
 

 

EIXO TEMÁTICO: PROMOÇÃO DE SAÚDE

FORMA DE APRESENTAÇÃO: 

A TRÍADE DO INCENTIVO 

RESUMO 

 A medicina popular se trata da utilização de substâncias naturais para obter mais saúde para as pessoas. 
Muitas frutas e vegetais além de possuírem ação alimentícia, também possuem ação 
através do seu consumo melhorias para à saúde da população. Frente a isso, o escopo dessa pesquisa foi 
evidenciar as propriedades terapêuticas da laranja, couve e beterraba
promover uma vida mais saudável
artigos que evidenciavam os benefícios
que as frutas e vegetais possuemmuitos compostos com 
carotenoides, clorofilas, e uma variedade de antioxidantes fitoquímicos como compostos fenólicos simples, 
glicosídeos e flavonoides. Pôde
significativa da capacidade funcional. A laranja possui 
sulforafano presente na couve-flor foi estudado como capaz de melhorar a saúde do cor
necessário mais estudos para compr

Palavras Chave:Frutas; vegetais; benefícios; saúde.

INTRODUÇÃO  

 A etnobotânica é a ciência que analisa e estuda as informações populares que o 

homem tem sobre o uso das plantas (Martins et al. 2005).

 O Brasil apresenta uma das maiores biodiversidades vegetal da Terra, e pelo menos a 

metade das espécies vegetais pode possuir alguma 

porém, uma pequena parte destas plan

Mundial de Saúde (OMS), as plantas consideradas como medicinais precisam conter, em um 

ou mais de seus órgãos, substâncias que 

que sejam precursoras de síntese de fármacos (WHO, 1979).
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homem tem sobre o uso das plantas (Martins et al. 2005). 
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 As frutas e vegetais contêm muitos compostos com potencial atividade antioxidante, 

como vitaminas C e E, carotenoides, clorofilas, e uma variedade d

como compostos fenólicos simples, glicosídeos e flavonoides (PELLEGRINI et al., 2007).

 A hidratação a base de sucos frescos de frutas e hortaliças oferece ao nosso corpo 

grande parte das vitaminas, sais minerais, aminoácidos e

(Citrussinensis L.)é uma fruta cítrica popular pertencente à família Rutaceae

consumida em todo o mundo. De acordo com Marchand (2002), os benefícios das frutas 

cítricas para saúde têm sido atribuídos à presença de constituintes bioativos como compostos 

fenólicos, vitamina C, monoterpenoides e carotenoides.

 Brassicaoleracea var. botrytis

ou crucíferas, a mesma do brócolis. O vegetal possui uma grande quantidade de nutrientes, 

como vitamina C, manganês, vitaminas B5, B6, folato (B9) e vitamina K. A couve

também tem substâncias antioxidantes (SOUZA, et al., 2003).

 A beterraba (Beta vulgaris L

amplamente consumido na culinária tradicional ocidental (Ninfali& Angelino, 2013). Na 

farmacologia moderna o extrato da bet

proliferação de células HepG2 (Lee et al, 2014), anti

hipoglicemiante (Wootton

antioxidante (Ninfali& Angelin

presença da coloração vermelho

 Diante do exposto, o presente trabalho teve como objetivo fornecer, a partir de uma 

revisão sistemática de literatura, uma visão geral sobre as principais 

e nutricionais da laranja, couve e beterraba.A fim

meio de promoção de saúde,

sociedade. 

METODOLOGIA  

Bereton et al. (2007

avaliação rigorosa e confiável das pesquisas rea
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