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ESTA LEITURA INFORMATIVA E PARA A FAMILIA:

VOCE GOSTA DE COMER FRUTAS?




As frutas oferecem vitaminas e minerais necessarios para
nutrir e manter nosso organismo livre de doeng¢as, motivos
mais que suficientes para adiciona-las a nossa dieta.
Mas, se vocé é um(a) daquele (as) que torce o nariz quando
lhe oferecem uma fruta, vou lhe dar quatro motivos para

repensar sobre o assunto:

1. Melhora o humor: Muitos alimentos contribuem muito
para nosso estado de espirito, como por exemplo, a
banana, pois ela possui dois nutrientes - o magnésio
e a vitamina B6, que fazem a regulagcdo da parte
neurotransmissora, ajudando a melhorar o humor e ainda

ajuda na produgdo de serotonina.

Basta adicionar uma banana a sua dieta, pois tudo
precisa de moderagdo, visto que essa fruta tem uma

carga de glicemia bem alta.

2. Ajuda na absorgdo de nutrientes: Todas as frutas
tém seus nutrientes. Aqueles que sdo ricos em vitamina
C, como a laranja, o limdo e o morango, ajudam na
absorgcdo de ferro, por exemplo. Ja a vitamina D,
presente em peixes e gemas de ovo, contribui para a

absorgédo de calcio.



3. Reduz a fome: O abacate é um alimento que reduz
bastante a fome por ter muita presengca de gordura,

gerando saciedade.

4. Controla o colesterol: Uva, morango, tomate e
caqui auxiliam bastante no controle do colesterol.
Frutas com tom avermelhado contém flavonoides, que
também ajudam a manter uma boa satde do coracgéo,
combatem a osteoporose, possuem agao anti-

inflamatéria, dentre outros beneficios.

Disponivel: https://www.boavontade.com/pt/saude/4-excelentes-motivos-para-

comer-frutas (Sugerida pela nutricionista Ana Claudia Montezino, em entrevista

a Boa Vontade TV). ACESSO EM 26. JUL. 2020

AGORA QUE VOCE JA SABE DOS BENEFICIOS DE COMERMOS FUTAS,

VAMOS CONHECER ALGUMAS, EM INGLES? LET’S GO!

https://www.youtube.com/watch?v=803WzfWYbII&t=38s

https://www.youtube.com/watch?v=2ZnO6eIwzrA&t=8s

APPLE - MACA PEAR - PERA

PAPAYA - MAMAO GUAVA - GOIABA

BANANA - BANANA MANGO - MANGA

ORANGE - LARANJA PINEAPPLE - ABACAXI
GRAPES - UVAS WATERMELON - MELANCIA
STRAWBERRY - MORANGO PASSION FRUIT - MARACUJA



https://www.boavontade.com/pt/saude/4-excelentes-motivos-para-comer-frutas
https://www.boavontade.com/pt/saude/4-excelentes-motivos-para-comer-frutas
https://www.youtube.com/watch?v=8o3WzfWYbII&t=38s
https://www.youtube.com/watch?v=2ZnO6eIwzrA&t=8s
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1. PINTE SOMENTE A QUANTIDADE PEDIDA
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3. DESENHE, PINTE E ESCREVA O NOME, EM INGLES DA
FRUIT QUE VOCE MAIS GOSTA.



