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Aimportância da Água de Coco: Benefícios, Propriedades e Receitas

A água de coco é uma bebida extremamente hidratante e refrescante, com 6 um sabor suave e
levemente doce. Além de ser uma ótima opção em bet36565 dias quentes, ela é uma fonte 6
natural de vitaminas e nutrientes que beneficiam a nossa saúde.
A água de coco verde é particularmente interessante, pois ela atua 6 como um diurético natural,
auxiliando nos sistemas renal e hepático, no controle da pressão arterial e na redução do sódio 6
no organismo, graças à bet36565 alta concentração de potássio.

Propriedades da Água de Coco

Fósforo
Fortalece estruturas ósseas, é benéfico para a memória 6 e raciocínio, contração muscular
e impulsos nervosos.

Magnésio
Desempenha funções cruciais em bet36565 processos metabólicos, neuromusculares e na
manutenção da saúde óssea. 6 Auxilia como um relaxante muscular, melhorando o sono e o
funcionamento intestinal.

Vitamina C
Tem funções antioxidantes que atuam desacelerando o envelhecimento 6 e atuando na
imunidade e formação de colágeno.
Essa vitamina não pode ser produzida pelo corpo humano, então é essencial seu 6
consumo.

Vitaminas do complexo B
Geram energia; jogam um papel fundamental na produção de melatonina, melhorando o
sono e o equilíbrio da 6 flora intestinal.

Antioxidantes
Podem neutralizar os radicais livres, associados ao envelhecimento precoce e
desenvolvimento de doenças crônicas.

Benefícios da Água de Coco

Além de 6 ser uma fonte de hidratação, a água de coco ajuda na reposição de eletrólitos,
melhorando a recuperação nos treinos e 6 fornecendo mais energia ao organismo. Ela também
auxilia no fortalecimento de ossos e no funcionamento intestinal.
Consultar um profissional de nutrição 6 pode ajudar a personalizar os benefícios e o uso da água
de coco de acordo com suas necessidades pessoais.

5 Receitas 6 com Água de Coco

Suco anti-ressaca:
Ingredientes: 200 ml de água de coco, suco de 2 limões coados, 1 rodela fina de 6 gengibre
e gelo à gosto.
Modo de Preparo: bata todos os ingredientes em bet36565 um liquidificador e beba.
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Picolé de frutas com 6 água de coco:
Ingredientes: 500 ml de água de coco, morango, uva, kiwi e abacaxi picados em bet36565
rodelas.
Modo de Preparo: 6 misture a água de coco com as frutas picas e congele.

2.

Manjar de água de coco:
Ingredients: Para o manjar: 1/2 xícara 6 de água de coco, 1/2 xícara de leite condensado,
1/2 xícara de amido de milho, 1/2 xícara de coco ralado.
Ingredientes 6 para o leite de coco: 500 ml de água de coco; 200 g de polpa de coco seco.
Modo de Preparo: 6 leia a su
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