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Para	que	serve	moringa	em	pó

Muitos	dos	benefícios	da	moringa	ainda	estão	sendo	investigados	e	descobertos,	mas	já	existe	muita	coisa	boa	comprovada	cientificamente	em	relação	à	planta.Ela	é	uma	planta	usada	há	milhares	de	anos	por	conta	de	suas	propriedades	medicinais	e	a	presença	de	compostos	bioativos	e	antioxidantes	em	sua	composição.	Aqui,	você	vai	descobrir	para
que	serve	a	moringa	e	quais	são	os	seus	benefícios	para	a	saúde	humana.Conhecida	cientificamente	pelo	nome	de	Moringa	oleifera,	a	moringa	é	uma	árvore	grande	nativa	do	norte	da	Índia,	mas	que	também	pode	ser	encontrada	em	alguns	países	da	África,	da	Ásia	e	da	América	do	Sul.	Pode	ser	chamada	em	alguns	lugares	também	de	árvore	de	raiz
forte,	árvore	do	óleo	ben,	árvore	rábano	ou	árvore	de	baqueta.Praticamente	todas	as	partes	da	árvore	podem	ser	usadas	para	consumo	devido	as	suas	propriedades	medicinais,	mas	segundo	estudo	publicado	no	periódico	Phytotherapy	Research	em	2015,	os	componentes	que	promovem	os	maiores	benefícios	da	moringa	se	concentram	em	suas	folhas
e	vagens.O	uso	medicinal	da	moringa	não	surgiu	do	nada.	A	planta	apresenta	propriedades	antioxidantes	e	anti-inflamatórias	além	de	ser	muito	nutritiva	devido	à	presença	de	proteínas,	vitaminas	e	minerais.	Ela	também	apresenta	propriedades	antivirais,	antifúngicas	e	antidepressivas.A	moringa	também	é	uma	ótima	fonte	de	proteínas,	pois	contém
os	9	aminoácidos	essenciais	em	sua	composição.	Também	é	rica	em	ácido	oleico	e	é	conhecida	como	a	“árvore	milagrosa”	devido	aos	nutrientes	e	benefícios	que	oferece.São	diversos	os	usos	da	moringa	para	beneficiar	a	saúde.	O	consumo	da	planta	na	forma	de	chás,	smoothies,	suplementos	ou	até	mesmo	em	algumas	receitas	pode	nos	fazer	muito
bem.	Dentre	outras	coisas,	a	moringa	serve	para	proteger	o	corpo	do	estresse	oxidativo,	evitar	a	contração	de	algumas	doenças,	controlar	o	açúcar	no	sangue,	fortalecer	o	sistema	imunológico,	promover	a	perda	de	peso,	aliviar	desconfortos	como	dor	de	cabeça	e	constipação	e	até	mesmo	aumentar	a	libido.	Mais	usos	da	moringa	serão	vistos	com	mais
detalhes	logo	abaixo.Conforme	evidências	de	pesquisas,	esses	são	os	benefícios	da	moringa	comprovados	pela	ciência:1.	NutriçãoAs	folhas	da	moringa	concentram	boa	parte	de	seus	nutrientes	que	incluem	várias	vitaminas	e	minerais	importantes	para	a	saúde.	Para	se	ter	uma	ideia,	uma	xícara	de	folhas	frescas	de	moringa	que	equivalem	a	cerca	de
21	gramas	podem	conter	até:2	gramas	de	proteínas;12%	da	recomendação	diária	de	vitamina	C;19%	da	recomendação	diária	de	vitamina	B6;11%	da	recomendação	diária	de	ferro;9%	da	recomendação	diária	de	vitamina	A;11%	da	recomendação	diária	de	vitamina	B2;8%	da	recomendação	diária	de	magnésio.Já	uma	porção	de	100	gramas	de	vagens
frescas	de	moringa	contém	um	pouco	menos	de	vitaminas	e	minerais,	mas	em	compensação	apresenta	um	teor	maior	de	vitamina	C	capaz	de	superar	as	necessidades	diárias	dessa	vitamina.Outros	nutrientes	encontrados	em	menores	quantidades	na	moringa	incluem	a	vitamina	B1,	a	vitamina	B3,	o	folato	e	minerais	como	o	cálcio,	o	ferro,	o	potássio,	o
zinco	e	o	fósforo.Embora	exista	a	moringa	em	várias	formas	alternativas	como	em	pó	ou	em	cápsulas	na	forma	de	suplementos	vitamínicos,	a	melhor	fonte	de	vitaminas	e	minerais	são	as	folhas	frescas	ou	suas	vagens.2.	Combate	a	diabetesA	moringa	pode	ajudar	a	controlar	os	níveis	de	açúcar	no	sangue.	Apesar	de	vários	estudos	mostrarem	esse	efeito
na	redução	dos	níveis	de	glicose	sanguínea,	a	maioria	deles	é	baseada	em	experimentos	em	animais	e	pouquíssimos	estudos	envolvem	testes	em	humanos.Pesquisa	em	animais	publicada	em	2012	no	Journal	of	Diabetes	mostra	que	a	progressão	da	doença	foi	controlada	após	o	tratamento	de	ratos	diabéticos	com	moringa.Já	em	humanos,	um	estudo
pequeno	feito	com	um	grupo	de	6	diabéticos	mostrou	que	a	adição	de	50	gramas	de	moringa	em	uma	refeição	diária	reduziu	o	açúcar	no	sangue	em	até	21%.	Outro	estudo	mais	recente	publicado	em	2014	no	Journal	of	Food	Science	and	Technology	avaliou	30	mulheres	tomando	1	colher	e	½	de	chá	de	pó	de	folhas	de	moringa	diariamente	por	3	meses.
Os	resultados	mostraram	uma	redução	nos	níveis	de	açúcar	no	sangue	em	jejum	em	uma	média	de	13,5%.De	acordo	com	uma	pesquisa	publicada	em	2015	no	periódico	Molecular	Nutrition	&	Food	Research,	o	efeito	antidiabético	parece	ocorrer	devido	à	presença	de	compostos	chamados	de	isotiocianatos	na	planta.No	entanto,	as	limitações	nos
estudos	realizados	em	seres	humanos	e	a	restrita	quantidade	de	publicações	sobre	o	assunto	não	permitem	dizer	que	a	planta	é	totalmente	eficaz	para	ajudar	a	regular	o	açúcar	no	sangue	e	mais	estudos	ainda	precisam	ser	conduzidos	para	confirmar	esses	benefícios	da	moringa.3.	Ação	antioxidanteOs	compostos	antioxidantes	ajudam	a	combater	a
ação	de	radicais	livres	no	corpo.	Níveis	altos	de	radicais	livres	no	organismo	podem	aumentar	o	estresse	oxidativo	e	aumentar	o	risco	de	desenvolvimento	de	doenças	crônicas	como	a	diabetes	do	tipo	2	e	doenças	cardíacas.Uma	pesquisa	de	2014	publicada	no	Journal	of	Food	Science	and	Technology	mostrou	que	mulheres	que	tomaram	1	colher	e	½	de
chá	de	pó	de	moringa	diariamente	durante	3	meses	apresentaram	níveis	mais	altos	de	antioxidantes	no	sangue.Outro	estudo	que	atesta	o	poder	antioxidante	da	moringa	foi	publicado	na	revista	científica	Food	Packaging	and	Shelf	Life	em	2015.	O	estudo	afirma	que,	devido	à	sua	ação	antioxidante,	o	extrato	de	folhas	de	moringa	pode	ser	usado	como
conservante	de	alimentos,	já	que	ele	aumenta	a	vida	útil	deles	ao	inibir	a	oxidação.Diversas	outras	pesquisas	atestam	a	presença	de	substâncias	antioxidantes	nas	folhas	da	moringa,	tais	como:Quercetina:	a	quercetina	é	um	ótimo	antioxidante	que	tem	propriedades	que	ajudam	a	reduzir	a	pressão	arterial.Vitamina	C:	apresenta	efeito	antioxidante	que
fortalece	o	sistema	imunológico.Betacaroteno	ou	vitamina	A:	antioxidante	importante	para	a	saúde	da	pele.Ácido	clorogênico:	antioxidante	que	ajuda	a	controlar	os	níveis	de	açúcar	no	sangue	logo	após	as	refeições.Além	de	evitar	várias	doenças,	o	efeito	antioxidante	da	planta	promove	a	saúde	da	pele	e	dos	cabelos,	evitando	danos	causados	pelo
processo	natural	de	envelhecimento	e	também	ajudando	no	tratamento	de	infecções	causadas	por	acne,	por	exemplo.	Se	usado	na	forma	de	óleo,	a	moringa	pode	atuar	contra	bactérias	e	manter	a	pele	hidratada.4.	Redução	da	inflamaçãoA	inflamação	a	curto	prazo	é	benéfica	para	o	organismo	e	é	um	mecanismo	essencial	para	que	o	corpo	responda
adequadamente	a	infecções	e	lesões.	No	entanto,	a	inflamação	prolongada	pode	significar	um	problema	de	saúde	crônico.O	efeito	anti-inflamatório	da	moringa	parece	ser	benéfico	não	só	para	a	inflamação	em	geral,	mas	especialmente	importante	para	o	tratamento	de	edemas,	que	ocorrem	quando	há	um	acúmulo	de	líquidos	no	tecido	abaixo	da	pele
que	causam	inflamação.Os	pesquisadores	acreditam	que	os	isotiocianatos	são	os	compostos	anti-inflamatórios	mais	importantes	na	moringa	que	podem	ser	encontrados	em	suas	folhas,	vagens	e	sementes.	De	acordo	com	estudos	em	animais	e	em	laboratório,	a	moringa	tem	efeitos	anti-inflamatórios	satisfatórios.	No	entanto,	mais	testes	precisam	ser
realizados,	especialmente	em	relação	a	estes	benefícios	da	moringa	nos	seres	humanos.5.	Proteção	contra	a	toxicidade	do	arsênicoA	contaminação	por	arsênico	é	um	problema	em	várias	regiões	do	mundo.	Alimentos	como	o	arroz	podem	conter	níveis	altos	de	arsênico	e	a	exposição	a	longo	prazo	a	alimentos	e	água	contaminados	pode	causar
problemas	de	saúde	graves	como	doenças	cardíacas	e	câncer.Estudos	em	animais	têm	indicado	que	as	folhas	e	sementes	de	moringa	podem	proteger	contra	alguns	efeitos	da	toxicidade	causada	por	arsênico.	Porém,	esses	resultados	ainda	são	recentes	e	mais	pesquisas	precisam	ser	realizadas	para	atestar	essa	capacidade	dos	componentes	da
moringa.6.	Tratamento	de	doenças	cardiovascularesUma	revisão	publicada	no	periódico	Frontiers	in	Pharmacology	em	2012	mostrou	que	os	extratos	da	folha	da	moringa	podem	ajudar	a	tratar	a	dislipidemia,	condição	em	que	há	níveis	altos	de	colesterol	ou	triglicérides	ou	de	ambos	no	sangue.	O	mesmo	estudo	também	atesta	a	capacidade	do	extrato
de	ajudar	no	controle	da	diabetes.Isso	se	deve	aos	compostos	antioxidantes	encontrados	na	planta	que	ajudam	a	evitar	danos	nos	tecidos	cardíacos	induzidos	por	radicais	livres.Além	disso,	a	planta	contém	substâncias	como	a	niaziminina	e	o	isotiocianato,	que	ajudam	a	evitar	que	as	artérias	fiquem	mais	finas.	O	afinamento	das	artérias	tem	a	ver	com	o
desenvolvimento	de	pressão	arterial	alta	em	algumas	pessoas	e,	assim,	o	uso	de	moringa	pode	evitar	esse	problema	de	saúde.7.	Diminuição	do	colesterolO	alto	colesterol	pode	aumentar	o	risco	de	desenvolvimento	de	doenças	cardíacas.	Como	já	mencionado	anteriormente,	e	segundo	estudos	conduzidos	tanto	em	animais	quanto	em	humanos,	a
moringa	é	capaz	de	reduzir	os	níveis	altos	de	colesterol	no	sangue,	o	que	previne	contra	o	desenvolvimento	de	diversas	doenças	que	afetam	o	sistema	cardiovascular.8.	Saúde	do	cérebro	e	estabilização	do	humorA	moringa	é	rica	no	aminoácido	triptofano,	que	é	um	nutriente	importante	para	neurotransmissores	responsáveis	pela	sensação	de	bem-
estar	estimulada	por	níveis	adequados	de	serotonina.	Conforme	dados	do	estudo	publicado	em	2011	na	revista	científica	Phytomedicine,	a	planta	também	apresenta	compostos	antioxidantes	que	promovem	a	saúde	da	tireoide	e	ajudam	a	manter	a	produção	hormonal	em	dia,	evitando	a	fadiga,	a	depressão,	a	libido	baixa,	a	insônia	e	algumas	alterações
de	humor.9.	Tratamento	da	asmaSegundo	pesquisa	divulgada	no	periódico	Indian	Journal	of	Pharmacology	em	2008,	pacientes	com	asma	leve	a	moderada	que	foram	tratados	com	sementes	pulverizadas	de	moringa	durante	3	semanas	apresentaram	uma	melhora	significativa	nos	sintomas	e	na	gravidade	dos	ataques	asmáticos.10.	Saúde	digestivaDe
acordo	com	estudo	de	2014	publicado	no	periódico	Avicenna	Journal	of	Phytomedicine,	as	propriedades	anti-inflamatórias	da	moringa	são	aproveitadas	há	muito	tempo	pela	medicina	ayurveda	para	tratar	ulceras	estomacais,	danos	aos	rins,	problemas	no	fígado,	desconfortos	relacionados	à	digestão,	infecções	e	infecções	fúngicas.Assim,	um	dos
benefícios	da	moringa	pode	ser	a	ajuda	para	melhorar	a	função	do	fígado,	já	que	também	ajuda	a	desintoxicar	o	órgão.	Além	disso,	ela	também	parece	ajudar	no	tratamento	de	pedras	nos	rins,	constipação,	retenção	de	fluidos,	diarreia	e	infecções	no	trato	urinário.11.	Perda	de	pesoAlgumas	evidências	em	estudos	feitos	com	animais	mostram	que	o
extrato	de	moringa	pode	ser	eficaz	na	redução	e	controle	do	peso.	O	alto	teor	de	vitaminas	do	complexo	B	na	moringa	ajuda	no	processo	digestivo,	o	que	auxilia	o	corpo	a	converter	os	alimentos	ingeridos	através	da	dieta	em	energia	ao	invés	de	armazenar	mais	gordura.O	extrato	também	ajuda	a	controlar	o	colesterol	e	a	pressão	arterial	e	a	reduzir	a
fadiga,	dando	mais	energia	para	executar	as	atividades	diárias.Pode	existir	outros	benefícios	da	moringa	em	relação	à	saúde	do	fígado	e	dos	rins,	à	prevenção	e	ao	tratamento	de	alguns	tipos	de	câncer,	à	cicatrização,	à	saúde	ocular,	ao	tratamento	da	anemia,	ao	alívio	de	desconfortos	estomacais,	ao	combate	a	bactérias,	ao	equilíbrio	hormonal	e	à
melhora	do	humor.Não	há	muitos	estudos	sobre	a	segurança	da	moringa	em	relação	à	saúde	humana,	mas	sabe-se	que	consumir	moringa	em	excesso	pode	resultar	em	efeitos	adversos	como	náuseas,	azia	e	diarreia.Também	há	evidências	de	que	a	raiz	da	moringa	pode	conter	substâncias	tóxicas	e	a	mesma	não	deve	ser	consumida.Mulheres	grávidas
ou	lactantes	são	aconselhadas	a	não	usar	nenhum	tipo	de	extrato	de	moringa,	já	que	não	se	sabe	se	o	seu	uso	traz	algum	risco	para	a	saúde	do	bebê	e	devido	ao	fato	de	a	planta	ter	um	efeito	que	prejudica	a	fertilidade.O	mais	sensato	a	se	fazer	é	procurar	um	médico	para	tirar	dúvidas,	principalmente	se	você	estiver	grávida	ou	tentando	engravidar	ou
se	fizer	uso	constante	de	medicamentos	para	diabetes,	controle	da	pressão,	distúrbios	da	tireoide	ou	para	o	fígado	ou	de	suplementos	dietéticos	ou	ervas	medicinais	para	evitar	interações	medicamentosas.Apesar	disso,	quando	consumida	com	moderação,	a	moringa	não	causa	nenhum	dos	efeitos	mencionados.Como	a	moringa	não	é	cultivada	em	todos
os	lugares,	o	jeito	mais	fácil	de	encontrar	a	planta	é	na	forma	de	pó	ou	em	cápsulas	devido	à	maior	durabilidade,	mas	também	não	é	impossível	encontrar	as	folhas	da	planta	frescas	ou	secas	à	venda.A	moringa	pode	ser	encontrada	em	lojas	de	produtos	naturais	ou	em	lojas	online	que	enviam	o	produto	por	encomenda.Como	a	planta	não	é	tão	popular
no	Brasil,	pode	ser	interessante	plantar	moringa	para	consumo	próprio.	O	processo	é	mais	simples	do	que	você	imagina,	já	que	a	planta	cresce	rapidamente	e	é	facilmente	cultivada	em	locais	de	climas	quentes,	como	o	Brasil.O	plantio	pode	ser	feito	por	sementes	facilmente	encontradas	à	venda	em	sites	da	internet	ou	em	lojas	de	jardinagem.	Se	você
tiver	acesso	a	uma	árvore	de	moringa,	é	possível	remover	um	galho	saudável	da	árvore	e	plantar	a	muda	em	um	vaso.Para	que	a	planta	se	desenvolva	bem,	é	indicado	usar	um	vaso	de	pelo	menos	40	litros	de	capacidade	contendo	uma	mistura	de	85%	de	substrato,	10%	de	areia	e	5%	de	adubo.	Se	preferir,	plante	em	um	espaço	no	seu	jardim.No	caso
das	sementes,	é	preciso	retirar	a	casca	e	colocá-las	em	uma	profundidade	de	pelo	menos	2,5	centímetros	em	relação	ao	solo	e	separadas	a	uma	distância	de	5	centímetros.	Para	plantar	mudas,	basta	afundar	o	galho	na	terra	em	cerca	de	um	terço	da	sua	profundidade	e	colocar	terra	em	volta	de	modo	que	o	galho	fique	em	pé	e	firme.Depois	disso,	é	só
regar	para	deixar	a	terra	bem	úmida.	O	ideal	é	regar	ao	menos	uma	vez	por	semana	ou	quantas	vezes	for	necessário	para	manter	o	solo	sempre	úmido,	mas	nunca	encharcado.Quando	a	planta	atingir	a	altura	de	15	a	20	centímetros,	é	interessante	separar	as	mudas	em	vasos	diferentes	ou	plantá-las	em	um	grande	jardim	para	que	a	planta	tenha
nutrientes	suficientes	para	se	desenvolver	bem.Para	que	a	planta	permaneça	bonita	e	saudável,	a	árvore	de	moringa	deve	tomar	sol	por	pelo	menos	6	horas	por	dia	e	ser	regada	1	vez	por	semana	ou	sempre	que	o	solo	for	ficando	seco.Evite	que	a	planta	fique	exposta	a	temperaturas	muito	baixas.	Como	no	Brasil	o	inverno	não	é	rigoroso,	provavelmente
a	planta	não	será	afetada	mesmo	se	for	plantada	em	um	quintal	ou	jardim.	No	entanto,	se	você	mora	em	regiões	mais	frias	no	sul	do	país,	pode	ser	melhor	plantar	a	árvore	em	um	vaso	grande	para	que	você	possa	abrigar	a	planta	quando	temperaturas	muito	baixas	forem	registradas.As	vagens	da	planta	podem	ser	colhidas	quando	apresentarem	mais
de	1	centímetro	de	diâmetro.	Já	as	folhas	podem	ser	colhidas	quando	a	planta	tiver	aproximadamente	90	centímetros	de	altura.A	planta	pode	ser	podada	para	evitar	que	fique	muito	grande.	Use	uma	tesoura	de	jardinagem	e	pode	os	galhos	mais	altos	com	cuidado.	Esses	galhos	podem	ser	usados	como	mudas	para	plantar	outras	árvores.A	moringa
pode	ser	utilizada	de	diversas	maneiras.	Algumas	receitas	que	você	pode	usar	para	consumir	e	aproveitar	os	benefícios	da	moringa	sem	enjoar	são:1.	Chá	de	moringaO	chá	pode	ser	preparado	com	as	folhas	secas	ou	com	o	pó	da	moringa.	É	necessário	adicionar	cerca	de	2	colheres	de	chá	de	moringa	em	1	xícara	de	água	quente	e	deixar	em	infusão	de
5	a	10	minutos.Também	é	possível	preparar	um	chá	gelado	de	moringa	com	alguns	outros	ingredientes	que	fica	uma	delícia.	Você	vai	precisar	de:folhas	secas	ou	frescas	de	moringa;limão;gengibre;mel;água	morna.Primeiro,	prepare	o	chá	de	moringa	deixando	as	folhas	em	infusão	em	água	morna	por	alguns	minutos.	Em	seguida,	adicione	algumas
fatias	de	limão	e	de	gengibre	e	deixe	por	mais	uns	5	ou	10	minutos.	Depois	disso,	coe	o	chá	e	adicione	mel,	se	desejar.	Finalize	com	pedras	de	gelo.2.	Sopa	de	moringaPor	não	perder	suas	propriedades	nutricionais	quando	aquecidas,	a	moringa	pode	ser	utilizada	em	sopas	e	ensopados.	Basta	preparar	sua	sopa	preferida	como	de	costume	e	adicionar
folhas	frescas	ou	secas	de	moringa	ao	final	do	preparo,	deixando	ferver	por	alguns	minutos	antes	de	desligar	o	fogo.3.	Arroz	com	moringaA	moringa	é	tão	versátil	que	cai	bem	até	com	o	arroz.	Para	preparar	essa	receita,	você	vai	precisar	de:1	xícara	de	arroz;500	mL	de	água;2	punhados	de	folhas	frescas	de	moringa;1	cebola	média;azeite;sal	a
gosto;caldo	de	galinha	(opcional).Comece	refogando	a	cebola	no	azeite.	Em	seguida,	adicione	a	água	e	o	caldo	de	galinha	e	deixe	ferver.	Acrescente	o	arroz	e	deixe	cozinhar	em	fogo	brando.Quando	estiver	quase	pronto,	coloque	as	folhas	de	moringa	e	mexa	bem.	Tampe	a	panela	por	alguns	minutos	e	deixe	em	fogo	bem	baixo.	Desligue	o	fogo	quando	o
arroz	estiver	totalmente	cozido.4.	Smoothie	verde	de	moringaEsse	smoothie	é	super	nutritivo,	já	que	combina	os	nutrientes	de	vegetais	verdes	com	as	propriedades	da	moringa.	Para	preparar,	você	pode	bater	os	seguintes	ingredientes	no	liquidificado	até	obter	um	líquido	homogêneo:½	colher	de	chá	de	folhas	secas	ou	frescas	de	moringa;2	folhas	de
couve	ou	de	acelga;1	colher	de	sopa	de	manteiga	de	amêndoas;1	colher	de	sopa	de	cacau	em	pó;1	banana;½	xícara	de	água	de	coco;gelo	à	vontade.5.	Patê	de	alho	com	moringaExistem	várias	formas	de	incluir	a	moringa	em	um	patê.	No	patê	de	alho,	você	vai	precisar	de	poucos	ingredientes:4	dentes	de	alho	descascados;75	gramas	de	moringa	em
pó;1	copo	de	leite	gelado;maionese	(light)	para	dar	o	ponto;1	copo	de	ricota	fresca;sal	a	gosto.Bata	o	alho,	o	leite	e	o	sal	no	liquidificador	até	a	mistura	ficar	homogênea.	Depois	disso,	adicione	a	ricota	e	a	maionese	aos	poucos	até	atingir	o	ponto	desejado.	É	desejável	que	o	patê	fique	levemente	grosso	e	firme.O	óleo	de	moringa	extraído	de	suas
sementes	também	pode	ser	usado	topicamente	sobre	a	pele	para	tratar	inflamações	ou	para	hidratar.	As	sementes	também	podem	ser	ingeridas	desde	que	a	casca	de	fora	seja	removida	e	que	a	parte	de	dentro	seja	torrada	ou	seca	antes	do	consumo.	O	pó	de	moringa	pode	ser	obtido	de	suas	folhas	que	são	ricas	em	nutrientes.Como	você	pode	observar,
a	moringa	é	uma	planta	bastante	versátil	que	pode	ser	incluída	em	diversas	receitas	para	proporcionar	vários	benefícios	para	a	saúde.	Seu	baixo	risco	de	efeitos	colaterais,	propriedades	nutricionais	únicas	e	facilidade	de	cultivo	fazem	com	que	a	moringa	se	destaque	e	faça	jus	ao	nome	de	árvore	milagrosa.Loading...	O	pó	de	moringa	é	conhecido	como
um	superalimento	devido	à	sua	alta	concentração	de	nutrientes.	Rico	em	ferro,	vitamina	A,	cálcio	e	antioxidantes,	ele	ajuda	a	combater	a	fadiga,	fortalecer	o	sistema	imunológico	e	promover	o	bem-estar	geral.	Além	disso,	o	pó	de	moringa	é	versátil	e	pode	ser	usado	em	diversas	receitas,	como	smoothies,	sucos	e	até	sopas.	Sua	popularidade	também
está	ligada	às	suas	propriedades	anti-inflamatórias	e	desintoxicantes,	ideais	para	quem	busca	uma	dieta	equilibrada.	Se	você	ainda	não	experimentou,	este	é	o	momento	certo	para	explorar	como	esse	superalimento	pode	transformar	sua	rotina	alimentar.	Continue	lendo	para	descobrir	as	melhores	formas	de	usá-lo.	Incluir	o	pó	de	moringa	na	sua
rotina	oferece	uma	série	de	benefícios.	Aqui	estão	os	principais:	Fortalecimento	do	sistema	imunológico:	Graças	aos	antioxidantes,	ele	ajuda	a	proteger	o	organismo	contra	radicais	livres.	Aumento	de	energia:	Rico	em	ferro,	o	pó	de	moringa	combate	a	anemia	e	promove	disposição.	Melhoria	da	digestão:	Suas	fibras	naturais	ajudam	no	funcionamento
intestinal.	Além	desses,	estudos	apontam	que	o	consumo	regular	de	moringa	pode	ajudar	no	controle	da	glicemia,	sendo	uma	opção	para	pessoas	com	diabetes.	Portanto,	além	de	nutritivo,	é	também	funcional.	A	versatilidade	do	pó	de	moringa	permite	que	ele	seja	incluído	em	diversas	receitas.	Aqui	estão	algumas	ideias	simples	e	eficazes:	Smoothies	e
sucos:	Adicione	uma	colher	de	chá	de	pó	de	moringa	ao	seu	smthie	ou	suco	matinal	para	um	reforço	de	energia.	Sopas:	Misture	o	pó	de	moringa	em	sopas	para	enriquecer	o	sabor	e	o	valor	nutricional.	Chá:	Dissolva	em	água	quente	e	consuma	como	um	chá,	ideal	para	relaxar	no	fim	do	dia.	Dica	extra:	Evite	exageros.	Uma	pequena	quantidade	é
suficiente	para	obter	seus	benefícios,	já	que	o	pó	é	altamente	concentrado.	Na	hora	de	adquirir	o	pó	de	moringa,	escolha	marcas	confiáveis	que	garantam	pureza	e	qualidade.	Dê	preferência	a	produtos	orgânicos,	sem	aditivos	ou	conservantes.	Aqui	estão	algumas	dicas	para	garantir	um	bom	produto:	Leia	o	rótulo:	Verifique	se	o	produto	é	100%
moringa.	Procure	certificações:	Produtos	com	selos	de	qualidade	oferecem	maior	segurança.	Avalie	a	procedência:	Dê	preferência	a	marcas	que	utilizam	produção	sustentável.	O	pó	de	moringa	é	uma	solução	nutritiva	e	prática	para	quem	busca	melhorar	a	saúde.	Com	sua	versatilidade,	ele	pode	transformar	sua	alimentação	e	trazer	mais	energia	para
o	dia	a	dia.	Agora	que	você	sabe	como	usá-lo,	que	tal	experimentar?	Deixe	um	comentário	com	suas	ideias	ou	receitas	favoritas	e	compartilhe	este	artigo	com	seus	amigos.	Clique	aqui	para	explorar	mais	dicas	sobre	superalimentos	e	bem-estar!	Compre	Aqui	Link:	Morigan	Magic	Os	Benefícios	do	Pó	da	Moringa	Para	Saúde	são	variados.	Pois,	o	Pó	de
Moringa	possui	uma	grande	quantidade	de	nutrientes	que	são	essenciais	para	saúde	geral	do	corpo.	Além	disso,	como	é	evidente	a	partir	de	seu	nome,	o	Pó	da	Moringa	é	feito	a	partir	das	folhas	recém	colhidas	da	árvore	moringa	oleifera.	O	pó	fresco	da	folha	de	moringa	é	verde	profundo	na	cor.	Este	pó	é	preparado	por	secagem	das	folhas	de	moringa
a	baixa	temperatura,	de	modo	que	o	tecido	da	planta	alcance	uma	consistência	fina	em	pó.	Além	disso,	é	uma	boa	fonte	de	proteína	de	qualidade	e	fibra	dietética	e	uma	excelente	fonte	de	minerais	como	Ferro,	Cálcio	e	Vitamina	A,	vitamina	B,	vitamina	B1,	vitamina	B2,	vitamina	B3,	Vitamina	B6,	Vitamina	C,	Vitamina	E,	bem	como	minerais	macro,
minerais	de	rastro	e	fitonutrientes.	Então,	confira	Os	15	Benefícios	do	Pó	da	Moringa	Para	Saúde:	Benefícios	do	Pó	da	Moringa	Para	Melhorar	a	Concentração:	Sendo	um	pacote	completo	de	vitaminas,	minerais,	antioxidantes	e	fitonutrientes,	este	suplemento	é	ótimo	para	impulsionar	o	vigor	e	energia,	bem	como	aumentar	a	concentração.	Os	alunos
podem	usá-lo	para	melhorar	a	concentração,	enquanto	os	atletas	podem	se	beneficiar	na	forma	de	aumento	da	resistência	durante	o	exercício.	Além	disso,	ajuda	na	perda	de	peso	porque	fornece	energia	e	vitalidade	suficientes	para	reduzir	a	necessidade	de	comer	para	aumentar	os	níveis	de	energia.	Benefícios	do	Pó	da	Moringa	Para	Controla
diabetes:	É	extremamente	benéfico	para	pacientes	diabéticos.	As	cápsulas	de	moringa	oliefera	ou	uma	bebida	feita	de	moringa	em	pó	pode	ser	consumida	para	manter	o	nível	de	açúcar	normal.	Assim,	é	um	remédio	caseiro	rentável	para	pacientes	diabéticos.	Benefícios	do	Pó	da	Moringa	Para	Prevenir	o	Câncer:	O	Pó	da	Moringa	é	rico	em	polifenóis	de
catequina,	particularmente	o	galato	de	epigalocatequina,	que	é	um	poderoso	antioxidante	para	inibir	o	crescimento	de	células	cancerígenas.	Benefícios	do	Pó	da	Moringa	Para	Reduz	o	Colesterol:	O	Pó	da	Moringa	Também	é	eficaz	na	redução	dos	níveis	de	colesterol	LDL	e	inibição	da	formação	anormal	de	coágulos	sanguíneos.	Benefícios	do	Pó	da
Moringa	Para	Controlar	a	Pressão	Arterial:	Outro	benefício	do	Pó	da	Moringa	é	a	sua	capacidade	calmante	que	lhe	permite	baixar	a	pressão	arterial	e	promove	um	bom	sono.	É	um	remédio	natural	para	insônia,	pois	possui	certas	propriedades	que	podem	tratar	distúrbios	do	sono.	Benefícios	do	Pó	da	Moringa	Para	Desintoxica:	O	Pó	da
Moringa	é	frequentemente	utilizado	para	purificar	a	água	devido	aos	seus	efeitos	desintoxicantes.	Sendo	um	agente	coagulante,	pode	ligar-se	a	bactérias	perigosas	e	outros	agentes.	De	forma	semelhante,	quando	consumido,	ajuda	na	remoção	de	toxinas	do	corpo.	Benefícios	do	Pó	da	Moringa	Para	Tratar	a	Depressão:	O	Pó	da	Moringa	é	eficaz	no
tratamento	da	depressão	e	ansiedade	também.	É	possível	torná-lo	uma	parte	da	dieta	e	ver	os	resultados	dentro	de	alguns	dias.	Benefícios	do	Pó	da	Moringa	Para	Superar	a	Desnutrição:	Como	é	100%	orgânico	sem	efeitos	colaterais,	é	seguro	para	pessoas	de	todas	as	idades.	Na	África,	muitas	vezes	é	dado	aos	bebês	para	superar	a	desnutrição.
Benefícios	do	Pó	da	Moringa	na	Gravidez:	É	particularmente	benéfico	para	mulheres	grávidas	e	lactantes	que	correm	o	risco	de	sofrer	de	deficiências	nutricionais.	Cerca	de	6	colheres	de	Pó	da	Moringa	satisfazem	quase	todas	as	necessidades	diárias	de	Ferro	e	Cálcio	da	mulher	durante	a	gravidez	e	amamentação.	Benefícios	do	Pó	da	Moringa	Para
Combater	as	Infecções:	Devido	ao	seu	valor	medicinal,	este	suplemento	é	utilizado	para	o	tratamento	de	infecções	bacterianas	e	fúngicas	menores,	diminuindo	os	níveis	de	açúcar	no	sangue,	anemia	e	perda	de	peso.	Benefícios	do	Pó	da	Moringa	Para	Melhorar	a	Imunidade:	Além	dos	benefícios	acima	referidos,	melhora	a	imunidade,	proporciona
nutrição	aos	olhos	e	ao	cérebro,	promove	o	metabolismo	e	a	estrutura	celular;	e	encoraja	o	funcionamento	normal	do	fígado	e	do	rim.	Benefícios	do	Pó	da	Moringa	Para	a	Pele:	O	Pó	da	Moringa	desempenha	um	papel	importante	no	cuidado	da	pele	também.	Sua	vasta	gama	de	nutrientes	o	tornam	extremamente	benéfico	para	a	pele.	Benefícios	do	Pó
da	Moringa	Para	Pele	Brilhante:	Pó	de	Moringa	pode	ser	usado	diretamente	como	material	para	o	rosto	ou	pode	ser	misturado	com	argila	ou	pasta	de	sândalo	e	aplicado	no	rosto	para	pele	suave,	brilhante	e	livre	de	mancha.	Benefícios	do	Pó	da	Moringa	Contra	o	Envelhecimento:	O	Pó	da	Moringa	é	uma	excelente	fonte	de	antioxidantes	com	alto
conteúdo	de	Vitamina	A,	Vitamina	C,	Vitamina	E	e	bioflavonóides.	Radicais	ativos	de	oxigênio	causam	doenças	de	pele	roubando	elétrons	de	moléculas	biológicas	saudáveis	normais.	Estes	nutrientes	ajudam	a	bloquear	a	oxidação	de	tecido	saudável	pelo	oxigênio	ativo,	retardando	assim	o	processo	de	envelhecimento	e	diminuindo	a	aparência	de	linhas
finas	e	rugas.	Benefícios	do	Pó	da	Moringa	Para	Cura	Feridas:	Pó	de	Moringa	também	pode	ser	aplicado	em	cortes	e	feridas.	Cura	os	cortes	e	feridas	rapidamente	e	oferece	uma	pele	clara	sem	marcas	de	feridas.	Moringa	oleifera	tem	sido	considerada	uma	das	plantas	mais	nutritivas	já	descobertas	com	a	maioria	dos	seus	benefícios	concentrados	em
suas	pequenas	folhas	verdes.	Como	é	evidente	por	seu	nome,	o	pó	de	moringa	é	feito	a	partir	das	folhas	recém-colhidas	da	árvore	de	morifa	oleifera.	O	pó	fresco	da	folha	de	moringa	é	de	cor	verde	escuro	e	tem	um	rico	cheiro	de	noz.	Este	pó	é	preparado	por	secagem	das	folhas	de	moringa	a	baixa	temperatura,	de	modo	que	o	tecido	da	planta	atinge
uma	consistência	em	pó	fino.	O	pó	é	então	rastreado	para	remover	impurezas	e	depois	transformado	em	cápsulas	e	selado	em	sacos.	A	parte	mais	incrível	é	que,	uma	vez	embalada,	este	pó	permanece	fresco	há	vários	meses,	mantendo	seu	valor	nutricional	de	vitaminas,	minerais,	antioxidantes,	clorofila	e	aminoácidos	completos.	A	razão	pela	qual	o	pó
de	folha	seca	é	preferida	sobre	as	folhas	frescas	é	que	é	mais	nutritivo	e,	em	alguns	casos,	contém	até	dez	vezes	mais	nutrientes	específicos	em	comparação	com	folhas	frescas	de	moringa.	Além	disso,	é	comparável	a	todas	as	frutas	e	vegetais	comuns	em	termos	de	seu	valor	nutricional.	Sendo	puro	e	orgânico,	este	pó	macio	e	fofo	não	tem	efeitos
colaterais	e	é	fácil	de	armazenar	e	usar.É	facilmente	solúvel	em	água	e	pode	ser	usado	como	ingrediente	em	uma	variedade	de	receitas.	Benefícios	para	a	saúde	do	pó	Moringa:	Ao	falar	sobre	os	benefícios	para	a	saúde	deste	suplemento	versátil,	a	lista	é	simplesmente	infinita.	Contém	cerca	de	20	tipos	de	aminoácidos,	46	antioxidantes,	36	compostos
anti-inflamatórios	e	mais	de	90	nutrientes	que	o	tornam	um	dos	melhores	suplementos	nutricionais.É	uma	excelente	fonte	de	minerais	como	ferro,	cálcio	e	vitaminas	A,	B,	B1,	B2,	B3,	B6,	C,	E,	bem	como	macro	minerais,	oligoelementos	e	fitonutrientes.	Além	disso,	é	uma	boa	fonte	de	proteína	e	fibra	dietética	de	qualidade.	Moringa	Folhas	em	pó	RDA
Nutriente	%	RDA	em	25g	em	pó	para	crianças	%	RDA	em	50g	em	pó	para	mulheres	grávidas	Proteína	42%	21%	Cálcio	125%	84%	Magnésio	61%	54%	Potássio	41%	22%	Ferro	71%	94%	Vitamina	A	310%	162%	Vitamina	C	22%	9%	Alguns	dos	inúmeros	benefícios	para	a	saúde	do	pó	de	moringa	são	os	seguintes.	1.	Aumenta	a	resistência:	Sendo	um
pacote	completo	de	vitaminas,	minerais,	antioxidantes	e	fitonutrientes,	este	suplemento	é	ótimo	para	aumentar	a	energia	e	a	resistência,	bem	como	aumentar	a	concentração.	Os	alunos	podem	usá-lo	para	melhorar	a	concentração,	enquanto	os	atletas	podem	se	beneficiar	sob	a	forma	de	aumento	da	resistência	durante	o	exercício.	Além	disso,	ajuda	na
perda	de	peso	porque	fornece	energia	e	vitalidade	suficientes	para	reduzir	a	necessidade	de	comer	para	aumentar	os	níveis	de	energia(	1).	2.	Controles	de	Diabetes:	É	extremamente	benéfico	para	pacientes	diabéticos.	Moringa	Oliefera	cápsulas	ou	uma	bebida	feita	de	pó	de	moringa	pode	ser	consumida	para	manter	o	nível	de	açúcar	normal.	Assim,	é
um	remédio	caseiro	econômico	para	pacientes	diabéticos(	2).	3.	Anti-Oxidante:	O	pó	de	Moringa	é	rico	em	polifenóis	de	catequina,	particularmente	galato	de	epigalocatequina(	EGCG),	que	é	um	poderoso	antioxidante	para	inibir	o	crescimento	de	células	cancerosas(	3).	4.	Diminui	o	colesterol:	Também	é	eficaz	na	redução	dos	níveis	de	colesterol	LDL(
4)	e	inibe	a	formação	anormal	de	coágulos	sanguíneos.	5.	Controle	de	pressão	arterial:	Outro	benefício	do	pó	de	moringa	é	a	habilidade	calmante	que	lhe	permite	diminuir	a	pressão	arterial	e	promove	o	bom	sono.É	um	remédio	natural	para	a	insônia,	pois	possui	certas	propriedades	que	podem	tratar	distúrbios	do	sono(	5).	6.	Desintoxica:	É	usado
frequentemente	para	purificar	a	água	devido	aos	seus	efeitos	desintoxicantes.	Sendo	um	agente	coagulante,	pode	se	prender	a	bactérias	perigosas	e	outros	agentes.	De	forma	semelhante,	quando	consumido,	ajuda	na	remoção	de	toxinas	do	corpo(	6).	7.	Trata	Depressão:	O	pó	de	folha	Moringa	é	eficaz	no	tratamento	da	depressão	e	da	ansiedade
também(	7).Você	pode	fazer	parte	da	sua	dieta	e	ver	os	resultados	dentro	de	alguns	dias.	8.	Natureza	orgânica:	Como	é	100%	orgânico	sem	efeitos	colaterais,	é	seguro	para	pessoas	de	todas	as	idades.	Na	África,	muitas	vezes	é	dado	aos	bebês	para	superar	a	desnutrição(	8).	[Leia:	Pó	de	trigo]	9.	Bom	para	mulheres	grávidas	e	mães	lactantes:	É
particularmente	benéfico	para	mulheres	grávidas	e	que	amamentam	que	correm	o	risco	de	sofrer	de	deficiências	nutricionais.	Cerca	de	6	colheres	de	pó	de	moringa	satisfazem	quase	todas	as	necessidades	diárias	de	ferro	e	cálcio	de	uma	mulher	durante	a	gravidez	e	a	amamentação(	9).	10.	Trata	Infecções	Menores:	Devido	ao	seu	valor	medicinal,	este
suplemento	é	utilizado	para	o	tratamento	de	pequenas	infecções	bacterianas	e	fúngicas(	10),	diminuindo	os	níveis	de	açúcar	no	sangue,	anemia	e	perda	de	peso.	11.	Melhora	a	imunidade:	Além	dos	benefícios	dados	acima,	melhora	a	imunidade(	11),	fornece	nutrição	aos	olhos	e	ao	cérebro,	promove	o	metabolismo	e	a	estrutura	celular;e	incentiva	o
funcionamento	normal	do	fígado	e	rim.	Benefícios	da	pele	do	pó	Moringa:	O	pó	Moringa	desempenha	um	papel	importante	no	cuidado	da	pele	também.	A	sua	vasta	gama	de	nutrientes	torna	extremamente	benéfico	para	a	sua	pele.	11.	Para	pele	incandescente:	O	pó	de	Moringa	pode	ser	usado	diretamente	como	um	pacote	de	rosto	ou	pode	ser
misturado	com	massa	de	madeira	ou	de	sândalo	mais	completa	e	aplicado	no	rosto	para	uma	pele	livre,	sem	brilho	e	sem	manchas.	12.	Atraso	no	processo	de	envelhecimento:	É	uma	excelente	fonte	de	antioxidantes	com	altos	teores	de	vitamina	A,	vitamina	C,	vitamina	E	e	bioflavonoides.	Os	radicais	ativos	de	oxigênio	causam	doenças	da	pele	roubando
elétrons	de	moléculas	biológicas	saudáveis	normais.	Esses	nutrientes	ajudam	a	bloquear	a	oxidação	do	tecido	saudável	por	oxigênio	ativo,	atrasando	o	processo	de	envelhecimento	e	reduzindo	a	aparência	de	linhas	finas	e	rugas.	[Leia:	Benefícios	de	abóbora	branca]	13.	Cura	feridas:	Este	pó	também	pode	ser	aplicado	em	cortes	e	feridas.	Ele	cura	os
cortes	e	as	feridas	rapidamente	e	oferece	uma	pele	clara	sem	marcas	de	feridas(	12).Benefícios	do	cabelo	do	pó	Moringa:	Ter	um	corpo	saudável	é	um	pré-requisito	para	o	cabelo	saudável.	Problemas	de	saúde	ou	deficiências	nutricionais	podem	dificultar	o	crescimento	do	cabelo	e	causar	vários	problemas	de	cabelo,	tornando	seu	cabelo	danificado	e
quebradiço.	Conforme	mencionado	anteriormente,	o	pó	de	moringa	contém	todos	os	nutrientes	essenciais,	vitaminas	e	minerais	que	proporcionam	cabelos	saudáveis.	14.	Auxiliares	na	formação	de	queratina:	Certas	vitaminas,	minerais	e	aminoácidos	contidos	no	pó	de	moringa	sustentam	as	vias	metabólicas	envolvidas	na	formação	da	proteína
queratina,	que	é	vital	para	o	cabelo	saudável.	Também	contém	o	aminoácido	Metionina	que	fornece	enxofre	para	o	cabelo,	evitando	assim	a	perda	de	cabelo.	15.	Aids	Crescimento	melhorado	do	cabelo:	O	suprimento	ótimo	de	oxigênio	e	nutrientes	do	sistema	circulatório	para	os	folículos	capilares	é	vital	para	o	crescimento	do	cabelo.	Sendo	elevado	em
vitamina	A,	o	pó	de	moringa	incentiva	o	crescimento	e	a	manutenção	do	cabelo.	Também	funciona	com	sílica	e	zinco	para	evitar	a	secagem	e	obstrução	das	glândulas	sebáceas	envolvidas	na	produção	de	sebo.	A	deficiência	de	vitamina	A	pode	causar	espessamento	do	couro	cabeludo,	cabelo	seco	e	caspa.	16.	Estimula	o	crescimento	do	cabelo:	O	pó	de
folha	Moringa	também	contém	zinco	que	estimula	o	crescimento	do	cabelo,	aumentando	o	sistema	imunológico.	A	deficiência	de	zinco	pode	resultar	em	atrofia	de	folículos	capilares	devido	ao	comprometimento	da	síntese	de	DNA	e	proteína.	17.	Fornece	Nutrientes	aos	folículos	capilares:	O	pó	Moringa	é	rico	em	vitaminas.	A	deficiência	de	vitaminas	B,
particularmente	B6,	biotina,	inositol	e	ácido	fólico	causa	perda	de	cabelo.	Por	outro	lado,	as	vitaminas	C	e	E	melhoram	a	circulação	do	couro	cabeludo,	criando	assim	mais	nutrientes	para	os	folículos	capilares	para	se	tornarem	mais	fortes	e	mais	saudáveis.	A	vitamina	C	é	necessária	para	manter	os	capilares	que	transportam	sangue	para	os	folículos.
Benefícios	das	sementes	Moringa	para	a	saúde,	pele	e	cabelo	30	Benefícios	surpreendentes	da	planta	de	Moringa(	Sahijan)	para	pele,	cabelo	e	saúde	11	Melhores	benefícios	do	óleo	Moringa	para	pele,	cabelo	e	saúde	12	melhores	benefícios	de	MoringaFolhas	para	pele,	cabelo	e	saúde	Moringa	Tea	-	Como	preparar	e	quais	são	seus	benefícios?	30
Ervas	naturais	para	o	crescimento	e	espessura	do	cabelo	24	melhores	benefícios	da	alface(	Kasmisaag)	para	pele,	cabelo	e	saúde	40	remédios	caseiros	poderosos	para	o	crescimento	do	cabelo	que	fazem	maravilhas	A	moringa	(Moringa	oleifera)	é	uma	planta	medicinal	indicada	para	ajudar	a	controlar	os	níveis	de	açúcar	no	sangue,	auxiliar	no
tratamento	de	problemas	respiratórios,	proteger	o	fígado,	diminuir	a	fadiga	muscular	e	favorecer	a	perda	de	peso.	Encontre	um	Clínico	Geral	perto	de	você!	Parceria	com	Buscar	Médico	Isto	porque	essa	planta	é	rica	em	nutrientes,	como	ferro,	cálcio,	carotenoides,	quercetina	e	vitamina	C,	além	de	substâncias	ativas	como	polifenóis	e	ácido
clorogênico,	que	lhe	conferem	propriedades	antioxidantes,	antidiabéticas,	analgésicas	e	anti-inflamatórias.	No	entanto,	ainda	existem	poucos	estudos	que	comprovem	todos	seus	benefícios	e	que	descrevem	as	doses	mínimas,	assim	como	sua	segurança	para	uso	humano.	Por	esse	motivo,	em	2019,	a	Anvisa	proibiu	a	venda	de	qualquer	produto
contendo	a	moringa,	exatamente	por	considerar	existirem	poucos	estudos	que	demonstrem	as	doses	eficazes	e	a	segurança	dessa	planta	para	a	saúde.	Este	conteúdo	é	informativo	e	não	substitui	o	aconselhamento	médico.	Não	interrompa	qualquer	tratamento	sem	orientação	adequada.	17	possíveis	benefícios	da	moringa	De	acordo	com	alguns
estudos	científicos,	a	moringa	poderá	ser	eficaz	para:	1.	Aumentar	a	capacidade	respiratória	Alguns	estudos	indicam	que	esta	planta	parece	ser	capaz	de	aliviar	os	sintomas	de	doenças	respiratórias	crônicas,	como	a	asma,	pois	ajuda	a	elevar	as	concentrações	de	hemoglobina	e,	consequentemente,	de	oxigênio	circulante	no	sangue.	2.	Prevenir	a
diabetes	A	moringa	possui	propriedades	antioxidantes	que	podem	ajudar	a	regular	o	estresse	oxidativo	no	organismo,	o	que	reduz	os	níveis	de	açúcar	no	sangue,	além	de	proteger	as	células	do	corpo.	3.	Proteger	o	coração	Por	ser	rica	em	fibras,	esta	planta	pode	ajudar	a	diminuir	a	absorção	de	colesterol	no	intestino	e	a	formação	de	placas	de	gordura
nas	artérias,	diminuído	assim	o	risco	de	doenças	cardiovasculares.	Além	disso,	devido	ao	seu	efeito	antioxidante,	a	moringa	também	poderá	evitar	ou	diminuir	a	inflamação	do	organismo,	o	que	contribui	para	a	saúde	do	coração.	4.	Regular	a	pressão	arterial	Devido	à	presença	de	tocoferóis,	polifenóis	e	flavonoides	na	sua	composição,	a	moringa
poderia	ajudar	na	regulação	da	pressão	arterial,	já	que	essas	substâncias	possuem	efeito	vasodilatador,	que	ajuda	a	relaxar	os	vasos	sanguíneos	e	melhorar	a	circulação	do	sangue.	5.	Ajudar	na	perda	de	peso	A	moringa	é	uma	planta	rica	em	fibras	e	proteínas,	que	ajudam	a	aumentar	a	sensação	de	saciedade	e,	consequentemente,	diminuir	a
quantidade	de	alimentos	e	calorias	ingeridos,	facilitando	a	perda	de	peso.	Além	disso,	alguns	estudos	feitos	em	animais	também	indicam	que	a	moringa	pode	ajudar	a	diminuir	a	quantidade	de	gordura	acumulada	no	corpo.	6.	Prevenir	e	combater	a	anemia	As	folhas	da	moringa	possuem	grande	quantidade	de	ferro	(105	mg	por	cada	100	g	de	folha),	o
que	poderia	favorecer	a	formação	de	glóbulos	vermelhos	e	aumentar	a	quantidade	de	hemoglobina	no	sangue,	ajudando	no	tratamento	da	anemia,	especialmente	da	anemia	causada	pela	falta	de	ferro.	7.	Aumentar	as	defesas	do	organismo	A	moringa	possui		vitamina	C,	polifenóis	e	betacaroteno	na	sua	composição,	que	são	substâncias	que	têm
potencial	para	ajudar	a	reforçar	o	sistema	imunológico,	aumentando	as	defesas	naturais	do	organismo.	8.	Ter	efeito	analgésico	e	anti-inflamatório	Devido	à	presença	de	isotiocianatos,	quercetina	e	ácido	clorogênico,	que	são	substâncias	que	ajudam	a	diminuir	o	processo	inflamatório,	a	moringa	poderia	ser	usada	para	aliviar	os	sintomas	de	problemas
inflamatórios,	como	reumatismo	e,	até,	inflamação	da	próstata,	por	exemplo.	9.	Proteger	e	hidratar	a	pele	Devido	à	grande	quantidade	de	vitaminas	do	complexo	B,	C,	E	e	A	que	possui,	a	moringa	pode	favorecer	a	formação	de	colágeno,	além	de	facilitar	a	cicatrização	da	pele	e	sua	hidratação.	10.	Melhorar	o	sistema	gastrointestinal	O	consumo	de
moringa	poderá	prevenir	e	auxiliar	no	tratamento	de	úlceras	estomacais,	além	de	ajudar	a	combater	a	prisão	de	ventre,	devido	a	sua	grande	quantidade	de	fibras.	Além	disso,	como	possui	efeito	vasodilatador,	a	moringa	também	poderia	ser	usada	no	tratamento	de	hemorroidas,	por	estimular	a	circulação	sanguínea.	11.	Diminuir	o	risco	de	câncer
Alguns	estudos	indicam	que	a	moringa,	devido	ao	seu	efeito	antioxidante,	poderia	diminuir	o	risco	de	câncer	ao	induzir	a	morte	de	células	malignas,	principalmente	nos	casos	de	câncer	de	mama	e	câncer	colorretal.	12.	Melhorar	a	saúde	da	visão	A	moringa	é	rica	em	beta-caroteno,	que	é	um	componente	precursor	da	vitamina	A	que,	dentre	outras
funções,	é	responsável	por	produzir	pigmentos	visuais	que	ajudam	a	manter	a	saúde	da	visão.	13.	Diminuir	os	sintomas	da	menopausa	Uma	vez	que	ajuda	a	controlar	os	níveis	de	inflamação	e	estresse	oxidativo	durante	este	período,	a	moringa	poderia	ajudar	a	manter	a	concentração	de	hormônios	durante	a	menopausa,	diminuindo	a	intensidade	dos
sintomas.	Saiba	identificar	os	sintomas	da	menopausa.	14.	Preservar	a	saúde	dos	ossos	Por	ser	rica	em	cálcio,	a	moringa	serve	para	manter	a	saúde	dos	dentes	e	promover	o	desenvolvimento	e	manutenção	da	estrutura	óssea,	sendo	importante	para	prevenir	doenças	como	a	osteopenia	ou	a	osteoporose,	que	é	uma	doença	que	deixa	os	ossos	fracos,
podendo	causar	fraturas.	Saiba	mais	sobre	o	que	é	a	osteoporose	e	suas	principais	causas.		15.	Proteger	o	fígado	A	moringa	possui	substâncias	antioxidantes	e	anti-inflamatórias	que	ajudam	a	cuidar	da	saúde	do	fígado,	pois	melhora	o	seu	funcionamento	e	tem	efeito	preventivo	e	terapêutico	nos	casos	de	fígado	gordo	causada	por	uma	dieta	rica	em
gordura.	16.	Reduz	a	fadiga	muscular	A	moringa	possui	propriedades	que	ajudam	a	melhorar	o	desempenho	físico	e	a	reduzir	a	fadiga	muscular,	pois	facilita	a	mobilização	dos	depósitos	de	gordura	do	corpo,	retardando	o	esgotamento	das	reservas	de	glicogênio	muscular	e	reduzindo	o	acúmulo	de	substâncias	relacionadas	ao	desgaste	dos	músculos,
como	o	lactato.	Desta	forma,	a	moringa	pode	ser	recomendada	para	pessoas	que	fazem	treinos	intensos	ou	que	praticam	esportes.	17.	Combater	a	candidíase	e	outros	fungos	Devido	aos	compostos	alcaloides,	flavonoides	e	esteroides,	a	moringa	poderia	inibir	o	crescimento	do	fungo	Candida	albicans,	ajudando	a	prevenir	e	tratar	essa	infecção.	Além
disso,	poderia	combater	outros	fungos	como	o	Aspergillus	flavus,	Aspergillus	terreus,	Aspergillus	nidulans,	Rhizoctonia	solani,	Aspergillus	niger,	Aspergillus	oryzae,	Fusarium	solani,	Penicillium	sclerotigenum,	Cladosporium	cladosporioides,	entre	outros.	Propriedades	da	moringa	As	possíveis	propriedades	da	moringa	incluem	ação	antioxidante,	anti-
inflamatória,	analgésica,	antidiabética,	vasodilatadora,	anticolinérgica,	antirreumática,	anti-hipertensiva,	antimicrobiana,	hepatoprotetora	e	cicatrizante.	Porém,	é	importante	lembrar	que	as	propriedades	da	planta	ainda	continuam	em	estudo	e	vários	resultados	parecem	ser	inconclusivos.	Chá	de	moringa	O	chá	de	moringa	não	contempla	a	lista	das
plantas	aprovadas	pela	Anvisa	para	consumo	e,	por	isso,	deve	ser	evitado	até	que	novos	estudos	comprovem	a	eficácia	e	segurança	da	planta.	No	entanto,	especialista	indicam	que,	pessoas	que	tenham	por	hábito	o	uso	dessa	planta,	e	não	desejem	interromper	seu	uso,	devem	consumir	apenas	2	xícaras,	ou	500	mL,	deste	chá	por	dia,	pois	são
quantidades	que	não	parecem	apresentar	risco	para	a	saúde.	Outras	formas	de	consumo	Além	do	chá,	a	moringa	pode	ser	encontrada	também	na	forma	de	cápsulas,	sementes	ou	pó.	No	entanto,	estas	formas	também	estão	proibidas	para	venda	no	território	brasileiro,	não	devendo	ser	utilizadas.	Possíveis	efeitos	colaterais	O	consumo	da	moringa	pode
resultar	em	alguns	efeitos	colaterais,	como	por	exemplo	náuseas,	vômitos	e	diarreia.	Além	disso,	pessoas	com	hipersensibilidade	a	esta	planta	podem	ter	reação	alérgica	grave,	podendo	haver	dificuldade	para	respirar,	coceira	na	pele,	inchaço	no	rosto,	lábios	e	língua,	entre	outros.	Saiba	reconhecer	os	sintomas	de	uma	reação	alérgica	grave.	Em	casos
raros,	o	consumo	da	moringa	pode	levar	à	rabdomiólise,	uma	condição	em	que	há	a	destruição	das	fibras	musculares,	causando	sintomas	como	fraqueza,	fadiga	muscular,	diminuição	da	produção	de	urina	e	urina	com	cor	escura.	É	recomendado	evitar	o	consumo	da	casca	raiz	e	de	seus	extratos	pois	contêm	substâncias	tóxicas	que	podem	causar
paralisia	e,	inclusive,	pode	levar	a	pessoa	a	óbito.	São	ainda	necessários	mais	estudos	científicos	para	entender	melhor	os	efeitos	adversos	dessa	planta,	principalmente	quando	utilizada	em	doses	altas	ou	por	períodos	prolongados.	Quem	não	deve	usar	A	ingestão	de	moringa	não	é	recomendada	para	mulheres	grávidas	e	lactentes,	pois	essa	planta
medicinal	pode	interferir	tanto	na	gestação	como	na	produção	de	leite	materno.	Saiba	quais	os	chás	que	a	grávida	pode	e	não	pode	tomar.	Pessoas	com	problemas	na	tireoide	também	devem	evitar	o	consumo	desta	planta,	já	que	parece	afetar	a	produção	de	hormônios	tireoidianos.	Composição	nutricional	A	tabela	a	seguir	indica	a	composição
nutricional	por	cada	100	g	de	moringa	em	pó:	Ao	longo	das	eras	a	natureza	vem	esbanjando	a	sua	sabedoria	em	prol	do	bem-estar	do	homem,	e	através	dela	criamos	a	nossa	tecnologia,	elementos	da	nossa	cultura	e	avançamos	para	o	nível	que	estamos	hoje.Muitas	descobertas	foram	feitas	através	do	estudo	da	fauna	e	flora.	E	esse	auxilio	ainda
persiste	da	parte	da	natureza,	eis	que	vamos	falar	sobre	a	Moringa,	um	dos	maiores	presentes	que	a	mãe	terra	podia	nos	dar.Moringa,	acácia-branca,	muringa,	moranga,	quiabo-de-quina	são	diversos	nomes	para	a	mesma	árvore	que	possui	qualidades	excepcionais	na	utilização	humana.	Com	a	moringa	oleífera	podemos	alimentar	milhares	de	pessoas,
uma	árvore	adulta	é	capaz	de	abastecer	dez	famílias,	purificar	a	água	em	99%,	ter	a	base	de	um	remédio	natural	que	pode	solucionar	mais	de	trezentos	problemas	de	saúde.A	planta	moringa	tem	um	crescimento	rápido,	para	largas	plantações	não	apresenta	um	custo	alto	e	tudo	nela	é	aproveitado.	Incrível,	não	é?!Acompanha	a	matéria	e	descubra
mais	sobre	moringa	e	como	usar!Famílias	inteiras	sofrem	com	a	desnutrição	nos	países	mais	pobres	do	continente	africano	e	asiático.	Porém,	através	de	um	projeto	com	o	intuito	de	erradicar	a	fome	com	base	na	alimentação	com	moringa,	esse	quadro	vem	se	revertendo.As	famílias	passam	por	uma	educação	de	como	usar	a	moringa	para	melhorar	a
nutrição	e	como	tratar	de	doenças	e	ganham	mudas	da	árvore	para	o	consumo	doméstico,	assim	as	famílias	podem	se	nutrir	da	árvore	e	melhorar	a	quantidade	de	nutrientes	absorvido	diariamente.Essa	solução	com	a	moringa	tirou	várias	crianças	do	risco	de	morte	por	conta	da	fome,	a	ajudou	muitas	mulheres	gestantes	a	darem	continuidade	na
gravidez	diminuindo	os	riscos,	além	de	capacitá-las	na	amamentação.Em	algumas	escolas	e	creches	brasileiras,	implementaram	a	moringa	na	rotina	das	crianças.	A	merenda	escolar	tem	como	ingrediente	a	moringa	oleífera,	e	como	esperado,	a	saúde	dos	pequenos	se	elevou	muito,	tirando	crianças	da	desnutrição.	Ainda	está	em	análise	a	possibilidade
de	abranger	o	projeto	para	o	Brasil	inteiro,	tendo	foco	principalmente	as	regiões	onde	os	índices	de	desnutrição	infantil	são	maiores.O	valor	nutricional	da	planta	é	extraordinário,	nela	podemos	encontrar	vários	componentes,	para	ser	mais	exato	são	noventa	e	dois.	Obtemos	nela	aminoácidos,	antioxidantes,	vitaminas,	sais	minerais	e	diversos	anti-
inflamatórios,	antifúngicos,	antibacterianos	e	antimicrobianos.	Além	da	quantidade	de	insumos,	o	surpreendente	é	o	acúmulo	total	de	cada	nutrientes.	Elevando	o	seu	poder	nutritivo	e	chegando	a	superar	os	alimentos	que	encontramos	no	país	e	que	comemos	todos	os	dias.A	árvore	moringa	apresenta	vitaminas	do	complexo	A,	B,	C,	D	e	E,	em
quantidades	ela	tem	mais	vitamina	que	a	cenoura	cerca	de	quatro	vezes,	contém	um	valor	acima	que	a	laranja	em	vitamina	C	duas	vezes,	e	o	mesmo	ocorre	com	a	vitamina	B,	que	as	quantidades	tidas	na	moringa	ultrapassam	as	encontradas	no	amendoim	e	no	fígado	bovino.Os	sais	minerais	também	apresentam	essa	diferença	entre	a	moringa	e	os
demais	alimentos,	podemos	citar	como	exemplo	o	potássio,	ferro	e	o	cálcio.	Em	cem	gramas	de	folhas	de	moringa	frescas	temos	a	mesma	quantidade	de	potássio	que	quatro	bananas,	contém	a	mesma	quantidade	que	um	quilo	de	espinafre,	e	encontramos	o	mesmo	tanto	de	cálcio	que	em	1litro	e	600	ml	de	leite	bovino.Com	as	proteínas	não	são
diferentes;	a	moringa	possui	mais	proteínas	em	cem	gramas	que	a	carne	vermelha	com	o	triplo	de	gramas,	além	de	não	conter	nenhum	tipo	de	gordura	má,	ao	contrário	da	carne	vermelha.	O	que	a	torna	uma	opção	viável	para	quem	não	consome	carne.Da	planta	moringa	tudo	pode	ser	aproveitado,	com	exceção	do	tronco,	tudo	pode	ser	ingerido.As
folhas	da	moringa	são	uma	de	suas	partes	mais	consumidas,	frescas,	secas,	moídas	ou	em	pó,	as	folhas	levam	para	o	organismo	muito	da	essência	da	planta.Ela	pode	ser	consumida	retirando	direto	da	árvore	moringa,	apenas	lavando	pode	ser	adicionada	em	saladas	substituindo,	inclusive,	a	alface.	Serve	como	tempero	de	carnes	e	sopas	e	podem	ser
cozidas	a	vapor.Elas	secas	podem	ser	adicionadas	nas	mais	variadas	receitas,	desde	chás	gelados	até	a	em	doces.O	pó	de	moringa	é	adicionado	em	iogurtes,	shakes,	vitaminas,	smoothies,	saladas	de	fruta,	e	outras	refeições	secundárias.O	ideal	é	que	se	consuma	um	punhado	de	folhas	em	uma	semana,	nada	a	mais	que	essa	quantia,	e	uma	colher	de	pó
de	moringa	diariamente.As	flores	são	uma	delícia,	macias	e	possuem	um	gosto	adocicado	e	singelo,	podem	ser	consumidas	frescas	e	se	for	de	sua	preferencia	podem	ser	cozidas	a	vapor.Podem	ser	ingeridas	nas	refeições	secundárias,	mas	podem	ser	o	acompanhamento	de	saladas	e	sopas.	Possuem	uma	quantidade	excelente	de	antioxidantes,	o	que
permitem	ser	usadas	na	pele,	melhorando	a	cicatrização	e	a	retirada	de	manchas.As	vagens	podem	ser	cozidas	da	mesma	forma	de	outras,	podem	ser	adicionadas	no	cozimento	do	feijão	e	de	carnes.	Possui	um	sabor	muito	similar	ao	das	vagens	de	feijão.Pode	servir	de	alimentos	de	animais	roedores.As	sementes	da	moringa	têm	diversas	utilizações.
Elas	cozidas	são	complementos	de	saladas,	tempero	de	carnes,	feijões,	sopas	e	outras	refeições.	Possuem	muitos	nutrientes	e	é	rica	principalmente	em	vitamina	C,	antioxidantes	e	aminoácidos.Com	as	sementes	frescas	você	pode	deixá-las	repousando	em	água	morna	por	quinze	minutos	e	depois	ingerir	a	água	todos	os	dias,	assim	estará	limpando	o
organismo	e	ingerindo	os	seus	nutrientes.Das	sementes	de	moringa	é	feita	a	farinha	de	moringa	que	substitui	a	farinha	tradicional	de	trigo,	não	contém	glúten,	nem	substâncias	que	podem	causar	alergias.Também	é	extraído	das	sementes	o	óleo	de	moringa	ou	óleo	de	ben.	Ele	pode	ser	usado	na	comida	como	o	azeite,	ou	no	corpo	e	nos	cabelos,	tendo
um	efeito	melhor	que	a	utilização	do	óleo	de	argan.As	raízes	podem	ser	utilizadas	somente	enquanto	a	planta	ainda	está	em	processo	de	maturação,	pois	são	suculentas.	Após	a	chegada	da	vida	adulta	da	planta	ela	seca	e	fica	inviável	para	o	consumo.A	raiz	da	moringa	pode	ser	usada	em	chás,	saladas	e	como	tempero.	Deve	sempre	ser	cozida.	Deixar	a
raiz	cortada	de	repouso	em	uma	garrafa	pet	cheia	de	água	por	48h	temos	uma	solução	cicatrizante	e	antibacteriana,	ideal	para	a	limpeza	de	feridas.A	raiz	é	rica	em	cálcio	e	em	anti-inflamatórios,	ajudam	mulheres	a	produzirem	mais	leite	materno.Porém	o	seu	uso	deve	ser	feito	com	cautela,	pois	ela	pode	ser	tóxica	quando	ingerida	em	excesso.	E	para
mulheres	gestantes	o	seu	uso	não	é	recomendado	tendo	em	vista	que	ela	possui	substâncias	abortíferas.Rica	em	nutrientes,	a	moringa	oleífera	pode	ser	a	chance	de	melhorar	a	saúde	do	seu	corpo,	assim	como	o	seu	bem-estar.Ela	possui	diversos	benefícios	e	árvore	moringa	pode	ser	uma	aliada	poderosa	no	trato	de	doenças.Ter	uma	planta	moringa
em	casa,	pode	te	auxiliar	na	suplementação	das	suas	refeições,	e	também	no	cuidado	da	sua	família	e	até	da	sua	vizinhança.	Existem	diferentes	maneiras	de	consumir	a	moringa	em	pó,	permitindo	que	você	escolha	a	opção	que	mais	se	adequa	ao	seu	estilo	de	vida.	Confira	algumas	dicas	de	consumo:	Misture	a	moringa	em	pó	no	suco	de	frutas	natural;
Adicione	a	moringa	em	pó	em	vitaminas	e	smoothies;	Polvilhe	a	moringa	em	pó	sobre	saladas;	Utilize	a	moringa	em	pó	como	tempero	em	diversos	pratos;	Prepare	chás	ou	infusões	com	a	moringa	em	pó;	Combine	a	moringa	em	pó	com	água	ou	leite	para	fazer	um	shot	energético	pela	manhã.	Experimente	essas	diferentes	formas	de	consumo	e	encontre
a	que	mais	lhe	agrada.	Lembrando	que	a	moringa	em	pó	possui	um	sabor	levemente	amargo,	então	o	ideal	é	começar	com	pequenas	quantidades	e	ir	aumentando	gradativamente.	Quais	os	benefícios	da	moringa	em	pó?	A	moringa	em	pó	é	uma	excelente	fonte	de	nutrientes	essenciais	para	o	nosso	organismo.	Veja	alguns	dos	principais	benefícios	que
seu	consumo	pode	proporcionar:	Alto	teor	de	antioxidantes,	combatendo	os	radicais	livres;	Fortalecimento	do	sistema	imunológico;	Contribuição	para	a	saúde	cardiovascular;	Redução	dos	níveis	de	colesterol;	Melhora	na	saúde	dos	ossos	e	articulações;	Auxílio	no	controle	do	açúcar	no	sangue;	Estímulo	para	a	perda	de	peso,	devido	à	sua	ação
termogênica;	Efeito	anti-inflamatório;	Propriedades	desintoxicantes;	Ajuda	na	manutenção	de	níveis	saudáveis	de	energia	e	vitalidade.	É	importante	ressaltar	que,	apesar	dos	benefícios	da	moringa	em	pó,	ela	não	deve	ser	considerada	um	substituto	para	uma	alimentação	equilibrada	e	saudável.	A	melhor	forma	de	aproveitar	todos	os	benefícios	da
moringa	é	combinando	o	seu	consumo	com	uma	dieta	balanceada	e	hábitos	de	vida	saudáveis.	Consumir	moringa	em	pó	é	uma	excelente	maneira	de	adicionar	nutrientes	importantes	à	sua	alimentação.	Com	as	dicas	apresentadas	neste	artigo,	você	já	sabe	como	consumir	a	moringa	em	pó	e	conhece	seus	benefícios	para	o	seu	organismo.	Experimente
incluir	a	moringa	em	pó	em	sua	rotina	e	desfrute	de	uma	vida	mais	saudável	e	equilibrada.	Quão	útil	foi	este	artigo?	Esta	página	foi	visualizada	225	vezes
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