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a cenoura, o espinafre, a couve

 

e a abóbora

 

têm um papel importan-
te na visão, auxiliam o crescimento

 

e evitam infecções?

 

 
os cereais

 
e os frutos secos tor-

nam as nossas células mais resis-
tentes

 
e prolongam-lhes o tempo 

de vida?
 

 
os frutos

 
e legumes

 
mais colori-

dos, como a beterraba, ajudam a 
manter a pele jovem por mais tem-
po e podem ainda prevenir queima-
duras solares?

 

 
a carne

 
e o peixe

 
são importantes 

na formação da hemoglobina
 

do 
sangue e na respiração celular?
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Sabias que...

 

 

 Os alimentos como a cenoura têm esse 
papel importante no organismo, porque 
são ricos em vitamina A. 

 Os cereais e os frutos secos têm esse 
papel benéfico, por possuírem vitamina 
E. 

 A beterraba possui antocianinas e 
vitamina C que são potentes antioxi-
dantes e combatem os efeitos dos radicais 
livres. 

 A carne e o peixe são alimentos impor-
tantes na formação da hemoglobina, por-
que possuem ferro, que é um constituin-
te da hemoglobina, responsável pelo 
transporte do oxigénio. 

 E porquê? 

 Para informação extra, podem visitar o 
nosso blog: 

http://saudeealimentacao.blogs.sapo.pt 

 Ou o nosso site: 

http://desposaudealime.comli.com 
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