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10 RAZÕES PARA CONSUMIR BATATA-DOCE
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10 RAZÕES PARA CONSUMIR BATATA-DOCE

1. TENDÊNCIA ANTIOXIDANTE

A batata-doce possui importantes antioxidantes, como a glutationa, que 
combatem os radicais livres no organismo e ajudam a bloquear 
determinadas gorduras.

2. ESTABILIZA OS NÍVEIS DE AÇÚCAR NO SANGUE

A batata-doce tem sido considerada um alimento antidiabetes pois o seu 
índice glicémico (velocidade para aumentar os níveis de açúcar no 
sangue) é baixo, ou seja, os seus hidratos de carbono têm uma digestão 
lenta, permitindo a libertação gradual dos açúcares. Por esta 
característica também é recomendada em dietas de emagrecimento.

3. RICA EM MINERAIS E VITAMINAS

A batata-doce é uma hortícola completa e versátil, pois é rica em 
minerais (potássio, fósforo, cálcio, sódio e magnésio) e vitaminas (A, B1, 
B3, C e E).

4. IMPORTANTE FONTE DE FIBRA

A fibra, presente especialmente na epiderme da batata-doce, é 
importante para o bom funcionamento da flora intestinal e ajuda a 
prevenir o cancro do intestino.

5. REFORÇA AS DEFESAS DO ORGANISMO

Graças ao alto teor em vitaminas e compostos secundários, a 
batata-doce ajuda a melhorar e a fortalecer o sistema imunitário.

6. PARA O CORAÇÃO

A batata-doce pode ajudar a minimizar o risco de doenças cardíacas, Pois 
tem um elevado teor de potássio (uma batata de tamanho médio fornece 
34% da dose diária recomendada). Ajuda a estabilizar a pressão 
sanguínea e regula as funções do coração, e por isso ajuda a prevenir 
ataques do coração e derrames.

7. CONTRA CÃIBRAS

A batata-doce ajuda no alívio das dores musculares, como cãibras. Uma 
das principais razões para as dores e lesões musculares, além da falta 
de magnésio, são os baixos níveis de potássio e cálcio no sangue de 
potássio. Deste modo, um consumo regular de batata-doce irá reduzir o 
risco destes problemas.

8. CONTRA O STRESS

A batata-doce ajuda a preencher as reservas dos minerais anti-stress, a 
que o organismo pode recorrer em momentos de stress e a lidar com as 
situações mais calmamente.

9. RECOMENDADA PARA DESPORTISTAS

Devido ao seu baixo índice glicémico, a batata-doce pode ser utilizada na 
dieta dos desportistas, como fonte de energia antes do exercício, além da 
sua riqueza em vitaminas e minerais.

10. SNACK DE LEGUMES

A batata-doce pode ser comida crua, pois é doce, suculenta e crocante. 
Uma perfeita alternativa à cenoura!

A batata-doce é um ótimo alimento, com elevada riqueza nutricional, nomeadamente em vitaminas e antioxidantes e com baixo índice glicémico.A batata-doce é um ótimo alimento, com elevada riqueza nutricional, nomeadamente em vitaminas e antioxidantes e com baixo índice glicémico.


