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Vitamina que previne cancer ? Conheca substancia que reduz
colesterol eretarda envelhecimento

Composto pode ser encontrado em alimentos como amendoim, semente de girassol e 6leos vegetais
comestiveis

Podendo ser encontrada em amendoim e 0leos vegetais comestivels, avitamina E é conhecida por reduzir
o colesterol eretardar o envelhecimento. Além disso, essa substancia € essencial para combater os radicais
livres, responsaveis por desenvolvimento de doengas como o cancer.

Em entrevista ao Diério do Nordeste, a nutricionista Erika Farias aponta que existem indicios de que os
agentes anti-inflamatorios e antioxidantes dessa vitamina contribuem na protecdo contra a aterosclerose e
contra o cancer.

O composto pode ser encontrado em alimentos gordurosos, como:

e Semente de girassol;

o Oleos vegetais comestiveis (soja, milho, cartamo):
e Améndoas;

e Amendoim;

e Aveld;

e Pistache.

Com isso, as pessoas contam com aumento da el asticidade da pele, tendo também uma melhora da
cir culagdo sanguinea no cour o cabeludo.

A faltadessa vitamina no corpo pode causar anemia, assim como envelhecimento celular precoce. Além
disso, esta relacionada com disturbios neurol 6gicos, e falta de coordenac&o dos movimentos.

Comoinserir alimentos com vitamina E no cotidiano?

Para quem desgjainserir alimentos com avitaminano diaadia, € possivel usar as sementes de girassol nas
refeicdes, de forma crua ou tostada. Deve-se também utilizar os 6leos comestivel's nos preparos e temperos
de aimentos e incluir as nozes e castanhas em lanches junto com as frutas.

Ja para aguel es que buscam emagrecer, € necessario consultar um nutricionista, para que 0 consumo desses
alimentos n&o atrapal he a evolugdo da perda de peso. Isso porque, conforme Erika, os alimentos gor dur 0sos
possuem maior densidade calorica (quantidade de caloria por grama de alimento).
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