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FRUTAS!

Atualmente, sabe-se que a ingestao adequada de fruta e horticolas, reduz o risco de surgirem algumas doencas,
tais como a obesidade e a diabetes.

Na verdade, o consumo de fruta enquadrado num estilo de vida saudavel, garante a ingestdo adequada de
vitaminas, minerais e fibras alimentares, que por sua vez sao essenciais para a saude.

‘ Recomendacao:

e 3-5 porcoes;
e 1 por¢cdo = 1 peca de fruta de tamanho meédio
(160g) ou 12 bagos de uvas (160g).

A populacdo portuguesa consome menos de 6% de
fruta, quando comparado com a recomendacdo da
Roda da Alimentacdo Mediterranica.

O consumo de frutas locais e da época é uma das recomendac¢des do padrdo alimentar mediterranico.
No més de abril pode optar por consumir, por exemplo amoras, ananas, bananas, laranjas, macas, morangos e
nésperas.

Sabia que a fruta também é

Sabe qual e o principal agicar da fruta? constituida por dgua?

De um modo geral, a fruta é constituida por A guantidade de agua presente na fruta varia
aproximadamente 8 a 10% de hidratos de entre 75 e 95% e é um dos principais
carbono. A frutose ¢ o principal acucar presente constituintes deste alimento.
de forma natural nas frutas.

Costuma comeyr as cascas das
frutas?

E na casca das frutas que se encontram a maioria das fibras, vitaminas e minerais.

As fibras sdo muito importantes porque ajudam a controlar melhor os niveis de acucar no sangue.

As vitaminas e 0s minerais sdo essenciais para 0 NOSSO organismo. As suas concentracdes nestes alimentos
dependem de alguns fatores, como por exemplo, a época do ano, a regido do nosso pais e do mundo e 0 modo como
as cConsumMimos (Com ou sem casca; cruas ou cozinhadas).
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