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A identidade
da acerola

A acerola é uma fruta tropical
pequena, vermelha e de
sabor levemente acido.

Seu nome cientifico mais
usado € Malpighia
emarginata DC.

Ela também é conhecida
como cereja-das-antilhas
ou Barbados cherry.

~N

4 Apesar do tamanho
pequeno, é
considerada uma das
frutas mais ricas em

\_ vitamina C. Y

Pense nela como uma “bolinha vermelha”
cheia de compostos naturais que ajudam o
corpo a lidar com o estresse oxidativo.
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Vitamina C: o grande

destaque
o\
C | |
. L0
Colageno Antioxidante
estrutura da ajuda a

pele, vasos,
gengivas, 0SS0S
e cartilagens

neutralizar
radicais livres

‘ Imunidade ‘ Ferro
contribui para melhora a
células de absorcao do ferro
defesa vegetal
4 N

A acerola nao é remedio milagroso.
Ela € uma aliada dentro de uma
alimentacao equilibrada.

J
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O escudo
antioxidante

Nosso corpo produz
substancias chamadas
radicais livres.

Em excesso, elas
podem gerar estresse
oxidativo, como se
fosse uma “ferrugem”
dentro das células.

A acerola contém
vitamina C, compostos
fendlicos, flavonoides,

antocianinas e
carotenoides.

~N
Essas moléculas funcionam como um
escudo: nao tornam o corpo invencivel, mas
ajudam a reduzir danos oxidativos.
/
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Compostos fenolicos:
guardioes da fruta

Alem da vitamina C, a acerola possui
muitos compostos fendlicos.

Eles sao substancias naturais que a planta
produz para se proteger de sol, pragas e
agressoes ambientais.

Antioxidante Anti-inflamatorio

Esses potenciais dependem da quantidade,
da forma de preparo e do padrao alimentar
como um todo.
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verde

amarela

-

\_

A acerola mais verde
costuma ser mais acida
e pode apresentar
maior teor de vitamina
C.

\

/

Verde ou madura:
muda alguma coisa?

M

alaranjada madura

-

\_

A acerola mais madura
tende a ser mais doce,
mais vermelha e mais
agradavel ao paladar.

~N

/

Durante o amadurecimento mudam os
acucares, pigmentos, acidez e compostos
bioativos.

0
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Como consumir
no dia a dia

‘ In natura ‘ Suco natural

‘ Polpa congelada ‘ Vitamina

‘ Gelela caseira ‘ Molho agridoce
‘ Picolé natural ‘ Com outras frutas
4 )

Combina bem com banana, manga, laranja, mamao
e morango. Evite exagerar no acucar.

\_ )
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O segredo da
conservacao

4°C

A vitamina C e sensivel ao
calor, luz, oxigénio e tempo
de armazenamento.

. Lave perto do

s Guarde refrigerada CONSUMO

N\ ’
G Consuma logo - ‘ = Evite sol e calor
’ N\
[

4 N

Quanto mais tempo exposta, maior pode
ser a perda de compostos bioativos.

& )
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Suco de acerola:
cuidado com o prepar

a
Para preservar melhor: Evite:
Use agua gelada. Ferver a fruta.
Bata rapidamente. Deixar o suco no sol.
Coe apenas se Preparar muitas horas
necessario. Consuma antes.
logo apos o preparo. Adocar em excesso.
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Acerola e alimentacao
saudavel

A acerola pode enriquecer a alimentacao de criancas,
adultos e idosos, especialmente quando ha baixa
ingestao de frutas.

4 N 4 , B
Mas ela nao substitui O prato saudavel precisa
uma alimentacao de frutas, verduras,
variada. legumes, cereais,

\_ ) proteinas e boa

hidratacao.
\- Y,

A melhor estratéegia é variedade: a acerola

entra como parte colorida e nutritiva da
rotina.
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Acerola ajuda na
absorcao do ferro

A vitamina C melhora a
absorcao do ferro nao
heme, presente em
alimentos vegetais.

Feijao Lentilha
Grao-de-bico Espinafre
Couve Brocolis
4 )

Exemplo: apos almoco com arroz, feijao e
salada, um suco natural de acerola pode
ajudar no aproveitamento do ferro.

0
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Quem deve ter
cuidado?

Calculo renal evite excesso de vitamina C sem
orientacao.

Gastrite ou refluxo
a acidez pode causar desconforto.

Suplementos nao some doses altas sem necessidade.

Q9
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“Acerola cura gripe.”
Mito. Ela nao cura gripe,
mas contribui para o
funcionamento normal
do sistema imune.

/

-

&

“Suco pronto perde
nutrientes.” Verdade.
Tempo, luz e oxigenio

reduzem vitamina C.

2N

Mitos e verdades

MiITo | yeRDADE

?

v/
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“Tem mais vitamina C

que laranja.” Verdade.

A acerola costuma ter
teor muito maior.

J

-

\_

“Quanto mais acucar,
mais saudavel.” Mito.
Menos acucar é melhor.

~

/

Polpa congelada pode ser boa opcao:
facilita o consumo e reduz desperdicio.

o

Cartilha educativa - Acerola

o

14



nutritivo

Receilta: suco

Ingredientes
1 xicara de acerola
higienizada
200 mL de agua
gelada 1/2 banana
ou 1 fatia de manga
Gelo a gosto

-

Modo de preparo
Bata tudo
rapidamente no
liuidificador.
Coe se necessario.
Consuma logo apos o
preparo.

Banana ou manga reduzem a
necessidade de acucar e deixam o sabor

Cartilha educativa - Acerola
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de acerola

Ingredientes
1 xicara de polpa de
acerola 1 banana
madura
200 mL de agua ou
agua de coco
Gotas de limao, se
desejar

Receita: picole natural

-

Modo de preparo
Bata os
ingredientes.
Coloque em
forminhas. Leve ao
congelador. Espere
firmar e sirva.

Uma opcao simples, refrescante e mais
saudavel para dias quentes.
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O maior segredo:

constancia

Nenhum alimento
sozinho faz milagre.

O beneficio real aparece
quando a acerola faz
parte de uma rotina

alimentar equilibrada.

ROTINA

-

\_

Comer frutas todos os
dias @€ uma forma
simples de cuidar da
saude.

~

/

-

Pequenas escolhas diarias constroem
grandes resultados para a saude.

~N

0
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