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MORANGO
Morango € uma fruta com poucas calorias e muitas
vitaminas e minerais .Ele é indicado para pessoas
com hipertensao, colesterol alto e até diabetes.
Possuem antocianinas (antioxidantes) em grande
quantidade que dao a cor avermelhada ou arroxeada.



ABACATE
O Abacate é uma fruta rica em vitaminas A e E, que

tém funcao antioxidante, ajuda a diminuir o colesterol
ruim (LDL) e ainda é uma excelente fonte de potassio,
contribuindo assim para o controle da pressao.

Por isso ele é importante para saude do coracao,
intestino e olhos, além de ajudar quem quer
emagrecer.



A agua de coco, especialmente na versao natural, é

rica em potassio, além de ter um alto poder de
hidratacao. Dessa forma, essa bebida reduz o inchaco
e ajuda a manter a pressao arterial e, niveis
saudaveis.



BANANA
A banana é a primeira fruta que nos vém a mente

quando pensamos em alimentos ricos em potassio, e
ela realmente é uma boa opcao para o controle da
pressao.

A Banana favorece a liberacao de hormaonios ligados
ao bem-estar e ajuda a relaxar os musculos, o que
também contribui para o efeito hipotensor.



MELANCIA

Além de seu conteldo de agua e fibras, que ja
contribui para a eliminacao dos liquidos em excesso e
a reducao da absorcao de gordura, a melancia é rica
em uma substancia chamada citrulina.



