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Acompanhado com arroz, na salada ou até na sopa, esta leguminosa é a verdadeira paixédo nacional. Por
isso, conheca os mais variados tipos de feijoes e seus respectivos beneficios para o corpo humano.

Por ALEXANDRE PEQUENO | foto DIVULGAGAO

culindriabrasilei-
ra ¢ uma das mais
ricas em  nivel
nundial. Fazendo
parte dirctamente da eultu-
ra de um pais, os diferentes
pratos e lemperos caracle-
rizam a grande diversidade
enlreas regioes.
No Brasil, indo do Sul até o

Norte & possivel encontrar
particul:
mas uma coisa ¢ certa: o fei-

les na cozinha,

jio ¢ um dos principais ali-

menlos que se cil-
mente na culindria nacional,
£ o queridinho da populacio
conta com  diversos  lipos,
possibilitando uma infinidade
de receitas e sabores. Ricos
em protefnas, vitaminas e di-
versas propriedades, o

0 pode alé au-

cardiacas, derra-
mes e diabetes.

Feijio de todos os

lipos

De acordo com a nutri-
cionista Caroline de Salve. o

xiliar em doengas Jj

capaz (}(’ manter suas pro-
priedades e nulrientes mes-
mo quande armazenados por
um periodo muito longo.
"Muito versdtil, resistente ¢
ficil de cultivar, este tipo de

feijio destaca-se pelos nu-
trientes, j4 que ¢ uma boa
fonte de fibras e proteinas ¢
tem maior concentracio de

vitaminas B1 e By, mangs
eferro. O feijio branco auxilia
na reducao de sintomas da
sindrome metabélica (doen-
cas cardiacas, derrames e
as a0 alto nivel
além de ajudar a re-

duzir o colesterol alto e pro-

O feijdo é fonte de
vilaminas B, B2, Bz e
Bo (que colaboram
para o bom
funcionamento do
sistema nervoso ¢ da
medula ossea); em
proteinas e minerais
(potassio, ferro,
[osforo, calcio. cobre,
zinco e magnesio) e
lisina, aminodcido
que condribui para o

criangas ¢
adolescenles

mover um melhor fluxo san-
guineo. kste feijio apresenta
propriedades antioxidantes e
anti-inflamator
Segundo a nutr

feijio carioca, sucesso entre
os brasileiros conta com um
el de proteina fibra,
o, poldssio, [Gsl

Icio e zinco, além de
vitaminas B6 e C. Dentre os
benelicios estio a reducio de
riscos de doencas cardiacas,

tarda o crescimento de

tumores.

Aliados da sainde
Outro tipo de feijao que conta
seus beneficios particulares é
o macassar ou [radinho. Este
feijio ¢ uma excelente opeio
na manutencio do processo
digestive do corpo, ji que é
muito rico em fibras. Sem
lorias ¢ gordura,

e potiassio,
1a boa dis-
posiciio e até em manter

uma boa memoria, explicaa
especialista,

Carro-chefe da lradicional
feijoada, o feijio preto &, sem
dividas, possuir nutrientes
necessarios para combater a
anemia ferropriva, ou se
falta de ferro no corpo. "Além
de ser rico em ferro, este fei-
jio possui manganés, zinco e

S. benef
sd0: ajuda acombater o coles-
terol e doencas cardiacas,
além de evitar o aparecimen-
to de codgulos sanguineos
que provocam infartos. Por
fim, o feijio preto possui pou-
ca gordura e, por isso, pode
ser incorporado em di de
emagrecimento e para ga-
nhar massa muscular’, desta-

Oultros

ca Caroline.

o vermelho é
repleto de proteinas

soliveis ¢ insoliveis,
sio e potaissi

da a estabilizar os niveis de
aglicar no sangue, além de ser
antioxidante, promovendo a
longevidade ao limitar danos
causados por radicais livres.
"L rico em ferro, proteinas,
magnésio e fibras”, finaliza.
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