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DOCUMENTO ORIENTATIVO — D.O n2 10 — FITOQUIMICO

O QUE E:

Fitoquimico ou fito-nutrientes, pela definicdo mais ampla, sdo quimicos ou nutrientes provenientes de
vegetais. A palavra fitoquimico é utilizada para referir-se a compostos encontrados em vegetais que tém
efeito benéfico na saude ou um papel ativo na melhora do estado de individuos com enfermidades.

O suco de vegetais (Fitoquimico) atua para melhorar a condicdo sanguinea, tem acdo antioxidante,
fornecendo todos os elementos nutricionais em grande quantidade, principalmente aqueles com
capacidade de regular o metabolismo, objetivando reparar as estruturas danificadas das moléculas do

corpo.

OBIJETIVO:

Tem como finalidade otimizar o funcionamento do sistema imunoldgico, agir diretamente contra bactérias
e virus, reduzir inflamagdes. Possui antioxidantes que combatem radicais livres. Estd associado no
tratamento e/ou prevencdo de cancer, doencas cardiovasculares ou qualquer outra enfermidade afetando
a salde ou bem-estar do individuo.

COMO FAZER:

O melhor horario para o seu consumo é no desjejum, onde o corpo estd saindo do processo de repouso e
necessitard de uma refeicdo realmente nutritiva e balanceada para ter suporte energético e uma nutricdo
celular adequada para ser capaz de desenvolver todas as suas atividades diarias.

Higienizar as verduras: Lavar bem as verduras. Em seguida deixar no vinagre por 30 minutos (2 colheres de
sopa para 1 litro de 4gua) ou no hipoclorito de sédio por 10 minutos (1 colher de sopa para 1 litro de dgua).
Em seguida lavar novamente com agua corrente e fazer o suco verde.

Verduras: Alface, salsinha e couve.

Bater no liquidificador, tomar um copo médio, 15 minutos antes do café da manha. Alternar a COUVE do
suco, a cada 2 (dois) dias, por CHICORIA, ACELGA, ALMERAO, ESPINAFRE, REPOLHO ou MOSTARDA, a seu
gosto.

Propriedades da alface: As alfaces de folhas verde-escuras sdo 6timas fornecedoras de calcio, clorofila,
ferro, magnésio, silicio, vitaminas A e E. S3o indicadas principalmente na reconstituicdo da hemoglobina do
sangue. O suco da alface da brilho, maciez e saude a pele a aos cabelos, predispée o crescimento dos
cabelos mais do que cortes ou tratamentos. O teor de silicio promove flexibilidade dos musculos e
articulacdes. E conhecido seu efeito suave e sedativo. E antioxidante (combate os radicais livres).
Propriedades da salsinha: Ela elimina os codgulos, melhora a circulacdo do sangue, possui vitamina C.
BENEFICIOS:

Realiza a nutri¢do celular adequada / Desintoxica o organismo / Possui uma poderosa ag¢do antioxidante/
Regulariza a flora intestinal (Microbiota) e ativa o sistema imunoldgico.

Documento de uso interno da SBEE. A reprodugio, divulgagio e/ou distribuicdo ao publico externo, parcial ou total, é expressamente proibida.




