Pequenos passos
grandes mudan¢as

EDICAO N° 107 /25 a 31 de Margo 2019

Alimentos Brancos Divisao dos frutos e horticolas
Cebola, alho francés, alho, couve-flor, melao,

Os hortofruticolas sdo alimentos com inimeros beneficios
meloa, pera rocha, banana, couve-flor, nabo, etc.

para o organismo, fornecendo grande parte das vitaminas
e minerais necessarios. O seu consumo regular associa-se a
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Sdo ricos em fitoquimicos, alicina e 1
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: diminuicdo do risco de varias doengas, como o cancro e
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potassio. Ajudam na diminuicdo dos niveis de
Colesterol e melhoram o sistema Cardiovascular. £ diabetes.

Para uma melhor compreensdao dos beneficios destes
alimentos, podemos dividi-los em grupos, tendo em
consideracao as suas cores.

Alimentos Verdes
Abacate, maca verde, uvas verdes, aipo, alface, couve galega, pepino, brécolos, etc.
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S30 ricos em vitaminas C e K, Potdassio, Acido félico. Provocam efeitos positivos na
regeneracao celular da pele, tém acao antioxidante e melhoram a visao. I

Alimentos Vermelhos
Morangos, framboesas, cerejas, melancia, rom3,
tomate, pimento, etc.
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Alimentos Amarelos/Laranjas
Meloa, papaia, ananas, laranja, limao, péssego, manga, abdébora, cenoura, milho, etc.

E’ S30 ricos em licopeno e antocianinas.

S30 ricos em B-caroteno, Vitamina C, Potassio e Acido Félico. Reforcam o sistema ) )
Melhoram o sistema cardiovascular

imunitario, ajudando o processo de cicatrizacdo.
Alimentos Roxos :

Mirtilo, amora, ameixa, uva vermelha, figo, beringela, beterraba, couve roxa, etc. :
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Ricos em antioxidantes. Ajudam a combater o processo de envelhecimento.

http://are.cm-porto.pt/documentos




