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INQUERITO

Fol feito um inquéerito com 500 estudantes (12-26 anos de
idade),das seguintes instituigdes:

-Escola de Formagao de Técnicos de Saude-Lubango (150
estudantes)

-Escola do 11 ciclo 27 de Marco-Lubango (100 estudantes)
-Colegio Politecnico Esperanca-Lubango (100 estudantes)

-Colégio Politécnico Pitagoras-Lubango (150 estudantes)

ABEDNEGO CHIVINDA

. .. 320 Estudantes (64 %) revelaram que ndo tinham conhecimento
Mutricionista

sobre o valor nutricional das frutas e 219 estudantes (44 %) nao
conheciam determinadas frutas produzidas localmente.




Adverténcia: As recomendacdes dietoterapicas dadas aqui s3o de
ambito geral e ndo podem levar em conta as circunstancias
especificas de cada paciente. E necessario que o digndstico de uma
enfermidade seja feito por um especialista ou proficional de
medicina devidamente qualificado.
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1-INTRODUCAOD

A& primeira coisa que se nota nas frutas @ o quanto elas sdo atraentes e
apetitosas. Entre todos os almentos que o ser humano pode comer e
digerir,nenhum é tdo delicioso e saudavel como a fruta. Apos a criacao do
homem a fruta foi um dos primeiros alimentos a ser introduzido na dieta
alimentar. (Génesis 1:29;2:9).

Além de nutritivo a fruta tem substancias curativas e preventivas.

Frutas (conceito almentar) sao frutos comestiveis obtidos a partir de plantas
cultivadas e selvagens, possui geralmente sabor doce-azedo, aroma intenso e
agradavel.

Fruto (conceito botdnico) € a parte comestivel do vegetal que se desenvolve a
partir da flor & que contém no seu interior as sementes. O fruto forma-se a
partir do ovario maduro da flor e as sementes dos seus dvulos.

0 consumo de frutas contribui com poucas calorias e urma alta porcentagem de
dgua (entre 80 e 95% de seu peso fresco), razdo pela qual facilita a hidratacdo
do organismo. Confribui para o correto funcionamento do sisterma digestivo
pelo fornecimento de fibra alimentar .Com poucas exceces as frutas ndo
fornecem gorduras saturadas. Algurmas frutas sdo fontes de dcidos graxos
BSSenciais para o organismo, como os abacates . As frutas também sdo uma
importante fonte de energia para o organismo devido ao seu alto teor de
carboidratos soliveis de rapida disponibiidade.

Como alimento , os frutos fazem contribuicdes para a dieta que sdo de extrema
importdncia para a salde humana. Em geral, eles s3o ricos em vitaminas , sais

minerais e antioxidantes . Algurmas vitaminas e minerais, como a vitamina C e o
potdssio , dependemn em grande parte dos frutos como fontes de suprimento.
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2-0BIECTIVOS
2.1-0Objectivo Geral

« Dotar aos leitores de conhecimentos basicos sobre o valor
nutritivo da fruta.

2.2-0bjectivo Especifico

« Delinear a composicao quimica de cada fruta.
» Indicar os efeitos curativos das frutas no organismao.




3-ESTRUTURA BASICA DO FRUTO
O fruto é constituido basicamente do pericarpo,semente e o
peduculo.O pericarpo é constituido por:epicarpo,mesocarpo e
endocarpo. somente

epicarpe mesocarpo endocarpoe
\ J

Pericarpo

¢ Epicarpo ou exocarpo: camada externa, normalmente uma
camada membranacea e fibrosa; pode ser lisa, rugosa, pilosa ou
espinhosa, e é popularmente conhecida como casca, camada mais
externa do fruto, se origina da epiderme do carpelo.

*« Mesocarpo: camada imediatamente abaixo do epicarpo,
suculenta,que pode ou ndo armazenar substancias de reserva.
Provém do mesofilo carpelar.

« Endocarpo: camada mais interna, normalmente a camada mais
rigida que envolve as sementes. Origina-se da epiderme interna da
folha carpelar. Em certos tipos de frutos, o endocarpo apresenta-se
espessado e muito resistente.

+« Semente: é o ovulo maduro e ja fecundado das plantas.

¢ Pedunculo: é a regido que antecede a flor ou o fruto.
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4-TABELA DESCRITIVA DO VALOR NUTRICIONAL DAS FRUTAS

Na tabela abaixo estdo descritas 36 frutas produzidas e mais
consumidas no nosso pais, a sua composi¢cdo quimica, fungdo
curativa no organismo humano e o modo de consumir a fruta para
melhor aproveitamento nutricional.

Composisao Quimica )
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(Fungﬁo Curativa

Modo de Consumir

do sistema dsseo.

-Estimula a producdo das células
reprodutoras masculinas e femininas.

- Estimufa o bom funcionamento do sistema
nervoso (nervosismo,irritabilidade ou
depressdo).

-Diabetis (estimula a produgao de insulina
pelo pancreas).




Composicao Quimica
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Funcao Curativa

-Ajuda no desenvolvimento do sistema nervoso (feto).
-Estimula a producdo das ceélulas reprodutoras
masculinas e femininas.

-As sementes contém zinco que ajuda na prevencao da
prostatite.

- Fortalece os musculos cardiacos (Bom para os
Hipertensos).

-Insuficiencia renal (atua como diurético).

-Afeccies do estémago (a polpa neutraliza o excesso de
acidez no estémago).

- Bom para o funcionamento dos intestinos (evita prisdo
de ventre e parasitas intestinais).

-Estimula o bom funcionamento do figado, prevenindo
contra a hepatite.
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( Modo de Consumir )
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Composicao Quimica )

Funcao Curativa

-Muito apropriada em desintoxicacdo,em casos de
excesso de 3cido Urico,hepatite crénica,cirrose e
prevencao do cancer do coélon.

-Diabetis (estimula a produgao de insulina pelo
pancreas).

( Modo de Consumir )




Fruta Composicao Quimica

)

Améndoas

Funcdo Curativa

Reduz o colesterol

-Aumenta a producao do leite (contém galactose)
recomenda-se as mulheres gravidas e todas as m3es que
amamentam.

-Diabetis (estimula a producao de insulina pelo pancreas).

( Modo de Consumir )
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Composicao Quimica

[ Modo de Consumir )

Funcdo Curativa

-Diabetis (estimula a producac de insulina pelo pancreas).
-Fortalece o sistema imunitario e ésseo (Utl em afeccbes
degenerativas das articulacdes: reumatismo e artroses).
-Estimula a formacao dos globulos vermelhos (previne contra
a anemia).

-Recomendavel em caso de diminuicdo da acuidade visual ou
transtorno visual de origem retiniana (cataratas).

-Estimula o bom funcionamento do sistema nervoso e reduz
o colesterol (Emagrece).

-Fortalece os musculos cardiacos (Bom para os Hipertensos e
insufici&éncia renal).

-Bom para o funcionamento dos intestinos (evita prisdo de
ventre e alivio de diarreia).
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( Fruta Composicao Quimica

Ananas (Abacaxi)

Funcao Curativa )

er do célon.
-Accdo anti-inflamatoria
-Combate o envelhecimento precoce.
- Estimula a producdo das células reprodutoras
masculinas e femininas.
-Fortalece os musculos cardiacos (Bom para os
Hipertensos e insuficiéncia renal).
-Facilita a digest3o,principlamente das carnes.

( Modo de Consumir )




Funcao Curativa )

no sangue

-Protege a mucosa gastrointestinal (evitando gastrites,
parasitas intestinais e gases).

-Estimula a formacdo dos glébulos vermelhos (previne contra
a anemia).

-Formacao do sistema nervoso (estimula a memoria e a
atencdo).

-Obesidade

( Modo de Consumir )
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Composicao Quimica

Funcdo Curativa

( Modo de Consumir )
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Funcdo Curativa )

Modo de Consumir )




Fruta Composicao Quimica

Castanha

Funcdo Curativa

3 “5{ Us Lo
JAnsuficiéncia cardiaca e
-Aumenta a producao do leite (contém galactose)

recomenda-se as mulheres gravidas e todas as maes que
amamentam.

-Insuficiéncia renal (elimina o 3cido drico).

( Modo de Consumir )
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Composicao Quimica

b A

magn 516; '{)étassadie ébdio.
-Fibras

Funcdo Curativa )

pa

( Modo de Consumir )
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Composicao Quimica

Curativa

Bom para o crescimento e fortalecimento do sistema 6sseo e da
massa muscular.

-Bom para o funcionamento dos intestinos. (prisdo de ventre).
-Fortalece os musculos cardiacos (bom para arritmias,infarto do
miocardio,insuficiéncia cardiaca e hipertens3o arterial).

( Modo de Consumir )
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Fruta Composicdo Quimica ( Modo de Consumir )

Goiaba

¢

)2

-Ferro +3cido fdlico
-Fibras

\

( Fungdo Curativa )

-Forma(jé‘o do sistema nervoso.
-Previne contra doencas cardiacas (hipertensdo arterial e
arteriosclerose).
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Composicao Quimica

( Modo de Consumir )

Funcdo Curativa

hemorréides).

-Estimula o bom funcionamento do figado, prevenindo contra a
hepatite e cirrose.

-Reduz o nivel de colesterol.

-Estimula a formacdo dos globulos vermelhos(evita anemias).
-Fortalece os musculos cardiacos (bom para arritmias,infarto
do miocardio,insuficiéncia cardiaca, hipertensao
arterial,tromboses e arteriosclerose).

- Util em afeccdes degenerativas das articulacdes:
reumatismo,osteoporose e artroses.

-Tem accdo anticancerigena.
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Composicdo Quimica ( Modo de Consumir )

-Magnésio
-Potasio
-Fibras

Funcdo Curativa

-Accdo anti-inflamataénia.

-Combate o envelhecimento precoce.

-Recomendado em casos de arteriosclerose trombose e
edemas.

-Ajuda na dissolugdo dos calculos renais.

-Bom para o funcionamento dos intestinos (alivio de diarreia).
-Afeccies dermatologicas.

-Tem acgdo anticancerigena.




Composicao Quimica

Funcdo Curativa

-Combate o envelhecimento precoce.

-Recomendado em casos de arteriosclerose,trombose e
edemas.

-Ajuda na dissolucdo dos calculos renais.

-Bom para o funcionamento dos intestinos (alivio de diarreia).
-Afeccbes dermatologicas.

-Tem accdo anticancerigena.
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( Modo de Consumir )




Composicao Quimica

-Magnésio
-Fésforo
-Ferro
-Fibras

( Funcao Curativa )

35 inf , .
-Previne contr eragas:-cardiacas'fﬁiipé&errs:’li.’ib e
arteriosclerose). ‘

-Necessario para o bom funcionamento do sistema nervoso
(memoria,acimilagdo e atengdo).

-Previne contra anemias.

-Combate o envelhecimento precoce.

-Combate a prisdo de ventre.

-Alivio de diarréia.

Créditos Indice Capa

( Modo de Consumir )
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Composicao Quimica

( Funcdo Curativa

ri liminar as toxinas presentes

no sangue através da urina

( Modo de Consumir )
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Composicao Quimica

( Modo de Consumir )

- - Y

-Magnésio
-Fasforo
-Fibras

(  Funcio Curativa )

(acimilagdo,memodria, st ; ilidade)

-Intervem na formac3o das células germinativas
(espermatozéides e dvulos).

-Doencas cardiacas (hipertencao arterial,infarto do miocardio e
arteriosclerose).

-Pancreatitis (estimula o bom funcionamento do pancreas).
-Estimula a producdo de bilis,muito Util na digetdo dos lipidos.
-Recomendado em casos de dispepsia,gastrite,llcera
gastroduodenal,prisdo de ventre e parasitas intestinais.
-Accdo anticancerigena.
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Composicao Quimica

( Modo de Consumir )

-Fosforo

-Fibras
\:

Funcdo Curativa

-Contribui para o bom funcionamento do.:s;‘:.;tema-' nervoso
(ansiedade e depressdo).

-Doencas cardiacas (hipertencao arterial,infarto do miocardio
e arteriosclerose-reduz o colesterol).

-Bom para o crescimento e fortalecimento do sistema dsseo.
-Estimula a formac3o dos globulos vermelhos (previne contra
a anemia).

-Estimula a producdo de insulina pelo pancreas (bom para
diabéticos).

-Bom para o funcionamento dos intestinos (prisdo de ventre e
parasitas intestinais).




Créditos Indice
Fruta Composicio Quimica [ Modo de Consumir )

Maracuja

-Calcio
-Magnesio
-Fosforo

-Rica em Ferro
-Sadio

-Fibras

Funcao Curativa

A

eczemas,furunculos e acne.

-Contribui para a formacdo da hemoglobina no
sangue,evitando anemias (bom para
adolescéncia,menstruacdo ambundante e gravidez).
-Importante para o sistema de defesa do corpo.
-Necessarno para o bom funcionamento do sistema nervoso
(evita mal formacdes no feto,nervosismo e ansiedade).
-Contribui para regular o funcionamento dos intestinos,
evitando a obstipagdo e gases intestinais.
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L Modo de Consumir )

-Potassio
-Magnésio
-Fosforo
-Zinco
-Fibras

( Funcdo Curativa )

ey

e D e S e A
(hipertensdo e

-Necessario para o bom funcionamento do sistema nervoso.
-Estimula o bom funcionamento figado, prevenindo contra a
hepatite.

-Recomendado em casos de dispepsia,gastrite,llcera
gastroduodenal,prisdo de ventre e parasitas intestinais.
-Estimula a formacdo das células sanguineas.

-Estimula a producdo das células reprodutoras masculinas e
L femininas.

49
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( Fruta ComposicSo Quimica

Melancia

Funcao Curativa

(a nilacdo,me edade e stress).
-Estimula a formacdo das células sanguineas.

( Modo de Consumir )




Fruta Composicao Quimica
L )

-Calcio
-Fibras

( Funcao Curativa )

-Protege contra os transtornos visuais de origem retiniana
(cataratas).

-Estimula o bom funcionamento do sistema nervoso
(acimilacdo e memoria) e reduz o colesterol.

-Fortalece os musculos cardiacos (bom para os hipertensos e
insuficiéncia renal).

- Bom para o funcionamento dos intestinos (evita prisdo de
ventre e alivio de diarréia).

( Modo de Consumir )

53
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Composicao Quimica

| 0 | /‘;{ cCO

-Minerais: potassio, fésforo,
magnésio,ferro, calcio e
zinco

A

Funcao Curativa

'do miocardio,insuficiéncia cardiaca e hipertens3o arterial) e
reduz o colesterol.

-E recomendavel em casos de hepatite, cirrose, hemorréides e
prisdo de ventre.

L _J

( Modo de Consumir )
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Composicao Quimica

-Magnésio
-Fibras

Funcao Curativa )

-Fortalece os musculos cardiacos (bom para arritmias,infarto do
miocardio,insuficiéncia cardiaca e hipertensao arterial) e regula
o0s niveis de glicose,insulina e colesterol no sangue.

-Auxilia no funcionamento dos intestinos.

-Estimula a formacado dos globulos vermelhos (previne contra a
anemia).

-Accdo anticancerigena.

( Modo de Consumir )




Composicao Quimica

o bo
-Magnésio

( Funcio Curativa Gk

-Importante para o sistema de defesa do corpo (constipacdes e
aripes).

-Fortalece os musculos cardiacos (bom para os hipertensos,
insuficiéncia renal,acido urico e calculos renais).Reduz o colesterol.
-Necessario para o bom funcionamento do sistema nervoso (evita mal
formacgdes no feto,nervosismo e ansiedade).

-Estimula o bom funcionamento do figado, prevenindo contra a
hepatite, cirrose e ascite (ajuda a reduzir os liquidos).

-Muito utilizada na dieta dos diabéticos pois ajuda a reduzir os niveis
de glicose no sangue.

- Bom para o funcionamento dos intestinos (evita prisdo de ventre e
alivio de diarréia).Gastrites e enterocolites.
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( Modo de Consumir &3




Créditos Indice Capa

Composicao Quimica

-Calcio
-Magnesio
-Fibras
-Cobre
-Maganesio
Funcdo Curativa -ZIinco

e

-Fortalece os musculos cardiacos (bom para os hipertensos,
insuficiéncia renal, acido drico e calculos renais).Reduz o
colesteral.

-Previne contra anemias.

-Combate o envelhecimento precoce.

-Necessario para o bom funcionamento do sistema nervoso
(memoria,acimilagdo e atengao).

-Bom para disfuncdo sexual.

Modo de Consumir




Fruta Composicao Quimica

Péssego

—MabnéSio
-Fibras

Funcdo Curativa )

ossea.

-Necessario para o bom funcionamento do sistema nervoso
(evita mal formacdes no feto,nervosismo e ansiedade).

-E benéfico em casos de insuficiéncia cardiaca
(isquémia,hipertencao,infarto do miocardio e arteriosclerose) e
insuficiéncia renal.

- Bom para o funcionamento dos intestinos (evita prisdo de
ventre e alivio de diarréia).

Créditos Indice Capa




Créditos Indice Capa

Fruta Composicao Quimica

) Modo de Consumir )

Pitanga

-Magnésio

-Fibras
\

Funcao Curativa )

-Muito apropriada em desintoxicacdo (limpa o sangue).
-Estimula o bom funcionamento do sistema nervoso
(nervosismo,irritabilidade ou depress3ao).

-Diabetis (estimula a producao de insulina pelo pancreas).

-E benéfico em casos de insuficiéncia cardiaca
(isquémia,hipertencdo,infarto do miocardio e arteriosclerose),
insuficiéncia renal,hepatopatias cronicas e doengas do
tratogastrointestinal.
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Composicao Quimica

Funcdo Curativa

‘0 bom funcionamento do sistema nervoso
(nervosismo,irritabilidade ou depress3o).
-Fortalece os musculos cardiacos (bom para os hipertensos,
insuficiéncia renal,acido Urico e calculos renais).Reduz o
colesterol.
-Estimula a formac3o dos glébulos vermelhos (previne contra a
anemia, ferropriva).

R

( Modo de Consumir )




~Zinco
-Fibras

Funcdo Curativa

-Bom para o crescimento e fortalecimento do sistema Gsseo e da
massa muscular.

-Bom para o funcionamento dos intestinos. (prisdo de ventre).
-Fortalece os musculos cardiacos (bom para arritmias,infarto do
miocardio,insuficiéncia cardiaca e hipertensdo arterial).
-Reduzem o nivel de glicose no sangue-bom para os diabéticos,
infarto do miocardio.

( Modo de Consumir )
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( Fruta Composicao Quimica )

Tamara (Nombé

S
-Magnésio
-Potasio
-Zinco

) -Fibras

e

( Funcdo Curativa

Créditos Indice Capa

( Modo de Consumir )

-Combate o envelhecimento precoce.
-Necessario para o bom funcionamento do sistema nervoso
(memoria,acimilacdo e atencdo).

-Tem sido usada para alivio da tosse seca
(antitussico),combater catarros das vias respiratorias e
bronquite.

-Bom para o funcionamento dos intestinos. (prisdo de ventre).
-Fortalece os musculos cardiacos (bom para arritmias,infarto do
miocardio,insuficiéncia cardiaca e hipertensao arterial).

-Ajuda no desenvolvimento do sistema nervoso (feto).
-Estimula a produgdo das células reprodutoras masculinas e
femininas.

-Ajuda na prevencao da prostatite.

A
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Fruta

Tamarindo

-Fosforo
( Funcdo Curativa ) -Fibras

oencas da pele como eczemas furunculos e acne.
-Fortalece os musculos cardiacos (bom para os hipertensos,
insuficiéncia renal,acido urico e calculos renais).Reduz o
colesterol.
-Previne contra anemias.
-Possuir uma acdo anti-inflamatoria, tanto que ele é utilizado
na preparacao de remédios fitoterapicos (feitos a base de
ervas) que combatem a inflamac3do. Portanto, podemos dizer
que a fruta pode ajudar no tratamento de irritacdo nos olhos,
gota, artrite e condi¢cées reumaticas.
-Pela sua accdo anti-inflamatoria sobre o tubo digestivo,ela
trata diarréias infecciosas,flatuléncias,colite e parasitas
intestinais.
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(

Fruta Composicao Quimica

Créditos Indice Capa

Tangerina #

-Fasforo
-Fibras

Modo de Consumir

)

( Funcao Curativa )

-Fortace o sistema imunitano (previne contra
gripe,constipacdes e amigdalite).

-Bom para o funcionamento dos intestinos (alivia as
hemorrdides).

-Estimula o bom funcionamento do figado, prevenindo contra a
hepatite e cirrose.

-Reduz o nivel de colesteral.

-Estimula a formac3o dos gldbulos vermelhos (evita anemias).
-Fortalece os musculos cardiacos (bom para arritmias,infarto
do miocardio,insuficiéncia cardiaca, hipertensao
arternial,tromboses e arteriosclerose).

- Util em afeccdes degenerativas das articulagies:
reumatismo,osteoporose e artroses.

15

,-Tem acgdo anticancerigena.
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Composicao Quimica

-Calcio
-Magnésio
-Cobre
-Fibras

Funcao Curativa \

Créditos Indice Capa

(antitussico),combater catarros das vias respiratcrias e
bronquite.

- Util em afeccfies degenerativas das articulacfes:
reumatismo, osteoporose e artroses.

gripe,constipacies e amigdalite).

-Bom para o funcionamento dos intestinos (alivia as
hemorrdides).

-Estimula o bom funcionamento do figado, prevenindo contra a
hepatite e cirrose.

-Reduz o nivel de colesterol.

-Estimula a formacdo dos gldbulos vermelhos (evita anemias).
-Fortalece os musculos cardiacos (bom para arritmias,infarto
do miocardio,insuficiéncia cardiaca, hipertensao arterial,
tromboses e arteriosclerose).

- Util em afeccfies degenerativas das articulacfies, reumatismo,
osteoporose e artroses.

74

-TEMm acg3o antlcancerlgena.

( Modo de Consumir




*Frutas com semelhancas na sua composicao quimica e funcdo
curativa.

# Frutas com semelhancas na sua composicdo quimica e funcdo
curativa.

5-CONCLUSAO

Conforme foi aqui demonstrado, podemos notar o quanto as frutas

contém nutrientes essenciais para a manuntengdo da nossa sadde.

Sabemos hoje que além de vitaminas e minerais, as frutas contém
centenas de substancias chamadas de elementos fitoguimicos que
desempenham importantes funcdes preventivas e curativas.

Para que os seus nutrientes sejam melhor aproveitados de
preferéncia consumi-las sozinhas ndo acompanhadas com outras
refeigies (30min antes ou apos a uma refeigdo principal).
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