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FRUTAS E VEGETAIS

Qual a sua importancia

A fruta e os vegetais sao fundamentais num contexto

de habitos alimentares saudaveis e, quando consumi-

dos diariamente e em quantidades adequadas, podem
desempenhar um papel importante na prevencao de
muitas doencas, como as cardiovasculares e alguns tipos
de cancro. De acordo com a Roda dos Alimentos, deve-se
ingerir diariamente 3 a 5 doses de fruta e 3 a 5 doses de
vegetais. (Para mais informacdo consultar a folha de facto
RODA DOS ALIMENTOS - informagdo nutricional complexa
em conceitos simples e fdceis de utilizar).

- Evidéncias sugerem que um baixo consumo de fruta e
vegetais pode explicar 31% dos casos de doenca isquémi-
ca e 19% dos enfartes do miocardio em todo o mundo;

» Um consumo reduzido de frutas e vegetais estd associa-
do a um menor aproveitamento académico.

VITAMINAS E MINERAIS: Para além dos macronutrientes
(hidratos de carbono, proteinas e gorduras), os alimentos
de origem vegetal tém vitaminas e minerais (micronutrien-
tes) bastante importantes para o correto funcionamento
dos sistemas cardiovascular, nervoso e digestivo, assim
como dos musculos em atividade, contribuindo ainda para
a saude 6ssea e do sistema imunitario.

FIBRAS ALIMENTARES: As fibras alimentares nao séao
digeridas pelo organismo, tendo um valor calérico nulo.
Assumem um papel importante na regulacao do transito
intestinal, limitam a absorcao de agucares e gorduras e
aumentam a sensacao de saciedade apos a refeicao.

FITOQUIMICOS: Os fitoquimicos ou fitonutrientes s&o subs-
tancias que estdo presentes na fruta e vegetais e que sdo
responsaveis pela cor destes alimentos. Estas substancias
assumem um papel importante na regulacdo dos sistemas
vitais do organismo, tém propriedades antioxidantes, pro-
tegendo as células de alteragcdes que possam dar origem a
varios tipos de cancro e ainda previnem doencas cardiovas-
culares, articulares e fortalecem o sistema imunitario.

Até ao momento foram identificados cerca de 100 tipos
diferentes de fitoquimicos. Para maximizar a presenca
destas substancias é necessario incluir frutas e vegetais de
diferentes cores:

Cor de laranja/vermelho: Citrinos, alperce, meldo, amei-
Xa, péssego, manga, papaia, cenoura, tomate, abobora,
pimento vermelho, batata-doce.

Vermelho/roxo: Cereja, ameixa (fresca e seca), uva preta,
framboesa, morango, beterraba, beringela, couve-roxa.
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Verde: Espinafres, brécolos, couve-de-bruxelas, couves,
agrido, alface, alcachofra, abacate.

Verde/castanho: Feijao, lentilha, amendoim, noz, semen-
tes, cha e chocolate.

Branco/amarelo: Anands, maca, péra, banana, nabo, aipo,
cebola, alho, abdbora.

Sugestoes para aumentar o consumo
diario de fruta e vegetais

« Comer sempre uma peca de fruta ao pequeno-almoco;
« Incluir fruta nos lanches;
« Dar preferéncia a sobremesas a base de fruta como sala-

da de fruta (atencao a adicao de acucar, sumos de fruta e INFOR MACAO ASSOCIADA

néctares), tarte de fruta ou gelatina com fruta; http//www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/18783639

« Preparar sandes com mais cor: para além de optar por http//www.jneb.org/article/S0022-3182%2897%2970141-9/
pao escuro ou de sementes e o tradicional queijo ou abstract
fiambre, é recomendavel juntar uma ou duas folhas de http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/8888316

alface, rodelas de tomate, pepino e, por exemplo, espi-
nafres cozidos;

- Em alternativa a cozedura, os vegetais podem ser saltea-
dos com um fio de azeite e alho, ou estufados, conferin-
do, desta forma, mais sabor;

» Optar por sumos naturais de fruta em vez de refrigeran-
tes.

Sempre que for possivel, deve-se comer a fruta com
casca e, no caso de alguns vegetais, quando cozinhados,
também podem inclui-la. Desta forma limita-se a perda
de vitaminas e a destruicdo de fibras. E fundamental lavar
muito bem estes alimentos, especialmente quando sao
consumidos crus.




