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Brasileiros comem mais frutas e verduras
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O consumo de frutas e verduras entre adultos quase triplicou nos ultimos trés anos. 15% dos adultos
consomem a quantidade recomendada: cinco por¢des ou 400 gramas por dia. Uma pesquisa do
Ministério da Saude revela que o consumo de frutas e verduras entre adultos quase triplicou nos
ultimos trés anos. Mas na hora de escolher esses alimentos, € bom saber que alguns sao mais
caléricos que outros.Saiba mais...

O consumo de frutas e verduras entre adultos quase triplicou nos ultimos trés anos. 15% dos adultos
consomem a quantidade recomendada: cinco porc¢des ou 400 gramas por dia. Uma pesquisa do
Ministério da Saude revela que o consumo de frutas e verduras entre adultos quase triplicou nos
Ultimos trés anos. Mas na hora de escolher esses alimentos, € bom saber que alguns sédo mais
caldricos que outros. As criancas geralmente fecham a boca para elas, mas é importante e
recomendavel a presenca de frutas e verduras no cardapio diario para incentivar e habituar uma
alimentacdo mais saudavel. Quem deve dar exemplo, sdo os pais. Segundo o Ministério da Salde,
os brasileiros estdo comendo mais frutas e hortalicas, 15% dos adultos consomem a quantidade
recomendada: cinco por¢cfes ou 400 gramas por dia. &ldquo;Uma fruta em média tem na faixa de
100 gramas. Entao, escolhendo vocé vai acabar fechando de 400 gramas, pelo tamanho médio da
fruta&rdquo;, diz Cristiana Praciano, nutricionista E claro que na préatica a maioria das pessoas néo
pesa o que come. Por isso, é importante fazer disso um habito para que o consumo dessa
guantidade minima ocorra todo dia naturalmente. Mas atencéo: mesmo quando se trata de alguns
alimentos, ndo déa pra dizer sempre que quanto mais melhor. Algumas frutas, como o abacate, por
exemplo, devem ser consumidas moderadamente por pessoas com diabetes, problemas cardiacos
ou para controlar o excesso de peso. O abacate é rico em gordura. Uma fatia média tem 200
calorias. A lista de frutas mais cal6ricas tem ainda a banana, o sapoti, a manga e a jaca. Essas sé@o
ricas em carboidratos. &ldquo;Tem que ter uma medida certa, uma disciplina. Uma quantidade
moderada a utilizar, principalmente também as pessoas diabéticas, tem que ter cuidado porque ela
tem um alto teor de frutose, que vai acabar aumentando e descompensando a sua glicemia&rdquo;,
diz Praciano. A nutricionista diz que o ideal é diminuir a quantidade de uma mesma fruta e aumentar
a variedade. Fonte: Portal da Educacéo Fisica/Jornal Hoje
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