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Conheca os beneficios do gengibre para a sua saude

[1 Potente gengibre

Ao contrario do que muitos imaginam, o gengibre ndo € uma raiz, mas sim um rizoma (um tubérculo como
a batata) com caules retorcidos. Rico em propriedades medicinais, ele é utilizado hd mais de 3 mil anos
como remédio para diversos males. "O gengibre é fonte de vitamina B6, cobre, magnésio e potassio. Por
ser antioxidante, aumenta a imunidade, previne o cancer e ainda embeleza a pele e o cabelo”, afirma a
nutréloga Cristiane Coelho.

Uma pesquisa do Instituto Hormel, da Universidade de Minnesota (EUA), concluiu que o gingerol -
composto que da sabor picante ao gengibre - retarda o crescimento de tumores no intestino. Essa planta
de origem asiatica também é antisséptica. Nao a toa, € a estrela da culinaria japonesa: "Ela é usada para
neutralizar o paladar entre dois pratos”, explica Cristiane

[1 Receita de vovo

Ché de gengibre € um 6timo descongestionante quando se esta gripado. "Combate as doencas das
vias respiratdrias e da garganta por seu efeito antisséptico e anti-inflamatério”, diz a nutréloga. E por isso
gue guem usa a voz para trabalhar, como os professores, costuma consumir balas e xaropes de gengibre
[1 Agente detox

Acrescente uma colher (cha) de gengibre ralado em suas refei¢des diarias e note o numero do seu
manequim diminuir! "Ele é um alimento termogénico, ou seja, aumenta a temperatura do corpo, mantém o
metabolismo acelerado e eleva a queima de gordura", garante Cristiane. "Para potencializar o efeito
desintoxicante, consuma com alho e cebola"

[1 Use com moderacédo

O consumo do gengibre tem contraindicacdo para quem é hipertenso ou tem problemas estomacais, como
gastrite e Ulcera. "Consulte sempre o seu médico, mesmo que néo haja estudos conclusivos sobre o mal
gue sua acidez pode causar", avisa a especialista

[1 Do bom e do melhor

Na hora da compra, escolha um gengibre com a pele lisinha - assim vocé tem a certeza de que ele
ndo esta fibroso.

Descarte os pedagos enrugados, sem cor e com as pontas mofadas: quando comegam a envelhecer,

ficam com o gosto mais forte e ardido. Guardado na parte de baixo da geladeira, dentro de um saquinho
de papel (como o de péo), o gengibre permanece fresco por varias semanas

1 Forte contra enjoos



"O gengibre interfere com as contracdes estomacais, assim o cérebro recebe mensagens e breca a
sensacao de nausea", explica a nutricionista Vanderli Marchiori

1 Alivio ao intestino

Bifidobactérias e lactobacilos te dizem algo? Essa dupla é um belo exemplo de bactérias probioticas, que
sdo encontradas nas gbndolas de supermercados, dentro dos potes de leite fermentado.

O nutrélogo Edson Credidio, de Campinas (SP) conta que essas bactérias boazinhas inibem infec¢cdes
e por isso mesmo afastam a diarréia. "Os probiéticos trabalham no equilibrio da flora intestinal, além de
melhorar o sistema imunolégico", diz Jocelem Salgado, professora de nutricdo da Escola Superior de

Agricultura Luiz de Queiroz (ESALQ). Esses efeitos sdo fundamentais quando surge aquela desagradavel
dor de barriga

[1 Combate dor muscular

O gengibre reduz dores musculares relacionadas ao exercicio. Em uma pesquisa da Universidade da
Georgia, nos EUA, voluntarios consumiram gengibre ou placebo diariamente, por uma semana. Nesse
periodo, praticaram exercicios de forca para os bracos. O grupo que ingeriu a planta apresentou

25% menos dores e inflamag¢des associadas a atividade

[ Evita rugas precoces

Segundo a nutricionista lona Zalchman, a mesma acao antioxidante que melhora o sistema imunoldgico
também previne o envelhecimento precoce da pele

[ E afrodisiaco

Ao produzir calor, promove a vasodilatacdo e o0 aumento da circulacdo sanguinea. Isso facilita a erecao
dos homens e intensifica a sensibilidade no clitoris das mulheres

[1 Previne cancer

Um estudo realizado pela Universidade de Michigan, nos Estados Unidos, mostrou que a composi¢ao do
gengibre pode inibir o avango do cancer de cdlon

[1 Da animo

A raiz possui gingerdis, que garantem energia. Outros componentes, como vitaminas A, B3 e B6, selénio e
zinco, também afastam o cansaco. E s6 comer duas colheres (sobremesa) ao dia

[1 Emagrec¢a com cha de gengibre

A receita € da nutricionista lon4 Zalchman

- 1 colher (chd) de gengibre ralado

- 1 colher (sobremesa) de camomila

- 200 ml de &gua fervida



Despeje o gengibre e a camomila na agua e tampe por alguns minutos. Coe e tome quente

[1 O cha que facilita a digestédo

E o cha Gengibre Zingiber officinalis.

Propriedades

Estimula a producado de enzimas responsaveis por quebrar as proteinas, principalmente.

Preparo

Ferva 1 xicara de cha de 4gua com duas fatias de gengibre por 5 minutos em fogo baixo. Coe e tome

durante as refei¢cdes ou logo em seguida, especialmente se o prato principal for a base de carnes

[1 O cha que combate a dor e o mal-estar
Ingredientes

- 1 copo (americano) de suco de laranja

- 2 rodelas de gengibre

- 2 rodelas de nabo

- 1 pedaco de canela em pau

- 5 cravos da india

- 3 folhas frescas de hortela

- Mel para adocar

Modo de preparo

Ferva os ingredientes por trés minutos. Coe, adoce e beba a noite

[1 O cha que combate a coriza e o nariz entupido
Ingredientes

- 2 copos de agua

- 1 lim&o com casca cortado ao meio

- 1 pedaco de canela em pau

- 2 rodelas de gengibre

- 1 punhado de folhas de eucalipto

- 1 punhado de folhas frescas de horteld



- Mel para adocar
Modo de preparo
Aqueca a agua, acrescente todos os ingredientes, menos o mel, e deixe ferver por cerca de trés minutos.

Coe, adoce com o mel e tome uma xicara a cada duas horas ou até desaparecerem os sintomas da gripe
ou do resfriado

[1 A dieta do ch& de gengibre com suco de limé&o

O cha de gengibre com suco de limao é uma aposta certeira para quem quer emagrecer! "O gengibre é
termogénico, ou seja, aumenta a temperatura do organismo e acelera a queima de calorias. J4 o liméo é
um rico antioxidante e tem propriedades digestivas. A combina¢éo é um potente diurético natural!", explica
a nutricionista Roseli Ueno. O especialista Gabriel Cairo enfatiza: "Use o limdo com a casca para
aproveitar as fibras da fruta e potencializar o efeito de saciedade. Ao consumir o ch&a ao longo do dia, a
gula e a ansiedade ficam controladas".

Os especialistas recomendam substituir a Agua por cha verde ou cha-mate, que também sao
termogénicos e diuréticos e intensificam ainda mais a queima de gordura!

A recomendacéo de consumo é de 1 litro ao longo do dia.
Ingredientes - ¥ litro de agua quente

- 2 colheres (sopa) de raiz de gengibre ralada

- % limdo com casca

Modo de fazer

Aqueca a agua e coloque o gengibre. Espere cinco minutos, acrescente o liméo e bata tudo no
liquidificador.

Dica

Depois de bater, coloque gelo e beba em seguida, pois a casca do lim&o pode deixar um gosto amargo



