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squeca o azedume: por | Thais
novas pesquisas
fazem do limao um
combatente leal do
sobrepeso e até do
cancer.Como se nao
bastasse, doma o
colesterol e agita a
digestao. Melhore ja
' esta careta ai, mulher!

SRA. 2ctina

Além de ajudar a varrer os excessos de gordura
para fora do corpe. a poderosa fibra presente na
casca do lim&e tem outros efeitos notaveis, vejal

ALG, DIABETICAS A pectina & parceira na
hora de controlar s niveis de aglcar do sangue
{ou seja. a glicernia), auxiliando im. na
tratamento & na prevencdo do diabetes.
ACORDA, INTESTINO! Se ele anda
preguigoso. mais um motivo para mandar ver
na casca do limao! Afinal, as fibras estirmulam a
fermaco do bolo fecal. Mas lembre-se: para nao
ficar travada, & precisa caprichar na dgua.
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Se tern uma fruta que é dificil a gente se imaginar comendo
attira € o limao, j& que seu gostinho azedo costuma assustar
ladar. Mas isso ndo & motivo para vocé passar reto

3 limoeire ac avista-lo na feira, viu? Afinal, ele esta
itrientes, como vitamina C, acido citrico, fibras e
este, a estrela da formula). E tem mais: como diz o
oferecerem limbes, faga uma bela limenada, oral

Camarada do peito

De acardo com a nutricionista funcional Daniela Jobst, da
capital paulista, a combinacio de um composte bioflavonoide
[antioxidante) com a vitamina C encontrados no limac é um
presente para nossa satde. 1sso porque a acao da dupla auxilia
na queda do colesterol ruim e, de quebra, aumenta a resisténcia
dos vasos sanguineos, Para a historia ficar melhor, a especialista
lembra que "o d-limoneno, substincia alojada na casca da
fruta, & um excelente solvente de toxinas e gorduras. Por issa,
ajuda a desentupir as artérias”. Todos esses efeitos, nunca é
dernais lembrar, favorecem o funcionarmento pleno do sistema
cardiovascular, afastando, assim, os riscos de problemas de
coracao e circulacio. Mas alto 13, companheira: "0 limae nao
trara esse beneficio se a alimentacao tada nao for equilibrada’,
frisa Gabriela Cunha, nutricionista funcional da Mae Terra
Produtos Naturais e Orgdnicos, de 530 Paulo,

Blindagem natural

A boa quantidade de vitamina C achada na fruta é
responsavel por muitas outras benfeitorias a salide — até
porque se trata de um antioxidante de primeira grandeza. Ao
atuar em parceria com o acide citrico, por exemplo, combate
os radicais livres (moléculas instaveis culpadas, inclusive, por
males degenerativos), fortalecendo nosso exército de defesas
naturais. "Essa melhora na imunidade protege contra gripes,
resfriados e outras doengas comuns”, conta Gabriela.




@B e comer

No ringue contra o cancer

Nessa luta o d-limoneno brilha absoluto. Pelo menos
€ 0 que sugerem varias pesquisas realizadas ao redor
do mundo. Segundo estudos do Hospital Universitario
de Saint Radbound, na Holanda, a substancia é capaz
de dar um gas na atividade de uma enzima que protege
o organismo de agentes cancerigenos. E tem mais,
mulherada: de acordo com trabalhos cientificos da
Universidade de Wisconsin-Madison, nos EUA, um dos
principais alvos parece ser o cancer de mama. Isso porque
os especialistas verificaram que o d-limoneno brecou o
desenvolvimento dos tumores em cobaias.

EXTRA, EXTRA!

AL “Olé” nas rugas
5 X o ) Como vimos, a fruta é fonte de
/ e vitamina C, um antioxidante que

detona os radicais livres. Entre outros
males, essas moléculas instaveis sao
/ culpadas pelo nosso envelhecimento.

I Pressdo em queda
| O limao contém boas doses de
l potassio, mineral que ajuda a reduzir
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enirecasca da fruta — aquela parte branquinha
"¢ riquissima em pectina. Essa fibra ndo s6

Olhe que curioso: ainda que tenha sabor acido.
o limdo tem a capacidade de alcalinizar o pH do
sangue e trazer equilibrio. E o que isse tem a
ver com emagrecimento? Daniela Jobst explica:
“As enzimas do figado, responsaveis pela
eliminacdo de toxinas, funcionam muito melhor
em ambiente alcalino. Assim. guando o érgdo
trabatha em sua poténcia maxima, favorecendo
a limpeza do organismo e regularizando o
metabolismo, é possivel reduzir o depdsito de
gordura”, Ndo da para esguecer também que a

mapda as gorduras chatinhas para fora como

3 sensacdo de saciedade, evitando que vocé

caia de boca em tudo. Vale ressaltar ainda

que o efeito emagrecedor do lim&o foi tema

de um estudo japonés publicado no Journal of
Clinical Biochemistry and Nutrition. Segundo os
resultados, os polifendis da fruta conseguiram
suprimir o ganho de peso e o acumulo de gordura
no figado das cobaias. Bom sinal!

DICA ESPERTA Para verificar o efeito na
balanca, esprema meio limao em um copo de
agua morna pela manha e beba em jejum. Repita
o procedimento antes das refeicoes principais.

Fonte Concei¢3o Trucom, autora do livro O Poder de Cura do Limdo, da editora Aladde

Sem pedras no caminho
0 suco nao so6 estimula a acdo plel
dos rins como ajuda a dissolve
pedrinhas que se formam no ¢
(sim, o calculo renal). Atencao
crises, nada de limao! Nesse casg
bebida adia a expulsao dos cristal

Fios de Rapunzel
Por ser um adstringente de renome, o

\ os niveis de pressao arterial. Também  limao deixa o cabelo mais resistente
\ tem importante papel na prevengao e saudavel. Para tirar proveito, vale P
A " e no tratamente de problemas como ~ “béber.o sumo regularmente ou s,
- . . -1
~ _ — fetengdo de liquidos € celulite, sabia?  enxaguar G fiog com o suco diluida. - .|
= o . ~ a
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Prefere se deliciar com sucos fresquinhos que,
além de matar a sede, ajudam a manter as
curvas no lugar? Entdo relaxe, freguesa, que o
limao é um ingrediente multiuso!

1 Passe pela centrifuga 2 limdes (sendo que1
» deve estar inteiro, com polpa e casca) e 2 talos
. de aipo. Dilua a mistura com um pouco de

. 4gua e beba imediatamente. Tome em jejum,
. diariamente, por sete dias. Pule uma semana e
: repita o tratamento.

o
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2 Bata no liquidificador 1limao (com polpa
» ecasca),1xic. (cha) de folhas e talos de hortel3,
- 1xic.(cha) de uvas sem as sementes e agua

o (cha) de farelo de aveia. Beba imediatamente.

dica de
quem sabe

“0 lim&o € rico em vitamina C, nutriente
que estimula os gldbulos brancos (ou seja,
nossas células de defesa) a combater
infeccdes. Isso acontece porque os
leucécitos, como também s&o chamados
esses defensores da sadde, tém a

funcdo de exterminar micro-organismos
causadores de doencas por meio de sua
captura ou da producdo de anticorpos.”

Laura Sampaio. nutricionista do Equilibra Centro
de Nutricdo. do Rio de Janeiro

“Apesar do sabor azedinho. o limdo nao

& capaz de irritar o estdmago. Isso s6
acontece quando ha predisposicdo a
desenvolver problemas no érgao ou se ele
ja estiver debilitado. ja que a fruta aumenta
a producdo de dcido cloridrico, o que pode
provocar dor em quem tem gastrite ou
Glcera. Vale lembrar que esse dcido &
muito Util na digestdo, principalmente de
receitas gordurosas. Por isso, uma boa
pedida para facilitar o processo é pingar
algumas gotinhas de lim&o em um copo
com agua e tomar a mistura antes das
fefeigﬁes principais.”
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Amanda Buonavoglia, nutricionista da Associacso
Paulista de Naturologia (Apanat)

. .
« suficiente para processar. Coe e acrescente 1col.

Fonte: O Poder de Cura do Limdo, de Concei¢3o Trucom, editora Alatde
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Fonte O Poder de Cura do Limdo, Conceicdo Trucom, editora Aladde

A Cura pelo Limdo
(Editora Rigel, 12 pag.)
R$ 19,80

Fotos Divulgacio | Precas pesquisados no més de janeiro/2om e sujeitos a alteracdes
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NA PRATELEIRA

O Poder de Cura do
Limdo (Editora Alatide,
200 pag.) R$ 16,50
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Como todas as
variedades oferecem
os beneficios descritos
na reportagem, fique a
vontade para escolher
qual consumir. A
sugestdo é apostar no
frute que estiver mais
abundante, bonito e, é
claro. barato!

No mundo, é pessivel encontrar
cerca de 70 variedades de limdo,
sendo que a bagagem nutri?"qna\.l
de todas & bem semelhante0 qué>
muda entre uma e outra é a &or,

o formato, a textura da casca'¢
tamanho. Saiba mais sobre os tipes

populares em terras tupiniquins.

C
TAHIT

Hibrido do siciliano com a lima-
da-pérsia, o fruto é robusto, tem
formato arredondado, casca lisa ou
ligeiramente rugosa e de coloracdo
verde, polpa esbranquicada e sabor
menos acido. A boa noticia é que
nao possui sementes, o que facilita
seu consumo in natura.

SICILIANO

£ maior e mais alongado.

Sua casca amarela € grossa e
levemente rugosa. Por causa dessa
caracteristica, é o mais apropriado
para se extrair o 6leo essencial.

GALEGO

Pequeno e redondinho, tem casca
fina e lisa. A cor pode ser verde ou
amarelo-clara. Ja a polpa apresenta
cerca de cinco ou seis sementes e

€ rica em suco. Apesar de acido, o
sabor & bem agradavel.

CRAVD

Como a casca é levemente solta
da polpa e tem cor laranja-
1ada, chega a lembrar uma



