COMER COM
SABEDORIA

Frutas e Horticolas

Os estagiarios curriculares da Licenciatura em
Ciéncias da Nutricdo da UTAD:
Inés Henriques (al73598) e luri Santos (al71557)
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As frutas e os horticolas desempenham um papel fundamental para a

manuteng&o de uma alimentacdo equilibrada, variada e completa. As suas
cores, para além de serem apelativas, proporcionam inimeros beneficios

para a saude.

Relevéancia da cor das frutas

Vermelho

Laranja/Amarelo

Prevencdo de doencas da vi
promocédo da desintoxicag
figado, auxilio na cicatrizag

feridas e efeito antitumor

Azul/Roxo
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Branco

Reducdo do risco de cancro do
estomago, prevencéo de doencas do
coracdo, prevencdo do colesterol alto e

manutengao da presséo arterial
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Relevéancia da cor dos horticolas

Vermelho

Anti-inflamatério, anticancerigeno,
antioxidante, prevencdo de obesidade e
melhoria da viséo

JdOY

erde

Roxo

Laranja

Branco

Prevencdao do colesterol alto, efeito
anticancerigeno, prevencéo da
obesidade e manutencdo da pressao
arterial
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A Roda dos Alimentos é uma representagdo
grafica que nos auxilia na escolha e combinag&o
dos alimentos que deverdo estar presentes na
alimentacdo  didria, bem como as suas
quantidades.

E recomendado o consumo de:

Equivalente de uma porcao de fruta:

e 1peca de fruta - tamanho médio (160g)

( Equivalentes de uma por¢ao de horticolas: )

e 2 chavenas almogadeiras de horticolas crus
(180g)
e 1chdvena almogadeira de horticolas cozinhados
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