Aumentar o Conhsumo
de Hortofruticolas

Porqué ingerir hortofruticolas?

v Accdo preventiva de varios cancros

v Beneficios sobre a flora intestinal

v Regulacdo do funcionamento da vesicula
biliar e do transito intestinal

v Regulacao do colesterol e Tensao Arterial

v Prevencao da obesidade e diabetes tipo Il

Como aumentar o seu consumo?

« Juntar uma peca de fruta ou legumes a cada
refeicao (Pequeno-almoco, meio da manha,
almoco, meio da tarde e jantar) e variar ao
maximo os alimentos.

Apresentar as frutas e legumes de forma
diferente.

A OMS recomenda a
ingestao de 400g
diarias de
hortofruticolas!



