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lntrodugéo

Desde a ultima década tem-se intensificado a busca na
melhoria da qualidade de vida traduzida em boa saude e bem-
estar, adquiridos por mejo de dieta equilibrada e de exercicios
fisicos, que contribuem para a prevencao de doengas.

Nesse contexto, estao inseridas as hortalicas que, devido ao alto
teor de vitaminas, sais minerais e fibras, sdo importantes na
alimentacao, tanto de criancas guanto de adultos e idosos.
Freglentemente, ao término de uma consulta é muito comum
os profissionais de saude recomen-darem o consumo desse
grupo de alimentos. Estd provado cientifi-camente que o
consumo regular de algumas hortalicas pode prevenir as
doencas do coracao, a diabetes senil, a osteoporose e o cancer.
Nos Estados Unidos, o Instituto Nacional do Cancer langou uma
campanha e ao mesmo tempo uma dieta chamada “cinco ao
dia" para estimular a populagao a consumir mais hortalicas e
frutas frescas.



