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CONTEXTUALIZACAO

A ingestdo adequada de fruta e horticolas, tal como preconizado em ferramentas de educacao
alimentar como a Roda da Alimentacao Mediterranica, reduz o risco de algumas doencas como,
por exemplo, as cardiovasculares, o cancro do estdbmago e colorretal, a obesidade e a diabetes.
Na verdade, o consumo de fruta, enquadrado num estilo de vida saudavel, garante o aporte de
nutrientes reguladores, tais como vitaminas, minerais, fibras alimentares e, ainda, compostos
fendlicos que, apesar de ndo serem nutrientes, sao substancias essenciais para a saude.

Com este e-book, pretende-se transmitir os beneficios do consumo diario de fruta fresca
e explorar diferentes formas de a incluir na alimentacao diaria.
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PRODUCAO P

- A producdo fruticola é fortemente influenciada pelas /ﬁ%
condi¢cdes meteoroldgicas. / :

- Estatisticas Agricolas (2016): b

* A producdo de mag¢a sofreu uma redugao de -25,7% face | ‘\\ . '
a 2015. A qualidade da maca foi, em geral, boa. ; .& '

* A producdo de péssego diminuiu relativamente ao ano ‘ <
transato (-31%) devido as mas condicdes meteoroldgicas \
que provocaram o atraso na maturacéo.

* A cereja atingiu valores de producao baixos (-58,4%)
devido a ma floracao, rachamento e queda.

* A laranja registou um ligeiro aumento de producao
(21,5%) e os frutos foram de boa qualidade.

* A produtividade do Kiwi foi baixa devido a uma reducao
de 27,9% da producado. Esta reducao deve-se a temperatura
mais elevada no inverno, a baixa polinizacdao e as pragas.
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CONSUMO

- Segundo o Inquérito Alimentar Nacional e de Atividade
Fisica (IAN-AF) (IAN-AF, 2017), o consumo de fruta e
produtos horticolas é de 418 g, por dia, sendo que as
criancas e adolescentes sao dois grupos populacionais com
maior inadequacao (68,9% e 65,9%, respetivamente).

* O consumo de fruta é superior nas regides do Algarve,
Norte e Alentejo, respetivamente. Ja as regides da
Madeira e dos A¢ores correspondem as zonas com maior
inadequac¢ao de consumo (superior a 60%).

» Comparando os resultados com as recomendacoes
da Roda da Alimenta¢ao Mediterranica, denota-se
gue a populacao portuguesa consome =6% do que o
recomendado, em termos de fruta.

* O consumo diario de fruta organica representa 14,7% da
populacao e 15,3% da populacado indica que consome 2-6
vezes, por semana.
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CONSUMO

- De acordo com a Balang¢a Alimentar Portuguesa (INE, 2017),
a disponibilidade de fruta fresca aumentou 11,2% entre 2012 e
2016, sendo que a maca, a laranja e o péssego correspondem
as frutas com maior disponibilidade nacional.

- Segundo dados da Diregcao-Geral da Saude (DGS, 2015),
o consumo de fruta é superior em adolescentes do género
feminino (42,6%) relativamente ao masculino (30,7%).

e Relativamente a frequéncia de consumo, 50,5% dos
adolescentes ingere fruta pelo menos 1 vez por semana e
40,5% ingere pelo menos 1 vez por dia.

* Comparando dados de 2015 com os de 2002, o consumo
de fruta aumentou de 5,7 para 9,0%.

- Conforme os resultados do projeto EPHE (EPODE for the
Promotion of Health Equity), realizado de 2012 a 2015, as
criang¢as portuguesas, com idades compreendidas entre os
6 e 0s 9 anos, apresentam consumos de fruta superiores aos
verificados noutros paises europeus. Este projeto também
permitiu concluir que os pais com maior nivel educacional,
oferecem mais fruta aos filhos.
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FRUTO E FRUTA AP

.. . Mesocarpo i Epicarpo

- O fruto corresponde ao ovario desenvolvido da planta, P . e

correspondendo a estrutura que protege as sementes 4

nas angiospermas. Por esse motivo, determinados '

horticolas (p.e. tomate, pimento) sdo considerados frutos,

botanicamente. F(N '
Endocarpo

f\ Ovario

- Ja o termo fruta refere-se aos frutos e pseudofrutos @
comestiveis consumidos na forma fresca e, geralmente, [
com sabor adocicado. Sado exemplo, maca, pera, laranja,

abacaxi, cereja, péssego, banana, manga, melancia e figo.

‘*‘3’ Semente
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CONCEITOS BOTANICOS
Bagas

- Botanicamente, sdo frutos simples com sementes e polpa produzidos a partir de
uma flor com um ovario. Habitualmente, sdo carnudos e contém as sementes no
seu interior, contudo ha excecdes onde o fruto tem ar a revestir as sementes, ao
invés de polpa. Deste modo, exemplos de bagas, do ponto de vista botanico, sdao
a banana, a roma3, a uva e o kiwi.

- O morango e a framboesa nao sdo considerados bagas, mas frutos agregados

porgue sao produzidos a partir de uma uUnica flor com mais do que um ovario.

Pseudofrutos

- A maca, pera, morango, abacaxi, marmelo e figo sdo exemplos de pseudofrutos,
visto que sdo originados a partir do ovario e de outra parte da flor, ndo sendo
considerados, botanicamente, como frutos.
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CONCEITOS NUTRICIONAIS

Frutas Tropicais

- As frutas tropicais correspondem a um conjunto de frutas produzidas na regidao dos
tropicos. Sao exemplos a papaia, a manga, a pitaya, o abacate, o acai, e a banana.

Bagas
- Nutricionalmente classificam-se como bagas as frutas conhecidas como “berries”,
como por exemplo, morango, mirtilo, framboesa, amora, groselha e goji.

Pseudofrutos
- As frutas citricas, também conhecidas por citrinos, pertencem ao género citrus e séo
frutas mais acidas. Alguns exemplos sdo o limao, a laranja, a lima e a physallis.

Frutos Secos

-Sd0 considerados frutos secos ou desidratados, os frutos aos quais se retirou a dgua
da sua constituicdo. Algumas variedades sdo o figo, o alperce, a maca e as uvas.

Frutos Oleaginosos
- Os frutos oleaginosos sao sementes de frutos, sendo constituidos fundamentalmente
por lipidos. Sdo exemplo a noz, o pinhdo e a avela.

Este e-book abordara essencialmente os alimentos conhecidos como fruta, no seu estado fresco.
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HIDRATOS DE CARBONO

- A quantidade de hidratos de carbono da fruta é variavel, atendendo
as diferentes variedades e ao seu grau de maturacdo. De um modo
geral, a fruta é constituida por aproximadamente 8 a 10% de hidratos
de carbono, nomeadamente hidratos de carbono simples (p.e.
frutose), que sdo os principais responsaveis pelo seu valor energético.

AGUA
- O teor de agua na fruta varia entre 75-95%, sendo um dos seus
principais constituintes.

LiPIDOS E PROTEINAS

- A maioria da fruta apresenta valores baixos de lipidos e de proteinas.
Existem algumas excecdes, tais como o abacate e o coco (seco
e ralado), com cerca de 11% e 62% de lipidos e com 1% e 6% de
proteinas, respetivamente.
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FIBRA

- A fibra soluvel é um dos nutrientes que mais se destaca na fruta. Este tipo de fibra ndo é absorvido
pelo organismo, sendo fermentada, no intestino delgado, pelas bactérias do microbiota intestinal. O
teor de fibra na fruta varia com o tipo de fruta ¢ influenciado pela ingestdo da casca, local onde se
verifica maior concentracdo. Devido ao teor de fibra da fruta, a absor¢do dos dissacaridos é mais
lenta, o que é uma mais valia na regulacdo da glicemia, a nivel sanguineo. A tabela seguinte ilustra a
presenc¢a de fibra em diferentes frutas (com casca) por 100 g (edivel).

J
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Fonte: Tabela da Composi¢cdo dos Alimentos,2017
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VITAMINAS

- Afruta é extremamente rica em vitaminas, principalmente vitaminas hidrossolulveis, apesar de algumas
frutas também apresentarem, na sua constituicdo, outras vitaminas, como a A e a E. As vitaminas, tal
como 0s minerais, sao extremamente importantes para a regulacdo do organismo.

- Exemplos de vitaminas presentes em algumas frutas:

e N\ N N\ N
Vitamina A Vitamina E Vitamina C Vitamina B1 (tiamina)
+ - + - + - + -

Manga Uva Branca Abacate Anona Kiwi Tangera Abacate Ameixa
Damasco Toranja Nectarina Meloa Papaia Néspera Anona E%%Z?ﬂg%)
Diospiro Pera Papaia Ananas Laranja Uva Clementina Kiwi

(Branca
L )L )L e Tinta) )L Maca )
a N\ N N\ [ )
Vitamina B2 (riboflavina) Vitamina B3 (niacina) Vitamina B6 (piridozina) Vitamina B9 (cido félico)
+ - + - + - + -

Melancia Framboesa Abacate Maca Banana Carambola Morango Carambola
Damasco Nectarina Péssego Marmelo Melancia Toranja Kiwi Papaia
Framboesa Néspera Anona Meldo Manga Pera Manga Meldo

L J \ J \_ J \_ J

Fonte: Tabela da Composi¢cdo dos Alimentos,2017

Nota: As frutas acima indicadas sdo apenas exemplos, havendo frutas com valores iguais/similares entre si. Os valores vitaminicos das frutas s&o
variaveis, pois dependem de fatores, como por exemplo, a sazonalidade, a regido e o modo de consumo (com ou sem casca, crua ou confecionada).
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MINERAIS

- Exemplos de minerais encontrados, com maior e menor expressao, na fruta sdo:

e N N

o
Sédio Calcio Ferro
o) - ) - o) -
papaia Framboesa Laranja Carambola Uva Branca Toranja
manga Nectarina Figo Ameixa Morango Ameixa
R . branca ) branca
Anona Néspera Tangerina Figo
Abacate Maca
\§ J L J U J
( N\ N\ B
Potdassio Fésforo Magnésio
o - e - e -
Damasco limdo Figo Melancia Banana Carambola
Anona Ameixa Kiwi Uva Tinta papaia marmelo
. branca . ~
Roma Morango melao Anona Roma
. J . J . J

Fonte: Tabela da Composi¢cdo dos Alimentos,2017

Notas:
» A fruta ndo é a principal fonte alimentar de minerais como o fésforo, calcio, ferro e magnésio.

« As frutas acima indicadas s&o apenas exemplos, havendo frutas com valores iguais/similares entre si. Os valores de minerais das frutas sdo varidveis, pois dependem
de fatores, como por exemplo, a sazonalidade, a regido e o modo de consumo (com ou sem casca; crua ou confecionada).
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BENEFICIOS DO CONSUMODE FRUTA

1- Reducado do risco cardiovascular

2- Diminuicdao dos niveis de colesterol

3- Regulacdo da pressao arterial

4- Prevencao de acidente vascular cerebral

5- Diminuicdo da ocorréncia de cancro do estbmago

6- Prevencdo do cancro do célon e reto

7- Prevencdo do cancro do pulmao

8- Prevencao do cancro da bexiga

9- Prevencao do cancro da boca, faringe, laringe e eséfago
10- Prevencao de doencas do trato urinario

- Regulacao do microbiota intestinal

12- Prevencao da diabetes tipo 2

13- Protecao contra a doenca de Alzheimer e outras deméncias
14- Aumento da sensacao da saciedade

15- Prevencao da obesidade

16- Promocao da hidratacao

17- Reforco do sistema imunitario

18- Acao anti-envelhecimento da pele

19- Prevencédo de doencas oftalmoldgicas

20- Melhoria da memoria

Atualmente, segundo a Organizacdo Mundial da Saude
(OMS), estima-se que 1,7 milhdes de mortes em todo o
mundo podem ser atribuiveis ao baixo consumo de fruta e
produtos horticolas.
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- Os fitoquimicos sao compostos biologicamente ativos presentes
naturalmente nos alimentos de origem vegetal (fruta, horticolas,
cereais e sementes) e que exercem um efeito benéfico na saude.

- Os fitoquimicos encontram-se agrupados em classes, de acordo com
a sua atividade: antioxidante, vasodilatora, anticarcinonégica, anti-
inflamatoria, antibacteriana e antialérgica.

- A funcao dos fitoguimicos na planta consiste em protegé-la contra
0S microrganismos, sendo também os responsaveis pela presenca de
determinadas carateristicas organoléticas (p.e. cor, sabor).

- Uma vez que os fitoquimicos sao responsaveis por atribuir as
diferentes cores a fruta, constituiram-se 5 grupos principais de acordo
com a respetiva cor: vermelha, amarela/laranja, roxa, verde e branca.

- E importante garantir, diariamente, o consumo de fruta e horticolas
de cores diferentes, de modo a variar o aporte dos varios compostos
fornecidos por cada um dos grupos.
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FRUTA DE COR VERMELHA

- Fitoquimicos como o licopeno, o acido elagico e os flavondides (p.e. campferol e antocianinas)
contribuem para a presenca da cor vermelha na fruta, associando-se, por exemplo, a prevencao de
cancro da proéstata, cancro do trato urinario, reducdo do risco de doenca cardiovascular, protecdo das
células contra radicais livres e melhoria da memoria.

Exemplos: morango, framboesa, groselha, melancia e roma.

FRUTA DE COR LARANJA/AMARELA

- Os carotendides (beta-caroteno, luteina e zeaxantina) sdo os compostos responsaveis por estes
pigmentos e tém um papel fundamental na prevencdo de doencas oftalmoldgicas. Neste grupo, &
também habitual a presenca de fitoquimicos como os terpenos (p.e. limondides importantes nos
mecanismos de desintoxicacdo hepatica) e os flavondides como a quercetina (inibe possivelmente a
agregacao plaguetaria e tem efeito anti-tumoral). Assim, a fruta deste grupo apresenta beneficios para
a saude visual, para o sistema imunitario e para a saude cardiovascular.

Exemplos: manga, papaia, meldo, ananas, laranja, pera, limao e péssego.
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VITAMINA C
VITAMINA B6
ACIDO FOLICO

VITAMINA A

VITAMINA B

VITAMINA C
POTASSIO




FRUTA DE COR ROXA/AZUL

- A cor roxa ou purpura da fruta € habitualmente conferida pelas antocianinas e flavondides,
sendo maior a intensidade da cor conforme a concentracdo destes compostos. As
antocianinas sdo essenciais na protecao do dano oxidativo das células, atuando na prevencao
da carcinogénese e mutagénese. Pela presenca de resveratrol, estas frutas sdo uteis na
melhoria de problemas cardiovasculares. O consumo de fruta desta cor também se encontra
relacionado com a melhoria da memoaria.

Exemplos: amoras, mirtilos, uvas tintas, figos e ameixas.

FRUTA DE COR VERDE

- A clorofila € o principal pigmento das frutas verdes. Este grupo confere beneficios como
a reducdo do risco de cataratas e degeneracdo macular devido a presenca de luteina e
zeaxantina, duas xantoéfilas pertencentes ao grupo dos carotendides.

Exemplos: abacate, kiwi, uva verde e mac¢a verde.

FRUTA DE BRANCA

- A coloracdo é resultado da presenca de antoxantinas. As frutas deste grupo podem ajudar
a reduzir o risco de cancro do estbmago e de doenca cardiovascular, mais propriamente pelo
seu efeito na diminuicao do colesterol e pressao arterial.

Exemplos: banana, cereja branca, anona, meloa e pera.
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VITAMINA C
VITAMINA B

ACIDO FOLICO
POTASSIO
FOSFORO

VITAMINA C
VITAMINA K
ACIDO FOLICO
VITAMINA B
POTASSIO

VITAMINAS B1

VITAMINA B2

VITAMINA B3
POTASSIO
MAGNESIO







ALIMENTAGAO MEDITERRANICA

CULTURA, TRADICAO E EQUILIBRIO!

FRUTA E A RODA
DA ALIMENTACAO
MEDITERRANICA

- A Roda da Alimentacao Mediterranica recomenda a
ingestdo de 3 a 5 porgdes de fruta, diariamente.

- 1 porc¢ao de fruta corresponde a uma peca de fruta de
tamanho médio (160 g).
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RECOMENDACOES DE CONSUMO
DA 0R§AN|ZAcAo MUNDIAL
DA SAUDE (OMS)

- A OMS recomenda o consumo de 400 g de frutas, hortalicas
e legumes, frescos, diariamente. Sendo que, estes deverdo ser
enquadrados numa alimentacdo pobre em acgucar, sal e gordura, de
modo a melhorar o estado de saude e prevenir o risco de doencas
nao transmissiveis.

- A fruta pode ser incluida na alimentacdo diaria, ao almoco e/ou
jantar (desde a entrada a sobremesa), ou em refeicdes intercalares:

e Misturar fruta nas saladas ou incluir na entrada.

» A sobremesa, optar por fruta.

» Preferir fruta nas refeicdes intercalares, ou em momentos
(p.e. cinema, jogos de futebol) associados ao consumo de alimentos
ndo saudaveis (p.e. pipocas, batatas fritas, enchidos).

* Variar, optando por frutas de cor diferente ao longo do dia
para maximizar os seus beneficios.

Nota:
* O mesmo tipo de fruta tem valor econdmico diferente, de acordo com a categoria e calibre. A escolha da fruta

deve considerar as suas diversas utilizacdes.
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ALTERNATIVAS PARA INCLUIR
A FRUTA NO DIA ALIMENTAR:

Papas de aveia com kiwi Espetada de queijo fresco com uvas Abacate recheado com ovo
* 2 kiwis médios (160 g) * 50 g de queijo fresco * Meio abacate grande (160 g)
* 40 g de flocos de aveia » 160 g de uvas roxas/tintas *Tovo
* 250 mL de leite ou bebida vegetal Gelado caseiro de banana e morango com avelas* Espetada de peixe com abacaxi
* 1 banana congelada (160 g) * 90 g de peixe (p.e. salmao, pescada, maruca)
¢ 2 morangos peguenos congelados (30 g) * 160 g de abacaxi, em cubos
* Cobertura: 4 avelds trituradas Bifes de peru recheados com ameixas
Fatias de maca com creme de améndoa + 90 g de bife de peru
* 1 mac¢ca média (160 g) * 160 g de ameixas roxas
*5 9 de creme de améndoa \ * Acompanhar com guarnicéo e salada/ horticolas cozinhados. )
Gelatina com pedacos de péssego (160 g)
* 100 g de gelatina preparada de sabor a gosto
¢ 1 péssego médio (160 g)
\ * Triturar a banana e os morangos congelados. Cobrir com avelas. )
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CUIDADOS NA COMPRA

- Adquirir fruta da época, j3 que é mais rica do ponto de vista nutricional (se
for colhida, quando se encontra quase madura), mais econdmica e sustentavel.

- Optar por comprar aos produtores locais, contribuindo para mais saude (fruta
nutricionalmente mais rica), para a sustentabilidade ambiental (menos viagens,
menos combustivel) e para a economia (produtos locais fomentam a economia
da regiao).

- Comprar a quantidade de fruta que se prevé consumir proximamente, ja que
se trata de um produto perecivel.

- Prestar atencdo a fatores como a cor, o aroma e a textura, no momento de
compra. Geralmente, estes fatores alertam para a qualidade e grau de maturacao.

- Evitar comprar fruta com terra e/ou parasitas.

- Desprezar a fruta que se encontra com bolor, enrugada e pisada.
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CUIDADOS NO ARMAZENAMENTO ,Q"

- Acondicionar num local fresco, seco e ao abrigo da
luz (p.e. maca, laranja, banana) ou no frigorifico (p.e.
framboesas, morangos, mirtilos)

- A medida que aumenta o seu grau de maturac¢ao, a fruta
deve ser conservada no frigorifico, de preferéncia nas zonas
menos frias (prateleiras inferiores) e afastada da carne ou
peixe.

-Para acelerar o processo de amadurecimento, as frutas
deverdo estar a temperatura ambiente e podem ser

colocadas junto das magas, visto que estas libertam etileno,
substancia que promove o amadurecimento.
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CUIDADOS NO CONSUMO

- Lavar devidamente as maos antes e apds manipular fruta e outros alimentos.

- Higienizar a fruta corretamente, quando é consumida com casca. Podem
ser utilizadas algumas gotas de sumo de limdo ou vinagre, de modo a que a
higienizacdao seja mais eficiente.

- Manter a superficie de preparacao da fruta limpa.

- Utilizar utensilios de cozinha (faca, tdbua, outros) diferentes para fruta e
restantes alimentos, principalmente carne e peixe, utilizando por exemplo
cores diferentes.

- Ndo ingerir a casca, quando nao for possivel lavar convenientemente a
peca de fruta.

- Consumir os sumos de fruta naturais e os batidos de fruta logo apoés a sua
preparac¢ao, de modo a reduzir a perda de propriedades nutricionais.

- Adicionar sumo de limao as frutas cortadas e com maior facilidade de
oxidac¢ao (p.e. maca, banana, pera) para evitar o aparecimento de coloracdo
escura.

- Evitar ferver preparacdes com fruta porque a exposicdo a agua e as
temperaturas elevadas leva a perda de nutrientes e também pode ocasionar

o desenvolvimento de produtos quimicos instaveis a altas temperaturas
(p.e. acrilamida nas reacdes de Maillard).
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DIETA FODMAP

- Os FODMAP séao oligo-di-monossacaridos e polidis fermentaveis encontrados em determinados
alimentos ricos em hidratos de carbono como frutose, lactose, frutanos, galactanos e polidis.

- Os FODMAP’s ndo sao bem absorvidos no intestino delgado, passando para o intestino grosso e
acabando por ser fermentados pelas bactérias 1a presentes. Além disso, como estes tém elevada
osmolaridade, a sua capacidade para atrair a dgua para o intestino grosso € superior, o que leva a
alteracdes no intestino.

- Alguns exemplos de sintomas tipicos nas pessoas sensiveis aos FODMAP’s, geralmente portadores
de sindrome do cdélon irritavel, sdo a diarreia, obstipacao, flatuléncia e sensacao de distensdao
abdominal. Nestes casos, uma dieta pobre em FODMAP’s, isto ¢, com consumo reduzido de
alimentos ricos nos hidratos de carbono referidos, pode ajudar a melhorar os sintomas. A tabela
seguinte apresenta exemplos de frutas mais pobres e mais ricas em FODMAP’s.

FODMAP’S
-
FRUTAS RICAS EM FODMAP’S
Monossacaridos Frutose Macas, pera, pera nashi, péssego, manga, meldo, cerejas,
frutas enlatadas
Oligossacaridos Fructanos e galactanos Meldo, anona, péssegos brancos (interior), didspiro
Polidis Sorbitol, manitol, maltitol, xilitol, Macas, péssego, cerejas, lichias, pera nashi, nectarinas,
eritiol, polidextrose e isomalte peras, alperces, ameixas, abacate, meldao

Alguns exemplos das frutas mais pobres em Fodmap’s sdo: banana, mirtilo, meloa (branca e laranja no interior),
uvas kiwi, limao, lima, tangerina, ruibarbo, maracuja, morangos.
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PESTICIDAS

- Os pesticidas sao produtos quimicos utilizados, na protecdo das culturas, contra pragas (p.e. insetos,
fungos, roedores). A utilizacdao destes produtos permite melhorar a producdo e obter produtos com
mais qualidade.

- A maior preocupacdo relacionada com o uso destes quimicos prende-se com a sua possivel toxicidade.
Contudo, na Unidao Europeia, os pesticidas tém que ser submetidos a testes rigorosos antes de ser
autorizada a sua implementacdo na pratica agricola, havendo um controlo rigoroso da sua utilizacdo
nos alimentos. Além disso, ha legislacdo europeia que estabelece os niveis maximos de residuos de
determinados pesticidas nas frutas e em outros alimentos, o que permite controlar esta variavel.

- De acordo com a Autoridade Europeia de Seguranca Alimentar (EFSA) (2013), a probabilidade dos
cidaddaos europeus estarem expostos a residuos de pesticidas superiores ao limiar toxicolégico e
que provoquem efeitos adversos, apds um curto prazo de exposi¢ao (p.e. comer uma vez ao dia o
alimento), é muito baixa, inclusive em criancas.

- Quanto a efeitos a longo prazo, a EFSA (2013) refere que ndo sdo conhecidos. Por isso, de modo
a reduzir o risco de contaminacdo, as frutas (bem como todos os alimentos) deverdo ser lavados
cuidadosamente, antes do consumo. Outras estratégias de prevencdo incluem a escolha de frutas,
por exemplo, de origem local e, se possivel, bioldgica. Nos casos de frutas que possam levantar mais
suspeitas de risco (p.e. frutas importadas), deve optar-se por retirar a casca ou recorrer a métodos de
cocgao (p.e. assar), mas estes procedimentos implicam sempre perdas nutricionais.
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FRUTAS “CALORICAS”

- Frutas como o didspiro, a banana, o abacate, a uva ou o figo sdo habitualmente referidas como sendo frutas mais
caldricas. Todavia, analisando o seu valor energético, por 160 g de parte edivel (uma porcao de fruta, de acordo

com a Roda da Alimentacdo Mediterranica), constata-se na tabela abaixo que ndo diferem muito de outras frutas,
como por exemplo, a maca, o kiwi ou a laranja. Na verdade, estas frutas ndao devem ser consideradas hipercaldricas,
a semelhanca de outros alimentos sem relevo nutricional e que num pequeno volume oferecem um elevado valor
energético (p.e. bolos, chocolate, gelados). Acrescente-se ainda que, as frutas mais doces podem ser uma estratégia
para evitar o consumo de alimentos sem importancia nutricional.

- Portanto, de modo a controlar a por¢cao consumida e nao ultrapassar o tamanho recomendado, deve-se atender
sempre ao calibre da fruta.

Uva Uva

Fruta Abacate Banana Cereja Didspiro Figo kiwi Laranja Maca Branca Tinta

kJ/kcal

Por 160 g 470/182  441/166 284/107 274/104 332/125 253/96 201/77 269/102 329/125 352/133

Fonte: Tabela da Composi¢cdo dos Alimentos, 2017
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DERIVADOS DA FRUTA

- Alguns exemplos de derivados de fruta:

Fruta Salada Batidos
Desidratada de Fruta de Fruta

Néctares Polme Fruta Fruta
de Fruta de Fruta Congelada Cristalizada

(et §apes | SABERES COM POLPA



SAZONALIDADE

- Diferentes frutas produzidas em Portugal, de acordo com a sua época do ano:

Janeiro Fevereiro  Mar¢o Abril Maio Junho Julho Agosto Setembro Outubro Novembro Dezembro
Alperce o [ ) o
Ameixa o [ (] { ] (]
Amora o o { ] o o { ] o (] { ] o o o
Ananas (Acores) @ [ ] o o o o ([ o { ] { ] o o
Banana (Madeira) @ [ ) [ o ) o ® o ® () ®
Cereja o { ] o
Didspiro o o o
Figo o o
Framboesa o o
Kiwi [ ] [ ] o o o
Laranja [ ] o o o o o o o
Limé&o o ([ ] o o o o o o o o o o
Maca [ o { ] o o o { ] o o o
Melancia o (] { ]
Melédo e Meloa (] [ o { ]
Mirtilo o [ o
Morango ([ ] (] o (]
Néspera o o
Pera o o o o o o o o o
Péssego o [ o { ] o
Roma o (] o o
Tangerina o o o
Uva o [ ( { ] o

Legenda: ® Epoca ® Disponivel apenas em metade do més
Adaptado de Gregdrio et al (2012)
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A fruta é um grupo de alimentos com elevado valor nutricional e com
carateristicas organoléticas atrativas, fatores que a tornam um grupo
de alimentos de facil aceitacdo nas diversas fases do ciclo de vida.
Inclua a fruta na sua alimentacdo, diariamente, no ambito de uma
alimentacao variada, completa e equilibrada.

DEIXE-SE FRUTIFICAR!

O presente conteudo destina-se aindividuos saudaveis. Para casos ou situacdes especificas devera consultar um Nutricionista
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