Os FRUTOS E 0S VEGETAIS

Os frutos e 0s vegetais representam uma parte fundamental da alimentacao saudavel!

De um modo geral, podemos dizer que estes alimentos sao
fornecedores indispensaveis de minerais (potassio, zinco, calcio,
magnésio, cobre, etc.), de vitaminas (especialmente de vitamina C), de
diversos compostos protectores (ex.: flavonoides) e de fibras
alimentares. Pela sua rigueza em micronutrientes, essenciais a

manutenc@o do bom estado de salde, estes alimentos denominam-se

protectores.

Apesar de serem alimentos muito ricos em micronutrientes, 0s

hortofruticolas fornecem, geralmente, quantidades relativamente reduzidas de
calorias, por isso dizem-se alimentos com elevado valor nutricional. Por
terem uma elevada concentracdo de nutrientes protectores e reguladores,
mas com baixo valor energético, estes alimentos revelam-se aliados

essenciais para a pratica de habitos alimentares saudaveis.

As saladas a base de fruta e/ou vegetais sao
uma Optima forma de incluires os vegetais na

tua alimentagéo!!




Os FRuUTOS

No grupo dos frutos incluem-se alimentos como: macd, morangos,

meloa, meldo, melancia, laranja, banana, ananas, péra, kiwi, cerejas,

ameixa, papaia, manga, uvas, didspiros, tangerinas, maracuja,

i \
fia i G

framboesas, etc.

As frutas, tal como os vegetais, sdo muito ricas em vitaminas, sais minerais, fibras e varios
micronutrientes protectores. Fornecem geralmente mais hidratos de carbono do que os
vegetais e a frutose — aclcar caracteristico dos frutos — determina o grau de docura das

diferentes pecas de fruta.

Procura tirar todo o proveito da fruta que consomes. Para isso deves:

- Preferir sempre que possivel a fruta fresca;

- Lavar muito bem todos os frutos antes de os consumir, mesmo aqueles que vao ser

posteriormente descascados;

- Descascar os alimentos que tenham sido usados pesticidas durante o cultivo (grande parte

dos quimicos acumulam-se na casca);

- Cozer ou assar os frutos apenas ocasionalmente, pois o facto de os cozinhar reduz o seu

contetido em vitaminas e minerais;

- Evitar consumir frutos com bolores, pois estes aumentam o risco de aparecimento de

diarreias, colicas e mal-estar intestinal;

- Os frutos enlatados conservados em calda podem ser consumidos seguramente mas apenas
ocasionalmente. E importante verificar a sua quantidade em aclcar, uma vez que as caldas
usadas sdo geralmente ricas em acuUcares. O rotulo destes produtos alimentares deve ser
consultado e, sempre que disponivel, escolher os que tiverem menor quantidade em acgucar.

Em qualquer circunstancia, prefere a fruta natural!

- As compotas e geleias de frutos tém elevados teores de aclcar. O seu consumo deve, por

isso, ser bastante moderado.

- Os sumos de fruta naturais devem ser consumidos imediatamente apds a sua confecgdo para

evitar perdas vitaminicas.



Os VEGETAIS

No grupo dos vegetais (hortalicas e legumes) incluem-se grelos, nabicas, rama de nabos,
alface, couve branca, couve portuguesa, outras couves, espinafres, agriées, alho francés, alho,

cebola, raizes, abobora, tomate, cenoura, rabanete, etc.ri

Estes alimentos sdo muito ricos em vitaminas, minerais, fibras alimentares e outros
constituintes minoritarios que actuam como antioxidantes e protectores. Para aproveitar ao

méximo o conteldo nutricional destes alimentos algumas precauc¢fes devem ser tomadas:

- Preparar imediatamente antes de os usar para que estes ndo figuem muito tempo em

contacto com o oxigénio do ar, perdendo assim quantidades significativas de vitaminas;

- Cortar, descascar, ripar ou ftriturar estes alimentos imediatamente antes de os servir ou

cozinhar;

- Nao os deixar “de molho” (em agua) durante longos periodos de tempo;

- Sempre que adequado, procurar consumir estes alimentos crus, exemplo: alface, chicéria,

salsa, couve roxa, etc.

- Os vegetais devem ser cozinhados durante o tempo estritamente necessario e em recipiente
fechado, pois a exposi¢édo a altas temperaturas também reduz o conteldo em determinadas

vitaminas.




Sabias que:

» O baixo consumo de frutos, hortalicas e legumes esta entre os 10 factores de risco

para a morte prematura;

* Mais de 2.7 milhdes de vidas poderiam ser salvas todos os anos, a nivel mundial, se

cada pessoa ingerisse uma quantidade adequada de hortofruticolas;

» Consumir uma grande variedade de frutos, hortalicas e legumes permite-nos

< obter quantidades importantes de vitaminas, minerais, fibras e outras substancias

protectoras que nos asseguram uma ingestéo nutricional adequada;

» De acordo com a OMS, o baixo consumo de hortofruticolas é responsavel por cerca de 19%

dos cancros gastrointestinais, 31% da doenca cardiovascular isquémica e por 11% dos
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» O baixo consumo de frutos, hortaligas e legumes estd associado a caréncias de vitaminas e

enfartes do miocardio;

minerais e/ou a diversos distdrbios intestinais;

Consequéncias de um consumo inadequado de frutos e vegetais:

* Alteragdes no regular e saudavel funcionamento intestinal (ex.: obstipacdo - prisdo de ventre,

hemorroéidas, diverticuloses);

* Risco aumentado de sofrer caréncias em micronutrientes (ex.: vitaminas, minerais, etc.);

* Aumento do risco de aparecimento de diabetes, doengas cardiovasculares, excesso de peso,

determinados tipos de cancro, etc.



Sabias que em func&o das vitaminas e minerais fornecidos, os vegetais e os frutos

podem ser agrupados por cores?!

Cor vermelha: ricos numa substancia da
familia dos carotendides, o licopeno, que
tem importante papel protector
nomeadamente de cancro e de doenca
coronaria. Sdo exemplo o tomate, o

pimento, a cereja, a melancia, o

morango, a framboesa e a groselha.

Cor verde: ricos em vitaminas antioxidantes tais
como a A, C e E, que protegem as células do nosso
organismo de um envelhecimento precoce e de certas
doencas. Sdo exemplo o feijdo-verde, a alface, os

brécolos, os espinafres, a couve-de-bruxelas, o

repolho, a couve-flor, os agrides, a salsa, 0s coentros

e o kiwi.



Cor laranja: sé@o ricos em betacaroteno, que € a
forma vegetal da vitamina A. A sua caréncia provoca,
entre outros, problemas graves de visdo, sendo os
betacarotenos também importantes nos mecanismos
de defesa do organismo em relacéo as infecgbes. Os
citrinos sdo ainda particularmente ricos em vitamina
C, responséavel pela estimulacdo da imunidade e
prevencdo de infeccdes, bem como pelo melhor
aproveitamento do ferro. Sdo exemplo deste grupo os
citrinos (nectarinas, laranja, tangerina), a abacate, a
papaia, 0 péssego, 0 ananas, 0 maracuja, a abobora,

0 meldo, a cenoura e a manga.

Cor violeta ou azul-escuro: contém teores elevados
de um grupo dos mais importantes dos antioxidantes,
os bioflavonéides ou compostos fendlicos. Sdo ainda
bons fornecedores de magnésio e ferro. Como
exemplo temos a ameixa, a beringela com casca, a

uva, a couve-roxa, a beterraba e os mirtilos.

Cor branca: s@o dos mais ricos em
antioxidantes. Sdo exemplos a macgé, a
péra, o pepino, a cebola, a endivia, o

alho e os cogumelos.




