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Desenvolvimento intra-uterino; 

Crescimento e desenvolvimento; 

Ritmo de envelhecimento e longevidade; 

Bem-estar físico; 

Capacidade intelectual; 

Sistema imunitário; 

Prevenção de doenças crónicas e degenerativas. 



Estima-se que a baixa ingestão de frutos e hortícolas é 
responsável por 31% dos enfartes e 11% dos acidentes 
vasculares cerebrais. 

A ingestão  adequada de frutos e hortícolas 
pode reduzir o risco de cancro, 
particularmente do tracto 
gastrointestinal, entre 5 a 30%. WHO,2011 

WHO,2011 

Mais de 30% dos casos de cancro estão 
relacionados com maus hábitos 
alimentares. WHO,2011 



Grande variedade de alimentos, nas quantidades adequadas, 
para proporcionar os nutrientes necessários. 

Roda dos Alimentos 
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A iniciar o almoço e o jantar! 

Crús ou cozinhados! 

A integrar o pequeno-
almoço, lanches ou 

sobremesa! 













270 kcal 

400 kcal 

100 kcal 

806 kcal 

340 kcal 







Prazo de Validade Lista de Ingredientes 

Informação Nutricional 



“Que o vosso alimento seja o vosso primeiro medicamento.” 
Hipócrates 

Obrigada pela atenção! 

nutricao-lgs@acesbarlavento.min-saude.pt 


