Josapar Noticia o

Titulo: Cinco razdes para consumir farinha de arroz Midia: Web
Veiculo: Elas por Elas - Portal GAz Pagina: Web Data: 28/02/2018
Cidade: Nacional Cma2: 952.01 Jornalista: Redagéo

elaspevelas

MODA = BELEZA . CASA E DECORAGAD = COMPORTAMENTO - SAUDE

CINCO RAZOES PARA CONSUMIR FARINHA DE ARROZ

Livre de giiiten e com baixa caloria, a tradicional farinha japonesa é milenar e contribui com 2 salide e o bem-estar do corpo
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Parte da nossa cultura e tradicdo, o arroz esta no prato do brasileiro todo santo dia. Quando triturado, o
apreciado cereal se transforma em uma farinha muito mais saudavel do que a tradicional farinha de trigo.

Enquanto por aqui ainda estd sendo desmistificada, a farinha de arroz ja € consumida no Japao ha mais de 3 mil
anos, utilizada inclusive em doces tradicionais como o dango. Para te incentivar a incluir essa nutritiva farinha no
cardapio do dia a dia, a marca m, referéncia quando o assunto & arroz, apresenta os beneficios que o

consumo de farinha de arroz pode te proporcionar.

1- Mals satide: a farinha de arroz € rica em fésforo, um dos principais agentes na formacao de dentes e ossos. O
fasforo também age na contracao dos musculos, liberando energia, e esta presente no DNA e RNA humano. A
falta dessa substancia pode causar dores nos 0ssos, taquicardia, perda de meméria, entre outros problemas. A

farinha de arroz oferece cerca de 50mg de fosforo por porgao (1/2 xicara).

2- Nada de s6dio: a farinha de arroz contém Omg de sodio. Por isso, & uma excelente aposta para quem busca
desinchar, ja que o excesso de sédio é um dos grandes causadores de retencdo de liquido. Também &
interessante para quem tem hipertensao arterial, pois o consumo de sédio é contraindicade nestes casos, visto

que causa aumento da pressao sanguinea e pode sobrecarregar o coracao.

3- Pouco calérica: se a ideia & comer alimentos que levam farinha na composicao sem sabotar a dieta, a farinha
de arroz € uma boa saida! A farinha de trigo tradicional possui em torno de 364 calorias por por¢ao de 50g (1/2
de xicara), com 76g de carboidratos, enquanto a farinha de arroz possui, em média, apenas 185 calorias e 42g de

carboidratos por porcao.

4- 0% de gordura: sem absolutamente nada de gorduras saturadas e gorduras trans, a farinha de arroz &
excelente para manter os cuidados com a salde, ja que esses tipos de gordura aumentam o colesterol ruim
(LDL), que se deposita nas artérias e aumenta o risco de problemas cardiacos.

5- Sem gldten: pessoas com dietas restritivas ao gluten e a celiacos podem usar a abusar dessa farinha para
preparas suas refeicoes. Diferentemente da farinha comum, ela nao possui esta proteina em sua composicao,

tornando-se uma excelente alternativa para quem tem restricao alimentar.
Na pratelelra

A Farinha de Arroz - Tlo Joao € encontrada facilmente em supermercados de todo o Brasil. Além de todos os
beneficios ja listados, o produto € versatil e pode compor diversas receitas, tais como Panqueca sem glaten,
Cookie de Arroz e Massa de Pastel. O produto esta disponivel em embalagens de 1kg com prego sugerido de R$
6,98.



