SBAN apresenta

Como escolher
frutas e armazena-las
corretamente?

colorindo

a sua saude
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Quando falamos em alimentacdo sauddavel, logo
pensamos em refei¢coes cheias de cores e com vdrios
tipos diferentes de alimentos, dentre eles as frutas!

0 consumo de frutas e hortalicas € essencial para a salde, pois contribui

para a prevencao de doengas cronicas nao transmissiveis. Esses alimentos

sao ricos em nutrientes que desempenham diversas funcoes importantes em
nosso organismo. Eles fornecem uma variedade de vitaminas e minerais que
sao essenciais para o bom funcionamento do corpo. Além disso, as frutas e
hortalicas sao fontes de fibras alimentares que promovem a saciedade, auxiliam
no funcionamento saudavel do intestino e ajudam no controle do peso.
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Recomendacoes de Consumo

Pensando na manutencao de uma alimentagao saudavel, a Organizagao Mundial da Saude definiu
recomendagoes minimas de consumo diario de frutas e hortalicas para diferentes faixas etarias:

orld Health
rganization

=

. Aproximadamente
De 2 a 5 anos 250 gramas por dia 3 porcoes ao dia

. Aproximadamente
De 6 a 9 anos 350 gramas por dia 4 porcoes ao dia

Acima de 10 Pelo menos c . )
. orcoes ao dia
anos e adultos ‘ 400 gramas por dia pore

adultos alcan¢cam a quantidade recomendada de
porcoes diarias de frutas e hortalicas. Além disso,
a variedade de alimentos consumidos € limitada,
o que leva a chamada ‘monotonia alimentar’ — a
pratica de consumir repetidamente um conjunto
restrito de alimentos, sem uma diversidade
significativa na dieta. Essa repeticao constante,
pode resultar em uma ingestao insuficiente de
alguns nutrientes e excessiva de outros.

No entanto, apenas 2 a cada 10 brasileiros i i
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Colorindo a sua saude

Um prato colorido € uma forma eficiente de garantir uma maior variedade
de nutrientes na refeicao. Frutas e hortalicas sao abundantes em

nutrientes essenciais, como vitaminas, minerais e fibras alimentares, além ( co.or'ndo
de conterem uma variedade de pigmentos que podem beneficiar a saude.

i . . . \\
Voce sabia que, ao escolher a.lguns allmentqs, como frutas e hortalicas \ O S U O Sa Ude

pelas cores, podemos aproveitar os beneficios desses compostos?

Possui acdo antioxidante e Possui acdo antioxidante,
contribui para a modulagao contribui para a saiide
endocrina. Pode beneficiar a gastrica e intestinal

satide dos olhos. (microbiota). /
Vermelho Marrom/branco

Possui acdo anti-inflamatéria
e antioxidante, que contribui
para a saude do coracdo e
para o bom funcionamento
do sistema imunologico.

Podem auxiliar o
sistema imunologico.

Possui agdo
antioxidante, que
contribui para a

Possui agcdo antioxidante,
que contribui para a saide
do coracado, do sistema
imunologico e do sistema
nervoso (memoria e
concentragdo).

satde do coragao.
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Fonte: Adaptado de FAO (2020) e Philippi (2023).



Dicas praticas para a Escolha
e Armazenamento das Frutas
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JAN FEV MAR ABR MAI JUN JUL AGO SET OUT NOV DEZ

Abacaxi Pérola o [ BN BN BN BN | . AN |
As frutas desempenham um papel fundamental em nossa Acerola O © 0 © e 0 o O 0 O
alimentacao. No entanto, € comum enfrentar dividas sobre .
como escolhé-las, armazena-las, além de questoes relacio- Atemoia ® 60 ® 600 o o0
nadas ao preco e a falta de tempo para compra e preparo. Banana Nanica 3K MK MK ) ® ®
Parg aju’dgr a superar esses desaﬁos.e totna'r sua rotinﬁa Banana Prata e 00 O ®© 00 ®
mais pratica, preparamos algumas dicas Uteis que vocé .
pode facilmente incorporar no seu dia a dia! Caju . BN BN BN BN BN BN BN ) o o
CaquiRamaForte @ ® ® ©® © ( BN BN BN BN AN )
] Carambola o 06 0o [ BN BN BN BN BN BN
Fa¢a uma lista de compras
Cupuagu ® 6 06 00O ( BN BN BN BN )
Considerando as frutas que vocé mais consome, o0 que .
= que at Goiaba o O0 ( BN BN BN BN BN BN BN |
jatem em casa e o que precisa ser comprado. Planejar
um cardapio da semana pode ajudar a elaborar essa Jaboticaba (BN BN BN BN BN BN BN | ® 0 0
lista, economizar tempo na hora da compra e dinheiro N
. g .. ! Laranja Lima
evitando desperdicio e compras desnecessarias. J ©0 6606060660690 00
Limao Taiti o O 6 6 06 60 O ®
Maca Gala ® L BN BN BN ® 060
2 Mamao Form
e Compre produtos da época amao Formosa | @ b e e b
, Manga Tommy (BN BN BN BN BN BN BN BN )
Esses produtos podem ter um melhor custo-beneficio. i
Para saber a sazonalidade dos produtos, vocé pode pro- Melancia ® 6 0O ®
curar tabe!;ils d|§pon|ve|s nos centros.de abastecimento Morango ®© 0 00000 0O
da sua regiao. Listamos abaixo 20 variedades de frutas .
de acordo com a relacdo do CEAGESP (SP): TangerinaMurcote @ ® ® ® ® © O 6 0O
Uva Italia O 060606 0 0 00O

*Andlise do comportamento das entradas nos Gltimos 60 meses. Fonte: Adaptado de CEAGESP (2024).

@ Acima da média Ao redor da média @ Abaixo da média



e Higienizacdo adequada de frutas, verduras e legumes para 0 consumo seguro

Ao consumir frutas, verduras e legumes crus, & essencial garantir uma higienizacao adequada, ja que podem estar contaminados
por microrganismos capazes de causar doencas. A seguir, apresentamos um passo a passo adaptado das recomendagoes do Guia
Alimentar para a Populagdo Brasileira (2014):

Lavagem em
dgua corrente

Lave bem os alimentos
em agua corrente para
remover sujeiras visiveis
e residuos.

Imersdo em solucdo

de hipoclorito de sédio

Apos lavados em agua
corrente, coloque-0s

num recipiente com agua
misturada com hipoclorito
de sodio. Esse produto
pode ser comprado em
supermercados ou feiras.
No rotulo do hipoclorito,
esta indicado quanto deve
ser usado e por quanto
tempo os alimentos
precisam ficar de molho.

Enxdgue

Apos o tempo de
imersdo, enxague os
alimentos em agua
potavel para remover
residuos da solucao de
hipoclorito de sodio.

Secagem

Seque os alimentos
naturalmente ou
utilizando utensilios
especificos.

Certifique-se de que

0s alimentos estejam
completamente secos
antes de armazena-los.
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Armazene corretamente
para evitar desperdicios

Evitando que as frutas estraguem rapidamente. Algumas podem ser
guardadas em geladeira, enquanto outras devem ficar em local fresco
e seco. Veja alguns exemplos abaixo:

Durabilidade Onde guardar

@’f Maca e pera % % ?%ﬁ Geladeira

[ Banana, mamao - .
-_,,)g.p“; e manga % % Nao guardar em geladeira

Abacaxi % i%? Geladeira apos descascado

k Laranja e limao % % Geladeira

P Armazenar em geladeira
"*_& bl C ) % % somente quando maduro
<o s Ameixa, péssego e .
“‘:’ frutos de caroco % Geladeira

'a Morango ;5% Geladeira

Fonte: Adaptado de CEAGESP (2020) e CEAGESP (2023).

Frutas descascadas e cortadas sempre devem ficar na geladeira, em
embalagens com tampa que irao evitar que ressequem ou mudem
de cor e sabor.

Uma alternativa para armazenar frutas por mais tempo caso nao

consiga consumi-las frescas é o congelamento! Congele as frutas ja
higienizadas e em por¢oes, para que na hora de descongelar
VOCE SO retire a quantidade que ira consumir.

Seja criativo!

E possivel inserir frutas de varias formas ao longo
do dia. Frutas in natura podem ser consumidas
sozinhas como lanches e sobremesas. Vocé pode
variar com frutas secas, que sao faceis de arma-
zenar e tém um maior prazo de validade. Sucos
de frutas sao uma opgao de consumo. Aléem de
serem de facil aceitagao, forne-
cem nutrientes como vitaminas
e minerais e contribuem com

a hidratacao. Ao optar por um
suco pronto para o consumo,
Como sucos em caixinha, dé
preferéncia para os sucos 100%
fruta sem adicao de agiicar e/ou
adocante, combinado?




Agora que voceé ja sabe todas essas dicas, é hora de colocar em pratica!

Vamos trazer a presenca das frutas para as refeicdes do nosso dia a dia e garantir todos 0s seus beneficios para a nossa saude!

nd,

SUCO

100%

Confira neste
link como fazer
boas escolhas
de sucos prontos
para o consumo

Confira neste link
receitas prdticas
com frutas e sucos

A ingestao de sucos 100% fruta sem adigao de aciicares e/ou Confira mais dicas valiosas e receitas

adocantes pode ser utilizada como estratégia para compor e e EeX IR B ANl asinoSsas

uma das por¢oes diarias de frutas em uma dieta equilibrada. redes sociais @sban.oficial.

Para mais informacgoes, consulte um nutricionista. Sosiedade Brosileirs de Alimentagio o Nutrigio
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