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Alimentacao Mediterranica

Os vegetais e as frutas sao
fundamentais para uma
alimentacao saudavel, pois

oferecem vitaminas, minerais e
fibras que fortalecem o corpo e
promovem uma digestao
adequada.

Beneficios do consumo abundante de horticolas e
frutas:

e Melhoram a memoéria e a concentracgao

e Fortalecem o sistema imunitario

e Protegem o coracgao

e Ajudam na digestao

e Contribuem para o peso saudavel

e Promovem uma pele saudavel (vitaminas A e E)

e Regulam o aclicar no sangue

e Tém impacto ambiental positivo

e Melhoram o humor

e Ajudam na saude dos dentes
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