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Vocé ja ouviu falar sobre a semente de li- Saude & Bem Estar
nhaca? Atualmente a semente de linhaca

esta cada vez mais presente na alimenta
das pessoas, pois ela € considerada Um@nsumo diario de duas colheres de
I|me_n'go fu_nc_lonal que fornece beneficiog, ;g preparacdes acima citadas.
nutricionais importantes.

. . .. Entretanto, ndo basta somente incluir &
A semente de linhaca é fonte de acidos grzante de linhaga na alimentago e nao

x0s dmega 3 e dmega 6, minerais, vitamk,ir habitos alimentares e estilo de \

nas e fibras. Além disso, € a maior fonte as;,qaveis. Para adquirir uma alimenta
limentar de lignanas, compostos fito

quimicos parecidos com o estrogénio, qug,
possuem propriedades anticancerigenas,
principalmente em relacdo ao cancer de mg
ma e de colon. Ainda contém vitaminas B1,

riados em quantidades adequadas
ntemplar todos os nutrientes importari
ara uma alimentacdo saudavel.

SRantidade a ser consumida: Sugirg o

opa

se-
DOS-
da

cao

quilibrada é necessario escolher alimefitos

para
tes

B2, C, E e caroteno, antioxidantes que pre=niz com essas dicas, venha fazer unja a-

vinem envelhecimento precoce. valiaco nutricional em nossa clinica e

S . quirir um estilo de vida mais saudavel.
A utilizacéo da semente de linhaca na ali-

mentacdo diaria € um fator positivo para atendemos particulares e convénios
auxiliar na reducao de peso, pois PossUEM | jnimed. Bradesco. Godlen Cross
fibras que trazem saciedade e melhoram o jnihanco-AIG. Allianz Satide. Porto
funcionamento intestinal. Seguro, Embratel, IPE, Previdéncia do

o . . Sul, APCEF, Sesi vita, e outros.
Os beneficios da linhaca se potencializam

quando a semente € moida ou triturada.

Vocé pode incluir em preparacdes como Viviane Ortega Courtois
bolos, tortas, sopas, feijées, ou acrescentar Nutricionista
em frutas, leites desnatados, iogurtes ou CRN2 5051
vitaminas de frutas.
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