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l POR QUE E IMPORTANTE
§

CONSUMIR FRUTAS,
LEGUMES E VERDURAS?

o

A IMPORTANCIA DO
] CONSUMO DE VEGETAIS

ALIMENTOS DE ORIGEM VEGETAL,
ESPECIALMENTE FRUTAS, LEGUMES E
VERDURAS (FLV), SAO INDISPENSAVEIS PARA A
COMPOSICAO DE UM PADRAO ALIMENTAR
SAUDAVEL. ESSES ALIMENTOS CONTEM
DIVERSOS ELEMENTOS ESSENCIAIS PARA A
' SAUDE, COMO VITAMINAS, MINERAIS, FIBRAS E |
OUTROS COMPOSTOS BIOATIVOS,
FAVORECENDO A MANUTENCAO DA SAUDE E
CONTROLE DO PESO CORPORAL. NO BRASIL, 3
A CADA 4 INDIVIDUOS PERMANECEM
CONSUMINDO MENOS FRUTAS E HORTALICAS
DO QUE O RECOMENDADO, O QUE DEVE SER
COMBATIDO DE MANEIRA ABRANGENTE PELA
SOCIEDADE CIVIL E PELAS INSTITUICOES
GOVERNAMENTAIS, JA QUE O CONSUMO DIARIO
E REGULAR DE VEGETAIS TRAZ INUMEROS [

BENEFICIOS A SAUDE.
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AS FRUTAS SAO FONTES DE VITAMINAS,
MINERAIS, FIBRAS E ANTIOXIDANTES DE
EXTREMA IMPORTANCIA PARA O
FUNCIONAMENTO DO NOSSO ORGANISMO.

ALEM DE VITAMINAS E MINERAIS, AS FRUTAS
TAMBEM TRAZEM UMA SERIE DE BENEFICIOS A
SAUDE DO CORPO.

AUXILIAM NO CONTROLE DO PESO;
DIMINUEM OS NIVEIS DE COLESTEROL “RUIM”;
FACILIDADE, PODENDO SER CONSUMIDAS
FRESCAS, EM SUCOS, ACOMPANHANDO
SALADAS, ASSADAS, ETC;
PROPORCIONAM UM ALTO TEOR DE FIBRAS,
AJUDANDO NO BOM FUNCIONAMENTO DO
INTESTINO;

FORTALECEM O SISTEMA IMUNOLOGICO

COMBATEM OS RADICAIS LIVRES, QUE
PROPICIAM O DESENVOLVIMENTO DE CANCER

RETARDAM O ENVELHECIMENTO PRECOCE
ATUAM COMO CALMANTES, O QUE IMPACTA

POSITIVAMENTE NA QUALIDADE DO SONO E NO
CONTROLE DA ANSIEDADE



LEGUMES E
VERDURAS

A IMPORTANCIA DAS VERDURAS E LEGUMES NAO SE
RESUME AO EMAGRECIMENTO. SEU CONSUMO E
INDICADO PARA QUALQUER PESSOA QUE QUEIRA TER
MAIS SAUDE E DISPOSICAO, JA QUE TODO ESSE GRUPO
ALIMENTAR TEM UMA GRANDE QUANTIDADE DE
VITAMINAS E NUTRIENTES ESSENCIAIS PARA O BOM
FUNCIONAMENTO DO ORGANISMO.

POR EXEMPLO, OS VEGETAIS VERDES DE TONS
ESCUROS TEM ALTO TEOR DE VITAMINAS DO
COMPLEXO B, A, C, K, ACIDO FOLICO, FITOQUIMICOS,
CALCIO, FERRO E MINERAIS. O QUE ISSO SIGNIFICA?
UMA BOA DOSE DE PREVENCAO DE DOENCAS DO
CORACAO, ANEMIA, OSTEOPOROSE E ESTRESSE, ALEM
DA REDUCAO DO RISCO DE APARECIMENTO DE CANCER
E O COMBATE AO ENVELHECIMENTO DAS CELULAS.

O CONSUMO DE VERDURAS E LEGUMES E MUITO
IMPORTANTE PARA MANTER O ESTOQUE DE VITAMINAS
EM ALTA E TAMBEM PARA NUTRIR SEU CORPO COM
TUDO O QUE ELE PRECISA.




DICA IMPORTANTE
PARA DISPOSICAO E
VITALIDADE!

COMO SAO ALIMENTOS LEVES E
CHEIOS DE NUTRIENTES, ELES SAO
EXCELENTES FONTES DE ENERGIA
E VITALIDADE QUANDO SE TEM UM

CONSUMO PERMANENTE.
SABER A IMPORTANCIA DAS
VERDURAS E LEGUMES E MUITO
IMPORTANTE PARA CRIAR A
CONSCIENCIA DA NECESSIDADE DE
INGERI-LOS TODOS OS DIAS. A DICA

E SEMPRE FAZER O PRATO MAIS
COLORIDO POSSIVEL, REPLETO DE

FOLHAS VERDES DE TODOS OS

TONS, VEGETAIS DE CORES
DIFERENTES E VARIAR SUAS
PREPARACOES ENTRE ASSADOS,
CRUS E COZIDOS. ASSIM, VOCE
NAO ENJOA E TEM SEMPRE
ALIMENTOS SAUDAVEIS A MESA.
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