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O As fibras do espargo sao fibras soluveis que ao
dissolverem-se em dgua formam um gel que
aumenta a saciedade e diminui o fempo de
esvaziamento gastrico.

O No entanto, estas fibras desempenham um
papel ainda mais importante, pois sAo
prebioticos.
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O Protege conftra gripes e constipacoes;
O Antioxidante;

O Importante na formacdo de colcgenlo
O Regeneracdo muscular; :

O Elasticidade da pele;
O Crescimento do cabelo;
O Processo de cicatrizacdo.
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O O magnésio controla a absorcdo de cdlcio;

O O magnésio controla a producdo de insulina —
prevencao/tratamento da diabetes;

O Importante na regeneracAo muscular;

O Concentracdo, memaoria e energia.
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Osso normal Osteoporose



O Sdo vitaminas que, por Nndo poderem ser
armazenadas, devem ser consumidas
diariamente.

O Por ter um teor destas vitaminas proximo
a0 da carne, 0s espargos devem ter
uma presenca assidua no prato dos
vegetarianos.
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Olmportante papel na formacado celular:
O Cicatrizacdo;
O Crescimento;
O Gravidez;
O Crescimento capilar;
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O Gravidez:

OFormacdo das células sanguineas novas;

OFormacdo do fubo neural e sistema nervoso
do bebé.

OPrevine a anemia por estimular a
formacdo de células sanguineas;
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O Juntamente com o sodio, controla a quantidade de dgua
presente dentro e fora das células, bombas de sddio e potdssio.

O Como inferfere na concentracdo do sodio, inferfere na retencado
hidrica:
O Edemas;
O Hipertensdo arterial;

O Ritmo cardiaco.

Sara Archer Taveira 2781N



Sara Archer Taveira 2781N




