
E SEUS BENEFÍCIOS 



·As frutas, verduras e legumes devem estar presentes 
todos os dias nas refeições. A combinação de fibras, 
minerais e vitaminas desses alimentos auxilia na 
manutenção do peso adequado além de prevenir uma 
série de doenças. 

 

·   Deve haver preferência por frutas, legumes e 
verduras da época, pois estes estarão mais baratos e 
frescos como também a higienização no preparo dos 
alimentos é de fundamental importância. 

 

·O guia alimentar recomenda um mínimo de 3 porções 
diárias desse grupo de alimentos. A ingestão deve ser 
equilibrada e variada ao longo da semana. 

 



AS VITAMINAS 

  

    São micro nutrientes essenciais para os processos 

metabólicos do organismo, elas devem ser obtidas na 

alimentação, pois não estão naturalmente presentes no 

nosso corpo. Dividem-se em hidrossolúveis e 

lipossolúveis. 

 



AS FIBRAS 

 

   Auxiliam no bom funcionamento do organismo e 

provocam uma sensação de saciedade, o que pode 

contribuir  para controlar o apetite e, assim sendo, a 

manter  o peso. 

 



OS MINERAIS 

 

   Estão presentes em alimentos de origem animal ou 

vegetal em pequenas quantidades. Juntamente com as 

vitaminas auxiliam nos processos metabólicos. 

 



   A ingestão desses alimentos na quantidade 

mínima recomendada, porém regularmente, 

auxiliam na prevenção das DCNT (Doenças 

crónicas não transmissíveis) e por possuírem 

um baixo teor energético auxiliam no controlo 

do peso. 

 



 
 
 

 



·As frutas  fazem bem à saúde  e ao corpo por serem naturais  e 
terem uma grande quantidade de vitaminas . 

 

·Tu podes consumir frutas  compradas de supermercados, 
bancas de feiras ou do pé. Podes fazer sumos , usar para 
cozinhar ou aplicar em estética, como nas máscaras caseiras. 

 

·As frutas tem muitas utilidades, sabores e propriedades e 
ajudam a manter a tua beleza , purificando o organismo. 

 

·Mas sabes os benefícios das principais frutas que consumimos 
frequentemente para o nosso corpo? 

 
 



LARANJA 

 

   É rica em vitamina C, e, por isso, favorece a circulação, 

cura constipações e faz bem ao estômago, ajudando a 

curar úlceras da boca. 

 
 

 



LIMÃO  

    

   Tem muita vitamina C e como na laranja, favorece a 

circulação, cura constipações e faz bem ao estômago. 

 
 

 



MANGA 

  

   Faz muito  bem para a pele, purifica o sangue e ajuda no 

tratamento das acnes. 

 
 

 



KIWI  

 

    É antioxidante e laxante, possui muita vitamina C. 

Ajuda no tratamento contra depressão, desordens 

digestivas e contra a tensão. 



FRAMBOESA 

 

 É um ótimo tonificante,  desintoxicante e 
revigorante. 

Além de antioxidantes, estes frutos são essenciais para 
manter a linha. 
 

 

 



UVA 

 

   Ajuda no combate à fadiga e anemia, previne contra 

o cancro, reduz o nível de colesterol no sangue e limpa e 

regenera o organismo, aumentando a longevidade. 

 

 
 

 



 
 

MELÃO 

 

   Tem muita vitamina A, que é bom para a pele 

ajudando a manter o bronzeado intenso. 

 
 

 



ABACATE 

 

Ótimo  contra o reumatismo, bronquite,  cálculos renais, 

diarreia, dor de cabeça , eczema, pela seca, parasitas intestinais, 

colesterol, úlcera gástrica e duodenal, tosse, rouquidão e artrite .  

Além de saciar a fome, estimula a cicatrização. Por ser rico em 

vitamina E, é bom para pessoas com doenças cardiovasculares. A 

vitamina E reforça também o sistema imunitário . 



Alperce:  

 

  É um excelente antioxidante e fortalece o sistema 

imunológico. 

Podem ajudar  a prevenir doenças degenerativas, 

como cancros e doenças cardíacas. 

 

 



Ameixa  

 Rica em potássio, fósforo, sódio, magnésio, cálcio, 

betacaroteno, fibras e vitaminas C e E. O sumo é um 

poderoso antioxidante, estimula o sistema imunitário  e é 

útil  para combater o envelhecimento, rouquidão, gripe, 

tosse, problemas digestivos, gastrite e cólicas. 



 Banana 

 Rica em potássio, cálcio, ferro, fósforo, magnésio, 

betacaroteno, ácido fólico, vitamina C, e do complexo B. 

Indicado para pessoas que praticam desporto, sofre de 

depressões e anemia, pois estimula a produção de 

hemoglobinas. É ótimo também para a pressão arterial, 

nervos e úlceras. 

 



Cereja 

 

 

 É um poderoso antioxidante e ajuda fortalecer o 

sistema imunitário . Muito  bom para tratamento de gota, 

acne, insónia, reumatismo e inflamação da garganta. 

 



Coco 

 São vários os benefícios que a água de coco nos 

proporciona. Ajuda a reduzir colesterol, reduz a pressão 

arterial, desidratação, diarreia, trata ulcera estomacal, 

depura o sangue, previne e auxilia no tratamento da 

artrite,  estado febril,  hidrata a pele e, acima de tudo, evita 

vómitos e náuseas na gravidez. 



Figo 

É indicado para dores de garganta, gripe, tosse, 

bronquites, cálculos, úlceras gástrica e duodenal, 

diarreia, insónia e queimaduras do sol. 



· Bem, devemos consumir diariamente frutas  

para mantermos a nossa saúde e o nosso corpo  

funcionando corretamente. 

· Por isso, caso sejas do tipo que não gosta de 

frutas, começa a mudar os teus hábitos. A tua 

saúde agradece. 



·Alimentação saudável é um assunto que precisa estar 
presente no dia-a-dia de qualquer pessoa. Uma mesa 
equilibrada com legumes e verduras pode evitar  
doenças provocadas pela falta de nutrientes.  

 

·Quem consome grande quantidade destes alimentos 
garante o bom funcionamento do aparelho digestivo, 
diminui  a possibilidade de desenvolver cancro, 
doenças do coração e outras doenças crónicas, assim 
como combate a obesidade. 

 



·As verduras e os legumes são importantes fontes de 
hidratos de carbono, fibras, água e vitaminas.  

 

·As folhas das verduras contêm clorofila,  a qual limpa 
e oxigena o sangue. As de cor mais intensa (verde 
escura) são abundantes em ácido fólico, importante  
anti-anémico, além de serem boas fontes de cálcio, 
fósforo e ferro. As folhas de nabo, rabanete, cenoura, 
beterraba, couve-flor e brócolos também são ótimas 
para comer, com talo e tudo.  



Agrião  
 

   Atua diretamente no sistema digestivo, 
circulatório  e respiratório. Ideal para quem fuma, 
pois age como antídoto aos efeitos tóxico do 
tabaco. Também pode ajudar no tratamento do 
cancro do pulmão, cãibras e cegueira. 

 
 



Alface  

 

A alface age como sedativo, calmante, 
analgésico, cicatrizante, depurativo e 
desintoxicante. Auxilia no tratamento contra a 
insónia e perturbações gerais do sistema nervoso, 
dores de cabeça crónicas e tosse. 

 



Aipo  

 
 Auxilia na eliminação dos gases intestinais e na 
eliminação das toxinas, na eliminação do acido 
úrico do aparelho digestivo. Útil  para quem sofre 
de infecções urinarias. Pode ajudar a reduzir 
inflamações e artrite . 
 

 



 

Batata  

 
Ajuda no tratamento do cancro, dores de 
estômago e enfermidades do intestino,  evita a 
formação de coágulo sanguíneo e reduz o risco 
de doenças cardíacas.  



Beterraba  

 
É muito bom para combater a anemia, a perda 
excessiva de líquidos, problemas de fígado e a 
prisão de ventre. 
 
 



Brócolos   

 
Este vegetal tem propriedades antioxidantes e 
anticancerígenas, age contra o cancro da 
próstata, pulmão, cólon e mama e ainda ajuda a 
reduzir o colesterol. 



Cenoura  

 
  Tem propriedades dietéticas, alivia azia, é 
benéfica para o estômago e para o aparelho 
digestivo. Alguns estudos revela que a 
cenoura pode proteger contra o cancro da 
boca. 

 
 



Cebola 

 

É indicada para enfermidades do estômago, 
intestino,  reumatismo, arteriosclerose , 
parasitas, constipações, gripes, tosse, bronquite,  
asma, ajuda depurar o sangue e o fígado. 

 
 



Couve 

 
Por ser rica em fibras é um otimo laxante, e boa 
para dores reumáticas e úlceras gástricas. 
Combate a artrite  e cálculos renais.  

 

 



 

Couve-de-bruxelas  

 
Possui grande concentração de folatos, 
necessário para a produção dos glóbulos 
brancos. 
 



Couve-flor  

 
 As suas folhas são muito  eficazes no combate à 
anemia, à falta de apetite e também à prisão de 
ventre. 

 

 



 

Chicória  

 
É indicada na prevenção da osteoporose e 
anemia. Por ser de baixo valor calórico, é otima 
para dietas de emagrecimento. 
 



Ervilhas  

 
São vários os benefícios que a ervilha traz à 
nossa saúde, o combate as dores de estômago 
e de intestino. Funciona também como 
laxante e evita coágulos no sangue. 

 

 



 

Espinafre  

 
O espinafre é recomendado para pessoas 
anémicas, desnutridas, também é bom para 
combater a pressão arterial, cálculos renais, 
artrite,  diarreias, e acima de tudo ajuda a 
desintoxicar o organismo. 
 



·Diante dos benefícios apresentados através da 
ingestão destes alimentos vê-se a necessidade de 
os incluirmos  mais vezes nas refeições e verificar 
os resultados positivos na saúde! 

 

· Enriquecendo a alimentação diária com estes 
nutrientes, tu estarás a oferecer saúde ao teu 
organismo. 



CONCURSO DE FOTOGRAFIA 

No âmbito do concurso de fotografia 
lançado a toda a comunidade educativa 
para promoção da semana promocional 
que agora vivemos, alguns alunos 
participaram com os seus dotes 
artísticos e estes foram alguns dos 
produtos que recebemos: 



BÁRBARA CÔRTE ɀ 8ºB 



ANA HELENA E ANA LUÍSA ɀ 8ºB 



NICOLE ɀ 8ºB 


