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PORQUE O ARROZ INTEGRAL PODE DAR
UM UP NA SUA SAUDE

COMUNIDADE VIP x 14/02/2018

Além de ser rico em nutrientes e vitaminas o grao auxilia na digestéo e pode ser (til na prevengdo de uma variedade de
doengas

comparar a quantidade de calorias, o arroz integral tem o valor energético um pouco menor que a versao branca.
Entretanto, quando analisamos seus aspectos nutricionais, a diferenga € imensa. “O arroz integral € um grdo
descascado nao-polido que preserva todes os seus nutrientes. Contém textura fibrosa, sabor amendoado e requer um

cozimento mais longo. Possui proteinas, sais minerais, entre eles, fosforo, ferro e célcio, vitaminas do complexo B,

fibras e maior quantidade de gordura benéfica a satde”, resume a nutricionista Dra. Caroline de Salve, especialista em
Nutrigdo Humana/Clinica e Pediatrica.

Confira abaixo todos os beneficios que esse gréio pode proporcionar para a sua satide.
Auxilia no processo digestorio

Os gréos integrais possuem uma quantidade muito maior de fibras em relag&o aos brancos. Essa caracteristica

colabora com o bom funcionamento do intestino, o que interfere na fungéo 6 do ena
perda de peso. As fibras insoliveis ainda apresentam mais beneficios. “Como a parte do gréo com a maior quantidade
de nutrientes € preservada, o sistema gastrointestinal € estimulado. Dessa forma, aumenta o periodo de saciedade e
facilita seu processo digestario”, afirma a profissional.

Combate o colesterol

A grande presenca de magnésio e de Omega-3 é outro ponto positivo do consumo de arroz integral. Os dleos sdo
saudaveis para o coragdo e ajudam a reduzir o indice de colesterol. J& 0 magnésio, além de auxiliar no combate ao
olesterol ruim, promove beneficios na formacio dos ossos, evitando a desmineralizacio dssea e prevenindo
problemas como a osteoporose.

Previne doencas

0 arroz é rico em vitaminas, principalmente as do tipo B, que impulsionam o sistema imunol6gico do corpo. A presenca
da vitamina do tipo E também é importante, pois leva o alimento a atuar como antioxidante e prevenir doencas como o
Alzheimer e o Parkinson.

Ajuda a emagrecer

Além de produzir uma sensac&o maior de saciedade, que leva a pessoa a ingerir uma quantidade menor de alimentos, o
gréo integral d4 uma mé&ozinha no processo de emagrecimento. “O arroz integral possui baixo indice glicémico, ou seja,
& convertido em aglicar no sangue lentamente, ao confrario do arroz branco. Ele prolonga energia e garante mais
saciedade, sendo um grande aliado no processo de emagrecimento”, esclarece Caroline. “E é excelente para os
diabéticos, pois melhora seu metabolismo e ainda protege o sisiema nervoso por conter vitamina B1", completa a
nutricionista.

E antioxidante

A presenca de selénio nos graos é outro beneficio do arroz integral. O mineral € importante pois atua como antioxidante
e anticoagulante, e ajuda na manutencéo do ciclo de vida das células, pois o selénio colabora com a tendéncia a
apoptose, que é a morte natural e programada das células, completando seu ciclo. Esse mecanismo € importante na
prevengdo de doengas como o cancer.

Fonte: Divulgacdo
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