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Presente na alimentacao diaria, o arroz é ial para uma dieta avel e
Item essencial da classica combinagdo das refei¢des brasileiras, o arroz proporciona inimeras
vantagens para a alimentag&o. Coma nem todas séo conhecidas, a nutricionista Caroline de Salve, nos

aponta os cinco principais beneficios no consume do arroz:

1. Fonte de energia — O arroz ¢ um alimento rico em carboidratos, que sdo uma fonte de energia

essencial para o ismo. Os i sdor aveis por ati como andar, correr,

trabalhar, fazer exercicios, entre muitas outras. Por este motivo, 0 Seu consumo € essencial e até

mesmo vital.

2. Fonte de fibra — Um alimento completo, o arroz & também fonte de fibras, principalmente em sua
verséo integral. Uma dieta rica em fibras & essencial para a manutencéo da boa satde. As fibras sao
consideradas um alimento funcional, pois auxiliam na melhora das fungdes vitais e na prevencéo, ou
tratamento de doencas.

3. Evita a perda de massa magra — Os i no arroz séo r aveis por
intimeras fungdes em nosso organismo, entre elas a nutrigio de todas as células, inclusive as do
sistema nervoso central. Com a &0 de da dieta, o i acaba usando
proteinas para produzir energia, gerando perda da massa muscular. Além disso, ao remover de vez
os carboidratos podem ocorrer dores de cabega, irritagéio, cansaco fisico e mental, alteracéo no
humor, etc.

4. Fonte de i -0Os simples como mel, aglicares, entre outros sao
fontes de energia imediata, sendo digeridos e absorvidos rapit Os i

como € o caso do arroz, aveia, milho, péo, etc. sdo digeridos lentamente pelo organismo,
aumentando de maneira gradativa a glicemia no sangue. As vantagens s&o muitas, pois, gragas a
sua lenta absorcéo, o organismo fica com a sensacéo de saciedade por mais tempo. Os carboidratos
complexos sdo importantes aliados para o emagrecimento e a pratica de atividade fisica.

5. Arroz com fe

0: uma refeicéo completa — Do ponto de vista nutricional, a combinag&o arroz com
feijéio € completa. Isso porque, quando a pessoa consome um alimento leguminoso como o feijao
junto com um cereal, o caso do arroz, o organismo consegue fazer a digestéo de todas as vitaminas
e proteinas vegetais. Além disso, a combinagéo apresenta baixo teor de gordura, contribui para o
controle da diabetes (apresenta baixo indice glicémico) e ajuda no ganho de massa muscular,

porque é uma boa fonte de proteina magra.

“O arroz e o feijdo formam uma impertante fonte de aminoacidos essenciais para o corpo. Estes dois
alimentos, além de saborosos, nos permitem uma alimentagéo gostosa e, a0 mesmo tempo, muito
saudavel. O arroz é uma fonte de energia (carboidrato) e ainda possui fosfato, ferro, célcio e vitaminas
Bl e B2. J& o arroz integral fornece ainda uma quantidade maior de fibras, essenci:

s para o
funcionamento adequado do intestino e a prevengdo de algumas doencas. Além disso, o arroz
apresenta quantidade baixa de sdio e taxas pequenas de gordura. Por isso, & indicado a todos que

desejam ter uma dieta equilibrada e saudavel”.

Porém, para ndo se tornar um vildo da balanca, fique de olho! “E claro que o consumo em excesso pode
causar sobre peso, porém s&o raros os casos de pessoas que engordam por comer muito arroz, a

maioria das vezes o problema esta nos outros alimentos do cardapio”.
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