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Beneficios das folhas verdes:
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Couve:
A couve é rica em fibras, ferro, vitaminas do
complexo B, K, A, cdlcio, magnésio e fdsforo,
uma excelente verdura para tratar prisdo de
ventre, anemia, gastrite e até mesmo caimbra.

Espinafre:

O espinafre é recheado de fibras, ferro,
magnésio, vitaminas do complexo B, zinco e
potassio.

Ele também tem acdo anti-inflamatéria e
anticancerigena. Por ser rico em fibras,
também ajuda no emagrecimento, reduz a
constipacdo, controla a diabetes e ajuda a
diminuir os indices de colesterol ruim.

Chicéria:
A chicdria é uma folha rica em fibras, vitaminas
A, C e do complexo B, além de calcio, fosforo,
ferro e potdssio. Por tudo isso, ela ajuda a
promover o funcionamento adequado do
intestino.

Agrido:

O agrido é muito rico em fibras, acido fdlico,
antioxidantes e nas vitaminas A, C e K. A folha,
de gosto mais amargo, ainda possui
propriedades expectorante, adstringente e
digestiva. Deve ser consumida com o caule.

Rucula:

A racula é rica em fibras, antioxidantes, calcio e
em vitaminas A, C e K. Por ser fonte de fibras,
ela provoca maior sensacdo de saciedade (o
que também contribui para a perda de peso).
Além disso, é oOtima para os que tém
dificuldade de evacuar, e para pessoas que tém
diabetes. Por fim, ainda reduz o colesterol.

Almeirao:
O almeirdo possui fibras, fosforo, ferro, calcio,
vitaminas A, C e do complexo B. Assim como a

alface, que tem uma substdncia que serve
como um “analgésico” natural e que ajuda a
acalmar o organismo.

Acelga:

A acelga é uma folha verde rica em fibras,
antioxidantes, magnésio, potdssio, ferro,
vitaminas K, A, C. Tem propriedades anti-
inflamatdrias e anti-hipertensivas — ideal para
guem sofre com problemas de pressao alta.

Alface:

Talvez uma das folhas mais consumidas no
mundo todo, a alface é como um calmante
natural, pois age contra o estresse, evita a
fadiga muscular e alivia dores musculares.

Repolho:

O repolho é rico em vitaminas A, C, E, K e do
complexo B, além de célcio, fésforo e selénio. E
fonte de fibras e substdncias antioxidantes e
anti-inflamatdrias, o que também o torna um
excelente aliado do sistema imunolégico.

Traz também diversos beneficios para nosso
sistema nervoso central e atua para o bom
funcionamento do sistema digestivo.

Escarola:

Por ser fonte de fibras, ajuda no
emagrecimento, na prisdo de ventre, controle
da diabetes e na reducdo do colesterol ruim.
Também é um excelente aliado da saude dos
ossos e dos atletas, pois ajuda a ter mais
energia para o treino.

Folha de mostarda:

A folha de mostarda é rica em fibras,
antioxidantes, acido félico e nas vitaminas A, C
e K.

E uma 4tima opcdo para ajudar na prevengdo
de doencas do figado, além de contribuir para
uma digestdao melhor também.
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