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Os géis formados pelas fibras solúveis têm também a capacidade 
de “aprisionar” algumas substâncias orgânicas e inorgânicas, como 
o colesterol e os sais biliares, contribuindo para a diminuição da 
sua absorção.

As fibras são também muito importantes para o equilíbrio ecológico 
e correcto funcionamento do trânsito intestinal. Sofrem um processo 
de fermentação no intestino grosso que favorece o crescimento 
das espécies bacterianas do cólon, e são fundamentais para o 
aumento do peso e consistência das fezes.

As maças também são grandes fornecedoras de alguns minerais 
e vitaminas como o potássio e a vitamina C muito importantes 
para a saúde. 

Os fitoquímicos são compostos de origem vegetal que conseguem 
influenciar o organismo humano de um modo favorável à prevenção 
de doenças. Estão comprovados os efeitos benéficos de algumas 
destas substâncias, nomeadamente carotenos, antocianinas e 
outros antioxidantes na prevenção do cancro e das doenças 
cardiovasculares.

Pela sua saúde, coma pelo menos uma maça 
por dia, de preferência com casca.

Sob a designação “maçã de Alcobaça” estão disponíveis no mercado 
algumas variedades de maças que partilham características 
nutricionais comuns, embora tenham uma composição 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 às principais 
causas de morte a nível Mundial. Há evidências cientificas de que 
o consumo diário de pelo menos 400g de frutas e legumes diminui 
a mortalidade por doenças cardíacas e cancro, as principais doenças 
evitáveis, causadoras de mortalidade. 

Os benefícios para a saúde do consumo de 
maças estão relacionados com o seu conteúdo 
nutricional: Baixo valor energético, riqueza em 
fibras, vitaminas, minerais e antioxidantes.	

As fibras estão presentes nos alimentos de origem vegetal. Todas as 
fibras apresentam resistência á digestão mas as solúveis, têm a 
capacidade de absorver e reter água, aumentando bastante o seu 
volume e viscosidade. Estas características estão associadas a uma 
maior sensação de saciedade e melhor controlo do apetite e da 
absorção de alguns nutrientes como a gordura e a glicose, bem como 
ao prolongamento do tempo de digestão e esvaziamento gástrico.
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Fonte - Projecto Agro 937 - Demonstração da riqueza dos elementos nutricionais e de fitonutrientes na fruta qualificada
do Oeste - Maçã de Alcobaça e Pêra Rocha do Oeste; Associação dos Produtores de Maçã de Alcobaça-2008.


