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Muitos desses alimentos estdo no Nosso
cofidiano, todavia nem sempre eles sdo
ingeridos nas quantidades recomendadas ou
sdo dacompanhados de uma alimentagdo
balanceada. Desta forma, torna-se importante
conhecer bem as suas propriedades para que

se|a possivel tirar o maior proveito deles.

http://revistasimbolo.com.br/alimentos-funcionais/

Alimentos Composto Funcional Beneficios
Vinho tinto Resveratrol Acao anti-oxidante
Salmao Omega 3 Reducao do colesterol ruim
Soja Isoflavona Acao estrogénica e anticancerigena
Ovo de galinha Albumina Anti-hipertensiva e moduladora do
sistema imunitario
Trigo Fibras soluveis e insoluveis | Reduz risco de colo de utero e melhora
o funcionamento do intestino

Contraindicacoes
Vinho Problemas no figado
____________ ChaVerde | Guandoem | INsoniaelevara gastrite
| excesso Aumento das taxas de acucar
Trigo no sangue e da incidéncia de
doencas inflamatorias
. Dificuldade na absorcao de
So0ja
) _ . ferro
----------------------------------------------------------- Esta associadoa| o
~ Contaminacao por metal
Salmao
pesado
http://espacodiabetes.com.br/plus/modulos/conteud
o/?tac=alimentos-funcionais
Caua Augusto Martinelli Luiza Rodrigues Fernandez Fernando Ogihara Greco
Isabela Antonelli da Silva Marina de Lemos
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