Importancia das frutas na alimentacao
humana

Deve-se ser levado em consideracao que as frutas
nao sao fontes de proteinas, gorduras e
carboidratos, mas apresentam grande
importancia na alimentacao pela riqueza como
fornecedoras de vitaminas, sais minerais e fibras.
Sado indispensaveis ao organismo para realizar
uma série de reacoes basicas, tais como eliminar
residuos, radicais livres e evitar o aparecimento
de moléstias que podem ser causadas pela sua
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Amora-preta
= E uma fruta rica em

Araca

= Fruta mucilaginosa,

= Possui vitaminas B1 e B2. O

Propriedades medicinais em onze frutas de clima

vitaminas e fitoquimicos,
compostos naturalmente
produzidos pela planta e
que, geralmente,
apresentam acao anti-oxidante e previnem
doencas crénicas nao-transmissiveis. Apresenta
atividade anti-oxidante, anti-inflamatéria,
antimutagénica, anticarcinogénica, prevenindo ou
amenizando os sintomas de alguns tipos de
canceres como o de Utero, célon, boca, mama,
préstata e pulméo. E anti-angiogénica, evitando a
formacao de vasos como varicoses e formacao de
novos tumores.

adstringente e nutritiva.
Rica em vitamina C e anti-
oxidantes; indicada no
tratamento de prisao de
ventre, gripes, resfriados e infeccdes,
provavelmente, pela presenca de 6leos essenciais
com atividade antimicrobiana.

Figo

consumo do figo previne
agregacao de plaquetas que
podem levar a derrames. E
laxativo pelo seu alto teor
de fibras (como as B-
glucanas) e ajuda em desordens gastrointestinais.
E anti-inflamatério e anti-oxidante, tem acéo
contra o virus da herpes, reduz sangramentos,
reduz aculcar no sangue e colesterol. Apresenta
efeito citotéxico contra algumas células
cancerigenas (o latex produzido pelo figo também
tem este efeito) e combate doencas respiratérias.
O ché da folha da figueira reduz diabetes e
colesterol.

Goiaba
= Esta fruta apresenta

flavonodides, carotendides,
terpendides e
triterpendides. A goiaba se
mostra efetiva no
tratamento de diarréia,
desinteria e diabetes. E
anti-oxidante, protege o figado, anti-alergénica,
antimicrobiana, antigenotdxica, anti-espasmaddica,
citotéxica, antipasmaddica, cardioprotetora,
antitUssica e anti-

Limao

= Excelente fonte de vitamina
C, rico em polifendis e
carotendides (violaxantina, (
luteina, criptoxantina, -
caroteno). E anti-oxidante,
analgésico, anti-anémico,
antisséptico, anti-esclerdtico e remineralizador.

Péssego

= O péssego é fonte de minerais
como fésforo, magnésio,
potassio, manganés, cobre,
iodo, ferro e selénio. E rico em
fibras, carboidratos e
vitaminas A, C e do complexo
B. No péssego podemos encontrar fitoquimicos
como os carotendides e polifendis. Esta fruta pode
ajudar no bom funcionamento do intestino,
combate o colesterol e a diabetes. Previne
doencas degenerativas e cardiovasculares, é anti-
oxidante e anti-inflamatério, pode prevenir o
aparecimento de alguns tipos de canceres como
mama e célon.

Pitanga

= Nas folhas da pitangueira foram
identificados flavondides,
terpenos, tanino e 6leos
essenciais. As frutas sao fontes
de carotendides e antocianinas.
As folhas podem ser utilizadas no tratamento de
diversas enfermidades como doencas estomacais,
hipertensdo, obesidade e doencas cardiovasculares. E
anti-inflamatéria, diurética e bactericida. Estudos
preliminares mostram que a fruta reduz a proliferacéo
de alguns tipos de cancer como o célon-retal,
pulmao, renal, mama e ovério.

= Rica em fibras sollveis,

Mirtilo
= E uma das frutas mais

Roma -
= E uma fruta anti-oxidante, sendo

temperado e subtropical

Caqui

= Rico em fibra dietética e

polifendis, tanino e
catequinas. E uma fruta
anti-oxidante e pode ser
eficaz no combate a
leucemia, diabetes,
colesterol e aterosclerose. E anti-inflamatéria e
pode prevenir doencas associadas ao
envelhecimento como Parkinson e Alzheimer.

Laranja

vitamina C, polifendis
(principalmente as .
flavanonas como a naringina
e hesperidina) e
carotendides (a e
caroteno, luteina, zeaxantina e criptoxantina). E
anti-oxidante, reduz o colesterol ruim e aumenta o
bom, reduz triglicerideos e gordura no figado. Inibe
o crescimento de alguns tipos de cancer como o
de mama; previne aterosclerose e disfuncdes da
tiredide.

estudadas no mundo quanto as
suas propriedades funcionais. E
uma fonte rica de antocianinas.
Apresenta alta atividade anti-
oxidante, é anti-inflamatério, melhora a memoéria,
reduz a proliferacdo de células de cancer de figado
e préstata, podendo prevenir estas doencas.
Reduz colesterol e previne infec¢cbes urinérias.

que a casca tem maior potencial do
que as outras partes da fruta (pode
ser utilizada para fazer chd). O suco
da roma tem atividade anti-
oxidante, anti-inflamatéria, anti-
aterogénica e anticarcinogénica,
provavelmente, pela presenca dos
compostos fendlicos encontrados
como derivados do acido eldgico e antocianinas. Ainda,
pode ser utilizada como vermifugo, no combate a
diarréia, aftas, diabetes, AIDS, alergias, doencas
cardiovasculares, além de ser coadjuvante em reposicao
hormonal.
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