Bienfaits des fruits et légumes

	Nos corps ont besoin de…
	Où en trouve-t-on? 
	Pourquoi en avons-nous besoin?

	Vitamine C
	Poivrons        Oranges

Tomates         Baies

Pommes de terre  Ananas
Chou-fleur
	Maintient les dents et les gencives en santé

Accélère la guérison des blessures

Renforce le système immunitaire

	Vitamine A
	Carottes

Cantaloup

Haricots jaunes

Brocoli
	Permet de voir mieux dans le noir

Maintient la peau en santé

Lutte contre les infections

	Fer
	Fruits secs (raisins,

dates, figues et prunes)

Épinards
	Achemine l’oxygène dans le sang

Augmente l’énergie

	Calcium
	Brocoli

Légumes-feuilles vert foncé 
	Renforce les dents et les os 

	Acide folique
	Oranges

Légumes vert foncé
	Prévient les anomalies congénitales

	Fibres
	Peau des fruits et légumes 

Brocoli

Pommes

Pamplemousses
	Diminuent le cholestérol sanguin

Bonnes pour le cœur

	Antioxidants
	Tous les fruits et légumes
	Préviennent les maladies


