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Hortallgas, legumes e frutas possuem lmportantes awmtufﬂié@ me
tricionals; poz isso mesmo, este grupo de alimentos deve preencher cerea de
40% do peso tobal de slimentos a consumir diariamente, contribuinde assim P2
ra uma aliment agio equilibrada e rica.

d80 alimentos viecos de v&%m&u@; sobretudo de U, grupo B e de caro-
teno, uma provitamina gue o organismo transfocma em vitamina A. Quem usar
leite magro e nso eongunir Mwiaméa% manteiga, queljo ou natas, ou seja,
produtos com gordura de leite que ¢ & fornecedora poxr excelénecla de vﬁm&ma
Ay fica totalmente dependente do amt«nm Se ndo comer em abundBncia produ~
tos hortfeolas e frutas sofrers, em consequéncia, de atrofis e envelheeimento
de pele e muccsas, de enfraguecimento de cabelos ¢ unhas ¢ de prejuizo da vi-

880 gue, en cssos estrenos, chega & eeguelra.

m Q»RIZ retudo em vegetals e frutas intensamenie corafos
de verme 4 vitamina G, nos produtos deidos (eitrines,
quivi), néa perPAGYLPARE RE CIENGIAS DANUTRICAQ HALIMENTACAO: o5 de fruta, NEo re-
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jeite ae folhas de alfasce mals verdes; coma sempre as casscas dos frutes desde

que tenhe & certezs que nEo estBo carregados de pesilcidas (sabendo . origen,
se tlverem bicho ou cochonilas, ete)s |
Os elimentos deste grupo s&e wuito ricuvs de veriados minerals: caleio,

potéssic , ferre, mmia&m gobre, ete, §%0, no entsnto, mais ou menos pobres
de ;&m o que lhes confere papel diabético e protector contra a elevagho da
MM% mmmax,. Hesmo parecendo ﬁmms, 880 alimentos alcalinizantes e vemiw
neralizentes, Com o leite e wms &tmvmw mntrmum para & formagho e manue
tm@% de dentes e aawm Nae fal%m razdes mwinimais para a sua mimﬁﬁa
ele. |

sﬁa mﬁfm&mﬁ mm de fibras alimeatares, celulose, mm«mamw

@ wmzzseutw gelificéveis (9&""? ;

a&a;g,w&‘ﬁmw)* Bstes mutrinentos si
cendente importfneiac @‘w&gm a uma mastiga¢lo mals demorada, o que ii;sut,im; a
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&ia 'b#a sﬁi@aqﬁu eo que leva o uma implantagfio correcta de dentes nas eriag
gas € 20 &mmmlvimw dos maxilares ( claro que isto nZo mmnm nﬁo dan-
é» v%ommm '&m wrﬁmgm ou dando-os moidos no ymmﬂw ou com a verinha; daf

tanto areme a corrigir dentes nas criancas de hoje. ﬁ mwm&m dar aos a%

tes, roer), As fibras slimentares também aceleram o esvaziamento da vesfoula

biliar com o que estimulam a digestBo intestinal, MM a gmm% para

a wnfeuln mtmr de cdlculos e Mmm&’w e pwmm a produgiio de mais b}

le, com o que © organismo expele nais m&aatarw}. do meio internmo pars o &m«g
tino. Mﬁwm ° 1man£mm» do zmumm, combaten a gwxaﬁe de mtm, s

mentan ﬁ Mum das fezes e wedugen as m‘kmf‘mﬁ'm &mea‘%im&u, com o que con

w&‘&am para um orgenismo "afo intoxicado® por elas; por essa razfo os gages,
que sSo perfeitamente normeis e nio exigem tratamento, ndo sfo fétidos, Tor-
nam raros o8 cesos de hemorroidas, WMM%, divertfoulos e cancros do ed~
wn. niMﬁM e recto. Sequestran o colesterol expelido pela vesfeula e impe

MRET@ mmwxmﬁ ywa a veduclo dos seus teores san
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A m&u&ﬁ%&ﬁy 2&8; &Wa e frutas na aumn'hw% moderna,

4 moda da cidade, J uma das grandes ceusas das doengss mals comuns nesta 28

metade do nosso sdoulo: caneros, aterosclerose, obesidade, disbetes do adule
to, pﬁgﬁw de ventre e outras doengas digestivas, ete, |

Os alimentos deste grupo sfo muito ricos de dgua, com o que concor-
rem para 2 hidratagdo do organismo w‘hm nfo dispensem a ingestSo regular
e #&mmﬁn de dgua, que todos devemos fazer desde o acordar até ao ir para
a mﬁm o .

880 varisvelmente pobres de energia porque contém quantidades peque-
nas de hidratos de catbono, gordura e proteinas a ndo ser os frutos secos
(£igos, emeixas, ete) e castanhas, que contén sprecidveis quantidades de hi-
dratos de carbono, as azeitonss e frutos "gordos® (pinhSes, avelZs, nozes, et)
que eBo muito ricos de gorduras e proteinss e as folhas de algumas hﬁmﬂw@.
como & couve gslega, onde sbundam proteinas. As leguninosas verdes (ervilhes,
faves, ete) sBo ricas de tudo mas o seu conteddo proteico & sprecidvel,
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Frutas, leguncs e hortaliges s% mais facilmente digeriveis wm&a
completanente feitos ou bem maduros, ¥ tambénm quando s%o mais ricos de mu~-

trimentos. Guando é que acsbamos eom 2 nossa mania de colher tudo verde e
por fazer? Batidos e purés tornem estes alimentos muito aceitdveis por gquem
sofre de "colites", Com a verinha nigica e copo trituredor-liquefactor j&
nfo hd resbes para cortar estes preciosos alimentos a quem guer que maag

4 cozinha, por meio de calor, torna muito mais faecilmente digerfveis

estes alimentos, a0 amolecer ss suas estruras fibrosas. Mas faw wﬁmm pi
te do seu valor mtriammh ‘ | , | | |

0Os minerais mw&mw pare as ﬁmsx de lavagem e de cozedura, Por Mm
- 80, recomendamos gque m 3;mm zmamu ou mmm por folha e sé Mw&a se mﬁuﬁ

Ao, en panela

m. Por isso, mmm&mn que se cozam sem m&w&a eon
de pressfo ecom a grelha por baixo, ou em vapor; este nétodo ¢ mito pouco
usado entre nds mas é muito bom porque tembém dispensa o sal e os vegetals |
ficam muito gostosos. Pele mesma ®azfo, recomendamos gque se utiligem de ymm

tar&mi# P RT \

eomo arroz de *WMMUEMEM%MQMQNNI'NMMM que se mpwmi
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tem as dgues de vozedura pois elas tén mw meis minerais do que as &wmﬁu

ﬂ ou noutros mminm&m em cue se coms O mm,

de farmfeis, |

Temdén as vitaninas se perdem pare as Sa;am de cozedura e de lavagem;
atends-se s mwmawm atrds referidas, Mas hd v:t%m&mm, sobretudo s ¢
e Bl, oue se inactivsm ao ma&n&m; & panela de ymw%, 0 introduzir em dgua
 que j& estd a ferver em cachBo, a pouea demora so cominhar impeden parte da
mmﬁvaqﬁé mas & grande mlagﬁaﬂ comer todos os Aiss fruta crua e comer,
sempre oue se tolere, vegetais crus em salada, Tenmbén se inactiven vitaninas -
quando se cortam muito ou batem frutosy a solugfo € preperar saladas eu bati-
dos de frutas e de vegetals imediatsmente antes de serem comidos, Uma salada
de frutas comida so jantar num restaurante que a prepara de manh j& nfo con-
tén vitsnina C nenhuma.,
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0s batidos mm&m o total frata; os sumos deixam retidos no espre
nedor ou no mﬁm&!\amaz parte das vmmmm e ninersis e & quase t&ﬁﬁiﬁﬁ

a f&t das ﬁ'&wﬁ, que tanta falta nos famm

Carc Leitor! NBo gaste o a&mzm em refrigerantes e sumos; mmm
frutinha fresca que € mais barata e muito melhor ou, vd 14, un nectar em 1z
ta., NEo pmmimk de uma sopinha com sbundantes mm&iga@’hgmw, de fiecar
& colher ao alto; ganha safde e dinheiro porque os talos mais duros das home
taligmﬁs en ves de irem para o lixo, sproveitanm-se moendo~08 para engrossar a

sopai d8o-lhe paladar e enriquecem~na muitfssino de fidbras com ax deprecis~

tive enguanto pense gue com carne m& peixe resolve a sua alimentagBoj somo

sebe, cada grupo de alimentos tem o sen lugar ¢ o dos inutwa hortfeolas

e frutas tem um lugarfo.
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