Vermelho

-Acerola
-Cebola Vermelha
-Cereja
-Ciriguela
-Goiaba Vermelha
=Grapefruit
-Maga
-Melancia
-Morango
-Péra Vermelha
-Pimenta
-Pimentao
Vermelho
-Rabanete
-Roma
-Tomate
-Uva Vermelha

Fontes de
Caratendides, que
sao precursores da
vitamina A. Bom
para o coragao,
memoria, previ-
nem o cancer,
fortalecem olhos
e pele. O licopeno
encontrado em
alguns alimentos
deste grupo, ajuda
na prevencao do
cancer de
prostata.
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Dieta das Cores

Lista de Alimentos
Verde

Amarelo

-Abacaxi
-Abdbora
-Abiu
-Ameixa Amarela
-Batata Baroa
-Batata Doce
-Batata Inglesa
-Caju
-Carambola
-Caqui
-Cenoura
-Damasco
-Gengibre
-Kino
-Laranja
-Mamao
-Manga
-Maracuja
-Mexerica
-Moranga
-Melao
-Milho
-Nectarina
-Péssego
-Pimentao
Amarelo
-Sapoti
-Tangerina

Fontes de
Caratenoides.
Também sdo ricos
em vitamina C
que ajuda na
protecdo das
celulas, coracdo,
visdo e do sistema
imunolégico.

-Abacate
-Abobrinha Verde
-Acelga
-Almeirao
-Alface
-Azeitona Verde
-Brocolis
-Cebolinha
-Coentro
-Couve
-Couve Chinesa
-Couve de
Bruxelas
-Chuchu
-Ervilha
<Jilo
-Kiwi
-Limao
-Maxixe
-Mostarda
-Pepino
-Pimentao Verde
-Quiabo
-Repolho
-Salsa
-Uva Verde
-Vagem

Ricos em célcio,
fosforo, ferro,
fortalecem ossos e
dentes, promovem
0 crescimento,
ajudam na
coagulacgao do
sangue, auxiliam
a produg¢do do
sangue e evitam a
fadiga mental.

Branco

-Aipin
-Aipo
-Alho-Poré
-Atemoya
-Aspargo
-Banana
-Batata Baroa
Branca
-Cara
-Cebola
-Cogumelo
-Couve-Flor
-Endivia
-Graviola
-Inhame
-Mangostin
-Nabo
-Péra
-Pinha

Contém
flavonodides,
vitaminas do
complexo B,
auxiliam na
producdo de
energia do sistema
nervoso e inibem
codgulos na
circulagdo
sanguinea.
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