Alimentos organicos: beneficios comprovados para o organismo

Escrito por Dr. Maximo

Modernidade. Ai esta a grande vila da alimentacdo, apontada por dez entre dez especialistas
em nutrologia. A falta de tempo para as refei¢cdes, alimentos industrializados com muitos
conservantes e corantes, os fast foods, o excesso de acgucar, o uso de pesticidas, 0s

horménios das carnes e 0 mercurio dos peixes...

Poderiamos elencar ainda varios outros fatores que contribuem, por meio da alimentacgéao,
para a debilitacdo da saude. A intoxicacéo infelizmente € um problema grave: um estudo feito
com recém-nascidos nos Estados Unidos detectou a presenca de 287 substancias quimicas
nos corddes umbilicais de milhares de bebés, 180 delas cancerigenas. O dado € preocupante
porque estima-se que 50% da chance de ter cancer na vida seja determinado nos dois
primeiros anos de vida.

Mas, sabendo desses problemas, quais as saidas para quem quer levar uma vida mais
saudavel?

Primeiramente, o basico: boas noites de sono, exercicios fisicos regulares e uma dieta
equilibrada a base de produtos naturais e organicos. Nao tem segredo.

As macas organicas, por exemplo, apresentam melhor qualidade nutricional e sabor devido
ao solo ter mais diversidade biologica e melhor matéria organica. Os tomates criados com
fertilizantes organicos tém maiores concentragcdes de antioxidantes, assim como o espinafre
organico apresenta mais flavonodides e de vitamina C e niveis mais reduzidos de nitratos do
gue o comum.

1/1



