Beneficiile consumului de
fructe si legume proaspete




Importanta consumului de fructe si

legume 1n copilarie si adolescenta

Fructele si legumele sunt o sursa de nutrienti de
care un copil are nevoie in perioada de crestere.

Obicelurile alimentare stabilite la varsta copilariei si
adolescentel tind sa se pastreze si la varsta adulta.

Perioada adolescentei este o varsta buna pentru
modificarea obiceiurilor alimentare nesanatoase, de
vreme ce la varsta adulta schimbarea lor este mulit
mai dificila.



* Fructele... aceste mine de aur bogate in vitamine,
minerale si fibre atat de necesare pentru ca noi sa
fim energici, in forma si sanatosi, indiferent de
varsta!

- 5 fructe pe zi sunt suficiente pentru a ne echipa
corpul cu nutrientii de care are nevoie pentru a se
feri de radicalii liberi care ne dau tarcoale.



Efectele pozitive ale consumului zilnic de fructe sunt
demonstrate de numeroase studii stiintifice relevante.
Printre acestea putem enumera:

reducerea riscului de boli de inima, infarct si atac
cerebral,

protectia impotriva anumitor tipuri de cancer,
prevenirea obezitatii si a diabetului,
normalizarea tensiunii arteriale,

scaderea riscului de boli renale si afectiuni
osoase.



Cele mai sanatoase fructe

Imevura este o excelenta sursa de vitamina C,
mangan si fibbre dietetice. Aceasta reprezintd o
sursa foarte importanta de cupru, dar si de vitamina
K, acid pantotenic, biotina, vitamina E, magneziu,
acid folic, acizi grasi omega 3 si potasiu.
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« Afinele au cel mai mare continut de antioxidanfi
dintre fructele frecvent consumate. Anfioxidantii
reduc riscul aparitiei unor afectiuni cronice si au
efecte poztive asupra sistemului imunitar. In plus,
antioxidantii pot avea un efect protector asupra
creierului. Afinele reprezinta si o sursa excelenta de
fibre dietetice, vitamine (C si K) si mangan.
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« Capsunile sunt foarte bogate nutritiv, avénd un
continut ridicat de vitamine si minerale. Fructul are
un indice glicemic foarte scazut, facandu-| idedl
pentru cei care se ingrijesc de propria greutate
corporala si pentru diabetici. Continutul ridicat de
antioxidanti poate reduce riscul bolilor cronice si
pot ajuta la prevenirea cancerului. Capsunile sunt
foarte bogate in vitamina C, mangan, folat si
potasiu.




« Probabil cel mai popular fruct din lume, marul, este
incredibil de hranitor, datorita continutului mare de
fibre, de vitamine (A, C, K si B) sau de potasiu.
Studiile efectuate au demonstrat ca antioxidantii
din mere sunt benefici pentru sistemul
cardiovascular si pot reduce, de asemeneaq, riscul
unor boli diferite.




« Lamaile sunt un fruct foarte sandtos, cunoscut
pentru confinutul ridicat de vitamina C. Acestea
pot fi deosebit de utile In mentinerea si
Imbunatatirea sanatatii inimii, datorita potentialului
lor de a scadea nivelul lipidelor din sGnge si
tensiunea arterialQ.




* Portocala este un fruct pe cat de popular, pe atat
de sanatos. Doar prin consumul unei singure
portocale se asigura 130% din necesarul zilnic de
vitamina C si 250 de miligrame de potasiu.
Portocalele sunt, de asemeneaq, bogate in
flavonoide, care au proprietati antiinflamartorii si
efecte anfioxidante puternice.




Cele mai sanatoase legume

« Ceapa este bogata in glucide, vitaminele C,
complexul B, saruri minerale, ulei volatil, fiftoncide.




» Usturoiul se uftilizeaza In alimentatie crud sau in
diferite preparate. Este bogat in glucide, vitamina
C, fitoncide. Pentru a mari pofta de mdancare, se
adaugad in supe, bucate din carne, peste, legume
la starsitul prepararii lor termice.




« Varza este o leguma bogatad in fitonutrienti,
vitamine (A, C si K) si antioxidanti naturali.

Vitamina C intareste sistemul imunitar si ne
fereste de raceli.




« Tomatele (patlagelele rosii) au o valoare nutritiva
deosebita. Contin caroten, acid ascorbic, tiaming,
riboflaving, fier, potasiu, calciu, magneziu, fosfor,
clor. Se consuma crude, in preparate culinare, 1n
forma de suc natural, conserve.
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