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Frutos secos

Vantagens:
-melhoram a saude cardiovascular
-ajudam no controlo do peso
- fornecem energia e contribuem para a saude 0ssea.
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Exemplos de frutos secos:

-Nozes: oferecem varios beneficios, como, prevencao de doencas
cardiovasculares e cerebrais.

-Améndoas: ajudam a regular o acucar no sangue.

-Avelas: melhoram a digestéo e o intestino devido as fibras existentes.
-Pistacios: ajudam a regular a glicemia e a pressao arterial

-Cajus: devido aos varios minerais como o0 magnésio e o fosforo ajudam na
formacao e fortalecimento dos 0ssos.

-Pinhbes: reduzem o colesterol e controlam a pressao arterial.
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