limento?

Os Alimentos e as Cores

A cor de cada alimento representa uma predominancia de
certos nutrientes e ou fitoquimicos, isto &, principio ativo
contido no alimento capaz de trazer beneficios e prevencoes
das doencas. Quanto mais cor houver no seu prato, mais
tipos de substancias que ajudam a combater os radicais
livres vao ser ingeridas, pois cada alimento nos da um tipo
diferente de antioxidante. O ideal é que se atinja no minimo
de 3 a 4 cores diferentes nas refei¢es principais do dia.
Portanto e preciso que o profissional que trabalha com
manipulacdo de alimentos, tenha em mente a importancia
gue a alimentacdo tem na vida das pessoas, e que coloque
em suas preparacdes ndo apenas beleza e sabor, mas
tambem pratos equilibrados e ricos em nutrientes.

GRUPOS DE ALIMENTOS

BRANCOS
Fontes de potéssio e cilcio

Fortalecem os ossos

- }5’ . i > ~E > " # . ' Auxiliam no bom funcionamento do
. Y g, . . A o
femassmesesin s sistema nervoso e dos miisculos.

cores para sua saude

Amarelo

beleza

Branco
imunidade

Exemplo: banana, leite e feijdo branco

Fontes de licopeno
(nutriente antioxidante)

Efeito antioxidante

Auxiliam no combate ao cansago

VERDES

Considerando as cores dos
alimentos, seus nutrientes e a
importénCia CjeleSl monte Um Exemplo: abacate, brocolis e alface jz?ll}tl:::j:gbomfummname"to
cardapio que contemple, ao
. . ) MARRONS
longo do dia, as necessidades T ——
caloricas e nutricionais para ' f_“‘ja"‘j‘f’j“‘j”’f”““"”"
Uma pessoa adU|ta; e Outro ' ; s, lenti . Auxiliam no combate a ansiedade
direcionado para uma crianca
. AMARELQOS ou ALARANJADOS
aClma de 5 anOS- Fonte de betacaroteno e vitamina C

Reforgam o sistema de defesa

Eles sao muito diferentes? el

Tem como pigmento a clorofila
(um energético celular)

Sao antioxidantes

Auxiliam na manutengao de tecidos

Justifique. el




