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Ter  uma boa alimentação e  praticar  exercícios  físicos  são fatores  essenciais  e
decisivos para manter a forma e a saúde sempre em dia.

Além de termos o cuidado de escolher alimentos saudáveis, podemos acrescentar
algumas especiarias para incrementar  e temperar  os nossos pratos e ter  uma bela e

deliciosa refeição.

Pensando nisso, hoje vou falar sobre o poder das especiarias!

De origem europeia, o termo especiarias, do latim species, surgiu entre os séculos
XIV e XV e constitui vários produtos de origem vegetal, como semente, fruto, flor, casca,

raiz, caule.

http://blogdamimis.com.br/author/mimis/


O cheiro acentuado deve-se à presença de óleos essenciais.  São muito utilizados
na culinária por proporcionar e acentuar o sabor das comidas.

As especiarias são muito saudáveis e pouco calóricas, tendo seu papel importante
na dieta, assim como as ervas medicinais, que eu já falei AQUI.

Cada uma tem sua ação específica, e elas têm efeito na digestão, na redução do o
colesterol ruim (LDL) e até na prevenção de alguns tipos de câncer.

Ainda  possuem  ação  antisséptica,  antifúngica,  anti-inflamatória  e  bacteriana,
auxiliam no tratamento de doenças respiratórias e são super amigas do  processo  de

emagrecimento saudável.

Para enriquecer nosso post, eu trouxe um guia das especiarias mais importantes:

http://blogdamimis.com.br/2014/10/06/o-poder-das-especiarias/

http://blogdamimis.com.br/2014/10/06/o-poder-das-especiarias/
http://bit.ly/o-poder-das-ervas-medicinais
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