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0l3, tudo bem?

O vinagre de maca e o limao apresentam propriedades diferentes e é justamente por
isso que podemos usar os dois! Ambos exercem estimulos acidos, otimizando as secreg¢des
pancreatica e biliar, bem como a modulac¢ao do pH estomacal, potencializando a digestao.

O vinagre de maca é produzido a partir do suco de mac¢a fermentado, que em passos
distintos durante o processo fermentativo, produz acido acético e acido madlico, os
responsaveis pelo sabor e propriedades funcionais do vinagre de maca. Além disso, estao
presentes em sua composi¢cdo: enzimas, quercetina, catequinas e outros compostos
bioativos. O uso do vinagre de maca é justificado pela presenca desses compostos, por
auxiliarem na ac¢ao antioxidante, imunomoduladora, antibacteriana, antifungica e no
controle lipidémico, além da melhora da sensibilidade a insulina.

Ja o limdo é rico em vitamina C, calcio, magnésio, potassio, fésforo e polifendis com
propriedades benéficas ao organismo, como a otimizacdo do processo digestivo, o
fortalecimento imunolégico, o auxilio na sintese de colageno e na absorcao do ferro nao
heme, além de regular os niveis de colesterol.

Por isso Ihe digo: utilize ambos em rodizios... Experimente 1 colher/sopa de vinagre
de mag¢a ao acordar e meio limao espremido antes das suas principais refeicdes. Como
cuidado adicional, beba de canudinho em inox ou papel, para nao danificar os esmaltes dos

dentes!

Com carinho, nutri Raquel Pupo.
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