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Beneficios da
Maca de Alcobaca
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Sob a designagéo “maca de Alcobaga™ estao disponiveis no mercado
algumas variedades de macas que partilham caracteristicas
nutricionais comuns, embora tenham uma composi¢éo nutricional
individual e distinta.

De acordo com a OMS, o baixo consumo de frutas e legumes é
referido como um dos 10 factores de risco associados as principais
causas de morte a nivel Mundial. H& evidéncias cientificas de que
o consumo didrio de pelo menos 400g de frutas e legumes diminui
a mortalidade por doencas cardiacas e cancro, as principais doengas
evitaveis, causadoras de mortalidade.

Os beneficios para a saude do consumo de
macas estdo relacionados com o seu contetido
nutricional: Baixo valor energético, rigueza em
fibras, vitaminas, minerais e antioxidantes.

As fibras estdo presentes nos alimentos de origem vegetal. Todas as
fibras apresentam resisténcia & digestdo mas as sollveis, tém a
capacidade de absorver e reter agua, aumentando bastante o seu
volume e viscosidade. Estas caracteristicas estdo associadas a uma
maior sensacdo de saciedade e melhor controlo do apetite e da
absorcao de alguns nutrientes como a gordura e a glicose, bem como
ao prolongamento do tempo de digestdo e esvaziamento gastrico.
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Os géis formados pelas fibras solGveis tém também a capacidade
de “aprisionar” algumas substancias orgénicas e inorganicas, como
o colesterol e os sais biliares, contribuindo para a diminui¢do da
sua absor¢ao.

As fibras sdo também muito importantes para o equilibrio ecologico
e correcto funcionamento do transito intestinal. Sofrem um processo
de fermentacdo no intestino grosso que favorece o crescimento
das espécies bacterianas do coélon, e sdo fundamentais para o
aumento do peso e consisténcia das fezes.

As magas também sdo grandes fornecedoras de alguns minerais
e vitaminas como o potassio e a vitamina C muito importantes
para a saude.

Os fitoquimicos sdo compostos de origem vegetal que conseguem
influenciar o organismo humano de um modo favoravel a prevengéo
de doengas. Estdo comprovados os efeitos benéficos de algumas
destas substéncias, nomeadamente carotenos, antocianinas e
outros antioxidantes na preven¢do do cancro e das doengas
cardiovasculares.

Pela sua saude, coma pelo menos uma maca
por dia, de preferéncia com casca.e
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Fonte - Projecto Agro 937 - Demonstragéo da riqueza dos elementos nutricionais e de fitonutrientes na fruta qualificada
do Oeste - Maga de Alcobaca e Péra Rocha do Oeste; Associacdo dos Produtores de Maca de Alcobaca-2008.
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