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Alimentação Saudável
Pirâmide Alimentar

Frutas � 3 – 5 porções por dia



Alimentação Saudável
Dez Passos



Valor Nutricional das Frutas

• Fibras - celulose

• Proteínas

• Vitaminas

• Sais minerais

• Açúcares (frutose)

• Água

• Caroteno, bioflavonóides, antioxidantes, ...



Evidências Científicas

� Frutas, Legumes e Verduras (F,L&V) são importantes 
componentes da dieta saudável e o consumo diário e em
quantidade suficiente pode prevenir grande parte das 
doenças, especialmente as cardiovasculares e alguns tipos de 
câncer. (FAO/OMS, 2004).

� Uma dieta com uma grande quantidade e variedade de 
frutas, legumes e verduras pode prevenir 20% ou mais dos 
casos de câncer (World Cancer Research Fund - WCRF,1997

� O Relatório Mundial sobre Saúde – 2002 (OMS) estima que o 
baixo consumo desses alimentos está associado a cerca de 31% 
das doenças isquêmicas do coração e 11% dos casos de derrame 
no mundo. 



5 ao dia – www.5aodia.com.br



Frutas

• Morango, Uva, Amora e Framboesa
Contêm ácido elágico, que beneficia a pele e 

neutraliza as substâncias cancerígenas que 
penetram no organismo. A amora também 
melhora a memória do idoso, e o chá de  sua  
folha  diminui os sintomas da menopausa. 

• Suco de Uva Vermelha : 
O resveratrol que se encontra em  sua casca 

previne problemas cardíacos. NÃO PRECISA SER 
VINHO!



Frutas

• Maçã:
Rica em fibras (solúveis e insulúveis), flavonóides e 

frutose. Ajudam na regulação intestinal e no controle 
do peso. Excelente fonte de antioxidantes. Há estudos 
que demonstram que duas maçãs por dia ajudam a 
reduzir os níveis de colesterol no sangue até 10%. Por 
outro lado, a pectina ajuda o organismo a eliminar 
metais nocivos, como o chumbo e o mercúrio. 
A maçã também limpa os dentes, fortalece as 
gengivas e os seus ácidos ajudam a fazer a digestão 
de alimentos gordos. 



Frutas

• Oliva

Possui grande quantidade de gordura 
monoinsaturada.

Reduz risco de doença coronariana



Frutas

• Mirtilo:

Rico em vitaminas, sais minerais, açúcares, 
ácidos e fibras.

Antioxidante, reduz colesterol, impede infecções 
urinárias, melhora a memória, coordenação 
motora e a visão.
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