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Saude: inclua frutas variadas no seu cardapio

Consumir este tipo de alimento s6 faz bem para a satide, sobretudo
as da época, que também costumam ser mais baratas

Empresa Brasi-
leira de Pesqui-
sa Agropecua-
ria (Embrapa)
aponta que o Brasil é o
terceiro maior produtor
mundial de frutas, com
uma producio de cerca de
45 milhdes de toneladas
ao ano. Tal cendrio con-
tribui para o cumprimen-
to de uma das orientagbes
mais recorrentes para que
se alcance uma alimenta-
¢io sauddvel: a inclusio
de frutas variadas no car-
ddpio do dia a dia.
Professora da faculda-
de de nutricio da Uni-
versidade Federal do Para
(UFPA), a nutricionista
Vanessa Lourenc¢o aponta
que, em geral, recomen-
da-se a ingestio de trés
a cinco porgdes de fru-
tas por dia. “A alimenta-
¢do saudavel estd pautada
no equilibrio e na varieda-
de e as frutas estdo inclui-

das nisso, ja que sdo ricas
em micronutrientes, vita-
minas e minerais”.

Além da necessidade da
inclusio desse tipo de ali-
mento na dieta, a forma
de ingestio desses produ-
tos também deve ser con-
siderada. As frutas dispo-
niveis no Brasil possibili-
tam uma variedade gran-
de de formas de consumo,
seja como sucos, vitaminas
ou cremes. Porém, o ideal
¢ dar preferéncia para a in-
gestio com 0 menor grau
de processamento possivel.
“O recomendavel é consu-
mi-las in natura porque,
dessa forma, se preservam
mais as fibras das frutas.
Sempre que possivel tam-
bém ¢é importante consu-
mir as frutas com a cas-
ca, que ¢ importante para
o funcionamento do intes-
tino”, orienta Vanessa.

Ainda em 2015 o Minis-
tério da Saide destacou

a importincia do consu-
mo de alimentos com me-
nor grau de processamen-
to. A publicagido ‘Guia Ali-
mentar da Populagdo Bra-
sileira’ aponta que até os
sucos naturais podem so-
frer perda de fibras e nu-
trientes durante o proces-
s0. O poder de saciedade
dos sucos também ¢ me-
nor do que o da fruta intei-
ra. “Também ¢é importan-
te entender que aqueles su-
cos de caixa ndo sio su-
cos. Sio bebidas que ape-
nas contém suco. Muitos
tém s6 20% de suco e o res-
to é apenas agucar e dgua”,
complementa a professora.

ESCOLHA

A escolha das frutas a
serem consumidas tam-
bém faz diferenca quando
se quer alcancar uma ali-
mentacdo balanceada. A
recomendacdo ¢ de que o
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individuo sempre dé pre-
feréncia paras as frutas da
safra ou da época ja que,
por serem da estagio, pos-
suem muito mais vitami-
nas € minerais, além de
serem mais baratas.

O instituto Akatu - ONG
que atua em prol do con-
sumo consciente - apon-
ta que, no Brasil, entre
as frutas da época de no-
vembro estio o abacaxi,
a acerola, a banana-prata
e a manga. Ndo por aca-
so, tais frutas eram jus-
tamente as mais presen-
tes nas bancas da Feira da
Bandeira Branca, no bair-
ro do Marco, em Belém,
na manha de ontem.

Trabalhando com a ven-
da de frutas ha 32 anos,
a feirante Bernadete San-

tos, 71 anos, confirma que |

as frutas da época cos-
tumam ser mais saboro-
sas € com preco mais
em conta. “Agora ti na
época da manga, melan-
cia, da pupunha. Essas es-

tio muito boas para com- |

prar agora, porque até

o prego fica melhor”.
Dentre as frutas prefe-

ridas da aposentada Leila
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Botelho, 60 anos, estio a
banana, o abacate, 0 ma-
mio e a manga. Ela con-
ta que faz questio de se
organizar para que nunca
faltem frutas em casa. “Eu
compro fruta de duas a trés
vezes na semana."

EM IMAGENS @ Brasil tem uma fartura de frutas e é o terceiro maior produtor mundial deste alimento

e FRUTASDAEPOCANO
BRASIL/NOVEMBRO
Abacaxi, acerola, banana-
nanica, banana-prata, caju,
cocoverde, jaca, laranja-
pera,maca, mamao,

manga, maracuja, melancia,
meldo, nectarina, péssegoe

tangerina.
Fonte: Instituto Akatu.

e PRECOS
Valoresencontradosna
FeiradaBandeira
Branca

Acerola-R$1,50 opacote
Maracuja-R$3.,000Kg
Abacaxi-R$4
Banana-prata-R$7adizia
Laranja - 8 unidadesporR$2
Manga - 5unidadesporR$2

@) Afeirante Bernadete Santos vende frutas hd 32 anos €) Leila Botelho compra frutas de duas a trés
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