


As frutas, verduras e legumes devem estar presentes
todos os dias nas refeicoes A combinacao de fibras,
minerais e vitaminas desses alimentos auxilia na
manutencao do pesoadequadoalém de prevenir uma
sériede doencas

Deve haver preferéncia por frutas, legumes e
verduras da época, pois estes estardo mais baratos e
frescos como também a higienizacao no preparo dos
alimentos é de fundamental importancia.

O guia alimentar recomenda um minimo de 3 porcoes
diarias desse grupo de alimentos. A ingestao deve ser
equilibrada e variada ao longo da semana.



Sao micro nutrientes essenciaispara 0S processos
metabolicos do organismo, elas devem ser obtidas na
alimentacao, pois nao estao naturalmente presentes no
nosso corpo. Dividem-se em hidrossoluveis e

lipossoluveis










A Ingestaodessesalimentos na quantidade

minima recomendada, porém regularmente,
auxillam na prevencao das

€ por possuirem
um baixo teor energetico auxiliam no controlo

do pesa
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Asfrutas fazembem asaude e aocorpo por seremnaturais e
terem uma grande guantidade 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 nasmascarascaseiras

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

Mas sabesos beneficios das principais frutas que consumimos
frequentemente parao nossocorpo?



E rica em vitamina C, e, por isso, favorecea circulacio,
cura constipacoese faz bem ao estomago, ajudando a

curar ulcerasdaboca.



LIMAO

Tem muita vitamina C e como na laranja, favorece a

circulacao, cura constipacoese faz bem ao estomaga










FRAMBOESA

P s um  6timo  -tonif
re\n qO rante. '

~ Além de antioxidantes. €

manter a liInha.
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FRUTAS




magnésio,




Rica em potassio, calcio, ferro, fésforo, magnesio,

petacaroteno, acido félico, vitamina C, e do complexo B.

ndicado para pessoasque praticam desporto, sofre de
depressOes e anemia, pois estimula a producao de
hemoglobinas. E 6timo também para a pressao arterial,

nervose Ulceras
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S&o varios os beneficios qgue a agua de coco nos
proporciona. Ajuda a reduzir colesterol, reduz a pressao
arterial, desidratacao, diarreia, trata ulcera estomacal,
depura 0 sangue, previne e auxilia no tratamento da
artrite, estadofebril, hidrata a pele e, acimade tudo, evita

vOmitos e nauseasna gravidez
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Alimentacao saudavelé um assuntoque precisaestar

presenteno dia-a-dia de qualquer pessoa Uma mesa

equilibrada com legumes e verduras pode
provocadaspelafalta de nutrientes.

Quem consome grande quantidade destesalimentos
garante o bom funcionamento do aparelho digestivo,
diminui a possibilidade de desenvolver cancro,
doencasdo coracaoe outras doencascronicas, assim
como combate aobesidade



As verduras e os legumes sao importantes fontes de
hidratos de carbono, fibras, aguae vitaminas.

As folhas dasverduras contém clorofila, a qual limpa
e oxigena o sangue As de cor mais intensa (verde
escura) sado abundantes em acido folico, importante
anti-anémico, além de serem boas fontes de calcio,
fosforo e ferro. As folhas de nabo, rabanete, cenoura,
beterraba, couve-flor e brocolos também sao 6timas
paracomer, com talo etudo.



Atua diretamente no sistema digestivo,
circulatorio e respiratorio. Ideal paraquem fuma,
pois age como antidoto aos efeitos toxico do
tabaca Também pode ajudar no tratamento do
cancrodo pulmao, caibrase cequeira
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Ajuda no tratamento do cancro, dores de
estOmago e enfermidades do Intestino, evita a

formacao de coagulo sanguineoe reduz o risco
de doencascardiacas




VERDURAS E LEGUMES

Beterraba







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

boca.
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E indicada para enfermidades do-estémago,
Intestino, reumatismo, arteriosclerose
parasitas,constipacoes,gripes, tosse, bronquite,
asma,ajudadepurar o sanguee o figado.
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VERDURAS E LEGUMES

Couve-de-bruxelas
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VERDURAS E LEGUMES




Chicoria




Ervilhas
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VERDURAS E LEGUMES

Espinafre
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VERDURAS E LEGUMES

beneficilos

alimentacéo diaria




CONCURSO DE FOTOGRAFIA

No ambito do concurso de fotografia
lancado a toda a comunidade educativa
para promocao da semana promocional
gue agora vivemos, alguns alunos
participaram com 0s seus dotes
artisticos e estes foram alguns dos
produtos que recebemos:



AL e s T

R e

P



NS YT ) :V... PR v.;»k.:wrﬁ..‘r}r..” SSRGSl
d 1\

e




SR vl




