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Um alimento que pode arrancar lagrimas de quem o prepara,
certamente € a cebola.

Talvez vocé nao saiba, mas além de arrancar lagrimas, esse
alimento também merece aplausos, pois possui inumeros
beneficios para a saude do corpo humano.

Sendo um 6timo acompanhamento na hora de temperar e preparar
0s mais diversos tipos de refeicdes, a cebola é muito nutritiva e
possui elementos que a tornam saborosa e uma étima arma para
manter uma alimentac¢ao saudavel.

1. Acao probidtica da cebola

Um dos grandes beneficios da cebola para os seres humanos é
qgue, devido a presenca de substancias probidticas em sua
composicao, ela é capaz de proliferar bactérias boas no intestino.
Algo que é essencial para o bom funcionamento desse 6rgao e que
permite uma menor ocorréncia de infeccdes e outras doencas.
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2. Auxilia a saude do coracao

Algo muito interessante é que a cebola possui diversos agentes
antioxidantes em sua composicao. Um deles, conhecido como
quercetina, é responsavel por regular os indices de colesterol ruim
na corrente sanguinea, o que auxilia e permite o bom
funcionamento de todo o sistema cardiovascular. Especialmente,
do coracao e dos vasos sanguineos.

3. Auxilia o sistema imunoldgico

J& descobrimos que o uso da inalacdao de vapor de cebola é um
6timo remédio caseiro para sinusite. Outro beneficio proveniente
da alta concentracdo de antioxidantes na cebola é sua capacidade
de ajudar o fortalecimento do sistema imunoldgico no corpo. Nesse
sentido, sua ingestdao é muito importante e faz total diferenca para
regular os radicais livres e ter uma saude livre de gripes e
resfriados fortes.

4. Prevencao do cancer

Uma das doencas do século, com toda certeza, é o cancer. O seu
combate e prevencao devem ser pensados todos os dias e nisso a
cebola também pode auxiliar.

A quercetina, um antioxidante muito presente nas cebolas, possui
uma agao expressiva para inibir as células cancerosas presentes no
corpo humano e que podem desenvolver a doenca nos mais
diversos 6rgaos.

5. Evita caries

Outro grande beneficio que a cebola pode trazer para a saude das
pessoas é a em relacao a salde bucal. Nesse caso, a cebola possui
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diversos nutrientes que podem combater infec¢des bucais e até
mesmo combater o aparecimento de caries nos dentes.

Por isso, consumir a cebola nas mais diversas receitas pode ser a
solucao ideal para prevenir os problemas que podem levar a visitas
recorrentes ao dentista.

Conclusao

Vocé ja conhecia todos esses beneficios que a cebola pode trazer
para sua vida?

Como pode ser visto, a cebola é rica em muitos nutrientes que sao
essenciais para a saude geral do corpo e para a prevencao de
doencas que prejudicam a qualidade de vida das pessoas.
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IMPORTANTE:

As informac0es contidas neste artigo tém carater unicamente
informativo e nao podem e nem devem ser utilizadas como
substitutas ao diagnéstico médico ou mesmo substitutas ao
aconselhamento de um profissional da salde.
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