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SINOPSE

Neste livro, vocé descobrird 7 segredos para usufruir dos beneficios gue 0Os sucos
funcionais podem oferecer. A sugestdo é que os sucos funcionais fogom parte da sua roti-
na didria. Numerosos estudos recentes mostram a importéncia da alimentacdo sauddvel
na prevencéo de doencas. Infelizmente, milhares de mortes por doencas crénicas ndo
transmissiveis acontfecem no mundo todo, e estudos revelam que parte delas poderiom
ser evitadas mudando o estilo de viclo, incluindo o podrdo alimentar. A in’rrodugéo dos
sucos funcionais na rotina alimentar ¢ uma estratégia simples, porém muito eficaz na
prevencdo de diversas doengos. Os sucos funcionais possuem baixo valor calérico e alto
teor de nutrientes, vitaminas, minerais e compostos bioativos. O consumo frequen’re de
sucos funcionais pode impactar a imunidade, prevenir doengos e auxiliar no processo de
emagrecimento e manutencéo do peso.
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APRESENTACAO

Com a pandemia de Covid-19 houve um aumento no interesse dos consumidores
por alimentos que proporcionam beneficios & satde relacionados ao sistema imuno|égi-
co, impulsionando assim o crescimento do mercado de alimentos funcionais.

Alimentos s&o considerados funcionais quando oferecem algum beneficio & satude
além da nufricdo bdsica. A|guns vegetais (frutas, |egumes e verduras) sdo considerados
funcionais por conter compostos bioativos e outros componentes capazes de prevenir
doencas crénicas ndo fransmissiveis.

Muitos estudos relacionam o consumo de frutas e vegetais com a redugdo do risco
de doencas crénicas, como céncer, doencas cardiovasculares, disfuncéo imunolégica, en-
tre outras. Esses efeitos protetores naturais tém sido atribuidos ao potencial antioxidante
de vdrios componentes, como corofenoides, be’ro|oinos, vitaminas, po|ifenéis e oufros
fotoquimicos.

H& uma demanda crescente por sucos funcionais em vdrios paises e a industria
busca aprimorar as técnicas de processamento e conserva¢do para oferecer produfos
com qualidade nutricional e sensorial adequadas.

Suco funcional é uma mistura de frutas, legumes e verduras que quando combina-
dos corretamente contribuem para o bem-estar humano e pode proporcionar a preven-
c&o de doencas.

Os vegetais podem ser de vdrias fontes, como folhas, raizes ou caules de plantas.

Ao combinar frutas com verduras e |egumes, hd uma melhora no perfi| nutricional
e uma melhor aceitacéo sensorial.

Neste livro, vocé descobrird 7 segredos para usufruir dos beneficios que os vege-
tais podem oferecer por meio do consumo de sucos. A sugestdo é que 0s sucos funcionais
Fogam parte da sua rotina didria.
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O QUE SAO SUCOS FUNCIONAIS

Numerosos estudos com intervencéo humana destacam a relacéio entre consumir
uma quqn’ridode odequodo de alimentos naturais e a prevencdo do risco de sofrer do-
encas cronicas.

Nessa linha, os sucos funcionais ganharam atencdio por seus possiveis beneficios &
satude além da nutricéio bdsica.

Os sucos funcionais séo bebidas preparadas com um mix de vegetais ricos em fi-
bras e nutrientes, incluindo vitaminas, minerais e compostos bioativos.

Os compostos bioativos apresentam efeitos benéficos para a satde, incluindo re-
ducdio do risco de desenvolvimento de doencas crénicas degenerativas como céncer,
doengos cordiovoscu|ores, inﬂomogées e diabetes tipo [l entre outras.

O consumo de vegetais é importante para uma o|imen’rogdo sauddvel. A Organi-
zac@o Mundial da Saude (OMS) sugere um consumo médio didrio de 400 gramas de
vegetais por pessoa.

Apesar do Brasil ocupar lugar de destaque na produgdo de vegetais, seu consumo
continua abaixo do desejado. De acordo com o resultado da pesquisa em \/igi|éncio de
Fatores de Risco e Protec@io para Doencas Crénicas por Inquérito Telefonico (VIGITEL,
2014), apenas um quarto da populacdo brasileira (24,1%) consome a quantidade de fru-
tas e hortalicas recomendada pela Organizacdo Mundial da Sadde (OMS).

O estudo ainda mostrou que mais de 20,8% da popu|ogdo faz uso de refrigeron’res
Cinco vezes ou Mais na semana.

De acordo com o Instituto Brasileiro de Frutas (IBRAF), no Brasil, o consumo per
capita de frutas é de 57 kg/ano. Esse valor estd bem abaixo do consumo médio da Euro-
pa, enquanto o da Espanha ¢ de 120 kg/ano, o da Franca, 14,8 kg/ano, o da ltdlia, 114
kg/ano, e o da Alemanha, 112 kg/ano.

A Organizacdo Pan-Americana da Saude (OPAS) prevé-se que a mortalidade por
cancer nas Américas aumente para 2,1 milhdes até 2030. Cerca de um terco de todos os
casos de cdncer poderiam ser evitados por meio de acbes simples como praticar ativida-
de fisica, fazer uma alimentacdo adequada, néio fazer uso de dlcool ou fumo. De acordo
com OPAS, entre os principais fatores de risco que estdo relacionados com os casos
de céncer estd o baixo consumo de frutas e vegetais. Aune et al (2017) realizaram um
estudo sobre a ingestdo de frutas e vegetais e o risco de doengo cardiovascular, céncer
total e mortalidade por todas as causas, e concluiram que a ingestdo de frutas e vegetais
pode reduzir a gravidade da doenca e a progresséo para a morte.

De acordo com os autores, os compostos bioativos e nutrientes presentes nas frutas
e vegeftais provove|men’re atuam sinergicamente através de vdarios mecanismos bio|égicos
para reduzir o risco de doengos crénicas e mortalidade prematura.
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EMAGRECER SIGNIFICA REDUZIR A
QUANTIDADE DE GORDURA NO CORPO.

Para reduzir a quantidade de gordura no corpo, ¢ preciso praticar exercicios e
adotar uma o|imen’rogc”:|o odequodo, € 0S sSucos podem contribuir. Quem reduz o peso
sem fazer exercicio perde massa muscular e mantém o tecido adiposo, onde a gordura
corporal estd localizada. Por isso é t&o importante aliar a prética de atividade fisica jun-
to @ Q|imenfogdo saudavel.

Os sucos funcionais podem auxiliar no processo de emagrecimento por possuirem
baixo valor calérico e serem ricos em fibras mantendo a saciedade por mais fempo.

Estudos mostraram que a ingestdo de frutas e vegetais fem sido inversamente as-
sociada ao risco de desenvolver sobrepeso ou obesidade e ganho de peso .

Pesquisas mostraram que o hdbito de consumir uma maior quantidade de frutas
e vegetais foi inversamente associado & mudongo de peso (diminuigéo). O aumento da
ingestdo de frutas e vegetais foi inversamente associado a altera¢des (diminuicdo) na
circunferéncia da cintura (SCHWINGSHACKL et al, 2015; HE et al, 2004).

Os sucos funcionais auxiliam na perdo de peso por promover saciedade e fornecer
ao organismo nutrientes como vitaminas, minerais, compostos bioativos e fibras.

Eles n&o sa&o férmulas magicas! Vocé ird aprender que incluir mais vegetais em sua
rotina alimentar por meio dos sucos ird te trazer muitos beneficios. A sugestdo é trocar os
lanches ricos em carboidratos com farinhas refinadas como péo, bolo, biscoito por suco
funcional.

Os sucos funcionais devem fazer parte de uma rotina soudc’uve|, ndo é uma dieta e
sim um estilo de vida.

Saber fazer escolhas alimentares sauddveis, beber bastante agua, praticar ativida-
de fisica e ter quo|io|c1de no sono sdo Q|gumos coisas que se deve ter na sua rotina didria.
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De acordo com alguns estudos, os sucos funcionais tém a capacidade de atuar na
imunidade por concentrarem altas doses de compostos bioativos. Ao misturar os vegetais
e prepdrar o suco, é possive| ingerir uma alta concentfracdo de antioxidantes, vitaminas,
minerais e fibras que iréio desempenhar {ungées importantes de protecéo ao organismo.

Estudos indicam que a ingestdo de fibras alimentares presenfes nas frutas e vege-
tais reduz os niveis de colesterol, pressdo arterial, inﬁomogdo e agregagdo p|oque’rdrio,
e melhora a funcéo vascular e imunolégica.

O intestino desempenha um papel importante em re|ogdo & imunidade. H& um
revestimento conhecido como tecido linfdtico associado ao intestino ou GALT (gut-as-
sociated lymphoid tissue). Estudos mostram que as fibras prebidticas (o|igossocorideos)
aumentam o ntimero de linfécitos e leucécitos presentes no GALT.

Um estudo realizado pela EMBRAPA com raizes de yacon (Smallanthus sonchifo-
|ius) in natura e com po|pas de frutas de ocero|o, caju, cajd, camu-camu, acgai e abacaxi
na produgdo de bebida prebisdtica revelou uma elevada atividade antioxidante total,
além de valores elevados de po|i1cenéis e vitamina C. O fato de ter incluido a raiz de
yacon proporcionou & bebida um cardter prebiético, visto que o produto desenvolvido
apresentou 4,64 g/200 mL de fruto-oligossacarideos (DIONISIO et al, 2014).

A inclus@o de frutas citricas no preparo de sucos funcionais proporciona fonte de
vitamina C que é um nutriente importante para desempenhar varias fungées bio|égicos
no corpo humano, como prevenir danos causados por radicais livres ao DNA e fornecer
suporte ao sistema imuno|égico.
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As evidéncias atuais sugerem que pessoas que comem mais frutas e vegetais tém
menores riscos de desenvolverem doencas crénicas néo transmissiveis (DCNT), isso por-
que as horfohgos possuem muitos compostos bioativos que s@o conhecidos como nu-
trientes funcionais e proporcionam beneficios para a promog¢do e manutengdo da satde
humana.

Estudos afirmam que a ingestdo de uma dieta ndo saudavel é um fator de risco
para o desenvolvimento de doengos cronicas ndo transmissiveis (DCNT) por meio de sua
via tradicional de patogénese, pois eleva os niveis de colesterol e Trig|icerideos no sangue
e induz inflamacédo sistémica (SURAPHAN et al, 2021).

Foi comprovodo por varios estudos cientificos gue 0 consumo Frequen’re de vegetais
estd associado ao menor risco de desenvolver doengos.

Um estudo descobriu que a ingestdo de nitrato, que estd amplamente presente em
vegetais, e a ingesftdo de vegetais de folhas verdes foram inversamente associados ao
risco de hipertensdo por longos periodos (XIANGGUI et al, 2022).

Os vegetais cruciferos (repolho, rucula, couve, agrido etc.) possuem compostos ricos
em enxofre (sulfoxido de metilcisteina e g|ucosino|o’ros), pigmentos corantes (carotenoi-
des, antocianinas), minerais (Se, Fe, K, Ca), vitaminas (complexo B e C), fibra dietética
e oufros compostos bioativos (ﬁ’roo|exinos, tferpenos, ’rocoferéis, 4cido hidroxicinémico,
acido clorogeénico, dcido ferulico, dcido sindpico e flavonéis) que lhes conferem o status
de nutracéuticos distintos com beneficios terapéuticos bem documentados. Os polifensis,
cumarinas, enzimas antioxidantes terapéuticas e terpenos constituem os principais com-
postos benéficos para a satde.

Os compostos bioativos de vegetais cruciferos ajudam na satde do coracdo princi-
palmente por sua capacidade de reduzir o LDL, combater os radicais livres e regular a
atividade da GST (reducéio do estresse oxidativo).

Pesquisas mostram a capacidade de compostos bioativos cruciferos em inibir tumo-
res, apoiar a satde cardiaca, prevenir o estresse oxidativo, prevenir a doengo de Alzhei-

mer e reduzir a incidéncia de diabetes tipo Il (SHIVAPRIYA et al, 2012).
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Nosso organismo naturalmente realiza a desin’roxicagdo do nosso corpo, porém
com o aumento do consumo de farinhas refinadas e actcar h& uma sobrecarga no siste-
ma e a desinfoxicogdo natural ndo ocorre odequodomen’re. Com isso, gera no organismo
uma sobrecorgo de toxinas.

Essas toxinas poderdo desencadear varias inﬂomogées no organismo podendo oca-
sionar doengos.

Mark e Elizabeth (2022) publicaram alguns estudos sobre a medicina funcional, e
os autores informaram que é possivel tratar a causa raiz de uma doengo usando a nu-
tricGo persono|izodo e promovendo intervencdes no estilo de vida, assim é possive| dar
ao corpo o que ele precisa.

Para ajudarmos o nosso organismo a realizar a de’roxificogdo natural é preciso a
ingestdo odequodo de dgua. Ela ajuda a remover os residuos através dos rins e do sis-
tema digestivo.

Os alimentos também podem auxiliar no processo de defoxificogdo do organismo.
O grupo de alimentos que melhor impu|siono essas vias é a familia dos vegetais crucife-
ros (brécolis, couve, couve, repolho, couve de Bruxelas).

O chd verde também ¢ um super desintoxicante. Outro composto que também
auxilia no processo é a curcuming, encontrada na circuma (ogcncrdo da [nclio). Ela ndo
apenas reduz a inﬂomagdo e o estresse oxidativo, mas fambém ¢é poderosa para ajudar
na desintoxicacdio.

Outros alimentos que também possuem compostos poderosos sdo: gengibre, coen-
tro, folhas de den’re—de—|ec”lo, so|sc1, casca de |imdo, agrido, raiz de bordono, alcachofra
séo todos desintoxicantes poderosos para adicionar & rotina reqgularmente.

Podemos perceber que nem todos os alimentos possuem compostos que irdo atuar
no processo ‘detox’, logo ndo s@o todos os sucos funcionais que poderdo ser chamados
de sucos “detox”.

Para um suco ser reconhecido com o potencial “detox’, ele precisa ter sido prepara-
do com alimentos que contenham os compostos necessdrios (enxofre, glucosinolatos, sul-
forafano entre outros), a dosagem e a frequéncio de consumo também ird interferir no
processo ‘detox”.

15
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Neste livro selecionei os vegetais mais estudados quanto ao seu contetido nuftricio-
nal. Foram escolhidos vegetais ricos em fibras e com potencial para prevenir doengos
cronicas n&o transmissiveis.
Séo eles:

o frutas - macd, |oronjo, limé&o, maracujd, abacaxi, roma.

. hor’ro|igos - couve, couve-ﬂor, o|foce, espinofre, agrido, coentro, repo|ho, pepino, bata-
’ra—doce, berinje|o, cenouraq, be’rerroba, inhome, yacon, gengibre, raiz de clUrcumaq, horteld.

O inhame ¢ fundamental para fortalecer o sistema imuno|égico e auxiliar na pro-
dugdo de plaquetas, pois ¢ um dos alimentos mais completos em Vitaminas A, B e C,
célcio, proteina, potdssio, ferro, fosforo e fibras. Estudos revelaram que o inhame tém
abundéncia de ingredien’res bioativos, como alantoina e dioscina. A alantoina apresenta
op|icog6es farmacéuticas no tratamento de diabetes, hipertens@o e dores comuns (PU-
TAO et al, 2022).

Evidéncias crescentes demonstraram gue os produfos de macd sdo ricos em po|ife-
néis e tém efeitos benéficos nas doencas cronicas ndo transmissiveis através da melhora
da hipertensédo, hiperlipidemia, hiperglicemia, fungdo endotelial, estresse oxidativo e res-
posta inflamatéria.

As propriedades nutricionais do maracujé tém sido relatadas na literatura, com
destaque para os teores de carotenoides totais, flavonoides totais e po|i1(enéis totais. Esse
fruto ¢ 0mp|omenfe utilizado na medicina tradicional em todo o mundo, principo|men’re
como sedativo e ansiolitico

Segundo Fiorito, et al (2019) o espinafre (Spinacia oleracea L.) contém fitoquimi-
cos bioativos entre os quais g|icosio|eos flavonoides, luteoling, g|ico|ipideos e derivados
do dcido cumdrico, capazes de atuar como radicais efetivos e captadores de espécies
reativas de oxigénio. Estes atuam na modu|ogdo da expressd@o geénica, codificam protei-
nas, um pope| fundamental na modu|ogdo do metabolismo, pro|iferc1gdo celular e defesa
geral antioxidante do corpo humano e, finalmente, promove a secrecéio de horménios da
saciedade.

Além de ser um alimento altamente nutritivo, a batata-doce contém Fi’roquimicos,
incluindo quercetina e dcido clorogénico. Ambos se mostraram eficazes no combate ao
céncer. Além disso, eles s@o uma boa fonte de carotenoides que estimulam o sistema
imunolégico. Tim Kramer, imunologista do USDA, estudou doze voluntarios, que durante
frés semanas c1|mogc1rc1m couve, batata-doce e um copo de suco de tomate. Este foi lite-
ralmente um coque’re| de carotenoides (befocorofeno na bofofo—doce, luteina na couve e
|icopeno no suco de tomate). Os resultados foram nada menos que impressionantes. Em
apenas trés semanas, todos os 12 voluntdrios tiveram um aumento de 33% na resposta
imune, medida pe|o copocidqde de mu|’rip|icogdo das células T. Isso é muito significofivo,
porque o corpo ndo armazena células T, mas as produz como uma resposta de emergén-
cia a um invasor, como um resfriado, gripe ou coisa pior.

17
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O pepino é o|co|inizanTe, refrescante e excelente mineralizante (con’rém Fésforo,
potdssio, cdlcio, enxofre), além de ser laxante.

O abacaxi é uma fruta altamente diges’riva, combate a prisdo de ventre e é an-
ti-inflamatéria. Vitaminas: A, C, B1. Minerais: potdssio, fésforo, selénio, ferro, magnésio
e manganés. Macé: Auxilia no processo do emagrecimento, é antianémica e tem acdo
antiviral. E uma fruta versatil que pode ser usada fanto em pratos doces como so|goo|os,
e também ao natural. Vitaminas: A, B1, B2, C. Minerais: potdssio, fésforo e magnésio.

Observogdo: Os sucos podem ser enriquecidos com spiru|ino, psy||ium, chia, |in|ﬁogo,
farinha de banana verde ou biomosso, farinha de maracujd, farinha de be’rerrobo, cur-
cuma (ogofrdo da Terro) e farinha de berinje|o‘

18



/ -
Segredo niimero 6:

ndo use acucar e ndo
coe os sucos funcionais.




H T %

/N

Vérios estudos indicam que o consumo de bebidas adocadas com actcar aumenta
o risco de varias doengos, incluindo obesidode, diabetes e doengos cardiovasculares.

As bebidas odogodos com agulcar estdo entre os alimentos n&o sauddveis mais
associados ao desenvolvimento das DCNT.

Em 2010, quase 200 mil mortes em todo o mundo foram atribuidas ao consumo de
bebidas adocadas com actcar, sendo o diabetes tipo 2 a principal causa (LEONARDO
et al, 2022).

Muitas recomendagées internacionais recentes expressaram preocupagdes sobre o
consumo de actcar. Tanto em adultos quanto em criancas, a Organizacgsio Mundial da
Saude (OMS) recomenda fortemente a reducdio da ingestéio de acucar livre para <10%
da ingestdo total de energia e sugere uma redugdo adicional para menos de 5%. Porém,
o consumo no Brasil ¢ alto, estima-se que cada brasileiro consome 30 kg de agucar por
ano, ou seja, cerca de 18 colheres (chd&) de actcar por dia. A recomendacdo da OMS ¢
de 18,2 kg de acltcar por pessoa ao ano.

Se vocé gosta de sucos mais doces utilize frutas adocicadas no preparo!

POR QUE NAO DEVE COAR OS SUCOS?

Grande parte dos beneficios dos sucos funcionais estd nas fibros, e a0 codr O sSuco
as fibras ficaram na peneira. Por esse motivo, é importante triturar bem o suco no |iqui-
dificador e tomar imediatamente sem coar.

As fibras alimentares estdo presentes nas hortalicas e frutas e sdo resistentes &
digesfdo e obsorgdo no intestino o|e|goo|o humano com Fermenfogéo comp|e’ro ou porcio|
no intestino grosso.

As fibras que fermentam s&o conhecidas como prebidticas, o resultado da fermen-
tacdo pocle produzir acidos graxos de cadeira curta (AGCCQ) que irdo estimular o cres-
cimento de micro-organismos, modulando assim a microbiota gastrointestinal humana.

Cuidar da flora intestinal é prevenir, fratar e reverter doengos cronicas.

O consumo de fibra estd relacionado & prevencdo e varias doengas como hiperten-
séo (PRAKASH et al, 2022), diabetes tipo 2 (Banshi et al, 2022), colesterol (Alba et al,
2020), entre outras.

A Organizac@io Mundial da Satde (OMS) e a Organizacdo das Nacses Unidas
para Agricultura e Alimentacdo (FAO) recomendaram um consumo didrio de fibras 225
g como estratégia de prevencdo de doencas né&o transmissiveis. O Ministério da Satude
do Brasil adotou essa recomendacdio conforme consta do Guia Nacional de Nutricdo
para a Populacdio Brasileira.

Porém, o consumo de fibras no Brasil continua abaixo do recomendado. Uma baixa
proporgdo de pessoas que atingiram a ingestdo odequodo (2,0%) e a ingestdo média
digria é de 13,1 g.
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A sugestdo de consumo ¢ pela manhd, no desjejum ou um pouco antes do almo-
co (colacdo). Outro momento que os sucos funcionais séio bem vindos é no periodo da
tarde, entre 14 as 17 horas.

Vocé pode tomar os sucos antes de realizar os treinos na academia ou sair para
uma caminhada.

QUAL A QUANTIDADE RECOMENDADA
DE SUCO FUNCIONAL POR DIA

A Organizacéio Mundial de Satde (OMS) recomenda o consumo de 400 g de
vegetais por dia. Logo 2 ou 3 copos com 300 mL de suco (d4gua + vegetais) serdo sufi-
cientes.

Néio hd Con’rroindicogéo para baixas doses de sucos diariamente, porém para rea-
lizar o uso terapéutico com altas dosagens de sucos sugere consultar um profissioncﬂ de
saude.

Mulheres grdvidos, criancgas, pessods anoréxicas ou que sofrem de outros distdrbios
o|imen’rores, pessoas que estdo em tratamento de HIV, porfodores de doengos renais,
pessoas com problemas de satde ou que fazem uso de medicogdo somente poderdo re-

alizar a ferapia com sucos funcionais apos consultar seu médico.
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COMO HIGIENIZAR OS VEGETAIS

Antes do preparo dos sucos, as frutas e vegetais deverdo ser devidamente higieni-
zados. As frutas que forem utilizadas com a casca e as verduras deverédo ser higie-
nizadas conforme orientacéo abaixo.

« Lavar a fruta ou verdura em dgua corrente;

Preparar uma so|ugdo sanitizante com dgua sanitdaria. Em 1 litro de dgua acrescentar
2 colheres de dgua sanitdria (sem corante, sem aromatizante, sem hidroxido de sédio);
« Mergulhar as frutas e verduras e aguardar 15 minutos;

« Enxaguar e j&4 pode consumir.
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COMO PREPARAR OS SUCOS:

+ Higienize os vegetais;
. Fogo 0s cortes necessdrios;
+ Separe a quon’ridode a ser utilizada;
. Co|oque todos os ingredien’res no |iquidificoc|or juntamente a dgua
(ou cha, dgua de coco);
- Bata até triturar muito bem os ingredienfes;
« Beba imedio’romen’re, preferencicﬂmen’re sem codr e sem odogor.

SUGESTOES DE COMBINACOES
DE SUCOS FUNCIONAIS

. Abocoxi, couve, hor’re|€1;
. Mogo, cenoura, beferrobo, gengibre;
. Loronjo, espinofre, cenourag;
« Limado, beterraba e gengibre;
. Abocoxi, pepino, couve e |imdo,~
« Maracujg, ché de camomila, maca e cenoura.
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SUGESTOES DE PREPAROS

« Y2 unidade de inhame cozido
1 unidade de gomos de |or0njo sem sementes
1 folha pequena de couve

200 mL de dgua

« Y2 unidade de pepino (se preferir pode retirar a casca)
"2 unidade de maca
Suco de 1 limé&o

1 folha pequena de couve
200 mL de dgua

Observacdo: é interessante consumir as raspas da casca do lim&o. Vocé

>

pOCIQ usar as raspdads NnoSs sucos.

« 1 unidade de gomos de |oronjo sem sementes
"2 unidade de beterraba
"2 unidade de cenoura
1 fatia de gengibre
200 mL de dgua

- Y42 unidade de macé
1 a 2 folhas de alface
Suco de 1 liméo
1 fatia de gengibre
200 mL de dgua
Observogdo: o alface poo|e ser substituido pOr couve,
espinofre, rtcula, agrido ou coentro.
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SUGESTOES DE PREPAROS

« Y5 unidade de cenoura
"2 unidade de pepino

aa
"2 unidade de macé
Suco de 1 limé&o CD
200 mL de dagua

Y42 unidade de macé

2 fatias de abacaxi

"2 unidade de pepino
1 fatia de gengibre
200 mL de agua

« Y5 unidade de inhame cozido
1 folha de couve

Suco de 1 limé&o
2 fatias de abacaxi

200 mL agua

)\

)

I
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CONSIDERACOES FINAIS

Introduzir sucos funcionais na rotina alimentar é uma jornodo
Tronsformodoro; ndo é uma diefo, é um estilo de vidal
A intencdio deste livro é estimular vocé a encontrar
fempo para nufrir seu corpo por meio dos sucos funcionais.
Somos responsdveis pela nossa satde e bem-estar,
a mudongo depende somente de nés.
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