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SAÚDE E BEM-ESTAR
É preciso atenção. Uma alimentação saudável, rica em nutrientes, vitaminas e 
sais minerais é a principal responsável pelo equilíbrio, desenvolvimento e bom 
funcionamento do organismo em todas as fases da vida. Nossas atividades e 
experiências dependem dessa condição de bem-estar e bom relacionamento com 
nós mesmos. Saúde corpo-mente.

O Clube da Maçã Brasileira reuniu neste e-book um pouco das inúmeras 
informações sobre os benefícios do consumo dessa fruta incrível, que acompanha 
a história da humanidade. Nossos avós já sabiam o que a ciência comprova em 
inúmeros estudos que coloca a maçã como alimento que não pode faltar na dieta 
diária. Mais maçã, mais saúde! 

Junte-se ao Clube da Maçã Brasileira
@abpmclubedamaca
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PRODUZIDA NO BRASIL PARA OS BRASILEIROS 

DISPONÍVEL O ANO INTEIRO NOS SUPERMERCADOS DE TODO BRASIL!DISPONÍVEL O ANO INTEIRO NOS SUPERMERCADOS DE TODO BRASIL!

Orgulho nacional! Terceira fruta mais consumida pelos brasileiros, a maçã 
brasileira  é produzida no Sul do País, nas regiões de São Joaquim(SC), 
Vacaria(RS), Caxias do Sul(RS), Fraiburgo(SC) e Palmas(PR), e está disponível o 
ano inteiro no mercado.  O Brasil ocupa o 12º lugar no ranking de produtores 
mundiais (FAO 2019)  e a nossa maçã conquistou o mundo.  5% da produção  é 
exportada para mais de 80 países (Siscomex 2021), os outros 95% é consumida 
aqui mesmo, pelos brasileiros. A maçã brasileira é preferência nacional!

Saborosa Saborosa Saborosa 

Leia mais: bit.ly/deondevemamacabrasileira

Saudável Saudável Saudável 
Segura Segura Segura 
Prática Prática Prática 

Versátil Versátil Versátil 

https://www.abpm.org.br/maca-e-tudo-de-bom/de-onde-vem-a-maca-brasileira


Pelo menos uma maçã ao dia.
Saúde e alegria por toda a vida.



ÍNDICE
MAIS FRUTAS, MAIS SAÚDE  - Comer frutas poderia evitar 1 em cada 7 mortes por doença cardiovascular........1

SUPERALIMENTO - 13 MOTIVOS PARA COMER MAÇÃ TODOS OS DIAS 2 - Participação Membros do Clube...........
NA GRAVIDEZ...............................................................................................................................................................................7
PARA O BEBÊ...............................................................................................................................................................................8
LANCHE PERFEITO.....................................................................................................................................................................9
MAÇÃ PREVINE COMPLICAÇÕES RESPIRATÓRIA 10 - Coma pelo menos uma maçã por dia e respire melhor........

IMPORTÂNCIA DA EDUCAÇÃO ALIMENTAR INFANTIL........................................................................................................13
HORA DA FOME..........................................................................................................................................................................16
NO CALOR DO VERÃO................................................................................................................................................................17
MAÇÃ PROTEGE O CORAÇÃO, PREVINE DIABETES E FORTALECE NOSSAS DEFESAS................................................18
MAÇÃ É AMIGA DA VOZ 22...........................................................................................................................................................
MAÇÃ É AMIGA DO SORRISO 23.................................................................................................................................................
NO TREINO: MAÇÃ NÃO  ENGORDA E OFERECE BENEFÍCIOS ANTES, DURANTE E DEPOIS DO TREINO 25.................
PROTEÇÃO CELULAR...............................................................................................................................................................29
SAÚDE DA PELE........................................................................................................................................................................30
SAÚDE DOS CABELOS..............................................................................................................................................................31
SAÚDE DAS MAMAS................................................................................................................................................................32
MAÇÃ NA CICATRIZAÇÃO........................................................................................................................................................33
MAÇÃ PARA O ESTÔMAGO.....................................................................................................................................................34
BENEFÍCIOS DO SORRISO PARA A SAÚDE FÍSICA E MENTAL.........................................................................................35
TURBINE SUA MEMÓRIA 36  - Uma maçã por dia faz milagre pelo seu cérebro.. ..........................................................

MAÇÃ NA PREVENÇÃO DO ALZHEIMER..............................................................................................................................38
VITAMINA DO SOL - .................................................................................................40 Os benefícios do Sol para a saúde

MAÇÃ NA PREVENÇÃO DE ALERGIAS..................................................................................................................................42 
MAÇÃ NA SAÚDE DOS OSSOS..............................................................................................................................................43 

TROQUE O CIGARRO POR MAÇÃ..........................................................................................................................................46
BENEFÍCIOS À INGESTÃO DE FIBRAS INCLUEM PREVENÇÃO DE DEPRESSÃO, DEMÊNCIA E HIPERTENSÃO.....44 



COMER FRUTAS PODERIA EVITAR 1 EM CADA 7 MORTES 
POR DOENÇA CARDIOVASCULAR, DIZEM CIENTISTAS 

Estudo realizado em Baltimore (EUA) e apresentado no congresso da Sociedade Americana de Nutrição em 
08/06/2019, demonstrou que a ingestão regular de frutas e hortaliças pode prolongar a vida. No Brasil, a ingestão 
maior de frutas poderia evitar 17,4% das mortes por doenças cardiovasculares. Especialistas sugerem duas maçãs 
e três porções de cenoura todos os dias.

´´Duas maçãs e três porções de cenoura todos os dias. De acordo com pesquisa 
divulgada no sábado (8) em evento nos Estados Unidos, esta é uma excelente 
receita para diminuir suas chances de morrer de ataque cardíaco ou AVC.``  

A principal conclusão foi de que uma em cada sete mortes do tipo pode ser atribuída ao fato da pessoa não 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 1,8 milhão de mortes que poderiam 
ser evitadas, em todo o mundo, com melhor alimentação de frutas. E  1 milhão de mortes foram atribuídas a um 
consumo baixo de legumes.

Para chegar às conclusões, os pesquisadores realizaram estimativas das ingestões médias diárias de frutas e 
outros vegetais a partir de pesquisas realizadas em 113 países - compreendendo, portanto, uma amostra 
correspondente a 82% da população mundial. 

Referências (Leia Mais): 
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Estudo Mais Frutas Mais Saúde
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13 MOTIVOS PARA COMER MAÇÃ TODOS OS DIAS

1) Melhora a função cerebral  -  a (um dos antioxidantes encontrados em abundância na quercetina 
maçã),  ajuda a reduzir a morte celular causada pela oxidação e inflamação dos neurônios. Possui vitaminas do 
complexo B, vitamina C e ácido fosfórico, que protegem o sistema nervoso.          Leia mais:  

2) É boa para o coração - a maçã contém fibras solúveis, que ajudam a reduzir os níveis de colesterol no 
sangue. e também polifenóis, que têm efeito antioxidante e pode diminuir a pressão arterial. Uma pesquisa da 
Medical University of Warsaw  flavonoides comprovou que os  presentes na maçã afastam as doenças cardíacas, 
diminuindo a pressão arterial, reduzindo a oxidação do colesterol e atuando como antioxidantes.

3) Diminui o risco de diabetes - vários estudos associaram a ingestão de maçã a um menor risco de 
diabetes pesquisas realizada pela California State University tipo 2. De acordo com uma revisão de , comer uma 
maçã por dia reduz o risco de desenvolver a doença em 28%. E até mesmo quem consumia apenas algumas maçãs 
por semana também estavam mais protegidos do diabetes. 

4) Afasta a prisão de ventre - rica em fibras, a maçã ajuda no bom funcionamento do intestino. É 
importante consumir a fruta com a casca. 

‘‘A MAÇÃ CUROU MEU INTESTINO. SOFRIA DE INTESTINO PREGUIÇOSO.  FUI AO CLÍNICO E FALEI QUE ESTAVA TRISTE 
COM OS REMÉDIOS. ELE DISSE: ‘‘COMA UMA MAÇÃ ANTES DAS PRINCIPAIS  REFEIÇÕES E NÃO VAI MAIS PRECISAR 
SE MEDICAR PARA O INTESTINO.’’  HOJE FAZEM DEZ ANOS QUE A MAÇÃ É MINHA COMPANHEIRA.’’ (Loreci Heinsohn, 
Igrejinha/RS. (Leia mais: bit.ly/MinhaHistóriaLoreci) 

5) Previne o câncer  - a revista científica Public Health Nutrition divulgou o estudo de um grupo de cientistas 
da Universidade de Perúgia, na Itália, comprovando que as pessoas que consumiam uma maçã por dia tinham 
menos riscos de desenvolver diversos tipos de cânceres. Para chegar a essa conclusão, os estudiosos avaliaram 40 
pesquisas e notaram que a maçã diminui o risco de câncer de pulmão, intestino, boca, sistema digestivo e até 
mesmo de câncer de mama. 
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https://www.medicaldaily.com/health-benefits-fiber-foods-aging-well-major-depression-dementia-high-blood-388450
https://www.medicaldaily.com/health-benefits-fiber-foods-aging-well-major-depression-dementia-high-blood-388450
https://www.medicaldaily.com/health-benefits-fiber-foods-aging-well-major-depression-dementia-high-blood-388450
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7254783/
https://www.medicaldaily.com/health-benefits-fiber-foods-aging-well-major-depression-dementia-high-blood-388450
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7254783/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7254783/
https://www.abpm.org.br/maca-e-tudo-de-bom/os-beneficios-para-saude-na-ingestao-de
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7254783/
https://www.conquistesuavida.com.br/noticia/organismo-protegido-descubra-6-alimentos-ricos-em-flavonoides_a1310/1
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/22400181/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/22400181/
https://www.conquistesuavida.com.br/noticia/organismo-protegido-descubra-6-alimentos-ricos-em-flavonoides_a1310/1
https://www.uol.com.br/vivabem/noticias/redacao/2018/07/24/sede-excessiva-fome-e-visao-embacada-estao-entre-os-sintomas-de-diabetes.htm
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‘‘A MAÇÃ ME ACOMPANHOU DURANTE UM ANO DE QUIMIOTERAPIA E RADIOTERAPIA. TODOS OS DIAS MATOU A 
MINHA FOME, TIROU ENJOOS E MANTEVE MINHA IMUNIDADE.  MAÇÃ: O MILAGRE DA MINHA VIDA.’’  (Marluci de 
Oliveira, Assaí/SP -  )   Leia mais: bit.ly/MinhaHistóriaMarluci

6) Combate a asma - um estudo divulgado pela California State University comprovou que mulheres que 
comiam mais maçãs tinham menores riscos de desenvolve asma. Comer cerca de 15% de uma maçã grande por dia 
já diminui em 10% a chance da doença. De acordo com a pesquisa divulgada na publicação científica molecules, a 
maçã regula o sistema imunológico e reduz a inflamação devido a quercetina, presente na casca da fruta. (Veja essa 
receita de maçã e mel para ajudar no tratamento da bronquite).

7) Previne cáries - comer maçã contribui com a limpeza dos dentes e gengivas. As fibras limpam os dentes, 
enquanto as propriedades antibacterianas do alimento impedem que bactérias e vírus infectem a boca. Além disso, 
a maçã estimula a secreção de saliva (um composto alcalino), reduzindo a capacidade das bactérias se 
multiplicarem e crescerem na boca, o que previne o aparecimento de cáries e mantém a saúde bucal. Uma pesquisa 
comprovando esses benefícios foi divulgada na revista científica Plos One.

8) Fortalece o sistema imunológico - a maçã contêm poderosos nutrientes que estimulam o sistema 
imunológico. Possuem fibras que ajudam a transportar resíduos para fora do corpo. Além disso, a fruta é fonte de 
vitamina C que contribui para que o organismo desenvolva resistência e protege o organismo de doenças como 
gripes e resfriados. 

‘‘MAÇÃS!!! A ETERNA FARMÁCIA VIVA!!! BÊNÇÃOS INFINITAS A TODAS AS MÃOS QUE PLANTAM E CULTIVAM ESSA 
FRUTA FANTÁSTICA!!! )’’ (Elizabeth Bestvina, Belo Horizonte/MG, Leia mais:  bit.ly/MinhaHistóriaElizabeth 

‘‘UMA MAÇÃ AO DIA MANTÉM A SAÚDE DA FAMÍLIA EM DIA.’’ (Andréa Lisboa, Salvador/BA Leia mais: 
bit.ly/MinhaHistóriaAndréa)

‘’A MAÇÃ É UM ALIMENTO COMPLETO.’’ )(Juracy,  Goiânia/GO.  Leia mais: bit.ly/MinhaHistóriaJuracy

9) Previne doenças oculares  -  a maçã ajuda  prevenir doenças oculares como degeneração macular, 
catarata e glaucoma. O alimento também torna os olhos mais fortes e melhora a visão, além de contribuir no 
tratamento da cegueira noturna. As maçãs são ricas em flavonoides e antioxidantes, que reduzem o impacto dos 
radicais livres nos olhos e previnem as doença.   (  )Leia mais: 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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10) Aumenta a saúde óssea - a maçã está entre as frutas que causam um efeito benéfico na densidade 
óssea e na resistência dos ossos. A fruta protege contra a osteoporos. Pessoas que consumem mais o alimento 
perdem menos cálcio. )(Assista vídeo da Dra. Ângela Xavier e saiba mais

11) Diminui o colesterol -  pesquisa do European Journal of Nutrition mostrou que o consumo de maçãs 
inteiras reduziram o colesterol em voluntários saudáveis. Já um  estudo do Journal of the Academy of Nutrition and 
Dietetics   também mostrou que  CONSUMIR DUAS MAÇÃS AO DIA DIMINUI O COLESTEROL EM MULHERES APÓS A 
MENOPAUSA. ) Leia Mais: (  www.jandonline.org/article 

‘‘EU ESTAVA COM COLESTEROL ALTO AÍ ME ENSINARAM A COMER UMA MAÇÃ COM AVEIA TODOS OS DIAS. FAZ 3 
MESES QUE ESTOU COMENDO MAÇÃ... FIZ TODOS OS EXAMES DE COLESTEROL E PARA MINHA ALEGRIA TUDO 
NORMAL! EU ATÉ NÃO ACREDITEI ENTÃO VAMOS COMER MAÇÃ!’’ (Celina Alves, São Paulo/SP. Leia Mais: 
bit.ly//MinhaHistóriaCelina)

12) Retarda o envelhecimento - a fruta é rica em taninos e flavonoides, que são fitonutrientes que agem 
como antioxidantes, adstringentes e antiinflamatórios. Quem consome a fruta com frequência previne o 
envelhecimento precoce. 

‘‘73  ANOS, COM MUITA SAÚDE E ENERGIA! DESDE MENINA PELO MENOS UMA MAÇÃ POR DIA.’’ (Yara Grillo, 
Itapecirica da Serra/SP. Leia Mais:  bit.ly/yaragrillomacabrasileira )

13) Alivia problemas de estômago - as que tem atuação direta na fibras da maçã formam um gel 
proteção da mucosa gástrica. Dessa forma, alivia o desconforto característico da gastrite, que é uma inflamação 
do revestimento do estômago. E por ser fonte de cálcio, magnésio e potássio, o consumo da fruta alivia os sintomas 
do refluxo ácido, problema que ocorre quando o ácido do estômago sobe para o esôfago. Uma maçã depois de uma 
refeição ou antes de dormir neutraliza este ácido, criando um ambiente alcalino no estômago.

‘‘ME CUREI DO REFLUXO GÁSTRICO USANDO MAÇÃ.’’ )(Léa Neves, Franca/SP. Leia Mais:  bit.ly/MinhaHistóriaLéa

‘‘DESCOBRI O PODER DA MAÇÃ À DIGESTÃO.’’ (Antônia Limeira Dias, São Paulo/SP. Leia Mais: 
bit.ly/MinhaHistóriaAntonia )

‘DESCOBRI O PODER DA MAÇÃ  PARA O ESTÔMAGO.’’ (Miriam Conrado, São Paulo/SP. Leia Mais: 
bit.ly/MinhaHistóriaMiriam )
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https://www.abpm.org.br/maca-e-tudo-de-bom/miriam-conrado-descobri-o-poder-da-maca-para-o-estomago


National Library of medicinePesquisa California State University Estudo Universidade de Perúgia

bit.ly/VivaBemBenefíciosDaMaçã bit.ly/BenefíciosDaMaçã Referência (Leia Mais): 

5

‘‘‘CUREI-ME DO REFLUXO COM MAÇÃ BRASILEIRA.’’ (Maria Joana Martins de Souza, Macarani/BA,  Leia Mais: 
bit.ly/MinhaHistóriaMariaJoana)

‘‘AMO MAÇÃ! TIVE PROBLEMAS COM O PESO 117 QUILOS. HOJE 90 QUILOS. USEI MAÇÃ EM MINHA DIETA 100%.’’ 
(Evaldo Barbosa, Balsas/MA,  Leia Mais: bit.ly/MinhaHistoriacomaMaca )

‘A MAÇÃ FOI MINHA ALIADA PÓS BARIÁTRICA. HOJE NÃO FICO SEM MAÇÃS.’’ Rosimeire A. Bezerra, Praia 
Grande/SP,  Leia Mais: bit.ly/MinhaHistóriaRosimeire )

‘A MAÇÃ ME AJUDA A ENFRENTAR A CIRROSE.’ ’ Ademir Carvalho, Guarulhos/SP,  Leia Mais: 
bit.ly/MinhaHistóriaAdemir )

‘’TIVE COVID E COMECEI A TER FALTA DE AR. COMI MUITA MAÇÃ, 3 VEZES AO DIA DURANTE UMA SEMANA, E VI
O ALIVIO RAPIDAMENTE’ ’ .  (Mazi lda Cabral  Duarte,  Balneário de Piçarras/SC)   Leia Mais: 
bit.ly/MinhaHistóriaMazilda
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https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/22400181/
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://g1.globo.com/ciencia-e-saude/viva-voce/noticia/2019/06/11/comer-frutas-poderia-evitar-1-em-cada-7-mortes-por-doenca-cardiovascular-dizem-cientistas.ghtml
bit.ly/MinhaHist�riaMazilda
https://g1.globo.com/ciencia-e-saude/viva-voce/noticia/2019/06/11/comer-frutas-poderia-evitar-1-em-cada-7-mortes-por-doenca-cardiovascular-dizem-cientistas.ghtml
https://www.abpm.org.br/maca-e-tudo-de-bom/13-motivos-para-comer-maca-todos-os-dias
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/13-motivos-para-comer-maca-todos-os-dias
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-saude/minha-historia-com-a-maca-brasileira
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


PRÁTICA! LEVE SEMPRE COM VOCÊ.PRÁTICA! LEVE SEMPRE COM VOCÊ.
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MAÇÃ NA GRAVIDEZ 

Além de prevenir o diabetes gestacional, diminuir o risco de doenças cardiovasculares, auxiliar na saúde cerebral e 
no fortalecimento do sistema imunológico prevenindo possíveis infecções, o consumo de maçãs na gravidez ajuda 
à digestão das futuras mamães! Estudos já comprovaram também que o consumo de quatro ou mais maçãs por 
semana previne que o bebê desenvolva asma.

´´Rica em fibras, vitaminas e antioxidantes, a maçã é importante durante toda  
gestação. Fonte de minerais como cálcio, ferro e fósforo, a fruta também é 
responsável por melhorar a saúde dos músculos. ̀ `

A alimentação durante a gravidez é responsável tanto pelo desenvolvimento do bebê, quanto pela boa saúde da 
futura mamãe. Por isso, manter uma cardápio saudável é essencial para uma gestação  tranquila.

bit.ly/AlimentaçãoMamãeBebê
www.mulheresgravidas.net

Referência (Leia Mais): 
bit.ly/MaçãNaGestação
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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


MAÇÃ PARA OS BEBÊS

https://soumamae.com.br/
bit.ly/MaçãAlimentaçãoInfantilReferência (Leia Mais): 

bit.ly/MaçãParaAsCrianças

A MAÇÃ É A FRUTA POR EXCELÊNCIA PARA AS CRIANÇAS

A maçã é a fruta por excelência para as crianças, pois é a primeira que elas comem 
em sua fase de introdução à alimentação sólida, a partir dos seis meses de vida.  
Raspadinha com a colher, inserida em papinhas ou em forma de purê, a maçã é versátil e agrada os pequenos. Além 
disso, é muito completa, pois fornece fibras, potássio, cálcio, magnésio, sódio, ferro, vitaminas e carboidratos.

A maçã é muito refrescante e hidratante. Ela também é fácil de digerir e contém 
açúcares naturais e saudáveis.

DESENVOLVIMENTO DA ARCADA DENTÁRIA E ERUPÇÃO DOS DENTES

A maçã estimula o desenvolvimento da arcada dentária e a erupção dos dentes. Por 
ser uma fonte natural de fibras a maçã ainda contribui para a higiene bucal, evitando a formação de placa 
bacteriana e serve como uma esponja.  É consenso geral o fato de a maçã ser uma das frutas que menos sujam os 
dentes e ser amiga do sorriso.

BRUXISMO INFANTIL

Já o  pode se tornar um problema de saúde quando persiste por muito tempo após a criança ter todos os bruxismo
dentes de leite.  Comer maçã é uma dica ideal para fortalecer a mordida, o que ajuda muito nesses casos.

´´Fortalecer a mastigação também é importante, para isso, incentive o consumo 
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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/


LANCHE PERFEITO

MAÇÃ  NUTRE, HIDRATA E REPÕE ENERGIAS

Rica em vitaminas e sais minerais, a maçã brasileira alimenta, hidrata, auxilia na 
higienização dos dentes e repõe energias tão necessárias para o desenvolvimento 
e aprendizado. O consumo regular da fruta ajuda a fortalecer a imunidade,  prevenir e proteger  o organismo de 
doenças (leia mais: https://bit.ly/OPoderDaMaçã) .

Saborosa, saudável, segura, prática e versátil, a maçã 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 Delícias de Maçã Brasi leira:  
www.abpm.org.br/receitas 

bit.ly/MaçãBrasileiraNoLancheReferência (Leia Mais): 
bit.ly/MaçãNoLanche
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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


MAÇÃ PREVINE COMPLICAÇÕES RESPIRATÓRIAS
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Processed Apple Institute

COMA  AO MENOS UMA MAÇÃ AO DIA E RESPIRE MELHOR

Inúmeros Estudos comprovam os benefícios da maçã para a saúde dos pulmões e na prevenção de  complicações 
respiratórias:

1) Poderosos agentes antioxidantes encontrados na maçã, atuam diariamente 
protegendo os pulmões e melhorando a nossa capacidade respiratória. A fruta também pode diminuir as 
crises de asma e outras doenças crônicas. Referência (Leia Mais): www.conquistesuavida.com.br  

‘’TIVE COVID E COMECEI A TER FALTA DE AR. COMI MUITA MAÇÃ, 3 VEZES AO DIA DURANTE UMA SEMANA, E VI
O ALIVIO RAPIDAMENTE.’’  (Mazilda Cabral Duarte,Piçarras/SC,  )Leia Mais:                                            

2) Estudo descobriu que homens que consumiram aproximadamente uma maçã 
ao dia tinham melhor função pulmonar que aqueles que excluíram a maçã de sua alimentação. 
Embora uma explanação científica exata para a melhora ainda não estar clara, os cientistas sabem que a maçã 
possui compostos que são excelentes à saúde humana, como antioxidantes – que os especialistas acreditam 
combaterem doenças em virtude de protegerem o corpo dos efeitos danosos do oxigênio. (Os pesquisadores 
também consideraram a influência da vitamina C, beta-caroteno, frutas cítricas e suco das mesmas, mas 
nenhuma delas apresentou melhoras em relação a função pulmonar).  

COM RELAÇÃO A ESTE ESTUDO PUBLICADO PELO THORAX, CORA TABAK, DO INSTITUTO NACIONAL DE SAÚDE 
PÚBLICA E MEIO AMBIENTE DA HOLANDA, DISSE: “ESTE ESTUDO REFORÇA O ARGUMENTO DE QUE COMER FRUTAS  
FRESCAS, ESPECIALMENTE MAÇÃS, É ÓTIMO PARA VOCÊ.” ENTÃO, COMA UMA MAÇÃ POR DIA E RESPIRE 
MELHOR!!!  Referência (Leia mais): 

3) Declínio nas funções dos pulmões menor em ex-fumantes que comiam maçã - 
estudo  realizado   pela ,    nos   Estados Unidos,   Johns Hopkins Bloomberg School of Public Health, em Baltimore
ainda sugere que uma alimentação rica em frutas pode diminuir o processo de envelhecimento do pulmão, até 
mesmo de pessoas que nunca tiveram o hábito de fumar”, explica Vanessa Garcia-Larsen, professora-assistente  

MinhaHistóriaMazilda

VOLTA ÍNDICE

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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 da Johns Hopkins e principal autora do estudo.  Referência (Leia mais): bit.ly/EstudoMaçãJohnsHopkinsSchool

´´A MAÇÃ ME AJUDOU A DEIXAR O CIGARRO.´´ (Márcia Martins, Castilho, SP.  )Leia Mais: bit.ly/MinhaHistóriaMárcia

4) A maçã mantém a glicemia controlada por um período maior  - o que faz com que você se 
sinta saciado por muito mais tempo. Além disso, possui antioxidantes que melhoram a capacidade respiratória e 
protegem os pulmões! Referência (Leia Mais): bit.ly/ResearchArticlePlosOrg 

5) Comer maçã pode melhorar a função pulmonar - provavelmente graças a um antioxidante 
chamado quercetina encontrada na pele de maçãs, cebolas e tomates, informou a BBC. E os benefícios para 
respiração não param por aí: um estudo de 2007 descobriu que as mulheres que comem muito dessa fruta são 
menos propensas a ter filhos com asma. Referência(Leia mais) :   bit.ly/HealthMagazineApple

6) Flavonoides e a quercetina presentes na maçã previnem a formação de radicais 
livres e favorecem maior qualidade de vida - além disso, estudos feitos na Europa, que 
acompanharam mais de 10 mil pessoas durante 28 anos, verificaram que indivíduos com hábito de consumir maçãs 
tiveram menor incidência de câncer, doenças cardiovasculares e respiratórias, como asma. Referência (Leia mais) :   
bit.ly/NutritionJournalAppleHealth

7) A maçã beneficia o sistema respiratório   - segundo a coordenadora de Nutrição da Uniandrade, 
Letícia Mazepa, a maçã é fonte de antioxidantes, que auxilia na boa saúde, especialmente dos fumantes, por 
produzirem muitos radicais livres.  Referência (Leia Mais) :  bit.ly/TrocaCigarroPorMaçã

8) A maçã contribui com o aparelho respiratório  - segundo uma pesquisa feita pela Universidade 
de Nottingham, diminuindo risco de asma e auxiliando garganta e cordas vocais. Referência(Leia mais) :   Bonde 
Saúde Nutrição Maçã

9) As maçãs são ricas em antioxidantes que podem proteger os pulmões de danos 
oxidativos - estudo divulgado pela California State University também comprovou que as mulheres que 
comiam mais maçãs tinham menores riscos de desenvolver asma. Comer cerca de 15% de uma maçã grande por dia 
já diminui em 10%   a   chance   da   doença   aparecer.   De   acordo   com   uma   pesquisa  divulgada  na  publicação  
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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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www.uol.com.br/vivabem

bit.ly/MaçãCombateAAsma

 científica Molecules, a maçã regula o sistema imunológico e reduz a inflamação devido à quercetina, presente na 
casca da maçã. Referências (Leia mais) :   

10) Benefícios no consumo de maçã - estudo com 2.500 homens de meia idade no País de Gales 
descobriu melhora na função pulmonar em pessoas que comeram uma maçã por dia; um estudo realizado no Havaí 
descobriu que os indivíduos que regularmente consumiam maçãs, cebolas e uva branca (todos os alimentos ricos 
em flavonoides),  reduziram o risco de câncer de pulmão pela metade; outro estudo com 9.208 homens e mulheres 
finlandeses descobriu que aqueles que comiam mais maçãs por um período de 28 anos,  tiveram o menor risco de 
derrame. Referências (Leia mais) :

11) A maçã, assim como a cebola, é rica em quercetina  -  substância que ajuda no controle das 
histaminas. Elas são substâncias liberadas pelo sistema imunológico, responsável pela deflagração das crises de 
asma, por meio do broncoespasmo, pois causam uma inflamação. A ação antioxidante da fruta também ajuda a 
estabilizar as membranas celulares que liberam esses compostos inflamatórios, o que pode beneficiar as crises de 
asma. Além disso, se  consumida ´´in natura´´ traz uma quantidade boa de vitamina C, fortalecendo o sistema 
imunológico e blindando o corpo de gripes e resfriados.  Referências (Leia mais) : 

Leia mais: 

Maçã Previne Complicações Respiratórias:  

Estudos Antioxidantes Maçã

Estudo Maçã Nutrição

bit.ly/MaçãSaúdeDosPulmões

bit.ly/MaçãTomateSaúdePulmões

Consumo de Maçã

Maçã no Combate a Asma
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Dieta Rica em Maçã e Tomate Pode Ajudar Recuperar os Pulmões:  

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/


ALIMENTAÇÃO INFANTIL: QUAL A IMPORTÂNCIA DA 
EDUCAÇÃO ALIMENTAR?
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Nunca é demais reforçar que a família tem um papel fundamental na formação do 
ser. Na primeira infância, em especial, a presença e influência dos pais no 
desenvolvimento da criança — no acompanhamento escolar, na interação lúdica e 
na alimentação, entre tantas outras — serão responsáveis em colaborar na 
construção da trajetória de uma existência.

Quando o assunto é construir padrões saudáveis de alimentação para os filhos, muitas são as dificuldades alegadas 
pelas famílias contemporâneas. A falta de tempo e até de intimidade com a cozinha e o universo nutricional estão no 
topo delas. Certo é que a educação alimentar das crianças requer tempo, atenção, paciência, persistência — e 
criatividade!

Pensando nisso, o post de hoje traz algumas dicas simples de como é possível incentivar seus filhos a 
desenvolverem uma alimentação saudável!

DÊ O EXEMPLO

Os pais devem se preocupar diariamente em dar o exemplo para seus filhos, em 
todos os âmbitos. Considerando que a alimentação também é um aspecto do 
comportamento que deve ser formado, não se deve subestimar o poder do 
exemplo. A criança observa desde muito cedo todas as atitudes dos pais e 
daqueles com quem convive mais de perto, e tende a imitá-las.

Por falta de tempo, muitos pais cedem às facilidades do mundo contemporâneo e expõem 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 açúcar, sódio, aromatizantes e corantes, que predispõem as 
crianças ao desenvolvimento de alergias alimentares, obesidade e severos distúrbios de digestão e até de 
compulsão alimentar.



E o problema não está somente no baixo valor nutricional desses alimentos: as crianças, seguindo o modelo dos 
pais, perdem o contato com o alimento in natura, fonte de vida, o que significa também uma perda simbólica de 
contato com a natureza, da qual são parte integrante. Isso tem impactos até mesmo no desenvolvimento da 
identidade, da consciência ecológica e consumo sustentável!

Assim, pais que criam para seus filhos uma rotina alimentar que inclui frutas, 
legumes, verduras (e, não menos importante, água!), consumindo-os na 
companhia deles, têm mais facilidade em introduzir esses alimentos e naturalizá-
los aos olhos delas. Ser o exemplo é essencial para educar as crianças e 
apresentá-las à importância de comer bem.

CRIE O AMBIENTE IDEAL PARA AS REFEIÇÕES 

Em casa, é importante definir o horário das refeições e garantir que os filhos comam bem nas três principais 
refeições do dia — café da manhã, almoço e jantar. Para isso, é primordial que estejam ao lado das crianças, 
fazendo as refeições juntos e à mesa, tantas vezes quantas forem possíveis, e buscando evitar distrações como TV, 
smartphones ou tablets.

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

Não se esqueça: o momento de comer será também o momento de assimilar as 
emoções e experiências do dia e da hora em que as refeições são feitas! Por isso, 
tornar a vivência da alimentação nutritiva em todos os sentidos será a base para 
uma boa saúde — física, mental, afetiva, familiar e socioemocional.  

CONVIDE AS CRIANÇAS A PARTICIPAR DO PREPARO DA COMIDA

A educação alimentar pode começar durante o preparo das refeições, ou até mesmo antes. Convide seus filhos para 
estar na cozinha enquanto você prepara as refeições e use este momento para mostrar como são feitos cada um 
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bit.ly/AlimentaçãoInfantilMaçãhttps://escoladainteligencia.com.brReferências (Leia Mais): 

15

VOLTA ÍNDICE

dos pratos e deixar que as crianças coloquem a mão na massa também. Aproveite para apresentar as várias cores, 
texturas e outras características dos alimentos usados.  Sem dúvida, além de aprendizado, será uma hora de 
diversão. E quando os pratos forem servidos, as crianças terão muito mais prazer em comer o que ajudaram a 
preparar!

Vale também levar seus filhos com você para a feira ou supermercado, 
transformando a oportunidade em uma aula divertida sobre a origem de cada 
alimento (legumes, tubérculos, frutas, verduras, cereais, entre outros). Diferencie, 
aos olhos deles, um alimento natural de um alimento industrializado. Um bom exemplo é o suco: muitas crianças 
sequer sabem que o bebem na caixinha veio (ou não) de uma fruta, que cresceu em uma determinada árvore, em um 
determinado lugar. Se tiver a chance, não hesite ainda em proporcionar a eles um contato mais próxima com a 
natureza. Uma horta, uma chácara, uma fazenda, tanto faz! O importante é dar a eles a sensação do verde, a 
maravilha do contato com a vida em sua essência divina!

INVENTE CARDÁPIOS VARIADOS E PRATOS DIVERTIDOS

A criança pode ter preferência por alguns alimentos, o que é perfeitamente natural. Por isso, oferecer os alimentos 
preferidos junto a outros que a criança não conhece ou rejeita, pode facilitar a aceitação de novos sabores.

Reinventar receitas e a forma de oferecer e apresentar o mesmo alimento também contribuem para uma evolução 
na alimentação infantil. Legumes podem ser oferecidos como recheio em omeletes ou panquecas. Você pode até 
mesmo transformar cada alimento ou prato em um personagem, nomeá-lo e inventar uma história para ele. 
Sempre que a criança consumi-lo, a carga lúdica associada àquele alimento será acionada, e comer será algo bem 
mais espontâneo e divertido!

A educação alimentar é um aprendizado que deve começar em casa, onde as crianças deverão receber o exemplo e 
a oferta diversificada para uma alimentação consciente e saudável.

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/alimentacao-infantil-qual-a-importancia-da-educacao-alimentar
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/


HORA DA FOME

A MAÇÃ BRASILEIRA RESOLVE FÁCIL

Não tem jeito! No meio da manhã ou da tarde bate aquela fome. A maçã brasileira é uma solução 
saudável para continuar rendendo no trabalho sem cair nas tentações dos lanches 
mal planejados. E ainda é superprática para você levar aonde quiser!

A fruta alimenta, hidrata e repõe vitaminas e sais minerais, auxilia a saúde e higiene bucal... (  Leia Mais: valor 
Nutricional da Maçã )

bit.ly/MaçãBrasileiraNoLancheReferência (Leia Mais): 
Hora da Fome
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https://www.abpm.org.br/maca-e-tudo-de-bom/valor-nutricional-da-maca
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/clube-da-maca-brasileira-hora-da-fome?_sf_s=hora+da+fome
https://www.abpm.org.br/maca-e-tudo-de-bom/clube-da-maca-brasileira-hora-da-fome?_sf_s=hora+da+fome
https://www.abpm.org.br/maca-e-tudo-de-bom/clube-da-maca-brasileira-hora-da-fome?_sf_s=hora+da+fome


MAÇÃ E O CALOR DO VERÃO

A maçã possui características refrescante, apaziguando os efeitos deletérios do 
calor nos órgãos, provocados pelo calor de verão, suprimindo dores torácicas e a 
agitação interna. Pelo mesmo princípio, a maçã neutraliza os efeitos da umidade-calor das bebidas 
alcoólicas.

Devido ao seu poder de produzir líquidos orgânicos, que é também um mecanismo de combater o calor e os efeitos 

produzidos pelo mesmo, e associada ao poder umidificante nos pulmões, a maçã atua mantendo o 
equilíbrio hídrico do nosso corpo.

Fonte: Alimentos – Aspectos Energéticos
A essência dos alimentos na saúde e na doença
Dr.º YSAO YAMAMURA
CENTER AO Centro de Pesquisa e Estudo da Medicina Chinesa

bit.ly/MaçãNoCalorVerãoReferência (Leia Mais): 
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https://www.abpm.org.br/maca-e-tudo-de-bom/maca-e-o-calor-do-verao-e-saude-e-alegria
https://www.abpm.org.br/maca-e-tudo-de-bom/maca-e-o-calor-do-verao-e-saude-e-alegria
https://www.abpm.org.br/maca-e-tudo-de-bom/maca-e-o-calor-do-verao-e-saude-e-alegria


MAÇÃ: PROTEGE O CORAÇÃO, PREVINE DIABETES 
E FORTALECE NOSSAS DEFESAS

É PROVÁVEL QUE VOCÊ NÃO SAIBA QUE TIPO DE NUTRIENTE ESTÁ OFERECENDO AO SEU CORPO TODA VEZ QUE 
ASSALTA A FRUTEIRA E COME UMA MAÇÃ. MAS, PROVAVELMENTE, DEVE SABER QUE A FRUTINHA É UMA BOA 
PEDIDA PARA SACIAR OU ENGANAR A FOME SEM QUE VOCÊ SE ENTUPA DE CALORIAS.

A prova: uma maçã de aproximadamente 100 g possui apenas 65 calorias. Mas a coisa vai muito além disso. Ao 
comê-la, você está se abastecendo de vitaminas B1, B2, niacina e sais minerais como fósforo e ferro. As vitaminas 
do complexo B atuam, entre outras áreas, no funcionamento do sistema nervoso, na proteção da pele e do aparelho 
digestivo. O fósforo mantém ossos e dentes firmes. E o ferro tem papel importante na formação do sangue.

O que você certamente não imaginava é que a maçã pode ser infinitamente mais útil à saúde. Estudos feitos na 
Universidade da Flórida (EUA) sugerem que a fruta pode nocautear com total eficácia o colesterol ,  um dos vilões 
que conspiram contra o coração. Mérito de dois tipos de nutrientes: os polifenóis e a pectina, fibra solúvel 
encontrada na sua casca. “A ação da pectina é mais clara do que a dos polifenóis: ela facilitaria a eliminação do 
colesterol e de outros tipos de gordura por meio das fezes. Já os polifenóis aumentariam a capacidade da bile, fluido 
produzido pelo fígado, de eliminar tais agentes durante o processo de digestão”, diz Bahram Arjmandi, pesquisador 
e professor do Departamento de Nutrição, Alimentos e Ciência dos Exercícios, que conduziu a pesquisa. O 
ESPECIALISTA DEFENDE O CONSUMO DIÁRIO DE DUAS MAÇÃS, PARA QUE VOCÊ TIRE TODO O PROVEITO QUE A 
FRUTA PODE REALMENTE PROPORCIONAR. OBVIAMENTE, VOCÊ NÃO PODERÁ DESPREZAR A CASCA EM HIPÓTESE 
ALGUMA. (Leia mais:  www.sciencemediacentre.org)

MENOS AÇÚCAR

SEGUNDO O DOUTOR ARJMANDI, O PODER DA PECTINA DA MAÇÃ É MAIS POTENTE NA REDUÇÃO DO COLESTEROL 
do que a encontrada em frutas cítricas como a laranja e o limão. Os polifenóis ajudariam, ainda, a combater o 
aumento das taxas de açúcar no sangue, diminuindo a incidência do diabetes do tipo 2, como indicam outros 
estudos recentes. O mecanismo é simples: eles inibiriam a atuação de enzimas como a alfa-amilase e a 
alfaglucose, envolvidas na quebra dos carboidratos, mais especificamente do açúcar,  possibilitando uma maior 
oferta desse nutriente no sangue. Os polifenóis também fazem com que menos açúcar seja absorvido durante o 
processo de digestão, por estimularem as células do pâncreas a secretar insulina, o hormônio  que  retira o   açúcar 
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do sangue e o carrega para dentro das células, onde será usado como fonte de energia.

HÁ TAMBÉM ESTUDOS QUE INDICAM QUE OS POLIFENOIS SÃO PODEROSOS ANTIOXIDANTES, CAPAZES DE 
AUMENTAR EM 10% A EXPECTATIVA DE VIDA. “ELES PODEM REDUZIR, POR EXEMPLO, O APARECIMENTO DE 
TUMORES CANCERÍGENOS, JÁ QUE COMBATERIAM AS MUTAÇÕES E O ENVELHECIMENTO CELULARES”, DIZ TÂNIA 
RODRIGUES, NUTRICIONISTA DA RG NUTRI- CONSULTORIA DE SÃO PAULO. EXISTE MAIS UM MOTIVO PARA VOCÊ 
COMER MAÇÃ COM CASCA: ALÉM DE SE ABASTECER DE FIBRAS E APROVEITAR OS BENEFÍCIOS DA PECTINA, A 
“PELE DA MAÇÃ” TAMBÉM É RECHEADA DE ÁCIDO URSÓLICO. AMPLAMENTE EMPREGADO NA MEDICINA, ELE PODE 
SER UMA ARMA NO COMBATE DOS SINTOMAS ALÉRGICOS E ATÉ NO TRATAMENTO DA LEUCEMIA.  MAIS 
RECENTEMENTE, UMA PESQUISA FEITA EM RATOS POR CIENTISTAS DA UNIVERSIDADE DE IOWA (EUA) ACENOU 
PARA A POSSIBILIDADE DE O ÁCIDO URSÓLICO SER UM ELEMENTO CAPAZ DE AJUDAR NA RECUPERAÇÃO 
MUSCULAR E, MAIS UMA VEZ, NA ELIMINAÇÃO DO COLESTEROL.

MAIS IMUNIDADE

AO LONGO DOS ANOS, ANTES MESMO DE SEREM LEVANTADOS INDÍCIOS DESSES PODEROSOS BENEFÍCIOS, A 
MAÇÃ SEMPRE FOI CELEBRADA COMO BOA FONTE DE FIBRAS SOLÚVEIS – AQUELAS QUE SE MISTURAM À ÁGUA NO 
ORGANISMO. Entre as maravilhas creditadas a tais fibras estão a capacidade de regular o intestino e até de prevenir 
doenças cardíacas. Há estudos que associam o consumo das fibras solúveis à redução de 30% nos problemas do 
coração. Uma única maçã é responsável por 10% da quantidade diária recomendada, propagada pela Organização 
Mundial da Saúde (OMS). Segundo a entidade, devemos consumir entre 25 g e 30 g de fibras todo santo dia.

UM ESTUDO, TAMBÉM FEITO EM RATOS, APONTOU A CAPACIDADE DE ELAS  REDUZIREM AS INFLAMAÇÕES E 
FORTALECEREM O SISTEMA IMUNOLÓGICO. Os roedores alimentados com fibras solúveis se recuperaram duas 
vezes mais rapidamente de um quadro de infecção do que aqueles que consumiram alimentos ricos em fibras 
insolúveis. O sistema de defesa dos animais que fizeram dieta à base daquelas fibras melhorou consideravelmente 
em apenas seis semanas.

A descoberta cria expectativas para que o mesmo princípio funcione nos seres humanos. Acredita-se que as fibras 
solúveis façam com que as células doentes se recuperem de processos inflamatórios por causa do aumento de uma 
proteína chamada interleucina-4 , que funcionaria como um anti-inflamatório.

O próximo passo é saber até que ponto as fibras solúveis poderiam ser úteis em casos de obesidade associada ao 
diabetes e a problemas cardíacos, que não deixam de ser processos inflamatórios.
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PELO ANDAR DA CARRUAGEM, A MAÇÃ PARECE SER MESMO UM EXCELENTE ELIXIR PARA O CORAÇÃO, UMA 
ESPÉCIE DE ANTI-INFLAMATÓRIO NATURAL PARA O CORPO EM GERAL, UMA PODEROSA COMBATENTE DO 
DIABETES E, QUEM DIRIA, ALIMENTO DE PRIMEIRA PARA  OS MÚSCULOS CRESCEREM E APARECEREM. DA 
PRÓXIMA VEZ QUE VOCÊ COMER UMA  MAÇÃ   PARA   ESPANTAR   A FOME E ECONOMIZAR CALORIAS, LEMBRE-SE 
DE QUE O LUCRO PODE SER BEM MAIOR DO QUE SE IMAGINAVA. O QUE É MUITO ANIMADOR. 

DIETA INTELIGENTE 

Você luta contra a balança e quase sempre é vencido pela fome sem fim que o faz comer mais do que deveria nas 
refeições? Aqui vai uma sugestão do especialista em nutrição da Universidade da Flórida, Bahram Arjmandi: COMA 
UMA MAÇÃ UMA OU DUAS HORAS ANTES DO ALMOÇO OU DO JANTAR. “ELA PRODUZIRÁ UMA SENSAÇÃO DE 
SACIEDADE QUE FARÁ VOCÊ COMER MENOS DEPOIS”, DIZ ELE.

Mas isso não é exclusividade da maçã. Todos os alimentos ricos em fibras solúveis como a pectina, a mucilagem e a 
betaglucana podem dar uma ajudazinha no seu processo de emagrecimento.

A laranja, a ameixa e a goiaba que o digam. “Mas é importante lembrar que a fibra isolada, inclusive a da maçã, 
pouco pode fazer, principalmente quando o objetivo é normalizar o trânsito intestinal, se não houver uma ingestão 
adequada de água e sucos”, diz Adriana Ávila, nutricionista do Instituto do Coração (Incor), de São Paulo. “Afinal, o 
meio líquido é que potencializa a ação das fibras”.
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https://www.abpm.org.br/maca-e-tudo-de-bom/maca-protege-coracao
https://www.abpm.org.br/maca-e-tudo-de-bom/maca-e-skincare-beneficios-da-maca-para-a-pele


VERSÁTIL!
A MAÇÃ É INGREDIENTE EM 

RECEITAS DOCES, 
SALGADAS E 

BEBIDAS!

bit.ly/DelíciasDeMaçãBrasileira
Baixe Livro de Receitas:Baixe Livro de Receitas:
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MAÇÃ É AMIGA DA VOZ

bit.ly/AmigaDaVoz

www.falarempublico.com.brReferência (Leia Mais): 

SIM, É VERDADE. A MAÇÃ É UM ALIMENTO QUE INTERFERE POSITIVAMENTE NA 
NOSSA VOZ.

A maçã é comprovadamente amiga da voz, a fruta possui uma substancia chamada pectina, ela auxilia na limpeza 
da laringe, das pregas vocais e evita o acúmulo de secreção na região.

´´Essa fruta é rica em pectina, substância que fornece ação adstringente e auxilia 
na “limpeza” da laringe e das pregas vocais, evitando o acúmulo de secreção 
(pigarro) nessa região.``

Por ser uma fruta densa, os movimentos de mordida e mastigação da maçã atuam como aquecimento e exercício 
dos músculos da boca.

Para uma voz mais limpa e articulada a maçã pode ser ingerida constantemente, 
aproveite os benefícios desta fruta cheia de saúde e versatilidade e a inclua em seu 
dia a dia. 
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MAÇÃ É AMIGA DO SORRISO

Uma das frutas mais populares do mundo, a maçã é sem dúvidas, uma amiga da 
nossa saúde, mas os dentistas gostam de chamá-la também de amiga do sorriso! 
As qualidades dessa deliciosa aliada são ainda mais surpreendentes, ajuda a manter os dentes limpos, faz uma 
espécie de massagem nas gengivas, aumenta o fluxo de saliva, evita a formação da placa e ajuda no combate as 
cáries.

A MAÇÃ E A HIGIENE BUCAL

Neste aspecto, ainda não há um consenso geral na odontologia. Os mais entusiastas afirmam que a maçã 
serve como uma esponja que dá aquela força na limpeza dos dentes, por outro lado, 
profissionais mais conservadores apenas se restringem a dizer que, pelo menos, a maçã está entre os alimentos 
que menos sujam os dentes, o que já é muito bom.

O que não pode ser questionado com relação a higiene bucal, é que a maçã por ser 
rica em fibras, ajuda de forma considerável a evitar a formação de placa 
bacteriana, e por ser rica em água, a maçã vai colaborar para que você mantenha a 
saúde da sua boca em dia, e não importa se é maçã verde ou vermelha, a fruta 
sempre será uma grade amiga do sorriso!

www.odontologiaemfortaleza.com.brReferência (Leia Mais): 
Maçã Faz Bem para os Dentes
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 MAÇÃ ANTES, DURANTE 
E DEPOIS DO TREINO

´´SEU CONSUMO PODE SER PRESCRITO 
PELO NUTRICIONISTA DENTRO DE UM 
PLANO ALIMENTAR INDIVIDUALIZADO. 
CONTUDO, DE UMA FORMA GERAL,  É 
POSSÍVEL FAZER USO DA  MAÇÃ, ANTES, 
DURANTE E APÓS O TREINO. ´´
(Clarissa Hiwatashi Fujiwara, Nutricionista e mestre em 
   Ciências pela Universidade de São Paulo - USP) 

Referência (Leia Mais): Globo Esporte
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ALIMENTO ESPECIAL

MAÇÃ NÃO ENGORGA E OFERECE BENEFÍCIOS ANTES, DURANTE E DEPOIS DO 
TREINO

Provavelmente você já ouviu que  A máxima, inspirada pelo comer uma maçã por dia ajuda a manter o médico longe.
provérbio em inglês "an apple a day keeps the doctor away", tem justificativa. Um estudo de 2015 publicado no JAMA 
Internal Medicine RELACIONOU O CONSUMO DA FRUTA A MENOS NECESSIDADE DE USO DE REMÉDIOS, POR 
EXEMPLO. ISSO PORQUE A MAÇÃ CONTA COM NUTRIENTES COMO ANTIOXIDANTES, FIBRAS, MINERAIS E 
VITAMINA C E, POR ESSE MOTIVO, GARANTE DIVERSOS BENEFÍCIOS À SAÚDE: DE MELHORA DA FUNÇÃO 
INTESTINAL A CONTROLE DA GLICOSE E DO COLESTEROL, PASSANDO PELA REDUÇÃO DOS RISCOS DE DOENÇAS 
CRÔNICAS. Não bastassem os seus benefícios para o organismo, ainda é fácil de ser encontrada à venda, prática de 
ser consumida, versátil, 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 
contribui para evitar idas desnecessárias à rua e desperdícios, mas também para favorece a alimentação saudável.

Nutricionista e mestre em Ciências pela Universidade de São Paulo (USP), Clarissa Hiwatashi Fujiwara, afirma que a 
maçã é indicada para alcançar a recomendação de cinco porções diárias de vegetais. Fujiwara destaca que as 
diversas variedades de maçãs vermelhas, que são muito populares, como é o caso da fuji, argentina e gala, são 
ricas em antocianinas, antioxidante presente em alimentos com essa coloração ou arroxeados. ADEMAIS, NÃO 
SOFREM TANTO COM SAZONALIDADE, PODENDO SER ENCONTRADAS À VENDA AO LONGO DE TODO O ANO; NÃO 
PRECISAM SER REFRIGERADAS, NECESSARIAMENTE, E, QUANDO COMPARADAS A OUTRAS FRUTAS, SÃO MUITO 
PRÁTICAS DE CONSUMIR. AFINAL, BASTA HIGIENIZÁ-LAS ADEQUADAMENTE E COMÊ-LAS COM CASCA MESMO, O 
QUE GARANTE UMA MAIOR INGESTÃO DE FIBRAS, INCLUSIVE. PORTANTO, NESSES TEMPOS DE QUARENTENA, A 
NUTRICIONISTA DO DEPARTAMENTO DE NUTRIÇÃO DA ASSOCIAÇÃO BRASILEIRA PARA O ESTUDO DA OBESIDADE E 
DA SÍNDROME METABÓLICA (ABESO) DESTACA QUE HÁ MOTIVOS DE SOBRA PARA INCLUIR A MAÇÃ NA LISTA DE 
COMPRAS.

COMO OUTRAS FRUTAS, A MAÇÃ É FONTE DE CARBOIDRATO SAUDÁVEL, A FRUTOSE, MAS TAMBÉM DE OUTROS 
NUTRIENTES. O consumo médio de frutas entre a população brasileira, tanto entre adultos e crianças, está abaixo 
da recomendação. Dentre elas, é possível incluir a maçã, que garante seus benefícios nutritivos e vantagens como 
praticidade para consumo e duração, pois não são tão perecíveis. Essa é uma boa candidata para entrar na lista de 
compras durante a quarentena,    quando   precisamos   fazer   compras   mais   inteligentes  para  não  desperdiçar 
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alimentos e não deixar de comer aqueles que são importantes – observa Fujiwara. 

A NUTRICIONISTA LARA NATACCI, MEMBRO DA COMISSÃO DE COMUNICAÇÃO DA SOCIEDADE BRASILEIRA DE 
ALIMENTAÇÃO E NUTRIÇÃO (SBAN) E DOUTORA PELA FACULDADE DE MEDICINA DA UNIVERSIDADE DE SÃO PAULO 
(USP), TAMBÉM SUGERE APOSTAR NA MAÇÃ NESSES TEMPOS DE QUARENTENA. EMBORA HAJA UMA TENDÊNCIA 
ENTRE AS PESSOAS DE OPTAR PELOS ALIMENTOS NÃO PERECÍVEIS, NÃO SE PODE ESQUECER: FRUTAS, LEGUMES E 
VERDURAS CONTAM COM NUTRIENTES FUNDAMENTAIS PARA GARANTIR UM BOM FUNCIONAMENTO DO 
ORGANISMO, INCLUINDO DO SISTEMA IMUNOLÓGICO. E A MAÇÃ, SEGUNDO CALCULA NATACCI, PODE GARANTIR 
UM QUARTO DAS NECESSIDADES DE CONSUMO DE VEGETAIS DIÁRIOS, UMA VEZ QUE UMA UNIDADE TEM, EM 
MÉDIA, 100 G.

A MAÇÃ TEM DIVERSOS NUTRIENTES, COMO FIBRAS, QUE SÃO IMPORTANTES PARA TUDO, AJUDAM A MANTER 
UMA BOA FLORA INTESTINAL E ABSORVER OUTROS NUTRIENTES; SUBSTÂNCIAS ANTIOXIDANTES QUE EVITAM O 
ENVELHECIMENTO CELULAR E A OXIDAÇÃO E TAMBÉM FORTALECEM O SISTEMA IMUNE. TAMBÉM TEM UMA 
QUANTIDADE DE VITAMINAS EM GERAL, INCLUINDO VITAMINA C, E MINERAIS. A maçã tem um custo um pouco 
mais baixo, e por isso conseguimos incluir diariamente na nossa alimentação, e é uma fruta que pode ser 
consumida de várias formas – destaca Natacci, emendando que, dentre as opções de consumo, além da fruta in 
natura, pode ser adicionada a preparos como suco verde, dando um sabor mais adocicado e cortando um pouco o 
amargo dos vegetais escuros.

MAÇÃ NO PRÉ, INTRA E PÓS TREINO

CLARISSA HIWATASHI FUJIWARA COMENTA QUE QUANDO SE PENSA NO CONSUMO DE FRUTAS POR ATLETAS É 
COMUM LEMBRAR LOGO DA BANANA. MAS A MAÇÃ, FONTE DE CARBOIDRATO, TAMBÉM PODE SER UMA BOA 
PEDIDA. SEU CONSUMO PODE SER PRESCRITO PELO NUTRICIONISTA DENTRO DE UM PLANO ALIMENTAR 
INDIVIDUALIZADO. CONTUDO, DE UMA FORMA GERAL, É POSSÍVEL FAZER USO DA MAÇÃ, ANTES, DURANTE E APÓS 
O TREINO.

Todos os alimentos fontes de carboidratos, incluindo a frutose, presente nas frutas como a maçã, podem figurar na 
refeição 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 SITUAÇÕES DE EXERCÍCIO DE ESTÍMULO MAIS 
LONGO, PODE SER PRÁTICO LEVAR MAÇÃ, ATÉ A DESIDRATADA – COMENTA FUJIWARA.

 Natacci reforça que o plano alimentar do atleta precisa ser individualizado, levando em conta o esporte praticado e 
tipo de treinamento realizado, para um planejamento adequado da alimentação ao longo do dia e não apenas antes,
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durante e após o exercício. No entanto, ela lembra que esses perfis precisam de uma boa ingestão de antioxidantes. 
Afinal, durante a prática do esporte há uma maior liberação de radicais livres no organismo. Dessa forma, 
dependendo da intensidade e frequencia do exercício, o atleta pode demandar um consumo superior a cinco 
porções de frutas, legumes e verduras, indicadas à população geral.

Durante todo o dia, e não apenas após o treino, o atleta precisa repor os antioxidantes. A maçã pode entrar durante o 
treino também. Um suco pode ser uma boa opção. O índice glicêmico será mais alto, mas ele terá mais dispêndio de 
energia durante o treino. O suco pode ser uma ótima opção, mas o atleta precisa de orientação de profissional 
especializado – constata Natacci, acrescentando que, no pré-treino, como a maçã é uma fruta de ingestão rápida, 
pode ser associada a granola ou, quando o atleta tem mais tempo e pode aguardar cerca de uma hora até o 
exercício, iogurte.

QUANTAS MAÇÃS CONSUMIR

CONFORME FUJIWARA, A RECOMENDAÇÃO PARA COMER UMA MAÇÃ POR DIA É UMA BOA SUGESTÃO PARA 
GARANTIR PARTE DA INGESTÃO DIÁRIA DE FRUTAS. ESSA QUANTIDADE NÃO TEM CONTRAINDICAÇÕES. MESMO 
DIABÉTICOS OU PRÉ-DIABÉTICOS PODEM E PRECISAM COMER FRUTAS, E MAÇÃ É ÓTIMA PEDIDA. A nutricionista 
da Abeso comenta que, além das fibras que ajudam no controle da glicose, esse é um alimento com baixo índice 
glicêmico. Esses pacientes, portanto, não precisam evitar a maçã. Eles devem apenas tomar cuidado com a 
quantidade ingerida, como no caso de qualquer alimento.

– Ninguém está falando para comer um saco inteiro, mas pensando em lanches e refeições em que a pessoa pode 
incluir uma porção de fruta. A MAÇÃ É UMA OPÇÃO, INCLUSIVE PARA DIABÉTICOS E PRÉ-DIABÉTICOS. INDIVÍDUOS 
QUE PRECISAM FAZER CONTROLE DOS NÍVEIS DE AÇÚCAR NO SANGUE TAMBÉM TÊM VANTAGENS COM ESSE 
ALIMENTO, QUE NÃO VAI CAUSAR PICO NA GLICEMIA. A MAÇÃ É UM DOS ALIMENTOS AMIGOS DA DIETA DO 
DIABÉTICO – DETALHA A NUTRICIONISTA DA  ABESO.

Considerando que a maçã é versátil e pode ser consumida de diversas formas, Lara Natacci chama atenção para os 
sucos. O alerta vale não apenas para aqueles industrializados, que são ricos em açúcar e até conservantes. Natacci 
lembra que mesmo os caseiros e que contam com muitas unidades da fruta no preparo terão um alto valor 
glicêmico. 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 é uma ótima opção. Contudo, recomenda consultar 
nutricionista para orientações segmentadas.

Embora haja muitas vantagens no consumo   de  uma  maçã  diária,  Fujiwara  destaca  que  não  é  indicado  ser  tão 
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restrito. É preciso variar. Frutas em geral merecem destaque na alimentação do dia a dia.

– É importante ter variedade também. Essa é uma das frutas que podem ser consumidas ao longo do dia. Se a 
pessoa comer só maça, a dieta não será balanceada – completa. 

8

Referências (Leia Mais): Notícia Globo Esporte
Notícia Globo Esporte ´´Uma Maçã por Dia´´
Estudo - Jama Internal Medicine
bit.ly/AlimentoEspecial
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A maçã brasileira é sua aliada na luta contra os radicais livres! Substâncias chamadas 
flavonoides e polifenóis, presentes na fruta, agem no organismo impedindo a ação dos radicais livres que danificam 

o nosso DNA e atingem também as células sanguíneas responsáveis   pela resistência a doenças. Esses 
antioxidantes ajudam a diminuir os danos às células sadias e retardam o 
envelhecimento. Maçã brasileira é saúde!

PROTEÇÃO CELULAR 

bit.ly/MaçãProteçãoCelularReferência (Leia Mais): 
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SAÚDE DA PELE

bit.ly/DermalineMaçãPele

bit.ly/MaçãParaAPele
Referência (Leia Mais): 

MELHORA HIDRATA

PROTEGE DOS 
RAIOS UV

FUNCIONA COMO 
TÔNICO NATURAL

TRATA ACNE, MANCHAS E
PONTOS ESCUROS

REDUZ INCHASSO NOS OLHOS
E OLHEIRAS

BENEFÍCIOS DA MAÇÃ PARA  A PELE

A maçã é rica em vitamina A, do complexo B e vitamina C e minerais. São conhecidas por 
melhorar a imunidade, neutralizar a síndrome do intestino irritável, detox para o fígado, ajudar com emagrecimento 
e aumentar a resistência do corpo. Como algumas outras frutas, há prova suficiente para indicar que a maçã 
beneficia a saúde e brilho da pele sem adicionar muitas calorias para dieta.
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BENEFÍCIOS DA MAÇÃ PARA O CABELO 

Dicas de Saúde bit.ly/MaçãParaOsCabelosReferências (Leia Mais): 
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A maçã possui propriedades  essenciais para a saúde geral do nosso corpo, incluindo os cabelos. 

``UMA VEZ QUE AS MAÇÃS SÃO RECHEADAS COM NUMEROSAS VITAMINAS E MINERAIS, CONTRIBUI PARA UM 
SISTEMA SAUDÁVEL E BEM PROTEGIDO. AS MAÇÃS CONTÊM UMA ABUNDÂNCIA DE ANTIOXIDANTES COMO 
FLAVONOIDES, POLIFENOIS E VITAMINA C QUE AJUDAM A PROTEGER O CORPO CONTRA BACTÉRIAS E VÍRUS 
NOCIVOS. ALÉM DISSO, O BETACAROTENO TEM PROPRIEDADES ANTICÂNCER E ANTI COLESTEROL. É TAMBÉM UMA 

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

1. MAÇÃ ESTIMULA O CRESCIMENTO DO CABELO: A maçã pertence à categoria de frutas que são conhecidos como 
impulsionadores do crescimento do cabelo. Esta qualidade pode ser atribuída à presença de um nutriente chamado 
biotina que tem sido anunciado como esteroide para crescimento natural dos cabelos e unhas. As pessoas são 
frequentemente recomendadas incluir a biotina em sua dieta para combater a perda de cabelo. Uma pesquisa 
indicou que a biotina promove o crescimento do cabelo e infunde a força e espessura dos fios.

2. Beneficio da Maçã Para Cabelos Mais longos e Saudáveis: Cabelos longos e brilhantes 
são desejo de todos e esta fruta deliciosa possui a capacidade de cumpri-la. Isso ocorre porque ela contém um 
composto chamado procianidina B-2, que estimula o crescimento do cabelo, bem como engrossa o cabelo. Ela 
também impede o degaste do cabelo e a calvície masculina padrão.

3. Maçã Preveni a Perda de Cabelo: A maçã tem um potencial para evitar a perda de cabelo, graças à 
presença de fibras solúveis, compostos fenólicos na pele da maçã, antioxidantes e vitaminas. Quando comida 
diariamente, as maçãs também impedem a queda de cabelo. Os antioxidantes ajudam no aumento da circulação 
para o couro cabeludo, incentivando assim o crescimento do cabelo.

4. Beneficio da Maçã Para Tratamento da Caspa: A aplicação tópica do suco de maçã em seu 
couro cabeludo ajuda a restaurar o equilíbrio normal, evitando assim problemas de couro cabeludo, como a caspa. 
Tudo que você precisa fazer é dar um enxágue final de suco de maçã em seu cabelo depois da lavagem. Isto eliminará 
a caspa e trará um brilho adicional.
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MAÇÃ NO COMBATE AO CÂNCER DE MAMA

https:pubs.acs.org

https:andreiatorres.com

bit.ly/OutubroRosaMaçãBrasileira

Referência (Leia Mais): 
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Se diagnosticado precocemente, o câncer de mama tem até 95% de chance de 
cura. Faça o autoexame e diagnóstico precoce. Inclua diariamente a maçã 
brasileira em sua dieta. Pelo menos uma maçã todos os dias ajuda você a cuidar da 
saúde da família toda.

A MAÇÃ PODE COMBATER CÂNCER

Em 2004, uma pesquisa francesa (acesse: ), divulgada no WebMD, descobriu que uma https:pubs.acs.org
substância da maçã é capaz de ajudar na prevenção ao câncer de cólon. Um novo estudo, realizado em Cornell 
(acesse: ), EUA, em 2007, encontrou compostos adicionais, chamados triterpenóides, https:andreiatorres.com
que parecem lutar contra o câncer de cólon, fígado e mama. Saiba mais: https://goo.gl/ZLn2YX e 
bit.ly/MaçãNutrição

CONHEÇA A HISTÓRIA DA NOSSA MEMBRO MARLUCI DE OLIVEIRA, ASSAÍ/PR

“A MAÇÃ ME ACOMPANHOU DURANTE UM ANO DE QUIMIOTERAPIA E RADIOTERAPIA. TODOS OS DIAS MATOU A 
MINHA FOME, TIROU MEUS ENJOOS E MANTEVE MINHA IMUNIDADE.

NA RADIOTERAPIA, TODOS OS DIAS, DURANTE 30 DIAS, NUNCA BAIXOU MINHA IMUNIDADE, NUNCA TIVE ENJOOS. 
HOJE CONSUMO DE TRÊS A CINCO MAÇÃS POR DIA, ESTOU CURADA EM NOME DE JESUS, GRAÇAS A DEUS E A 
MaÇÃ”  Leia mais: Marluci de Oliveira – minha história com a maçã brasileira
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MAÇÃ NA CICATRIZAÇÃO 
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abpm.org.br/landings/medicos/
Notícia Veja SaúdeReferências (Leia Mais): 

A maçã brasileira é aliada nos problemas de gastrite, azia e úlceras. A fruta possui agentes cicatrizantes que 
contribuem à melhora.  Rica em fibras, além de ajudar no funcionamento intestinal, age na mucosa do sistema 
digestivo e ajuda a regular as funções. Ela ainda atua positivamente nos casos de má cicatrização, equimoses ou 
sangramentos das gengivas.

‘‘‘CUREI-ME DO REFLUXO COM MAÇÃ BRASILEIRA.’’ (Maria Joana Martins de Souza, Macarani/BA,  Leia Mais: 
bit.ly/MinhaHistóriaMariaJoana) 

´´A MAÇÃ CUROU MEU INTESTINO. SOFRIA DE INTESTINO PREGUIÇOSO.  FUI AO CLÍNICO E FALEI QUE ESTAVA TRISTE 
COM OS REMÉDIOS. ELE DISSE: ‘‘COMA UMA MaÇÃ ANTES DAS PRINCIPAIS  REFEIÇÕES E NÃO VAI MAIS PRECISAR 
SE MEDICAR PARA O INTESTINO.’’  HOJE FAZEM DEZ ANOS QUE A MAÇÃ É MINHA COMPANHEIRA.’’ (Loreci Heinsohn, 
Igrejinha/RS. (Leia mais: bit.ly/MinhaHistóriaLoreci) 
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MAÇÃ PARA O ESTÔMAGO
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bit.ly/MaçãEstômago
bit.ly/MaçãParaOEstômagoReferência (Leia Mais): 

VOLTA ÍNDICE

Além de ser classificada como um dos mais conhecidos protetores naturais do 
estômago, a maçã é um alimento leve e de fácil digestão. Rica em fibras, ajuda na 
regularização do sistema digestivo e, se consumida regularmente, pode contribuir para a prevenção de muitos 
outros tipos de distúrbios estomacais. São tantos benefícios… Isso sem contar o sabor delicioso!

‘‘ME CUREI DO REFLUXO GÁSTRICO USANDO MAÇÃ.’’ (Léa Neves, Franca/SP. Leia Mais: bit.ly/MinhaHistóriaLéa )

‘‘DESCOBRI O PODER DA MAÇÃ À DIGESTÃO.’’ (Antônia Limeira Dias, São Paulo/SP. Leia Mais: 
bit.ly/MinhaHistóriaAntonia )

‘DESCOBRI O PODER DA MAÇÃ  PARA O ESTÔMAGO.’’ (Miriam Conrado, São Paulo/SP. Leia Mais: 
bit.ly/MinhaHistóriaMiriam )

A maçã brasileira é rica em fibras e agentes cicatrizantes que aliviam os sintomas da azia, gastrite e úlceras. Sabe 

por quê? As fibras da maçã formam uma espécie de gel que protege a mucosa do 
estômago e facilita a cicatrização de úlceras gástricas.

https://www.abpm.org.br/maca-e-tudo-de-bom/abpm-clube-da-maca-brasileira-saude
https://www.abpm.org.br/maca-e-tudo-de-bom/abpm-clube-da-maca-brasileira-saude
https://www.abpm.org.br/maca-e-tudo-de-bom/abpm-clube-da-maca-brasileira-saudavel-para-o-seu-estomago
https://www.abpm.org.br/maca-e-tudo-de-bom/abpm-clube-da-maca-brasileira-saudavel-para-o-seu-estomago
https://www.abpm.org.br/maca-e-tudo-de-bom/lea-neves-em-minha-historia-com-a-maca-brasileira
https://www.abpm.org.br/maca-e-tudo-de-bom/lea-neves-em-minha-historia-com-a-maca-brasileira
https://www.abpm.org.br/maca-e-tudo-de-bom/lea-neves-em-minha-historia-com-a-maca-brasileira
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


10 BENEFÍCIOS DO SORRISO PARA A SAÚDE FÍSICA E MENTAL 
“É mais fácil obter o que se deseja com um sorriso do que à ponta da espada.” 

(William Shakespeare)

´´Toda vez que você sorri para alguém, é uma ação de amor.”
(Madre Teresa de Calcutá)

1. SORRIR LIBERA SUBSTÂNCIAS QUÍMICAS ASSOCIADAS AO BEM-ESTAR

2. SORRIR ESTIMULA O SISTEMA IMUNOLÓGICO

3. O SORRISO ALIVIA A TENSÃO FÍSICA E O ESTRESSE

4. O SORRISO FAZ BEM PARA O CORAÇÃO

5. UM SORRISO PODE REDUZIR A ANSIEDADE E O MEDO

6. COMPARTILHAR UM SORRISO GERA RELAÇÕES DE CONFIANÇA

7. SORRIR AJUDA A RESOLVER CONFLITOS

8. UM SORRISO ATRAI MAIS PESSOAS PARA PERTO DE VOCÊ

9. SORRIR INSPIRA COMPORTAMENTOS POSITIVOS

10. O SORRISO INTERNO É O MELHOR REMÉDIO DA MENTE

SORRISO E A LONGEVIDADE

Pesquisas indicam que pessoas que sorriem muito durante a vida tem uma expectativa de 5 a 7 anos mais longa. 
Além de tudo isso, sorrir frequentemente não faz apenas bem para você, mas para todas as pessoas ao seu redor. 
Tem coisa mais gostosa do que se sentir bem ao mesmo tempo que fazemos o bem para o outro? 

VOLTA ÍNDICE
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bit.ly/beneficiosdosorrisohttps://www.vittude.comReferência (Leia Mais): 

https://www.abpm.org.br/maca-e-tudo-de-bom/10-beneficios-do-sorriso-para-a-saude-fisica-e-mental
https://www.abpm.org.br/maca-e-tudo-de-bom/10-beneficios-do-sorriso-para-a-saude-fisica-e-mental
https://www.vittude.com/blog/beneficios-do-sorriso-para-saude-fisica-e-mental/
https://www.vittude.com/blog/beneficios-do-sorriso-para-saude-fisica-e-mental/


UMA MAÇÃ POR DIA FAZ MILAGRES PELO CÉREBRO

bit.ly/MaçãBrasileiraParaOCérebro

Notícia www.autoastral.comReferências (Leia Mais): 
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A maçã é uma fruta poderosa, fácil de encontrar e muito versátil. Basta 1 unidade 
por dia para seu cérebro e memória sentirem a diferença!

A maçã já ganhou fama de ser protetora do coração, pois ajuda no controle do 
colesterol e na prevenção do diabetes. E quem consome a fruta regularmente 
ainda ganha a vantagem de proteger o cérebro. Isso graças a uma substância chamada fisetina. 
“Esse fitoquímico favorece o amadurecimento das células nervosas e estimula mecanismos cerebrais associados à 
memória”, informa a nutricionista Fernanda Granja.

MAÇÃ MEMÓRIA TURBINADA!

A polpa da maçã ainda é rica em mais uma substância fundamental para o cérebro: 
a quercetina. Trata-se de um antioxidante que previne doenças neurodegenerativas, como o Alzheimer, além 
de fortalecer o sistema imunológico e defender a pele dos prejuízos causados pelos raios solares.

https://www.abpm.org.br/maca-e-tudo-de-bom/os-beneficios-da-maca-na-prevencao-do-alzheimer
https://www.abpm.org.br/maca-e-tudo-de-bom/mazilda-cabral-duarte-em-maca-previne-complicacoes-respiratoria
https://www.abpm.org.br/maca-e-tudo-de-bom/os-beneficios-da-maca-na-prevencao-do-alzheimer
https://www.dailymail.co.uk/sciencetech/article-9254493/An-apple-day-reduce-Alzheimers-risk-scientists-say.html
https://www.altoastral.com.br/estilo-de-vida/maca-milagres-cerebro/
https://www.dailymail.co.uk/sciencetech/article-9254493/An-apple-day-reduce-Alzheimers-risk-scientists-say.html


bit.ly/HoradoCháDeMaçãBrasileira
Baixe Livro de Receitas:Baixe Livro de Receitas:
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https://bit.ly/HoraDoCh�DeMa��Brasileira
https://www.abpm.org.br/horadocha.pdf
https://bit.ly/HoraDoCh�DeMa��Brasileira
https://www.abpm.org.br/horadocha.pdf


MAÇÃ NA PREVENÇÃO DO ALZHEIMER
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Uma maçã por dia realmente mantém o médico longe! Propriedades da fruta podem aumentar a função cerebral  e 
reduzir o risco de doença de Alzheimer, dizem os cientistas.

•  Os fitonutrientes nas maçãs estimulam a criação de neurônios no cérebro;
• O crescimento de novos neurônios podem aumentar as habilidades de aprendizagem e memória;
• Os benefícios  para o cérebro foram observados na casca e na polpa da maçã, mas não no suco.

OS COMPOSTOS NATURAIS ENCONTRADOS NAS MAÇÃS PODEM REDUZIR O RISCO DE DESENVOLVER ALZHEIMER 
E OUTRAS FORMAS DE DEMÊNCIA, DIZEM OS CIENTISTAS. 

Altas concentrações de compostos em maçãs e outras plantas, conhecidos como fitonutrientes, estimulam a 
criação de  neurônios, em um processo denominado neurogênese.  Os neurônios são células altamente excitáveis 
  que transmitem informações a partes do corpo por meio de sinais elétricos – e aumentam nossas habilidades de  
aprendizado e memória.

DOIS COMPOSTOS – QUERCETINA NA CASCA DA MAÇÃ E ÁCIDO DIIDROXIBEZÓICO (DHBA) NA POLPA DA MAÇÃ – 
GERARAM NEURÔNIOS NO CÉREBRO DE CAMUNDONGOS EM TESTES DE LABORATÓRIO.

A pesquisa foi conduzida por especialistas do Centro Alemão de Doenças Neurodegenerativas (DZNE) em Bonn, 
Alemanha. “Uma maçã por dia mantém o médico longe – pode haver alguma verdade nesse aforismo”, dizem eles 
em seu artigo, publicado na . Stem Cell Reports

‘NESTE ESTUDO, DEMONSTRAMOS QUE AS MAÇÃS CONTÊM COMPOSTOS PRÓ-NEUROGÊNICOS TANTO EM SUA 
CASCA QUANTO EM SUA POLPA.’ O ESTUDO MOSTROU QUE CÉLULAS-TRONCO CULTIVADAS EM LABORATÓRIO DE 
CÉREBROS DE CAMUNDONGOS ADULTOS GERARAM MAIS NEURÔNIOS E FORAM PROTEGIDAS DA MORTE CELULAR 
QUANDO QUERCETINA OU DHBA FORAM ADICIONADOS ÀS CULTURAS.

Testes  subsequentes  em  ratos  mostraram que   em   estruturas   distintas   do   cérebro   adulto   associadas   ao 
aprendizado e à memória, as células-tronco se multiplicaram e geraram mais neurônios quando os ratos 
receberam altas doses de quercetina ou DHBA.

https://www.cell.com/stem-cell-reports/fulltext/S2213-6711(21)00035-7?_returnURL=https%3A%2F%2Flinkinghub.elsevier.com%2Fretrieve%2Fpii%2FS2213671121000357%3Fshowall%3Dtrue


Os efeitos na neurogênese foram comparáveis   aos efeitos observados após o exercício físico, que é um estímulo 
conhecido para a neurogênese. Isso sugere que compostos naturais em frutas, não apenas quercetina e DHBA, mas 
potencialmente outros, podem atuar em sinergia para promover a neurogênese e a função cerebral quando 
administrados em altas concentrações.

Dado o amplo consumo de suco de maçã, os pesquisadores também examinaram se o consumo de suco de maçã 
concentrado inteiro afetou a neurogênese em ratos de laboratório. No entanto, a suplementação com suco de maçã 
não teve efeito sobre a neurogênese ou aprendizagem de adultos. “Dado que a concentração de quercetina no suco 
de maçã é muito baixa (abaixo de 2 mg / litro), concluímos que esta é provavelmente uma concentração 
insuficiente de fitoquímico ativo para modular a neurogênese”, disse a equipe.

Os pesquisadores apontaram que um estudo de 2010 mostrou que o consumo de suco de maçã melhorou os 
sintomas comportamentais em pacientes humanos com Alzheimer. Estudos futuros serão necessários para 
determinar se a quercetina, DHBA e outros fitonutrientes podem melhorar o aprendizado e a função cognitiva em 
humanos.

EMBORA SE SAIBA QUE UMA MAÇÃ POR DIA MANTÉM O MÉDICO LONGE, DUAS MAÇÃS POR DIA PODEM SER 
MELHORES PARA REDUZIR O RISCO DE SOFRER UM ATAQUE CARDÍACO OU DERRAME, DESCOBRIRAM 
ESPECIALISTAS EM 2019 .

Quando 40 pessoas com colesterol ligeiramente alto comeram duas maçãs grandes por dia durante oito semanas, 
isso reduziu seus níveis de colesterol “ruim” em quase quatro por cento. Duas maçãs por dia podem ajudar a reduzir 
o risco de um derrame ou ataque cardíaco, que pode ser causado pelo endurecimento das artérias pelo colesterol.

“PARECE QUE O VELHO DITADO DE UMA MAÇÃ AO DIA ESTAVA QUASE CERTO”, DISSE A AUTORA DO ESTUDO, A 
PROFESSORA JULIE LOVEGROVE, DA UNIDADE DE NUTRIÇÃO HUMANA HUGH SINCLAIR DA UNIVERSIDADE DE 
READING, NA ÉPOCA.

‘Acreditamos que as fibras e os polifenóis nas maçãs são importantes, e a maçã é uma fruta popular entre todas as 
idades, que são fáceis de comer e são ótimos lanches.’

bit.ly/MaçãNoCombateAoAlzheimer

bit.ly/PublishMaçãAlzheimerReferências (Leia Mais): 
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https://www.dailymail.co.uk/news/article-7795771/Eating-two-apples-daily-eight-weeks-lower-bad-cholesterol-study-finds.html
https://www.dailymail.co.uk/news/article-7795771/Eating-two-apples-daily-eight-weeks-lower-bad-cholesterol-study-finds.html
https://www.abpm.org.br/maca-e-tudo-de-bom/os-beneficios-da-maca-na-prevencao-do-alzheimer
https://www.abpm.org.br/maca-e-tudo-de-bom/os-beneficios-da-maca-na-prevencao-do-alzheimer
https://www.abpm.org.br/maca-e-tudo-de-bom/os-beneficios-da-maca-na-prevencao-do-alzheimer
https://www.dailymail.co.uk/sciencetech/article-9254493/An-apple-day-reduce-Alzheimers-risk-scientists-say.html
https://www.dailymail.co.uk/sciencetech/article-9254493/An-apple-day-reduce-Alzheimers-risk-scientists-say.html
https://www.dailymail.co.uk/sciencetech/article-9254493/An-apple-day-reduce-Alzheimers-risk-scientists-say.html


VITAMINA DO SOL
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5 INCRÍVEIS BENEFÍCIOS DE TOMAR SOL PARA A SAÚDE

Se expor ao sol diariamente traz diversos benefícios para a saúde, pois estimula a 
produção de vitamina D, que é essencial para várias atividades do corpo, além de estimular a produção de 
melanina, prevenir doenças e aumentar a sensação de bem-estar.

Por isso, é importante que a pessoa se exponha ao sol sem protetor solar por 15 a 
30 minutos diariamente, de preferência antes das 12h da manhã e após às 16h, pois são as horas em que o 
sol não está tão forte e, assim, não há riscos associados à exposição.

OS PRINCIPAIS BENEFÍCIOS DO SOL INCLUEM

1. Aumentar a produção de Vitamina D: a exposição ao sol é a principal forma de produção de vitamina 
D pelo corpo, que é essencial de várias maneiras para o organismo, como:

Aumenta os níveis de cálcio no organismo, o que é importante para o fortalecimento de ossos e articulações;

Ajuda a prevenir a formação de doenças como osteoporose, doenças cardíacas, autoimunes, diabetes e o câncer, 
principalmente no cólon, mama, próstata e ovários, pois reduz os efeitos da transformação das células;

Previne doenças autoimunes, como artrite reumatoide, doença de Crohn e esclerose múltipla, pois ajuda a regular 
a imunidade.

A produção de vitamina D pela exposição ao sol é maior e traz mais benefícios ao 
longo do tempo do que a suplementação oral, por meio de comprimidos.

2. Diminuir o risco de depressão: a exposição ao sol aumenta a produção de endorfina pelo cérebro, 
substância antidepressiva natural, que promove  sensação  de  bem-estar  e  aumenta  os  níveis  de  alegria.   Além 
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www.tuasaude.com/beneficios-do-sol

bit.ly/VitaminaSolar

Referências (Leia Mais): 

disso, a luz solar estimula a transformação da melatonina, hormônio produzido durante o sono, em serotonina, que 
é importante para o bom humor.

3. Melhorar a qualidade do sono: A luz do sol ajuda a regular o ciclo do sono, que é quando o corpo 
compreende que está na hora de dormir ou de ficar acordado, e evita episódios de insônia ou dificuldade para pegar 
no sono à noite.

4. Proteger contra infecções: a exposição ao sol moderada e nos horários corretos, ajuda a regular o 
sistema imune, dificultando o aparecimento de infecção, mas também combatendo as doenças da pele 
relacionadas à imunidade, como psoríase, vitiligo e dermatite atópica.

5. Proteger contra radiação perigosa: tomar sol, moderadamente, estimula a produção de melanina, 
que é o hormônio que dá o tom mais escuro à pele, impede a absorção de mais raios UVB, protegendo naturalmente 
o corpo contra os efeitos tóxicos de alguma da radiação solar.

CUIDADOS AO TOMAR SOL

PARA OBTER ESTES BENEFÍCIOS, NÃO SE DEVE TOMAR SOL EXAGERADAMENTE, POIS EM EXCESSO, O SOL PODE 
TRAZER CONSEQUÊNCIAS PREJUDICIAIS PARA A SAÚDE, COMO INSOLAÇÃO, DESIDRATAÇÃO OU CÂNCER DE PELE. 
ALÉM DISSO, PARA DIMINUIR OS RISCOS DA EXPOSIÇÃO AOS RAIOS UV DO SOL, É RECOMENDADO O USO DE 
PROTETOR SOLAR, NO MÍNIMO FPS 15, CERCA DE 15 A 30 MINUTOS ANTES, E REPOR A CADA 2H.

https://www.tuasaude.com/beneficios-do-sol/
https://www.tuasaude.com/beneficios-do-sol/
https://www.tuasaude.com/beneficios-do-sol/
https://www.abpm.org.br/maca-saude/vitamina-do-sol
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-saude/vitamina-do-sol


Consumir uma maçã por dia pode manter o seu sistema imunológico saudável e, 
ainda, ajuda a eliminar alergias respiratórias! As maçãs são ricas em quercetina, um flavonoide 
que ajuda a proteger o organismo contra reações alérgicas, além de impedir a liberação de histamina (substância 
produzida pelo nosso organismo em resposta à presença de alégeno) em excesso no corpo.

PREVENÇÃO DE ALERGIAS

Referência (Leia Mais):    Benefícios da Maçã
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As maçãs estão entre as frutas que causam um efeito benéfico na densidade óssea e na resistência dos ossos. Elas 

protegem contra a osteoporose, que é a deterioração do osso e um aumento do risco de fraturas. Pessoas que 
consumem mais maçã perdem menos cálcio, que é um mineral essencial para a 
construção e manutenção dos ossos.

MAÇÃ NA SAÚDE DOS OSSOS

Referência (Leia Mais):   Maçã na Saúde dos Ossos
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https://www.abpm.org.br/maca-e-tudo-de-bom/maca-na-saude-dos-ossos
https://www.abpm.org.br/maca-e-tudo-de-bom/maca-na-saude-dos-ossos
https://www.abpm.org.br/maca-e-tudo-de-bom/maca-na-saude-dos-ossos


BENEFÍCIOS PARA A SAÚDE NA INGESTÃO DE FIBRAS INCLUEM 
PREVENÇÃO DE DEPRESSÃO, DEMÊNCIA E HIPERTENSÃO 

Nossos corpos tecnicamente não podem digerir fibras, de modo que estas facilmente passam através de nossos 
intestinos e mantém os movimentos intestinais regulares. MAS A FIBRA QUE É ENCONTRADA EM FRUTAS, 
VEGETAIS E GRÃOS INTEGRAIS FAZ MUITO MAIS DO QUE MANTER A SAÚDE DIGESTIVA; PODE CONTRIBUIR PARA 
UMA BOA SAÚDE À MEDIDA QUE ENVELHECEMOS, DE ACORDO COM UM NOVO ESTUDO.

O  estudo, publicado nos jornais de Gerontologia, Série A: Ciências Biológicas e Ciências Médicas, DESCOBRIU QUE 
AS PESSOAS QUE COMERAM MAIS FIBRAS À BASE DE CEREAIS, PÃES, E FRUTAS REALMENTE EXPERIMENTARAM 
UM MENOR RISCO DE DOENÇAS RELACIONADAS À IDADE E DEFICIÊNCIA, COMO PRESSÃO ARTERIAL ELEVADA E 
MESMO PROBLEMAS COGNITIVOS. Os pesquisadores examinaram como o consumo de fibra contribuiu para o 
envelhecimento bem-sucedido em comparação com outros fatores como a ingestão total de carboidratos, índice 
glicêmico, carga glicêmica e ingestão de açúcar, e verifica-se que a fibra tem o maior impacto sobre sua saúde na 
velhice. “De todas as variáveis   que examinamos, a ingestão de fibra – que é um tipo de carboidrato que o corpo não 
consegue digerir – teve a influência mais forte”, disse o professor associado  Bamini Gopinath em um comunicado.
“ESSENCIALMENTE, DESCOBRIMOS QUE AQUELES QUE TIVERAM A MAIOR INGESTÃO DE FIBRA OU A FIBRA TOTAL 
EFETIVAMENTE TINHAM UMA PROBABILIDADE DE CERCA DE 80 POR CENTO MAIOR DE VIVER UMA VIDA LONGA E 
SAUDÁVEL ao longo de um acompanhamento de 10 anos. Isto é, eles eram menos propensos a sofrer de 
hipertensão, diabetes, demência, depressão e incapacidade funcional. ” Existem dois tipos de fibras dietéticas, as 
solúveis e as insolúveis -. O PRIMEIRO É CAPAZ DE SE DISSOLVER NA ÁGUA, O QUE O TRANSFORMA EM UM TIPO DE 
GEL QUE REDUZ OS NÍVEIS DE COLESTEROL E GLICOSE, E É ENCONTRADO EM AVEIA, ERVILHAS, FEIJÕES, MAÇÃS, 
CENOURAS E FRUTAS CÍTRICAS COMO LARANJAS. A FIBRA INSOLÚVEL, POR SUA VEZ, NÃO PODE DISSOLVER – E É 
O MATERIAL QUE MANTÉM OS OUTROS FLUIDOS DIGESTIVOS SE MOVENDO ATRAVÉS 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 doenças sistêmicas e envelhecimento. Os 
pesquisadores se concentraram principalmente sobre a relação entre a ingestão de carboidratos e envelhecimento 
– e DESCOBRIMOS QUE AS PESSOAS QUE COMERAM MAIS FIBRAS ERAM MAIS PROPENSOS A ENVELHECER COM 
SAÚDE. Isso significava que eles eram menos propensos a sofrer de deficiência, sintomas depressivos, 
comprometimento cognitivo, doenças respiratórias e outras doenças crônicas, como câncer, problemas 
cardíacos, derrame e diabetes. EM PESQUISAS ANTERIORES, UMA DIETA RICA EM FIBRAS DEMONSTROU MANTER 
AS BACTÉRIAS DO INTESTINO E DIMINUIR O RISCO DE CÂNCER DE MAMA DE UMA MULHER. O estudo em si pode ter 
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https://www.medicaldaily.com/health-benefits-fiber-foods-aging-well-major-depression-dementia-high-blood-388450
https://pubs.acs.org/doi/full/10.1021/jf063563o#


bit.ly/2nBc8NK
Notícia Medical DailyReferências (Leia Mais): 

alguns buracos. Por exemplo, a maioria dos participantes examinados tinham baixa ingestão de açúcar, para 
começar, o que significa que o seu envelhecimento bem sucedido pode ter sido impactado mais pela baixa de 
açúcar em suas dietas, ou nutrição adequada além de simplesmente fibra. Independentemente disso, a evidência 
parece apontar na direção da fibra, resultando em boa saúde em geral – por isso uma dieta rica em fibras pode 
resultar apenas em coisas positivas. Para obter a quantidade certa de fibras em sua dieta, deve-se evitar alimentos 
processados, como frutas/legumes, ou pães e massas brancas enlatadas. Quando trigos não de grãos integrais ou 
cereais passar pelo processo de refinação, o revestimento exterior do grão – que contém a maior parte da fibra – é 
removida, de modo que é importante manter a alimentos de grãos integrais, frutas e legumes frescos e 
leguminosas como feijões e ervilhas.
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   MAÇÃ NO COMBATE AO TABAGISMO

bit.ly/MaçãNoCombateAoTabagismo
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A maçã auxilia na saúde dos pulmões, atuando diretamente na proteção, na 
capacidade respiratória e no reparo de danos. Diversos estudos relacionam o consumo regular da 
maçã à prevenção de cânceres, melhora na capacidade pulmonar, reparo de danos ocasionados pelo cigarro, 
favorece a qualidade de vida, melhora no sistema imunológico e prevenção da ação de radicais livres.               
Referências (Leia mais): Maçã Previne Complicações Respiratórias
  
´´A MAÇÃ ME AJUDOU A DEIXAR O CIGARRO -  MEU  MÉDICO  PEDIU  PARA  QUE  EU  COMESSE  AO  MENOS UMA 
MAÇÃ AO DIA, FOI A MELHOR COISA QUE FIZ! PAREI DE FUMAR E  AS  MAÇÃS AJUDAM MINHA SAÚDE E LIMPAM 
MEUS PULMÕES. ’’ (Márcia Marins, Castilho/SP. (Leia mais: bit.ly/MinhaHistóriaMárcia) 

”MEU MARIDO TROCOU O CIGARRO PELA MAÇÃ - MEU MARIDO ERA FUMANTE, COM 28 ANOS TEVE DERRAME DE 
PULMÃO. O MÉDICO DISSE QUE SE CONTINUASSE A FUMAR TERIA POUCO TEMPO DE VIDA E QUE CADA VEZ QUE 
SENTISSE VONTADE FORTE DE FUMAR COMESSE UMA MAÇÃ. HOJE ELE ESTÁ COM 61 ANOS E NUNCA MAIS FUMOU. 
TEM SEMPRE UMA BANDEJA DE MAÇÃS EM NOSSA CASA!’’ (Ivanete Foletto, Bozano/RS. (Leia mais: 
bit.ly/MinhaHistóriaIvanete) 
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