Ja comeste fruta hoje?
Aproveita que esta € Fri!
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Bom apetite!
Nao te esquecas de a
procurar todos os dias!

A fruta tem alto valor nutricional, fornece agua,
vitaminas, minerais, diferentes fibras alimentares
e compostos protetores (flavenodides).



Vantagens do consumo de fruta

e A fruta é essencialmente constituida por agua, de 90 a 95%.

e A fruta ndo tem mau colesterol, que esta presente em muitos dos
alimentos que consumimos.

e A fruta tem um efeito positivo no cérebro humano: estimula a memoria.
Pensar em cérebros jovens e em crescimento, em quem estuda e na
importancia da memoria faz com que este beneficio da fruta tenha efeito
na opcao pelo aumento do seu consumo.

e Existe a ideia de que a fruta é cara, o que na verdade é certo, mas se
fizermos a comparacao com outros alimentos, devemos dar relevancia as
claras vantagens da fruta na nossa alimentacao, e portanto, devemos optar
pela substituicao de alguns desses alimentos por fruta.

e Comer fruta diariamente ajuda a manter um peso equilibrado e a
prevenir doencas corondrias e cancro.

e A fruta sendo um alimento rico em fibras é importante na nossa
alimentacao. Os alimentos ricos em fibra ajudam na luta contra a
obesidade, a hipertensao e outros fatores de doenca. O consumo de fibras
influéncia, ainda, no funcionamento do sistema digestivo.

e A fruta age sobre o nosso humor, existindo constituintes na fruta que
contribuem para combater a depressao e, a nivel mais simples, promovem
uma atitude otimista.

e E, ainda, existe a vantagem de podermos comer fruta em qualquer lado.
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