Consumo de frutas e

legumes

Os horticolas e frutas sdo o segundo e
terceiro maior grupo alimentar da roda
dos alimentos. Segundo este instrumen-
to o consumo de horticolas deveria ser
23% e fruta 20%.

O que se verifica, segundo a Balanca
Alimentar Portuguesa é que o consumo
de horticolas e fruta em Portugal é de
15,1% e 12% respetivamente.

A Organiza¢do Mundial de Saude reco-
menda que o consumo minimo de vege-
tais e frutas por dia deverd ser de 400g.
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V Beneficios do consumo

de frutas e horticolas

O que preferir

5 porcoes por dia

Fontes de vitaminas
Fonte de minerais
Bom fornecedor de fibra

Ricos em agua

- Saciedade

= Aporte nutricional ade-
quado

= Substituicdo de alimen-
tos com pouco interes-
se nutricional

= Alimentacao equilibrada
- Promocédo da Saude

Produtos da época e da regiao
vs alimentos importados
Alimentos frescos vs embala-
dos

Variedade de cores e texturas
vS monotonia de alimentos
Frutos vermelhos vs frutos tro-
picais

Ingerir frutas ao longo do dia
vs ingerir 3 a 4 porgcdes seguidas
1/2 prato de horticolas vs 1/2
prato de hidratos de carbono
simples

Legumes cozidos a vapor vs
legumes cozidos através da

imersao

Ingerir cerca de 5 porgcdes / dia de
horticolas e fruta podera auxiliar no
combate a algumas doengas como
doencas cardiovasculares, obesidade

e cancro.
Como ingerir 5 porgoes ao dia?

. 1 peca de fruta ao pequeno almogo

1 prato de legumes/salada ao

almoco

1 peca de fruta ao almoco

1 peca de fruta ao lanche

1 prato de sopa ao jantar




