Importancia das frutas na alimentacéo
humana

As frutas ndo sdo o alimento mais importante
para um individuo, considerando-se apenas a
quantidade total ingerida ou como supridoras de
proteinas, gorduras e de carboidratos. Também
sdo importantes pela sua riqueza como
fornecedoras de vitaminas, sais minerais e
celulose (fibras), sendo indispensaveis ao
organismo para realizar uma série de reaces
bésicas, tais como eliminar residuos, radicais
livres e evitar o aparecimento de moléstias que
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Propriedades medicinais em onze frutas de clima temperado e subtropical

Amora-preta Araca

b Rica em vitamina E, C e subs-
tancias antioxidantes; tem
acdo diurética, calmante, di-
gestiva, anti-séptica e refres-
cante; auxilia no combate a
hepatite e inflamacdes da
pleura; ajuda a controlar ami-
dalite e afta.

Contém vitaminas A, B1, B2.
E rico em frutose, 6leos e
proteinas; é laxante, diuréti-
co, digestivo e depurativo do
sangue; indicado para doen-
¢as respiratorias, elefantiase e
dor de garganta; reduz a ane-
mia e previne a osteoporose.

Liméo

yb Contém vitaminas E e do
complexo B; rico em vitami-
na C, bioflavondides, limone-
no e mucilagem; tem agéo
anti-séptica, auxilia no com-
bate a fermentacdo gastro-
intestinal; neutraliza o acido
urico (previne artrite, reuma-
tismo, artrose e gota); forta-
lece o0 sistema imunoldgico e
retarda o envelhecimento;
bloqueia radicais livres e
auxilia o organismo na
absorcdo de ferro dos
alimentos.

Mirtilo

P Rico em antocianinas; fortalece
as paredes das artérias; previne
varizes e a destruicdo da protei-
na colageno; ajuda a combater
as infecgdes do trato urinario.

P Contém calcio, fosforo e
ferro; é rico em vitamina C;
contém antioxidante natural;
indicado no tratamento de
prisdo de ventre, gripes,
resfriados e infeccdes.

P Contém vitaminas C, A, B2
e B3. A goiaba vermelha é
rica em licopeno; promove o
metabolismo das proteinas;
auxilia a prevenir diferentes
tipos de canceres, diarréia,
ma digestao e inchacgos pro-
vocados por edemas; ajuda
no combate a elefantiase,
enurese, hemorragia uterina
e gastrenterite.

Péssego

b Contém antioxidantes (caroteno
] e flavonéides) e vitamina C; é
indicado no tratamento de dores
reumaticas, anemia, herpes,
debilidade pulmonar, prisdo de
ventre e Ulceras cancerosas;
tem acéo diurética, depurativa
do sangue e desintoxicante; é
recomendado aos diabéticos e
tuberculosos; reduz a pressao
arterial, doencas cardiacas,
tumores e fibromas uterinos;
ajuda a prevenir alguns tipos de
canceres e também no combate
de enfermidades degenerativas;
auxilia no controle da gengivite
e fortalece a circulacéo.

Pitang

E rica em fibras insollveis que
melhoram a funcédo do trato in-
testinal; auxilia no controle da
diarréia, gastrenterite e malaria.
O suco da fruta atua como
calmante.

Laranja

Roma

P Contém vitaminas A, B1, B2
e acido galactogénico; é reco-
mendado contra as afecc¢des
do figado, transtornos intes-
tinais e enfermidades das vias
respiratérias; combate caim-
bras, prisédo de ventre e ajuda
a aumentar o leite materno;
controla perturbagdes gastri-
cas e doencas da uretra.

gt P Contém vitaminas B e C,
carboidratos, acido citrico e
antioxidantes (caroteno,
criptoxantina e luteina); re-
duzem o risco de doencgas
cardiacas; estimulam o pala-
dar, abrem o apetite e acal-
mam a sede; auxiliam na
eliminagéo do &cido Urico e
impedem a acidose; sdo de-
purativas do sangue, cal-
mantes e laxantes; sédo indi-
cadas no auxilio de combate
a doencgas das vias respira-
térias, dores de cabeca e em
casos de histerismo, neuras-
tenia e nevralgias.

Contém tanino e vitaminas A e
do complexo B; tem acdo anti-
diarréica, antimicrobiana, anti-
viral, antiinflamatéria e anties-
pasmadica; combate a desin-
teria, ma digestao, difteria e
gastrenterite; controla vermino-
ses, sapinho em bebés e
doencas da garganta.



