramordida; o que ajudamuito nesses casos.

“Fortalecer a mastigacdo também & importante, para isso, incentive o cansumo

https:/soumamae.com.br/
Referencia (Leia Mais): it y/MacaAlimentaciolnfantil
bit ly/MacaParaAsCriancas
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https://soumamae.com.br/as-5-frutas-mais-recomendadas-para-as-criancas/
https://soumamae.com.br/as-5-frutas-mais-recomendadas-para-as-criancas/
https://soumamae.com.br/as-5-frutas-mais-recomendadas-para-as-criancas/
https://escoladainteligencia.com.br/blog/alimentacao-infantil-qual-a-importancia-da-educacao-alimentar/
https://escoladainteligencia.com.br/blog/alimentacao-infantil-qual-a-importancia-da-educacao-alimentar/
https://www.abpm.org.br/maca-e-tudo-de-bom/maca-e-a-fruta-por-excelencia-para-as-criancas
https://www.abpm.org.br/maca-e-tudo-de-bom/maca-e-a-fruta-por-excelencia-para-as-criancas
https://blog.dentalclean.com.br/tratamentos/bruxismo-na-infancia-por-que-acontece/
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LANCHE PERFEITO

MACA NUTRE. HIDRATAE REPOE ENERGIAS

Rica em vitaminas e sais minerais, @ MAGA bragileira alimenta, hidrata, auxilia na
higienizaco dos dentes e repde energias tao necessarias para o desenvolvimento

BaprndiZadU.Ucunsumoregulardafruraajudaafortaleceraimunidade, prevenir e proteger 0organismode
doencas (leiamais: https: /bit ly/OPoderDaMaca) .

Saborosa, saudavel, segura, pratica e versatil, a macé brasileira pode ser introduzida no lanche escolar para
CONSUMO in natura e em receitas doces, salgadas, sucos e vitaminas: Baixe nossos E-Books com receitas:
www.abpm.org.br/delicias/e-books-abpm e visite nosso blog Delicias de Maca Brasileira:
Www.abpm.org.br/receitas i

Referéncia (Leia Mais): bit ly/MacaBrasileiraNoLanche

bit ly/MacaNoLanche
g



https://www.abpm.org.br/delicias/e-books-abpm
https://www.abpm.org.br/receitas
https://www.abpm.org.br/maca-e-tudo-de-bom/maca-no-lanche-saudavel-e-versatil
https://www.abpm.org.br/maca-e-tudo-de-bom/maca-no-lanche-saudavel-e-versatil
https://www.abpm.org.br/maca-e-tudo-de-bom/maca-no-lanche-saudavel-e-versatil
https://www.abpm.org.br/maca-e-tudo-de-bom/maca-no-lanche-saude
https://soumamae.com.br/as-5-frutas-mais-recomendadas-para-as-criancas/
https://www.abpm.org.br/maca-e-tudo-de-bom/maca-no-lanche-saude
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MACA PREVINE COMPLICACOES RESPIRATORIAS

COMA AOMENOS UMAMAGAAO DIAE RESPIRE MELHOR

Inimeros Estudos comprovam os beneficios da maca para a saiide dos pulmdes e na prevencéo de complicacoes
respiratorias:

|) Poderosos agentes antioxidantes encontrados na maca, atuam diariamente
protegendn 0S pulmﬁes e melhorando a nossa capacidade respiratdria. A fruta também pode diminuir as
crises deasmac outras doencas cronicas. Referéncia (Leia Mais) www.conquistesuavida.com.br

“TIVE COVID E COMECEI ATER FALTA DE AR. COMI MUITA MAGA. 3 VEZES AQ DIA DURANTE UMA SEMANA, E VI
0 ALIVIO RAPIDAMENTE." (Mazilda Cabral Duarte,Picarras/SC, Leia Mais: ~ MinhaHistoriaMazilda

2) Estudo descobriu que homens gue consumiram aproximadamente uma magé

a0 dia tinham melhor fUﬂGfl[l pulmunar que aqueles que excluiram a macd de sua alimentacao.
Embora uma explanacdo cientifica exata para a melhora ainda ndo estar clara, os cientistas sabem que a maca
POSSUi compostos que sdo excelentes a sadde humana, como antioxidantes - que os especialistas acreditam
combaterem doencas em virtude de protegerem o corpo dos efeitos danosos do oxigénio. (Os pesquisadores
também consideraram a influéncia da vitamina C. beta-caroteno, frutas citricas e suco das mesmas, mas
nenhuma delas apresentou melhoras emrelacaoafungéo pulmonar).

COM RELAGAO A ESTE ESTUDO PUBLICADO PELO THORAX, CORA TABAK, DO INSTITUTO NACIONAL DE SAUDE
PUBLICAE MEIO AMBIENTE DAHOLANDA, DISSE: “ESTE ESTUDO REFORCA O ARGUMENTO DE QUE COMER FRUTAS
FRESCAS, ESPECIALMENTE MACAS, E OTIMO PARA VOCE.” ENTAO, COMA UMA MAGA POR DIA E RESPIRE
MELHORN! Referéncia (Leiamais): Processed Apple Institute

3) Declinio nas fungdes dos pulmdes menor em ex-fumantes que comiam magé -

estudo realizado pela_Johns Hopkins Bloomberg School of Public Health. em Baltimore, nos Estados Unidos.
ainda sugere que uma alimentacéo rica em frutas pode diminuir o processo de envelhecimento do pulméo, até
mesmo de pessoas que nuncativeramo habito de fumar, explica\Vanessa Garcia-Larsen, professora-assistente
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https://bit.ly/ProcessedAppleInstitute
https://www.cbsnews.com/news/apple-a-day-to-breathe-easier/
https://bit.ly/ProcessedAppleInstitute
bit.ly/VivaBemBenef�ciosDaMa��
https://www.conquistesuavida.com.br/noticia/comer-uma-maca-por-dia-faz-bem-descubra-7-beneficios-para-investir-nessa-fruta_a5352/1#:~:text=Previne%20complica%C3%A7%C3%B5es%20respirat%C3%B3rias,asma%20e%20outras%20doen%C3%A7as%20cr%C3%B4nicas.
https://www.conquistesuavida.com.br/noticia/comer-uma-maca-por-dia-faz-bem-descubra-7-beneficios-para-investir-nessa-fruta_a5352/1#:~:text=Previne%20complica%C3%A7%C3%B5es%20respirat%C3%B3rias,asma%20e%20outras%20doen%C3%A7as%20cr%C3%B4nicas.
https://publichealth.jhu.edu/2017/diet-rich-in-apples-and-tomatoes-may-help-repair-lungs-of-ex-smokers-study-suggests
bit.ly/MinhaHist�riaMazilda
https://www.abpm.org.br/maca-e-tudo-de-bom/mazilda-cabral-duarte-em-maca-previne-complicacoes-respiratoria
bit.ly/MinhaHist�riaMazilda
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daJohns Hopkins e principal autora do estudo. Referéncia (Leiamais): bit.ly/EstudoMac&JohnsHopkinsSchool

“AMAGAMEAJUDOU ADEIXAR O CIGARRO.” (Mércia Martins, Castilho, SP. Leia Mais: hit.ly/MinhaHistoriaMarcia)

4) Amaca mantém a glicemia controlada por um periodo maior - o que fazcom quevocese

sinta saciado por muito mais tempo. Além disso, possui antioxidantes que melhoram a capacidade respiratoria e
protegem os pulmdes! Referéncia (Leia Mais): bit.ly/ResearchArticlePlosOrg

5) Comer macé pode melhorar a fungdo pulmonar - provavelmente gracas a um antioxidane
chamado quercetina encontrada na pele de macés, cebolas e tomates, informou a BBC. E os beneficios para
respiracdo ndo param por ai: um estudo de 2007 descobriu que as mulheres que comem muito dessa fruta séo
menos propensas a ter filhos com asma. Referéncia(Leiamais): bit.ly/HealthMagazineApple

6) Flavonoides & a quercetina presentes na macA previnem a formacao de radicais

livres e favorecem maior qualidade de vida - alem disso, estudos feitos na Europa, que
acompanharam mais de 10 mil pessoas durante 28 anos, verificaram que individuos com habito de consumir macés
tiveram menorincidéncia de cancer, doencas cardiovasculares erespiratorias, como asma. Referéncia (Leia mais):
bit.ly/NutritionJournalAppleHealth

/) Amaga beneficia o sistema respiratdrio - segundoa coordenadora de Nutrigéo da Uniandrade

Leticia Mazepa, a maca & fonte de antioxidantes, que auxilia na boa saide. especialmente dos fumantes, por
produzirem muitos radicais livres. Referéncia (LeiaMais): bit.ly/TrocaCigarroPorMaca

8)Amacé contribuicomo aparelho fBSpifanlfiU - segundouma pesquisa feita pela Universidade

de Nottingham, diminuindo risco de asma e auxiliando garganta e cordas vocais. Referéncia(Leia mais) : Bonde
Saude Nutricio Maca

9) As macds séo ricas em antioxidantes que podem proteger os pulmdes de danos

oxidativos - estudo divulgado pela California State University também comprovou que as mulheres que
comiam mais macas tinhammenores riscos de desenvolver asma. Comer cerca de [5% de uma macA grande por dia
jadiminuiem|0% a chance da doenca aparecer. De acordo com uma pesquisa divulgada na publicacdo


https://publichealth.jhu.edu/2017/diet-rich-in-apples-and-tomatoes-may-help-repair-lungs-of-ex-smokers-study-suggests
https://www.abpm.org.br/maca-e-tudo-de-bom/marcia-martins-a-maca-me-ajudou-a-deixar-o-cigarro
https://www.abpm.org.br/maca-e-tudo-de-bom/marcia-martins-a-maca-me-ajudou-a-deixar-o-cigarro
https://journals.plos.org/plosone/article?id=10.1371/journal.pone.0039332
http://news.bbc.co.uk/2/hi/health/610068.stm
https://nutritionj.biomedcentral.com/articles/10.1186/1475-2891-3-5
https://www.bemparana.com.br/noticia/fumantes-trocam-cigarros-por-macas-na-boca-maldita-#.YWRDxNqZNPZ
www.amapsc.org.br
https://www.bonde.com.br/saude/nutricao/conheca-alguns-beneficios-que-a-maca-pode-trazer-para-a-sua-saude--325537.html
https://www.bonde.com.br/saude/nutricao/conheca-alguns-beneficios-que-a-maca-pode-trazer-para-a-sua-saude--325537.html
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cientifica Molecules. amaca regula o sistema imunolagico e reduz a inflamacéo devido & quercetina, presente na
cascadamaca. Referéncias (Leiamais):  Estudos Antioxidantes Macd — www.uol.com.br/vivabem

|U) Beneficios no consumo de MAGA - estudo com 2500 homens de meia idade no Pais de Gales
descobriu melhorana funcdo pulmonar em pessoas que comeram uma maca por dia; um estudo realizado no Havai
descobriu que os individuos que regularmente consumiam macas, cebolas e uva branca (todos os alimentos ricos
em flavonoides), reduziram orisco de cAncer de pulméo pela metade; outro estudo com 9.208 homens e mulheres
finlandeses descobriu que aqueles que comiam mais macés por um periodo de 28 anos, tiveram o menor risco de
derrame. Referéncias (Leiamais): Consumo de Maca Estudo Mac Nutricdo

1) Amac4, assim como a cebola, & rica em querceting - substanciagueajudano controle s
histaminas. Elas sdo substancias liberadas pelo sistema imunolagico, responsavel pela deflagraco das crises de
asma, por meio do broncoespasmo, pois causam uma inflamacédo. A acdo antioxidante da fruta também ajuda a
estabilizaras membranas celulares que liberam esses compostos inflamatorios, o que pode beneficiar as crises de
asma. Além disso, se consumida “in natura” traz uma quantidade boa de vitamina C. fortalecendo o sistema
imunoldgicoe blindando o corpo de gripes eresfriados. Referenclas(Lela mais): Mac no Combate a Asma

bit.ly/MacaCombateAAsma

| eiamais:



https://www.uol.com.br/vivabem/noticias/redacao/2018/11/18/melhora-o-colesterol-e-a-digestao-13-motivos-para-comer-maca-todos-os-dias.htm
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/27187333/
https://www.uol.com.br/vivabem/noticias/redacao/2018/11/18/melhora-o-colesterol-e-a-digestao-13-motivos-para-comer-maca-todos-os-dias.htm
https://www.abpm.org.br/maca-e-tudo-de-bom/maca-ajuda-no-combate-da-asma-e-bronquite
https://bit.ly/ProcessedAppleInstitute
https://www.abpm.org.br/maca-e-tudo-de-bom/maca-ajuda-no-combate-da-asma-e-bronquite
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/27187333/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/27187333/
https://www.abpm.org.br/wp-content/uploads/2016/05/appleandnutrition.pdf
https://www.abpm.org.br/wp-content/uploads/2016/05/appleandnutrition.pdf
https://www.abpm.org.br/wp-content/uploads/2016/05/appleandnutrition.pdf
https://www.abpm.org.br/maca-e-tudo-de-bom/previne-complicacoes-respiratorias
https://www.abpm.org.br/wp-content/uploads/2016/05/appleandnutrition.pdf
https://www.abpm.org.br/maca-e-tudo-de-bom/dieta-rica-em-maca-e-tomate-pode-ajudar-a-recuperar-pulmao
https://www.abpm.org.br/maca-e-tudo-de-bom/previne-complicacoes-respiratorias
https://www.abpm.org.br/maca-e-tudo-de-bom/dieta-rica-em-maca-e-tomate-pode-ajudar-a-recuperar-pulmao
https://www.abpm.org.br/maca-e-tudo-de-bom/consumo-de-macas-e-seus-derivados
https://www.abpm.org.br/maca-e-tudo-de-bom/consumo-de-macas-e-seus-derivados
https://dermaline.com.br/blog/maca-e-skincare-beneficios-da-maca-para-pele/
https://dermaline.com.br/blog/maca-e-skincare-beneficios-da-maca-para-pele/
https://dermaline.com.br/blog/maca-e-skincare-beneficios-da-maca-para-pele/
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ALIMENTAGAQ INFANTIL: QUAL A IMPORTANCIA DA
EDUCAGAQ ALIMENTAR?

Nunca & demais reforcar que a familia tem um papel fundamental na formacédo do
ser. Na primeira infancia, em especial, a presenca e influéncia dos pais no
desenvolvimento da crianca —no acompanhamento escolar, nainteracdo ddica e
na alimentacdo, entre tantas outras — Serdo responsaveis em colaborar na
construcAo datrajetoria de umaexisténcia.

liacio para os filhos, muitas sao as dificuldades alegadas
idadecom acozinha g ouniversonutricional estéo no

DEQEXEMPLO

Os pais devem se preocupar diariamente em.dar o exemplo para seus filhos, em
todos os ambitos. Considerando que a alimentaco também & um aspecto do
comportamento que deve ser formado, ndo se deve subestimar o poder do
exemplo. A crianca observa desde muito cedo todas as atitudes dos pais e
daqueles com quem convive mais de perto, e tende aimita-|as.

Por falta de tempo, muitos pais cedem s facilidades do mundo contempordneo e expdem seus filhos, cada vez
mais cedo, aos enlatados. congelados e ao fast-food. Reinam os sucos de pozinho, salgadinhos, biscoitos
recheados e refrigerantes, alimentos ricos em acicar, sodio, aromatizantes e corantes, que predispdem as
criancas ao desenvolvimento de alergias alimentares. obesidade e severos distlrbios de digestao e até de
compulsdo alimentar.
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E 0 problema ndo esta somente no baixo valor nutricional desses alimentos: as criancas, seguindo o modelo dos
pais, perdem o contato com o alimento in natura, fonte de vida, o que significa também uma perda simbolica de
contato com a natureza, da qual so parte integrante. [sso tem impactos até mesmo no desenvolvimento da
identidade. daconsciéncia ecoldgica e consumo sustentavell

Assim, pais que criam para seus filhos uma rotina alimentar que inclui frutas,
legumes, verduras (e, ndo menos importante, agual), consumindo-0s na
companhia deles, tém mais facilidade em introduzir esses alimentos e naturaliza-
los aos olhos delas. Ser o exemplo & essencial para educar as criancas e
apresenta-las dimportancia de comer bem.

CRIE O AMBIENTE IDEAL PARAAS REFEICOES

Em casa, & importante definir o horario das refeicdes e garantir que os filhos comam bem nas trés principais
refeictes do dia — café da manha, almoco e jantar. Para isso, & primordial que estejam ao [ado das criancas.
fazendo asrefeicesjuntos e mesa, tantas vezes quantas forem possiveis, e buscando evitar distraces como TV,
smartphones ou tablets.

Faca com que o ambiente seja alegre, convidativo, aconchegante e tranquilo, pois este & também um bom
momento para investir no relacionamento familiar e aproveitar a proximidade para conversar com seus filhos,
reforcaros aprendizados do dia, contar historias e se divertirem juntos também!

N3o se esqueca: 0 momento de comer serd também o momento de assimilar as
emocGes e experiéncias do dia e da hora em que as refeicdes sdo feitas! Por isso,
tornar a vivencia da alimentacdo nutritiva em todos os sentidos sera a base para
umaboasadde —fisica, mental, afetiva, familiar e socioemocional.

CONVIDEAS CRIANGAS APARTICIPAR DO PREPARC DACOMIDA

Aeducacdo alimentar pode comecar durante o preparo das refeicdes, ou até mesmoantes. Convide seus filhos para
estarnacozinhaenquantovocé preparaasrefeicoes e use este momento paramostrar como s feitos cadaum
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dos pratos e deixar que as criancas cologuem améo na massa tambem. Aproveite para apresentar as varias cores,
texturas e outras caracteristicas dos alimentos usados. Sem divida, além de aprendizado. sera uma hora de
diversdo. E quando os pratos forem servidos, as criancas terdo muito mais prazer em comer o que ajudaram a
prepararl

Viale também levar seus filhos com vocé para a feira ou supermercado,
transformando a oportunidade em uma aula divertida sobre a origem de cada

alimento (legumes, tubrculos, frutas, verduras, cereais, entre outros). Diferencie.
a0 0lhos deles, um alimento natural de um alimento industrializado. Um bom exemplo & o Suco: muitas criancas
sequer sabem que 0 bebem na caixinhaveio (ou ndo) de uma fruta, que cresceu em uma determinadarvore, emum
determinado lugar. Se tiver a chance, ndo hesite ainda em proporcionar a eles um contato mais proxima com a
natureza. Uma horta, uma chacara, uma fazenda, tanto faz! 0 importante & dar a eles a sensacdo do verde, a
maravilhado contato comavida em sua esséncia divinal

INVENTE CARDAPIOSVARIADOS E PRATOS DIVERTIDOS

Acrianca pode ter preferéncia por alguns alimentos, o que & perfeitamente natural. Por isso, oferecer os alimentos
preferidos juntoaoutros que acriancando conhece ourejeita, podefacilitar a aceitacao de novos sabores.

—— e

Reinventar receitas e a forma de oferGeREiapres nesmg {0 fambem contribuem para uma evolugao
na alimentagdo infantil. Legumes podeiiSerorerecidosieomo recheiaiem: meletes ou panguecas. Viocé pode até
mesmo transformar cada alimenig#l prato em um %m g inventar uma historia para ele.
Sempre que a crianca consumi-lo, dtargalddicaassocfada aquele alimg dada. e comer serd algo bem
maisespontaneoedivertidol  § et L
% - o - - b

Aeducacénalimentaréumaprendizaduu&qetﬁec R %"‘"0‘ erdo receberoexemploe
aofertadiversificada paraumaalimentacdoeonsciente e SUCAVENEEE v o

‘o ' . | !
’ “J -

Referéncias (Leia Mais): hﬂp‘s://escola'@hf : pit.ly/AlimentacaolnfantilMaca
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HORA DA FOME
AMACABRASILEIRARESOLVE FACIL

No tem jeital No meio da manhd ou da tarde bate aquela fome. A MACA bragileira & uma SUIU(;E"lU
saudavel para continuar rendendo no trabalho sem cair nas tentacdes dos lanches
mal planejados. E ainda & superpratica paravocé [evar aonde quiser!

A fruta alimenta, hidrata e repde vitaminas e sais minerais, auxilia a sadde e higiene bucal... (Leia Mais: valor
Nutricional daMaca)

Referéncia (Leia Mais): bit ly/MacaBrasileiraNoLanche
Hora da Fome
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MACAE 0 CALOR DO VERAQ

Amaca possui caracteristicas refrescante, apaziguando os efeitos deletérios do
calor nos drgdos, provocados pelo calor de verdo, suprimindo dores toracicas e a

agitacéo INtEINa. Pelo mesmo principio, a macé neutraliza os efeitos da umidade-calor das bebidas
alcoolicas.

Devido ao seu poder de produzir liquidos organicos, que & também um mecanismo de combater o calor e 0s efeitos
produzidos pelo mesmo, & associada ao poder umidificante nos pulmdes,  MACA atua mantendo 0
equilibrio hidrico donosso corpo.

Fonte: Alimentos - Aspectos Energética
Aessénciadosalimentosnasaideenadoenca
DiOYSAOVAMAMURA 3
CENTERAQ Centrode Pesg

‘.

Referéncia (Leia Mais):  bit.ly/MacaNoCalorVerdo
|/
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MACA: PROTEGE 0 CORACAO. PREVINE DIABETES
E FORTALECE NOSSAS DEFESAS

E PROVAVEL QUE VOCE NAD SAIBA QUE TIPO DE NUTRIENTE ESTA OFERECENDO AO SEU CORPO TODA VEZ QUE
ASSALTA A FRUTEIRA E COME UMA MACA. MAS, PROVAVELMENTE, DEVE SABER QUE A FRUTINHA E UMA BOA
PEDIDAPARASACIAR OU ENGANARAFOME SEM QUEVOCE SEENTUPADE CALORIAS.

A prova: uma macé de aproximadamente [00 ¢ possui apenas 65 calorias. Mas a coisa vai muito além disso. Ao
come-la, vocé esta se abastecendo de vitaminas BI, B2, niacina e sais minerais como fasforo e ferro. As vitaminas
do complexo Batuam, entre outras areas, nofuncionamento do sistemanervoso, na protecao da pele e o aparelho
digestivo. 0 fosforo mantém ossos e dentes firmes. E o ferro tem papelimportante na formacao do sangue.

0 que vocé certamente ndo imaginava & que a maca pode Ser infinitamente mais atil a sadde. Estudos feitos na
Universidade da Flarida (EUA) sugerem que a fruta pode nocautear com total eficécia o colesterol , um dos vildes
que conspiram contra o coracdo. Mérito de dois tipos de nutrientes: os polifendis e a pectina, fibra soldvel
encontrada na sua casca. ‘A acdo da pectina & mais clara do que a dos polifendis: ela facilitaria a eliminacéo do
colesterol e de outros tipos de gordura por meio das fezes. Ja os polifendis aumentariam a capacidade dabile, fluido
produzido pelofigado. de eliminar tais agentes durante o processo de digestdo’, diz Bahram Arjmandi, pesquisador
e professor do Departamento de Nutricao, Alimentos.g. Ciéncia dos Exercicios. que conduziu a pesquisa. 0
ESPECIALISTA DEFENDE 0 CONSUMO DIARIO DE DUAS MA,CAS PARA QUE VOCE TIRE TODO 0 PROVEITO QUEA
FRUTAPODE REALMENTE PR[]P[]RCI[]NAR [JBVIAME I E VE]CE NA[] PODERA DESPREZAR A CASCA EM HIPOTESE

SEGUNDO 0 DOUTOR ARJMANDI, 0 PODER DA ADAMAGAE MAIS POTENTE NAREDUCAC DO COLESTEROL
do que a encontrada em frutas citricas como a laranja e o limao. Os polifendis ajudariam, ainda, a combater o
aumento das taxas de acdcar no sangue. diminuindo a incidéncia do diabetes do tipo 2, como indicam outros
estudos recentes. 0 mecanismo & simples: eles inibiriam a atuacdo de enzimas como a alfa-amilase e a
alfaglucose, envolvidas na quebra dos carboidratos, mais especificamente do acicar, possibilitando uma maior
oferta desse nutriente no sangue. 0s polifendis também fazem com que menos aclcar seja absorvido durante o
processo de digestao, por estimularem as células do pancreas a secretarinsulina, 0 hormdnio que retirao accar
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dosangue e o carrega para dentro das células. onde serd usado como fonte de energia.

HA TAMBEM ESTUDOS QUE INDICAM QUE 0S POLIFENOIS SAO PODEROSOS ANTIOXIDANTES, CAPAZES DE
AUMENTAR EM 10% A EXPECTATIVA DE VIDA. "ELES PODEM REDUZIR, POR EXEMPLO, O APARECIMENTO DE
TUMORES CANCERIGENOS, JAQUE COMBATERIAM AS MUTAGOES E O ENVELHECIMENTO CELULARES”, DIZ TANIA
RODRIGUES, NUTRICIONISTA DA RG NUTRI- CONSULTORIA DE SAQ PAULO. EXISTE MAIS UM MOTIVO PARAVOCE
COMER MAGA COM CASCA: ALEM DE SE ABASTECER DE FIBRAS £ APROVEITAR 03 BENEFICIOS DA PECTINA, A
"PELE DAMACA"TAMBEM E RECHEADA DEACIDO URSOLICO. AMPLAMENTE EMPREGADO NA MEDICINA, ELE PODE
SER UMA ARMA NO COMBATE DOS SINTOMAS ALERGICOS E ATE NO TRATAMENTO DA LEUCEMIA. MAIS
RECENTEMENTE, UMA PESQUISA FEITA EM RATOS POR CIENTISTAS DA UNIVERSIDADE DE I0WA (EUA) ACENOU
PARA A POSSIBILIDADE DE O ACIDO URSOLICO SER UM ELEMENTO CAPAZ DE AJUDAR NA RECUPERACAO
MUSCULARE, MAIS UMAVEZ, NAELIMINAGAO DO COLESTEROL.

MAIS IMUNIDADE

A0 LONGO DOS ANOS, ANTES MESMO DE SEREM LEVANTAD[]S_INDi[II[]S DESSES PODEROSOS BENEF]BI[]S, A
MACASEMPRE FOI CELEBRADA COMO BOA FONTE DE FIBRAS SOLUVEIS - AQUELAS QUE SEMISTURAM AAGUAND
ORGANISMO. Entre as maravilhas creditadas atais fibras estao a capacidade de regular o intestino e até de prevenir
doencas cardiacas. Ha estudos que associam o consumo das fibras solaveis & reducdo de 30% nos problemas do
coracdo. Uma nica maca & responsavel por [0% da quantidade diaria recomendada. propagada pela Organizacdo
Mundial da Sacde (OMS). Segundo a entidade, devemos consumirentre 25 g e 30 ¢ de fibras todo santo dia.

UM ESTUDO, TAMBEM FEITO EM RATOS, APONTOU A CAPACIDADE DE ELAS REDUZIREM AS INFLAMAGOES E
FORTALECEREM 0 SISTEMA IMUNOGLOGICO. Os roedores alimentados com fibras soliveis Se recuperaram duas
vezes mais rapidamente de um quadro de infeccao do que aqueles que consumiram alimentos ricos em fibras
insoldveis. 0 sistema de defesa dos animais que fizeram dieta a base daquelas fibras melhorou consideravelmente
BM apenas seis semanas.

A descoberta cria expectativas para que o mesmo principio funcione nos seres humanos. Acredita-se que as fibras
soldveis facam com que as células doentes se recuperem de processos inflamatdrios por causa doaumento de uma
proteinachamadainterleucina-4 , que funcionariacomo um anti-inflamatorio.

0 proximo passo & saber até que ponto as fibras soldveis poderiam ser (iteis em casos de obesidade associada ao
diabetes e aproblemas cardiacos, que ndo deixam de ser processos inflamatorios.
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PELO ANDAR DA CARRUAGEM, A MACA PARECE SER MESMO UM EXCELENTE ELIXIR PARA 0 CORACAD, UMA
ESPECIE DE ANTI-INFLAMATORIO NATURAL PARA 0 CORPO EM GERAL, UMA PODEROSA COMBATENTE DO
DIABETES E. QUEM DIRIA. ALIMENTO DE PRIMEIRA PARA 0S MUSCULOS CRESCEREM E APARECEREM. DA
PROXIMAVEZ QUEVOCE COMERUMA MAGA PARA ESPANTAR AFOME EECONOMIZAR CALORIAS, LEMBRE-SE
DEQUEOLUCRO PODE SER BEM MAIOR DO QUE SEIMAGINAVA. 0 QUEE MUITO ANIMADOR.

DIETAINTELIGENTE

Vlocé luta contra a balanca e quase sempre & vencido pela fome sem fim que o faz comer mais do que deveria nas
refeices’ Aqui vai uma sugestao do especialista em nutrico da Universidade da Florida, Bahram Arjmandi: COMA
UMA MAGA UMA OU DUAS HORAS ANTES DO ALMOCO OU DO JANTAR. “ELA PRODUZIRA UMA SENSACAQ DE
SACIEDADE QUE FARAVOCE COMER MENOS DEPOIS”, DIZELE.

Mas issondo & exclusividade da maca. Todos os alimentos ricos em fibras soldveis como a pectina, amucilageme a
betaglucanapodem dar umaajudazinha no seu processo de emagrecimento.

Alaranja, a ameixa e a goiaba que o digam. "Mas & importante lembrar que a fibra isolada, inclusive a da maca,
pouco pode fazer, principalmente quando o objetivo & normalizar o trénsito intestinal, s& ndo houver uma ingestao
adequada de agua e sucos’, diz Adriana Avila, nutricionista do Instituto do Coracdo (Incor), de Séo Paulo. “Afinal, o
meio liquido & que potencializaaaco dasfibras'. Referéncias (Leia Mais): Noticia www.msn.com

Noticia www.terra.combr bitly/MacaPrevineProtegeFortalece
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https://www.abpm.org.br/maca-e-tudo-de-bom/maca-e-skincare-beneficios-da-maca-para-a-pele

VOLTA INDICE

CVERSATILL
AMACA £ INGREDIENTEEM
RECEITAS DOCES,

| SALGADASE

«BEBIDASYS

Baixe Livro de Receitas:
bit ly/DeliciasDeMacéBrasileira



https://www.abpm.org.br/wp-content/uploads/2019/10/12102019_deliciasmacabrasileira_livrodereceitas.pdf
https://www.abpm.org.br/maca-e-tudo-de-bom/clube-da-maca-brasileira-protecao-celular
https://www.abpm.org.br/wp-content/uploads/2019/10/12102019_deliciasmacabrasileira_livrodereceitas.pdf
https://www.abpm.org.br/wp-content/uploads/2019/10/12102019_deliciasmacabrasileira_livrodereceitas.pdf

VOLTAINDICE Clube da Maca Brasileira

MACA

SIM, £ VERDADE. A MACA E UM A
NOSSAVOLZ.

- AM

GADAVOZ

[MENT

0 QUE INTERFERE POSITIVAMENTE NA

Amaca & comprovadamente amiga da voz, a fruta possui uma substancia chamada pectina. ela auxilia na limpeza
dalaringe. das pregasvocais e evita 0 acimulo de secrecao naregido.

“Essafruta é rica em pectina, substancia que fornece acdo adstringente e auxilia
na “limpeza” da laringe e das pregas vocais, evitando o acimulo de secrecdo

(pigarro) nessaregido.”

Por ser uma fruta densa, os movimentos de mordida e mastigacao da macé atuam como aquecimento & exercicio

dosmasculos daboca.

Para uma voz mais limpa e articulaa a magd pode seringerida constantemente,
aproveite os beneficios desta i

diaadia.

facheiade saide evgfsarlitadeeaincluaem seu

Referéncia (Leia Mais): www.falarempublico.com.br
bit.ly/AmigaDaloz
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MACA E AMIGA DO SORRISO

Uma das frutas mais populares do mundo, a macé & sem ddvidas, uma amiga da

n0$sa saiide, mas s dentistas gostam de chamé-(a também de amiga do sorrisol

As qualidades dessa deliciosa aliada sao ainda mais surpreendentes, ajuda a manter os dentes limpos, faz uma
BSpAcie de massagem nas gengivas, aumenta o fluxo de saliva, evita a formacéo da placa e ajuda no combate as
caries.

AMACAE AHIGIENE BUCAL

Neste aspecto, ainda ndo ha um consenso geral na odontologia. 0s mais entusiastas afirmam que d macé

Serve como uma esponja que da aquela forca na limpeza dos dentes, por outro lado

profissionais mais conservadores apenas se restringem a dizer que, pelo menos, amaca esta entre os alimentos
(ue menos Sujam os dentes. 0 que ja & muito bom.

0 que ndo pode ser questionado com relaco a higiene bucal, & que amacé por ser
rica em fibras, ajuda de forma consideravel a evita\Ka.formacéo de placa
bacteriana, e por ser ricaem agua, amacavai colaborarpmﬁuevocé mantenhaa
salide da sua boca em dia, e ndo importa se & macaverde ou vermelha, a fruta

Sempre sera uma grade amiga do Sogisol—
V7, ""

Referéncia (Leia Mais): www.odontologiaemfortaleza.com.br
Maca Faz Bem para os Dentes
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“SEU CONSUMO PODE SER PRESCR
PELO NUTRICIONISTA DENTRO DE
~ PLANO ALIMENTAR INDIVIDUALIZA
CONTUDO, DE UMA FORMA GERAL,

DURANTE E APOS 0 TREIND.~

(Clarissa Hiwatashi Fujiwara, Nutricionista e mestr
Ciéncias pela Universidade de Séo Paulo - USP)

Referéncia (Leia Mais): Globo Esporte

10
Il
00,
:

POSSIVEL FAZER USO DA MAGA, ANTES,
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ALIMENTO ESPECIAL

MACA NAO ENGORGA E OFERECE BENEFICIOS ANTES, DURANTE E DEPOIS DO
TREINO

Provavelmente voce ja ouviu que comer uma macd por dia ajuda a manter o médico longe. Amaxima, inspirada pelo
provérbio eminglés “an apple a day keeps the doctor away", tem justificativa. Umestudo de 2015 publicado no JAMA
Internal Medicing RELACIONOU 0 CONSUMO DA FRUTA A MENOS NECESSIDADE DE USO DE REMEDIOS, POR
EXEMPLO. 1SS0 PORQUE A MAGA CONTA COM NUTRIENTES COMO ANTIOXIDANTES. FIBRAS, MINERAIS E
VITAMINA C E. POR ESSE MOTIVO, GARANTE DIVERSOS BENEFICIOS A SAUDE: DE MELHORA DA FUNCAO
INTESTINAL A CONTROLE DA GLICOSE E DO COLESTEROL, PASSANDO PELA REDUGAQ DOS RISCOS DE DOENCAS
CRONICAS. Nao bastassem os seus beneficios para o organismo, ainda é fécil de Ser encontrada  venda, pratica de
ser consumida, versatil, uma vez que pode ser incorporada a diversas receitas; e conta com longa durabilidade e
poucas calorias, sendo ideal para consumo em dietas de emagrecimento. Portanto, nesses tempos de
distanciamento social por conta da pandemia de Covid-19, incluir esse alimento no planejamento das compras
contribuipara evitaridas desnecessarias arua e desperdicios, mas também para favorece a alimentacdo saudavel.

Nutricionista e mestre em Ciéncias pela Universidade de Sdo Paulo (USP), Clarissa Hiwatashi Fujiwara, afirma que
maca & indicada para alcancar a recomendacdo de cinco porcdes diarias de vegetais. Fujiwara destaca que as
diversas variedades de macas vermelhas, que sao muito populares, como & o caso da fuji, argentina e gala, sao
ricas em antocianinas, antioxidante presente em alimentos com essa coloracao ou arroxeados. ADEMAIS, NAO
SOFREM TANTO COM SAZONALIDADE, PODENDO SER ENCONTRADAS A VENDA AQ LONGO DE TODO 0 ANG; NAO
PRECISAM SER REFRIGERADAS, NECESSARIAMENTE. E. QUANDO COMPARADAS A OUTRAS FRUTAS, SAO MUITO
PRATICAS DE CONSUMIR. AFINAL. BASTAHIGIENIZA-LAS ADEQUADAMENTE E COME-LAS COM CASCA MESMO. 0
OUE GARANTE UMA MAIOR INGESTAQ DE FIBRAS, INCLUSIVE. PORTANTO, NESSES TEMPOS DE QUARENTENA, A
NUTRICIONISTA DO DEPARTAMENTO DE NUTRIGAD DAASSOCIAGAQ BRASILEIRA PARA O ESTUDO DA OBESIDADE E
DA SINDROME METABOLICA (ABESO) DESTACA QUE HA MOTIVOS DE SOBRA PARA INCLUIR A MACA NA LISTA DE
COMPRAS.

COMO OUTRAS FRUTAS, A MAGA E FONTE DE CARBOIDRATO SAUDAVEL, A FRUTOSE, MAS TAMBEM DE QUTROS
NUTRIENTES. 0 consumo médio de frutas entre a populacdo brasileira, tanto entre adultos e criancas, esta abaixo
darecomendacao. Dentre elas, & possivelincluir a maca, que garante seus beneficios nutritivos e vantagens como
praticidade para consumo e duracdo, pois ndo s&o tdo pereciveis. Essa é uma boa candidata para entrar na lista de
comprasduranteaquarentena, quando precisamos fazer compras mais inteligentes para ndo desperdicar
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alimentos e nao deixar de comer aqueles que saoimportantes - observa Fujiwara.

A NUTRICIONISTA LARA NATACCI, MEMBRO DA COMISSAQ DE COMUNICAGAQ DA SOCIEDADE BRASILEIRA DE
ALIMENTACAO E NUTRICAO (SBAN) E DOUTORA PELA FACULDADE DE MEDICINA DAUNIVERSIDADE DE SAO PAULO
(USP). TAMBEM SUGERE APOSTAR NAMACANESSES TEMPOS DE QUARENTENA. EMBORA HAJA UMATENDENCIA
ENTREASPESSOAS DE OPTARPELOSALIMENTOS NAQ PERECIVEIS, NAO SE PODE ESQUECER: FRUTAS, LEGUMESE
VERDURAS CONTAM COM NUTRIENTES FUNDAMENTAIS PARA GARANTIR UM BOM FUNCIONAMENTO DO
ORGANISMO, INCLUINDO DO SISTEMAIMUNOLOGICO. EAMAGA, SEGUNDO CALCULA NATACCI, PODE GARANTIR
UM QUARTO DAS NECESSIDADES DE CONSUMO DE VEGETAIS DIARIOS, UMAVEZ QUE UMA UNIDADE TEM, EM
MEDIA, 100G.

A MACA TEM DIVERSOS NUTRIENTES, COMO FIBRAS, QUE SAO IMPORTANTES PARATUDO, AJUDAM A MANTER
UMA BOA FLORA INTESTINAL E ABSORVER OUTROS NUTRIENTES: SUBSTANCIAS ANTIOXIDANTES QUE EVITAM 0
ENVELHECIMENTO CELULAR E A OXIDAGAO E TAMBEM FORTALECEM 0 SISTEMA IMUNE. TAMBEM TEM UMA
QUANTIDADE DE VITAMINAS EM GERAL, INCLUINDO VITAMINA C. E MINERAIS. A maca tem um custo um pouco
mais baixo, & por isso conseguimos incluir diariamente na nossa alimentaco, e & uma fruta que pode ser
consumida de varias formas - destaca Natacci, emendando que. dentre as opcdes de consumo, além da fruta in
natura, pode ser adicionada a preparos como suco verde, dando um sabor mais adocicado e cortando um pouco 0
amargo dos vegetais escuros.

MACANOPRE. INTRAE POSTREIN

CLARISSA HIWATASHI FUJIWARA COMENTA QUE QUANDO SE PENSA NO CONSUMO DE FRUTAS POR ATLETAS E
COMUM LEMBRAR LOGO DA BANANA. MAS A MACA, FONTE DE CARBOIDRATO, TAMBEM PODE SER UMA BOA
PEDIDA. SEU CONSUMO PODE SER PRESCRITO PELO NUTRICIONISTA DENTRO DE UM PLANO ALIMENTAR
INDIVIDUALIZADO. CONTUDO, DEUMA FORMA GERAL, E POSSIVEL FAZER USO DAMAGA, ANTES, DURANTE EAPOS
OTREINO.

Todos os alimentos fontes de carboidratos, incluindo a frutose, presente nas frutas como a maca, podem figurarna
refeicao pré-treino. Durante o treino, normalmente, os atletas de alta performance usam o carboidrato em forma
de gel. Mas podem incluir fontes de carboidrato como as frutas. EM SITUAGOES DE EXERCICIO DE ESTIMULO MAIS
LONGO, PODE SER PRATICO LEVARMAGA, ATEADESIDRATADA - COMENTA FUJIWARA.

Natacci reforca que o plano alimentar do atleta precisa serindividualizado, levando em conta o esporte praticado e
tipo detreinamentorealizado, paraum planejamentoadequado da alimentac&oao longo do dia e ndo apenas antes,
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durante e apds o exercicio. No entanto, elalembra que esses perfis precisam de uma boaingestdo de antioxidantes.
Afinal, durante a pratica do esporte ha uma maior liberacdo de radicais livres no organismo. Dessa forma,
dependendo da intensidade e frequencia do exercicio, o atleta pode demandar um consumo Superior a cinco
porcGes defrutas, legumes e verduras, indicadas a populacao geral.

Durantetodo o dia. e ndo apenasapas o treino, 0 atleta precisarepor os antioxidantes. Amaca pode entrar durante o
treino também. Um suco pode seruma boa opdo. O indice glicémico serd mais alto, mas ele tera mais dispéndio de
energia durante o treino. 0 suco pode ser uma dtima opcAo, mas o atleta precisa de orientacdo de profissional
especializado - constata Natacci, acrescentando que, no pré-treino, comoamacé é uma fruta de ingestdo rapida,
pode ser associada a granola ou, quando o atleta tem mais tempo e pode aguardar cerca de uma hora até o
BXercicio, iogurte.

DUANTAS MAGAS CONSUMIR

CONFORME FUJIWARA. A RI;[IUM_ENDA[JI\U PARA COMER UMA MACA POR DIA E UMA BOA SUGQESTI"\U PARA
GARANTIR PARTE DA INGESTAO DIARIA DE FRUTAS. ESSA QUANTIDADE NAO TEM CONTRAINDICAGOES. MESMO
DIABETICOS OU PRE-DIABETICOS PODEM E PRECISAM COMER FRUTAS, E MAGAE OTIMA PEDIDA. A nutricionista
da Abeso comenta que, além das fibras que ajudam no controle da glicose, esse & um alimento com baixo indice
glicemico. Esses pacientes, portanto, ndo precisam evitar a maca. Eles devem apenas tomar cuidado com a
quantidadeingerida, comono caso de gualquer alimento.

- Ninguém esta falando para comer um saco inteiro, mas pensando em anches e refeicdes em que a pessoa pode
incluir uma porcao de fruta. AMACAE UMA OPGAQ, INCLUSIVE PARA DIABETICOS E PRE-DIABETICOS. INDIVIDUOS
OUE PRECISAM FAZER CONTROLE DOS NIVEIS DE ACUCAR NO SANGUE TAMBEM TEM VANTAGENS COM ESSE
ALIMENTO, QUE NAO VAI CAUSAR PICO NA GLICEMIA. A MAGA E UM DOS ALIMENTOS AMIGOS DA DIETA DO
DIABETICO - DETALHAANUTRICIONISTADA ABESO.

Considerando que amaca é versatil e pode ser consumida de diversas formas, Lara Natacci chama atenco para s
sucos. 0 alertavale ndo apenas para aqueles industrializados, que sao ricos em acicar e até conservantes. Natacci
lembra que mesmo 0s caseiros e que contam com muitas unidades da fruta no preparo terdo um alto valor
glicémico. Dessa maneira, deve-se atentar para o Seu consumo, especialmente pessoas com diabetes. Natacci
observa que consumir a fruta in natura e com a casca & uma gtima opcAo. Contudo, recomenda consultar
nutricionista para orientacoes segmentadas.

Emborahajamuitasvantagensnoconsumo de uma maca didria, Fujiwara destaca que ndo € indicado ser to
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restrito. E precisovariar. Frutas em geral merecem destague naalimentagéo do dia a dia

- | importante ter variedade também. Essa & uma das frutas que podem ser consumidas ao longo do dia. Se a
pessoacomer somaca, adietando sera balanceada - completa.

Referéncias (Leia Mais): Noticia Globo Esporte
Noticia Globo Esporte “Uma Maca por Dia”
Estudo - Jama Internal Medicine
bit.ly/AlimentoEspecial
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https://ge.globo.com/eu-atleta/nutricao/noticia/maca-nao-engorda-e-oferece-beneficios-antes-durante-e-apos-o-treino.ghtml
https://www.msn.com/pt-br/saude/nutricao/ma%C3%A7%C3%A3-protege-o-cora%C3%A7%C3%A3o-previne-diabetes-e-fortalece-nossas-defesas/ar-BB1cieJ6?li=AAavKSZ
https://ge.globo.com/eu-atleta/nutricao/noticia/maca-nao-engorda-e-oferece-beneficios-antes-durante-e-apos-o-treino.ghtml
https://ge.globo.com/eu-atleta/saude/noticia/consumir-uma-maca-por-dia-ajuda-a-manter-o-medico-longe-diz-estudo.ghtml
https://www.msn.com/pt-br/saude/nutricao/ma%C3%A7%C3%A3-protege-o-cora%C3%A7%C3%A3o-previne-diabetes-e-fortalece-nossas-defesas/ar-BB1cieJ6?li=AAavKSZ
https://ge.globo.com/eu-atleta/saude/noticia/consumir-uma-maca-por-dia-ajuda-a-manter-o-medico-longe-diz-estudo.ghtml
https://jamanetwork.com/journals/jamainternalmedicine/fullarticle/2210883
https://www.msn.com/pt-br/saude/nutricao/ma%C3%A7%C3%A3-protege-o-cora%C3%A7%C3%A3o-previne-diabetes-e-fortalece-nossas-defesas/ar-BB1cieJ6?li=AAavKSZ
https://jamanetwork.com/journals/jamainternalmedicine/fullarticle/2210883
https://www.abpm.org.br/maca-e-tudo-de-bom/alimento-especial
https://www.abpm.org.br/maca-e-tudo-de-bom/uma-maca-por-dia-faz-milagres-pelo-cerebro-2
https://www.abpm.org.br/maca-e-tudo-de-bom/alimento-especial
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PROTECAO CELULAR

A macd brasileira & sua aliada na luta contra os radicais livres! Substancias chamadas
flavonoides e polifendis, presentes nafruta, agemno organismoimpedindo a aco dos radicais livres que danificam

0 nosso DNA e atingem também as células sanguineas responsaveis pela resisténcia a doencas. Esses
antioxidantes ajudam a diminuir os danos as células sadias e retardam o
envelhecimento. Maca brasileiraé satde!

Referéncia (Leia Mais): bt ly/MacaProtecaoCelular
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https://www.abpm.org.br/maca-e-tudo-de-bom/clube-da-maca-brasileira-protecao-celular
https://www.abpm.org.br/maca-e-tudo-de-bom/clube-da-maca-brasileira-protecao-celular
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SAUDE DA PELE
BENEFICIOS DAMACAPARA APELE

Amacéd éricaemvitaminaA. docomplexo B evitamina C & minerais. Sao conhecidas por
melhorar aimunidade, neutralizar asindrome dointestinoirritavel, detox para ofigado, ajudar com emagrecimento
6 aumentar a resisténcia do corpo. Como algumas outras frutas, ha prova suficiente para indicar que a maca
beneficiaasadde e brilho da pele sem adicionar muitas calorias para dieta.

MELHORA | HIDRATA
PROTEGE DOS FUNCIONA COMO
RAIOS UV TONICO NATURAL

TRATAACNE, MANCHAS E REDUZ INCHASSO NOS OLHOS
PONTOS ESCUROS E OLHEIRAS

Referéncia (Leia Mais):  bitly/DermalineMacaPele
bit ly/MacaParaAPele
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https://dermaline.com.br/blog/maca-e-skincare-beneficios-da-maca-para-pele/
https://dermaline.com.br/blog/maca-e-skincare-beneficios-da-maca-para-pele/
https://www.abpm.org.br/maca-e-tudo-de-bom/maca-e-skincare-beneficios-da-maca-para-a-pele
https://www.abpm.org.br/maca-e-tudo-de-bom/alimentacao-infantil-qual-a-importancia-da-educacao-alimentar
https://www.abpm.org.br/maca-e-tudo-de-bom/maca-e-skincare-beneficios-da-maca-para-a-pele
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BENEFICIOS DA MACA PARA 0 CABELO

Amaca possui propriedades essenciais paraasadde geraldonosso corpo, incluindo os cabelos.

"UMA VEZ QUE AS MACAS SAQ RECHEADAS COM NUMERQSAS VITAMINAS E MINERAIS, CONTRIBUI PARA UM
SISTEMA SAUDAVEL £ BEM PROTEGIDO. AS MAGAS CONTEM UMA ABUNDANCIA DE ANTIOXIDANTES COMO
FLAVONOIDES. POLIFENOIS E VITAMINA C QUE AJUDAM A PROTEGER O CORPO CONTRA BACTERIAS E VIRUS
NOCIVOS.ALEMDISSO, 0 BETACAROTENO TEM PROPRIEDADESANTICANCER EANTI COLESTEROL. ETAMBEM UMA

EXCELENTE FONTE DE VITAMINAS DO COMPLEXO B, COMO TIAMINA. RIBOFLAVINA E PIRIDOXINA.” (Leia mais:
Www.saudedica.com.br)

|. MACA ESTIMULA 0 CRESCIMENTO DO CABELD: A macé pertence  categoria de frutas que sao conhecidos como
impulsionadores do crescimento do cabelo. EstaquahdadepudeseraTnbmdaapresencadeumnumemechamado
biotina que tem sido anunmadu Come .- ferol hcrescimento natural dos cabelos e unhas. As pessoas sao

indicou que abiotina promo
7. Beneficio da Wd | )S € SHUdaVBIS Cabelos longos e brilhantes
s40 desejo de todo TUfaualicios ' ' i-[. [sSo ocorre porque ela contém um

composto chama nidina B-2. 0, bem como engrossa o cabelo. Ela

\
3. M&Gﬁ PreveniaPel , 40E10:/ AC 1 yitar a perda de cabelo. gracas
presenca de fibras s@ 10st0S fe ' i0 .8 Vitaminas. Juando comida

diariamente, 35 macas fa 8m a queda de intes ajutam no aumento da circulacéo

couro cabeludo ajuda a restaurar o equilibrio nurmal evﬁandu assim problemas de couro cabeludo, como a caspa.
Tudoquevocé precisafazer & darum enxague final de suco de maca em seu cabelo depois dalavagem. Isto eliminara
acaspaetraraumbrilhoadicional.

Referéncias (Leia Mais): Dicas de Sadde  bit.ly/MacaPara0sCabelos
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https://www.saudedica.com.br/os-4-beneficios-da-maca-para-o-cabelo/
https://www.saudedica.com.br/os-4-beneficios-da-maca-para-o-cabelo/
https://www.saudedica.com.br/os-4-beneficios-da-maca-para-o-cabelo/
https://www.abpm.org.br/maca-e-tudo-de-bom/os-beneficios-da-maca-para-o-cabelo
https://www.saudedica.com.br/os-4-beneficios-da-maca-para-o-cabelo/
https://www.abpm.org.br/maca-e-tudo-de-bom/os-beneficios-da-maca-para-o-cabelo
https://www.saudedica.com.br/os-4-beneficios-da-maca-para-o-cabelo/
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MACANO COMBATE AD CANCER DE MAMA

Se diagnosticado precocemente, o cancer de mama tem até 95% de chance de
cura. Faca o autoexame e diagndstico precoce. Inclua diariamente a maca
brasileiraem sua dieta. Pelo menos uma maca todos os dias ajudavocé a cuidar da
salde dafamiliatoda.

AMAGAPODE COMBATER CANCER

Em 2004, uma pesquisa francesa (acesse: hitps:pubs.acs.org). divulgada no WebMD. descobriu que uma
substancia da maca 6 capaz de ajudar na prevencao ao cancer de colon. Um novo estudo, realizado em Cornell
(acesse: https:andreiatorres.com), EUA, em 2007, encontrou compostos adicionais, chamados triterpendides,
que parecem lutar contra o cancer de colon. figado e mama. Saiba mais: https:/goo.gl/ZLn2YX e

bit ly/MacaNutricao _ L
CONHECAAHISTORIADANOSSAMEMBROMARLUCI DE OLIVEIRA, ASSAI/PR

A MACA ME ACOMPANHOU DURANTE UM ANO DE QUIMIOTERAPIA E RADIOTERAPIA. TODOS 0S DIAS MATOU A
MINHAFOME, TIROUMEUS ENJOOS E MANTEVE MINHAIMUNIDADE.

NARADIOTERAPIA, TODOS OS DIAS, DURANTE 30 DIAS, NUNCA BAIXOU MINHAIMUNIDADE, NUNCATIVE ENJOOS.
HOJE CONSUMO DE TRES A CINCO MACAS POR DIA, ESTOU CURADA EM NOME DE JESUS, GRAGAS ADEUS EA
MaCA" Leiamais: Marluci de Oliveira - minha historia com a mac brasilgira

Referéncia (Leia Mais): https:pubs.acs.org
https:andreiatorres.com
bit ly/OutubroRosaMacaBrasileira
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https://www.odontologiaemfortaleza.com.br/maca-faz-bem-aos-dentes/
https://pubs.acs.org/doi/full/10.1021/jf063563o#
https://www.odontologiaemfortaleza.com.br/maca-faz-bem-aos-dentes/
https://www.abpm.org.br/maca-e-tudo-de-bom/maca-na-higiene-bucal
https:andreiatorres.com
https://www.abpm.org.br/maca-e-tudo-de-bom/maca-na-higiene-bucal
https://www.abpm.org.br/maca-e-tudo-de-bom/maca-na-higiene-bucal
https://www.abpm.org.br/maca-e-tudo-de-bom/clube-da-maca-brasileira-maca-contra-o-cancer-de-mama-2
https://www.abpm.org.br/maca-e-tudo-de-bom/maca-na-higiene-bucal
https://pubs.acs.org/doi/full/10.1021/jf063563o#
https:andreiatorres.com
https://www.abpm.org.br/maca-e-tudo-de-bom/marluci-de-oliveira-em-minha-historia-com-a-maca-brasileira

VOLTAINDICE Clube da Maca Brasileira

MACA NA CICATRIZAGAO

A macd brasileira & aliada nos problemas de gastrite, azia e Glceras. A fruta possui agentes cicatrizantes que
contribuem & melhora. Rica em fibras. além de ajudar no funcionamento intestinal, age na mucosa do sistema
digestivo e ajuda a regular as funces. Ela ainda atua positivamente nos casos de ma cicatrizaco, equimoses ou
sangramentos das gengivas.

“CUREI-ME DO REFLUXO COM MACA BRASILEIRA.” (Maria Joana Martins de Souza, Macarani/BA, Leia Mais:
bit.ly/MinhaHistdriaMariaJoana)

“A MACI\CURDU MEUINTESTINO. SOFRIADE INTESTINO PREGUICOSO0. FUIAD CUNIF[] EFALEIQUEESTAVATRISTE
COM OSREMEDIOS. ELE DISSE: "COMA UMA MaCAANTES DAS PRINCIPAIS REFEICOES ENAQVAI MAIS PRECISAR
SEMEDICARPARACINTESTINO.” HOJE FAZEM DEZ ANOS QUE AMACAE MINHACOMPANHEIRA." (Loreci Heinsohn,
lgrejinha/RS. (Leiamais: bit.ly/MinhaHistdriaLoreci)

»
Referéncias (Leia Mais): Noticia Veja Sailde
abpm.org.br/landings/medicos/
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https://abpm.org.br/landings/medicos/
https://abpm.org.br/landings/medicos/
https://www.abpm.org.br/maca-e-tudo-de-bom/proteja-seu-coracao-comendo-uma-maca-por-dia
https://www.abpm.org.br/maca-e-tudo-de-bom/proteja-seu-coracao-comendo-uma-maca-por-dia
https://www.abpm.org.br/maca-e-tudo-de-bom/maria-joana-martins-fui-curada-do-refluxo-com-maca-brasileira
https://www.abpm.org.br/maca-e-tudo-de-bom/maria-joana-martins-fui-curada-do-refluxo-com-maca-brasileira
https://www.abpm.org.br/maca-e-tudo-de-bom/loreci-heinsohn-a-maca-curou-meu-intestino
https://www.abpm.org.br/maca-e-tudo-de-bom/loreci-heinsohn-a-maca-curou-meu-intestino
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MACA PARA 0 ESTOMAGO

Além de ser classificada como um dos mais conhecidos protetores naturais do

estimago, a maca & um alimento leve e de facil digestdo. Rica em fibras, ajuda na

regularizacdo do sistema digestivo e, se consumida regularmente, pode contribuir para a prevencdo de muitos
outros tipos de distlrbios estomacais. S&o tantos beneficios.. 1SS0 sem contar o sabor delicioso!

“ME CUREIDO REFLUXO GASTRICO USANDO MACA.(L&a Neves, Franca/SP. Leia Mais: bit ly/ MinhaHistdrial éa)

“DESCOBRI 0 PODER DA MACA A DIGESTAD." (Antdnia Limeira Dias, Sdo Paulo/SP. Leia Mais:
bit.ly/MinhaHistdriaAntonia)

'DESCOBRI 0 PODER DA MAGA PARA O ESTOMAGO.” (Miriam Conrado, Sdo Paulo/SP. Leia Mais:
bit.ly/MinhaHistdriaMiriam )

Amacé brasileira & rica em fibras e agentes cicatrizantes que aliviam os sintomas da azia, gastrite e dlceras. Sabe
or que? AS fibras da maca formam uma espécie de gel que protege a mucosa do

estomago efacilitaacicatrizacdo de dlceras gastricas.

Referéncia (L.eia Mais): Dit.ly/MacaPara0Estomago
bit.ly/MacaEstomago
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https://www.abpm.org.br/maca-e-tudo-de-bom/antonia-limeira-descobri-o-poder-da-maca-a-digestao
https://www.abpm.org.br/maca-e-tudo-de-bom/antonia-limeira-descobri-o-poder-da-maca-a-digestao
bit.ly/MinhaHist�riaAntonia
https://www.abpm.org.br/maca-e-tudo-de-bom/miriam-conrado-descobri-o-poder-da-maca-para-o-estomago
https://www.abpm.org.br/maca-e-tudo-de-bom/miriam-conrado-descobri-o-poder-da-maca-para-o-estomago
https://www.abpm.org.br/maca-e-tudo-de-bom/miriam-conrado-descobri-o-poder-da-maca-para-o-estomago
https://www.abpm.org.br/maca-e-tudo-de-bom/miriam-conrado-descobri-o-poder-da-maca-para-o-estomago
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10 BENEFICIOS DO SORRISO PARA A SAUDE FISICA E MENTAL

"E mais fécil obter o que se deseja com um sorriso do que 4 ponta da espada.
(William Shakespeare)

. SORRIR LIBERASUBSTANCIAS QUIMICAS ASSOCIADASAQ BEM-ESTAR

2. SORRIRESTIMULADSISTEMAIMUNOLOGICO

3.0SORRISOALIVIAATENSAO FISICAE O ESTRESSE

4.0 SORRISO FAZ BEM PARAQ CORAGAD
5.UMSORRISOPODEREDUZIRAANSIEDADE EOMEDO

6. COMPARTILHAR UM SORRISO GERA RELAGOES DE CONFIANCA
1.S0RRIRAJUDAARESOLVER CONFLITOS

8. UM SORRISOATRAI MAIS PESSOAS PARAPERTODE VOCE o f’*

ﬂ

3. SORRIRINSPIRACOMPORTAMENTOS POSII

IU.USURRISUINTERNUEUMELH[]RREMEDI

“Toda vez que vocé sorri para alguém, & uma acdo de amor.
(Madre Teresa de Calcutd)

Referéncia (Leia Mais): https:/www.yittude.com bt ly/beneficiosdosorriso
35



https://www.abpm.org.br/maca-e-tudo-de-bom/10-beneficios-do-sorriso-para-a-saude-fisica-e-mental
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UMA MACA POR DIA FAZ MILAGRES PELO CEREBRO

Amaca & uma fruta poderosa, facil de encontrar e muito versatil. Basta | unidade
por dia para seu cérebro e memaria sentirema diferencal

A maca ja ganhou fama de ser protetora do coracdo, pois ajuda no controle do
colesterol ¢ na prevencdo do diabetes. E quem consome a fruta regularmente

ainda ganha avantagem de protegero CErebro. Isso gragas auma substancia chamadafisetina,

"Esse fitoquimico favorece o amadurecimento das células nervosas e estimula mecanismos cerebrais associados a
memdria’,informaanutricionista Fernanda Granja.

MACAMEMORIATURBINADA!

Apolpa damac ainda é rica em mais uma substancia fundamental para o cérebro:

d quercetina. Trata-se de um antioxidante que previne doencas neurodegenerativas, como o Alzheimer, além
defortalecerosistemaimunolgico e defender a pele dos prejuizos causados pelos raios solares.

.
Referéncias (Leia Maig): - Noticia www.autoastral.com

Bﬁ]v/ MacaBrasileiraPara0Cérebro
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https://www.abpm.org.br/maca-e-tudo-de-bom/os-beneficios-da-maca-na-prevencao-do-alzheimer
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MACA NA PREVENCAO DO ALZHEIMER

Uma macé por diarealmente mantém o médico longe! Propriedades da fruta podem aumentar a funcao cerebral e
reduzirorisco de doenca de Alzheimer, dizem os cientistas.

- Osfitonutrientes nas macés estimulamacriacdo de neurdnios no cérebro;
- (crescimentode novos neurdnios podem aumentar as habilidades de aprendizagem e memaria;
- Osheneficios paraocérebroforam observadosnacascaenapolpadamaca, masndonosuco.

(S COMPOSTOS NATURAIS ENCONTRADOS NAS MAGAS PODEM REDUZIR 0 RISCO DE DESENVOLVERALZHEIMER
EOUTRAS FORMAS DE DEMENCIA, DIZEM OS CIENTISTAS.

Altas concentracdes de compostos em macés e outras plantas, conhecidos como fitonutrientes, estimulam a
criacdo de neurgnios, em um processo denominado neurogénese. 0s neurdnios sao células altamente excitaveis
que transmitem informac0es a partes do corpo por meio de sinais elétricos - e aumentam nossas habilidades de
aprendizado e memaria.

DOIS COMPOSTOS - QUERCETINA *?"" SCA DA M [JA E ACID[] DIIDR[]XIBEZ[]IIJ[] (DHBA) NA POLPA DA MACA -
GERARAM NEUR[]NIUSN[][JE -BROL GOSEMTES

A pesquisa foi condundap jalistas : :':'sNeurodegeneranvas (DZNE) em Bonn,
Alemanha. “Uma maca por di mante edi "maverdade nesse aforismo’, dizem eles
em seu artigo, publicadonaStemGel

NESTE ESTUDO, DEM[]NSTRAWUS UEAS MAGAS CONTEN'COMPOSTOS PRU-NEURUGENIC[]S TANTO EM SUA
CASCA QUANTO EM SUA POLPA- 0 ESTUDO-MOSTROU QUEC liJLi\S ONCO CULTIVADAS EM LABORATORIO DE
CEREBROS DECAMUNDONGOS ADULTOS GERARAM MAIS NEURG EF[]RAM PROTEGIDAS DAMORTE CELULAR
QUANDO QUERCETINA QU DHBAFORAMADICIONADOSAS CULTURAS. .

Testes subsequentes em ratos mostraramque em estruturas distintas do cérebro adulto associadas ao
aprendizado e & memaria, as células-tronco se multiplicaram e geraram mais neurdnios quando os ratos
receberam altas doses de quercetina ou DHBA.
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Os efeitos na neurogénese foram comparaveis aos efeitos observados apos o exercicio fisico, que & um estimulo
conhecido paraaneurogénese. Isso sugere que compostos naturais emfrutas, ndo apenas quercetina e DHBA, mas
potencialmente outros, podem atuar em sinergia para promover a neurogénese e a funcdo cerebral quando
administrados emaltas concentracdes.

Dado 0 amplo consumo de suco de maca., os pesquisadores também examinaram se 0 consumo de suco de maca
concentradointeiro afetou aneurogénese emratos de [aboratorio. No entanto, asuplementaco com suco de mac3
ndo teve efeito sobre aneurogénese ou aprendizagem de adultos. “Dado que a concentragdo de quercetina no suco
de mac é muito baixa (abaixo de 2 mg / litro), concluimos que esta & provavelmente uma concentracéo
insuficiente de fitoquimico ativo paramodular aneurogénese’, disse a equipe.

Os pesquisadores apontaram que um estudo de 2010 mostrou que o consumo de suco de maca melhorou os
sinfomas comportamentais em pacientes humanos com Alzheimer. Estudos futuros serdo necessarios para
determinar se a quercetina, DHBA e outros fitonutrientes podem melhorar o aprendizado e a fungdo cognitiva em
humanos.

EMBORA SE SAIBA QUE UMA MACA POR DIA MANTEM 0 MEDICO LONGE, DUAS MAGAS POR DIA PODEM SER
MELHORES PARA REDUZIR 0 RISCO DE SOFRER UM ATAQUE CARDIACO OU DERRAME, DESCOBRIRAM
ESPECIALISTASEM2019.

Ouando 40 pessoas com colesterol ligeiramente alto comeram duas macas grandes por dia durante oito semanas,
iss0 reduziu seus niveis de colesterol “ruim” em quase quatro por cento. Duas macas por dia podem ajudar a reduzir
orisco deum derrame ou atague cardiaco, que pode ser causado pelo endurecimento das artérias pelo colesterol.

"PARECE QUE O VELHO DITADO DE UMA MACA AQ DIA ESTAVA QUASE CERTO", DISSE A AUTORA DO ESTUDO, A
PROFESSORA JULIE LOVEGROVE, DA UNIDADE DE NUTRICAO HUMANA HUGH SINCLAIR DA UNIVERSIDADE DE
READING, NAEPOCA.

‘Acreditamos que as fibras e os polifendis nas macds sdo importantes, e a maca é uma fruta popular entre todas as
idades. que sdo faceis de comer e sdo dtimos lanches.

Referéncias (Leia Mais): ~ bit.y/PublishMacAAlzheimer
bit.ly/MacaNoCombateAoAlzheimer
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VITAMINA DO SOL
5 INCRIVEIS BENEFICIOS DE TOMAR SOL PARAA SAUDE

Se expor ao sol diariamente traz diversos beneficios para a saide, pois estimula a

pmducéo devitaminaD. que & essencial para varias atividades do corpo, além de estimular a producdo de
melanina, prevenir doencas e aumentar a sensacao de bem-estar.

Porisso, € importante que a pessoa se exponha ao sol sem protetor solar por |5 a
30 minutos diariamente. de preferncia antesidash@ita manha e apos as 6h. pois saoas horas em queo

.
ey |

solndo estatéofortee, assim, ndo ha riscos associados \ yosic

SI[}HU ae\—sleaprmg

3ﬂ| 0, com

| Aumentara prpdﬁ}u deVnamma )

D pelocorpo, queeefsenma BVarias m\n’a%ara

oporose, doen scardlac S, aufoimunes, diabetes e o cancer,

Ajudaa prevemrafor
prﬁsrata 0Varios, p polsreduzose eitos datransformacdo das células;

principalmente no colon

Previne doengas autoimunes, como artrite reumatoide, doenga de Crohn e esclerose multipla, pois ajuda a regular
aimunidade.

A producao de vitamina D pela exposicao ao sol & maior & traz mais beneficios ao
longo dotempo do que a suplementacdo oral, por meio de comprimidos.

2. Diminuir o risco de dBDfBSSﬁU: a exposicdo ao sol aumenta a produc?o de endorfina pelo cérebro,
substanciaantidepressivanatural, que promove sensacdo de bem-estar e aumenta os niveis de alegria. Alem
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disso, aluz solar estimulaa transformacédo damelatonina, hormonio produzido durante 0 Sono, em Serotonina, que
gimportante para o bomhumor.

3. Melhorar a qualidade d0 SONO: A luz do sal ajuda a regular o ciclo do sono, que & quando o corpo
compreende que esta na hora de dormir ou de ficar acordado,  evita episodios de instnia ou dificuldade para pegar
N0 sonoanoite.

4 PFUTBng contra infeccﬁes: a exposicao ao sol moderada e nos horarios corretos, ajuda a regular o

sistema imune, dificultando o aparecimento de infeccdo, mas também combatendo as doencas da pele
relacionadas aimunidade, como psoriase, vitiligo e dermatite atopica.

9. Proteger contra radiacao perigosa: tomarsol. moderadamente, estimulaaproducao de melanina,
que &0 hormanio que da o tom mais escuro a pele, impede a absorcAo de mais raios UVB, protegendo naturalmente
0corpocontraos efeitos toxicos de alguma daradiacdo solar.

CUIDADOSACTOMAR SOL

PARA OBTER ESTES BENEFICIOS, NAO SE DEVE TOMAR SOL EXAGERADAMENTE, POIS EM EXCESSO, 0 SOL PODE
TRAZER CONSEQUENCIAS PREJUDICIAIS PARAA SAUDE, COMO INSOLAGAQ, DESIDRATACAQ OU CANCER DEPELE.

ALEM DISS0, PARA DIMINUIR 0S RISCOS DA EXPOSIGAQ AOS RAIOS LV DO SOL, £ RECOMENDADO 0 USO DE
PROTETORSOLAR, NOMINIMOFPS 15, CEHCAD IN PNTES EREPORACADAZH.
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#
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PREVENCAO DE ALERGIAS

Consumir uma maca por dia pode manter o seu Sistema imunoldgico saudavel e,

ainda, ajuda a eliminar alergias respiratorias! as magas sioricas em quercetina, um flavonoice
que ajuda a proteger o organismo contra reacdes alérgicas, além de impedir a liberacao de histamina (substancia
produzida pelonosso organismo emrespostaa presenca de alégeno) em excesso no corpo.

Referéncia (Leia Mais): Beneficios da Maca
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MAGA NA SAUDE DOS 0SS0S

As macas estao entre as frutas que causam um efeito benéfico na densidade 6ssea e naresisténcia dos 0ssos. Elas
protegem contra a osteoporose, que & adeterioracdo do 0sso & um aumento dorisco de fraturas. Pessoas que
consumem mais maca perdem menos calcio, que & um mineral essencial para a
construcéo e manutencao dos 0ssos.

Referéncia (Leia Mais): Macd na Saide dos 0ssos
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BENEFICIOS PARA A SAUDE NAINGESTAO DE FIBRAS INCLUEM
PREVENCAO DE DEPRESSAQ, DEMENCIA E HIPERTENSAQ

Nossos corpos tecnicamente néo podem digerir fibras, de modo que estas facilmente passam através de nossos
intestinos e mantém os movimentos intestinais regulares. MAS A FIBRA QUE E ENCONTRADA EM FRUTAS,
VEGETAIS £ GRAOS INTEGRAIS FAZ MUITO MAIS DO QUE MANTER A SAUDE DIGESTIVA; PODE CONTRIBUIR PARA
UMABOASAUDEAMEDIDAQUE ENVELHECEMOS, DEACORDO COM UMNOVO ESTUDO.

0 estudo. publicado nos jornais de Gerontologia, Série A: Cigncias Biologicas e Cigncias Medicas. DESCOBRIU QUE
AS PESSOAS QUE COMERAM MAIS FIBRAS A BASE DE CEREAIS, PAES, E FRUTAS REALMENTE EXPERIMENTARAM
UM MENGR RISCO DE DOENGAS RELACIONADAS A IDADE E DEFICIENCIA, COMO PRESSAO ARTERIAL ELEVADA E
MESMO PROBLEMAS COGNITIVOS. Os pesquisadores examinaram como 0 consumo de fibra contribuiu para o
envelhecimento bem-sucedido em comparacao com outros fatores como a ingestao total de carboidratos, indice
glicemico, carga glicBmica e ingestao de accar, e verifica-se que a fibra tem o maior impacto sobre sua saide na
velhice. “De todas as variaveis que examinamos, a ingestao de fibra - que & um tipo de carboidrato que o corpo no
consegue digerir - teve ainfluéncia mais forte”, disse o professor associado Bamini Gopinath em um comunicado.
"ESSENCIALMENTE, DESCOBRIMOS QUE AQUELES QUE TIVERAM AMAIOR INGESTAQ DE FIBRA OU A FIBRATOTAL
EFETIVAMENTE TINHAM UMA PROBABILIDADE DE CERCA DE 80 POR CENTO MAIOR DE VIVER UMAVIDA LONGA £
SAUDAVEL ao longo de um acompanhamento de 10 anos. Isto 6, eles eram menos propensos a sofrer de
hipertensdo, diabetes, demencia, depressao e incapacidade funcional. " Existem dois tipos de fibras dietéticas, as
soliveis e asinsolaveis -. 0 PRIMEIRO £ CAPAZ DE SE DISSOLVER NAAGUA, 0 QUE O TRANSFORMA EM UMTIPO DE
GEL QUE REDUZ OS NIVEIS DE COLESTEROLE GLICOSE, E EENCONTRADO EMAVEIA, ERVILHAS, FEIJOES, MAGAS,
CENOURAS E FRUTAS CITRICAS COMO LARANJAS. AFIBRAINSOLUVEL, POR SUAVEZ, NAO PODE DISSOLVER - EE
0 MATERIAL QUE MANTEM OS OUTROS FLUIDOS DIGESTIVOS SE MOVENDO ATRAVES DO SEU INTESTINO.

No estudo, os pesquisadores analisaram 1.600 adultos que estavam com idade superior a 50 anos que estavam
envolvidos no Blue Mountains Eye Study. que reuniu dados sobre doencas sistémicas e envelhecimento. Os
pesquisadores se concentraram principalmente sobre a relacdo entre aingestao de carboidratos e envelhecimento
- ¢ DESCOBRIMOS QUE AS PESSOAS QUE COMERAM MAIS FIBRAS ERAM MAIS PROPENSOS A ENVELHECER COM
SAUDE. Isso significava que eles eram menos propensos a sofrer de deficiéncia, sintomas depressivos,
comprometimento cognitivo, doencas respiratorias e outras doencas cronicas. como cancer, problemas
cardiacos, derrame e diabetes. EM PESQUISAS ANTERIORES, UMADIETARICAEM FIBRAS DEMONSTROU MANTER
ASBACTERIAS DOINTESTINO EDIMINUIRORISCO DE CANCER DE MAMADE UMAMULHER. 0 estudo em sipode ter
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alguns buracos. Por exemplo, a maioria dos participantes examinados tinham baixa ingestdo de acicar, para
comecar, 0 que significa que o seu envelhecimento bem sucedido pode ter sido impactado mais pela baixa de
aclcar em suas dietas, ou nutricdo adequada além de simplesmente fibra. Independentemente disso. a evidéncia
parece apontar na direcao da fibra, resultando em boa sade em geral - por isso uma dieta rica em fibras pode
resultar apenas em coisas positivas. Para obteraquantidade certa de fibras em sua dieta. deve-se evitar alimentos
processados, como frutas/legumes, ou pAes e massas brancas enlatadas. Juando trigos ndo de gréos integrais ou
cereais passar pelo processo de refinacao, o revestimento exterior do gro - que contém a maior parte dafibra-
removida, de modo que & importante manter a alimentos de graos integrais, frutas e legumes frescos e
leguminosas como feijdes e ervilhas.

Referéncias (Leia Mais): Noticia Medical Daily
bit ly/2nBc8NK
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MAGANO COMBATE AQ TABAGISMO

A maca auxilia na sadde dos pulmdes, atuando diretamente na protecdo, na

capacidade respiratoria e no reparo de danos. Diversos estudos relacionam o consumoregularda
maca & prevencdo de canceres, melhora na capacidade pulmonar, reparo de danos ocasionados pelo cigarro,
favorece a qualidade de vida, melhora no sistema imunologico e prevencdo da acdo de radicais livres.
Referéncias (Leiamais): Maca Previne Complicacdes Respiratdrias  bit.ly/Mac&NoCombateAoTabagismo

“A MA[JZ\ ME AJUDOU A DEIXAR 0 CIGARRO - MEU MEDICO PEDIU PARA QUE EU COMESSE AQ MENOS UMA
MACAAQ DIA, FOI AMELHOR COISA QUE FIZ! PAREI DE FUMARE AS MACAS AJUDAM MINHA SAUDE E LIMPAM
MEUS PULMOES. " (Marcia Marins, Castilho/SP. (Leia mais: bit.ly/MinhaHistariaMércia)

"MEU MARIDO TROCOU 0 CIGARRO PELA MAGA - MEU MARIDO ERA FUMANTE, COM 28 ANOS TEVE DERRAME DE
PULMAD. 0 MEDICO DISSE QUE SE CONTINUASSE A FUMAR TERIA POUCO TEMPO DE VIDA E QUE CADA VEZ QUE
SENTISSEVONTADE FORTE DE FUMAR COMESSE UMAMACA. HOJE ELE ESTACOM 61ANOS ENUNCAMAIS FUMOU.
TEM SEMPRE UMA BANDEJA DE MACAS EM NOSSA CASAI" (lvanete Foletto, Bozano/RS. (Leia mais:
bit.ly/MinhaHistdrialvanete)
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CONHEGA OS PRODUTORES DA MAGA BRASILEIRA

www.abpm.org br/associados-abpm
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