


crescentar milho na ali-
mentacao é uma boa
pedida, tanto em rela-
cao ao sabor, quanto ao valor nutrici-
onal. Porém, nem todo mundo conhe-
ce os beneficios desse grao.

Presente na alimentacao humana
ha mais de 7.300 anos, o milho € ori-
ginario da América Central e do Sul.
Os primeiros registros do cultivo do
milho foram encontrados em peque-
nas ilhas proximas ao litoral do Méxi-
co, no Golfo do México.

No Brasil, o cultivo do grao ja era
feito pelos indios antes mesmo da
chegada dos portugueses. O milho
era um dos principais itens da dieta
dos povos nativos. A partir da coloni-
zacao, foi incorporado a alimentacao
dos colonos e ganhou um grande
destaque no pais.

Além do consumo direto, o milho
é usado como ingrediente basico para
processos industriais. E parte de pro-
dutos como amido, edulcorantes ali-
menticios e combustivel. Até mesmo

em bebidas alcodlicas como a cerveja
é possivel encontrar o milho.

E um alimento rico em nutrientes
e muito versatil, sendo um ingrediente
bastante utilizado na culinaria em todas
as regides do Brasil através de formas
variadas de preparo: cozido, assado ou
em conserva, em pratos salgados ou
doces, que podem compor varias refei-
¢oes ao longo do dia, desde o café da
manha até a ceia, dando sabor e textu-
ra as receitas.

Nessa época do ano costuma ser
muito consumido em pratos tipicos de
Festas Juninas, que pelo segundo ano
serao restritas aos lares, sem aglomera-
cOes, respeitando os protocolos reco-
mendados pelos cientistas como medi-
da para minimizar o contagio da Covid-
19.

Nesta edicdo, o boletim traz al-
gumas curiosidades sobre o milho e os
beneficios desse alimento que esta pre-
sente nas festas juninas, mas que tam-
bém pode fazer parte do nosso dia a
dia ao longo do ano.
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https://saberhortifruti.com.br/milho-na-dieta/
https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/alimentos_regionais_brasileiros_2ed.pdf
https://super.abril.com.br/mundo-estranho/e-verdade-que-cerveja-feita-de-milho-e-pior/

O milho pertence a familia Poaceae, ao género Zea e

s 3
sua espécie Uniga recebe o nome de Zea mays .

Seu nome, de origem indig‘ena caribenha, significa
“sustento da vida”. Alimentacdo basica de varias civiliza-
¢Oes importantes ao longo dos séculos4.

Hoje é cultivado e consumido em todos os
continentes e sua producao sé perde para a do
trigo e do arroz. Na América € conhecido por
diferentes nomes: milho, choclo, jojoto, corn,

" 4
maiz, elote .
E um cereal de alto valor nutricional, lar-

gamente utilizado na alimentacao humana e

; - - .~ 3
também na composicao de racdes animais .

L2
Gipos de Milhe- ¢
N
Sao encontradas aproximadamente 150 espé-
cies de milho, com grande diversidade de cor e for-
mato dos graos.

Além disso, o milho tem grande capacidade pa-
ra transformar-se em farinha, flocos, pastas, dentre outros ingredientes muito
presentes na culinaria.

Essa infinidade de tipos € resultado de grande variabilidade genética que foi
construida a milhares de anos.

As plantas de milho podem variar em:

= Tamanho e formato de espiga;
= Tamanho e formato de grao;

= Cores dos graos nas espigas;

= Cores do grao em uma mesma espiga;

= Concentracoes de nutrientes (Ex: aguicar e amido).

Destacaremos a seguir aleuns aspectos.
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https://www.infoescola.com/plantas/milho/#:~:text=O%20milho%20pertence%20%C3%A0%20fam%C3%ADlia,animais%20e%20outros%20alimentos%20humanos.
https://www.infoescola.com/plantas/gramineas/
https://www.infoescola.com/plantas/milho/#:~:text=O%20milho%20pertence%20%C3%A0%20fam%C3%ADlia,animais%20e%20outros%20alimentos%20humanos.
https://www.fiesp.com.br/sindimilho/sobre-o-sindmilho/curiosidades/milho-e-suas-riquezas-historia/
https://www.fiesp.com.br/sindimilho/sobre-o-sindmilho/curiosidades/milho-e-suas-riquezas-historia/
https://www.fiesp.com.br/sindimilho/sobre-o-sindmilho/curiosidades/milho-e-suas-riquezas-historia/

Gamweimheo € forwerto

do gréoc®

De acordo com o endosperma, os graos
de milho sao classificados em cinco
tipos:

1

2. duro

3. farinaceo
4. pipoca
5. doce

Dependendo da forma como o amido e a
proteina se organizam, o endosperma po-
de ser considerado cérneo (duro) ou
amilaceo (farinaceo).

1. Milho dentado

Possui endosperma duro
nas laterais e farinaceo )
no centro. Isso faz com '
que, ao desidratar, o
grao forme uma depres-
sao na regidao da coroa
(parte superior do grao)
e figue com o seu for-
mato semelhante a um
dente.

Pode apresentar
bastante variacao na co-
loracdo, indo do branco
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Endosperma: é o tecido de reserva
energética (basicamente amido e
proteina) dos graos e representa
cerca de 83% da matéria seca total
do grao.

e amarelo até tons mais e
avermelhados e marrons, N——/

E amplamente utilizado na nutri-
¢ao animal e industria, para producao
de alcool e xaropes.

2. Milho duro
A
Predominancia 22
de duro, o qual reco- SS22
- =252
bre toda a superficie S22

do grao, conferindo
firmeza e aspecto liso
e brilhante.

Apresenta graos
grandes e de colora-
cao laranja-
avermelhada.

Devido a essas
caracteristicas, possui Bl 1Filie

bom rendimento para \ y,
indUstria.
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E utilizado na fabricacao de caniji-
cas, fubas, snacks, massas, cerve-
jas, condimentos, etc.
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https://blog.aegro.com.br/tipos-de-graos-de-milho/

Geamemho
e Formato
do gréo®

3. Milho farinaceo

Tem endosperma
mole, graos de coloracao
branca e amarela, possu-
em sabor suave e adoci-
cado, além de textura
macia.

A maciez desse grao
favorece sua moagem e
possibilita uma alta extra-
¢do de amido. Por isso, é
ideal para a producao de
farinhas, sendo muito
utilizado na producao
de paes e biscoitos.

Essas caracteristicas ainda o tor-

nam uma boa opgao para
de alimentos sem gluten.

[REANALERARIRG a4 ey

Farinaced

producao

4. Milho-pipoca

O milho do tipo pipo-
ca possui espigas menores,
graos duros e pequenos e,
em sua maioria, cor ama-
relo-alaranjada.

Seu pericarpo (casca)
duro de alta resisténcia e o
teor de agua e 6leo no inte-
rior do grdo fazem com
que, ao ser aquecido, a
pressdao no interior do grao
aumente. Assim, ele expan-
de até estourar.
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Pipoca

Quanto maior sua capacidade de ex-
pansao, maior o valor, pois isso sig-
nifica uma pipoca grande e macia.

. Milho-doce ou milho-verde

Oriundo de uma mutagdo genética, fazendo com que no interior
do endosperma ocorra a produgao de fitoglicogénio em vez de ami-
do. Isso confere a esse tipo de grdo o sabor adocicado.

Possui coloracao amarela, formato ovalado e miolo translucido.

Devido ao seu sabor, pericarpo fino e textura macia, também
conhecido como milho-verde, é utilizado basicamente para a ali-
mentacao humana. Por ter baixo teor de amido, também favorece o
processo de enlatamento, pois nao torna o caldo turvo.

Doce

)
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Cores dos gréos de wil

MILHO ROXO: essa variedade tem um

tom arroxeado escuro, muitas vezes confun-

Um dos aspectos mais impres-

sionantes no milho é a variedade ) ’
dido com a cor preta. Portanto, aléem de ser
de cores, que ocorre como conse- ) i i
o 3 usado como ingrediente de bebidas e so-
quéncia de mutacbes no DNA das ) ’
bremesas, o milho roxo esta sendo estuda-
plantas, que pode ser de forma na- o
do como uma possibilida-

tural (espontanea) ou induzida.
de de corante natural. &

A diversidade de cores das Ele é muito comum
sementes de milho provém do no Peru, onde é de- |§
acumulo de pigmentos derivados nominado Maiz Mo- & '
dos carotendides e antocianinas rado.

(uma classe de flavonodides).

Os carotendides no milho re-

sultam em cores de graos variando ni Ll AlDAA Dt B U D

de amarelo a laranja escuro. En- € mais uma variedade mexicana. Pode ser
quanto isso, as antocianinas, pro- um substituto no lugar do milho branco e
porcionam aos grdos tons de ver- verde, embora ele amadureca mais rapida-
melho, azul e roxo. mente e tenha uma tendéncia a conter

Os carotendides e flavonodides,

, : ra, € comum vé-lo em
além de serem importantes compo-

L . B\ saladas e sopas, mas
nentes nutricionais da dieta huma-

o %) também pode  ser
na como fontes de vitamina A, tam-

L. : grelhado, assado, es-
bém sdo agentes protetivos para as

caldado ou cozido no
plantas que os possuem.
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https://saberhortifruti.com.br/milho-alimento/

Cores dos grdocs de millec®

MIlho azul: existem duas princi-
pais variedades azula-
N

das. O milho hop;,

- & e w ‘,.
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nativo do Norte
do México e que

tem esse nome

‘.
A
3

homenagem
aos indigenas dessa
regiao; e o milho midnight blue, uma

variedade do milho de pipoca.

Milho colorido: Parece mentira,
mas é possivel encontrar uma espiga
tdo colorida quanto um arco-iris. O
norte-americano Carl Barnes criou essa
variedade, que recebeu o nome “Glass
Gem Corri" (milho ge-

ma de vidro).

MIilho Branco: é uma das varie-
dades possiveis de se encontrar no
Brasil. Nesse sentido, utiliza-se princi-
palmente na producdo de canjica,

grdos e silagem. E o branco

que da origem ao fuba

branco, ingrediente
principal do angu

oty branco, prato tipico
Y o

s | s . . .
W2 Y do interior de Minas
g N

Jﬁw* Gerais.
v\\l-

Milho pipoca: Sim, o milho de
pipoca é diferente do comum que se
compra em espiga. Como proprio nome
diz, o milho pipoca é ideal para o pre-
paro da iguaria, pois 0 grao possui pro-
priedades especificas: forma, tamanho,
quantidade de agua e nivel de amido.
Sua casca exterior é dura e o amido no
interior € suave. Quando exposta ao ca-
lor, a 4gua presente no interior do grao
vira vapor, que se expan-
de. Portanto, é nesse
momento que a pipo-

ca estoura.

Milho-verde: Também conheci-
do como doce, a versdao chamada de
“verde” é aquela consumida na espiga.
Esse milho passa pela colheita antes
do processo de maturacdao chegar ao
fim, por isso, € mais macio e apresenta
maior quantidade de acgucar. Dessa
maneira, é ideal para ser consumido
cozido ou usado no preparo de pratos,
tipicos das festas juninas, como: pa-
monha, curau, cuscuz, canjica, creme
de milho, entre outros. O
/" Milho doce quando
\ maduro ganha o no-
F\ me amarelo ou duro.
| E desse tipo de mi-
lho que se faz fari-
nha e fuba.
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Cowmposigeo
do wilho*

O grao de milho, quando cortado
na vertical, revela seus componen-
tes basicos. Sao eles:

Curicsidade:®

Por que o milho-verde

VeEppnDeesCows

@ amarelo?

o Endosperma - corresponde a
maior parte do grdo. E composto
basicamente de amido e de pe-
quena porcentagem de gordura e
demais componentes.

Yo LIS OYSWNIBIe

« Pelicula - é a parte que recobre o
grao. Devidamente processada,
ela é empregada como ingredien-
te em racdes animais.

Apesar de parecer um erro, 0 nome esta absolu-
tamente correto. O termo “verde” nada tem a
ver com a cor, e sim com o estagio de matura-
cao. Dessa forma, o milho-verde é aquele que
ainda nao esta maduro. Isso quer dizer que o
milho consumido nas festas juninas ainda nao
esta totalmente maduro. Pode parecer estranho,
mas é exatamente dessa forma que o milho fica
macio, ideal para comer na espiga, em sucos e
até mesmo em doces.

« Agua - corresponde a aproxima-
damente 16% do grdo. A agua
também é utilizada no processo
inicial de maceracao. O liquor re-
sultante da maceracdo é rico em
vitaminas, especialmente do com-
plexo B. Ele é normalmente usado
em racdes, além de ser aplicado
na fabricacdo de antibidticos.

A

« Germe - é a parte vegetativa do grao e
fonte de 6leo do milho. O germe € um
componente importante para alimentos,
produtos farmacéuticos e aplicagdes in-
dustriais. As fracdes remanescentes do
germe sao processadas e podem ser utili-
zadas como ingredientes em rac¢des ani-

Wilho. Ferro e Acido Félico

Por se um alimento de grande utili-
zacao popular, sobretudo na forma de
farinhas e misturas, o Ministério da
Saude escolheu a farinha de milho,
juntamente com a de trigo, para a

nntel B incorporacio de ferro e vitamina B9
/ 5-6% PERICARPO \ (acido félico).
[ (CASCA) O objetivo é reduzir os indices de
[ anemia e de mielomeningocele, doen-
- ——

ca que provoca a paralisia dos mem-
bros inferiores, érgaos internos, den-
tre outras sequelas, quando ha defici-
éncia destes nutrientes.

82-84% ENDOSPERMA

\ ¥ 10-12% GERMEN J
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https://www.fiesp.com.br/sindimilho/sobre-o-sindmilho/curiosidades/milho-e-suas-riquezas-historia/
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https://saberhortifruti.com.br/milho-alimento/

Queilideade e
COMSErVelceo
do wmilho"** -

e
Pode ser comprado na .-"’“
.
-~
<
»

espiga, com ou sem palha. Os
graos devem estar bem de-
senvolvidos, porém macios e |
leitosos. A palha deve apre-
sentar-se com aspecto de
produto fresco e cor

verde-viva. Se optar pelo milho em

O milho-verde conserva, na hora de compra-lo

perde a qualidade ra- confira o rétulo. Hoje em dia ja é

pidamente apds a co- possivel encontrar versoes sem o

lheita. Em condicdo acréscimo de sal ou acgucar, ape-

ambiente, dura no nas imerso em agua, preservando

maximo um dia, perde suas propriedades, sem aumentar a

rapidamente o sabor quantidade de sodio, por exemplo.

adocicado, fica duro e
“farinhento” e pode deteriorar-se.

Mesmo quando nao se deterio-
ram nesse periodo, os graos ficam
com o sabor e a textura prejudicados.
Na geladeira, conserva-se no maximo
por trés dias. Ele pode ser congelado
também, ja que o
milho é um dos
poucos alimentos
que nao sofre alte-

racao em suas pro-

priedades, quando

congelado.
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https://saberhortifruti.com.br/milho-na-dieta/
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Diferente
de outros ce-

—

reais, como o
arroz e o trigo,
que sao refinados no pro-
cesso de industrializacao, o
milho conserva sua casca,
muito rica em fibras, fun-
damental para a eliminagao
das toxinas do organismo
humano. Seus beneficios vao
desde o aumento da imuni-
dade, até a reducao do risco
de cancer, devido aos antio-
xidantes presentes no cereal.

E, ainda, rico em vitaminas e mi-
nerais: vitaminas A, B1 e B5; minerais
ferro, potassio, fosforo, calcio, magné-
sio e celulose, além de acidos graxos

Opcéio peirel

essenciais necessarios para o
metabolismo

Celicceos’ ”

Por ndo conter
a proteina gldten, o .
milho é uma alternativa para pessoas
com doenca celiaca, caracterizada por
reacao inflamatdria na mucosa do intes-
tino delgado, e que pode causar diversas
complicacbes, como diarreias, vomitos,
enxaquecas, dermatites, entre outras.
O milho é ainda a base de produtos
que podem ser usados para substituir a
farinha de trigo, como a farinha de mi-
lho e o fuba. Além disso, o milho tam-
bém é recomendado para pessoas com
Diabetes Mellitus tipo 1 ou 2, ja que pos-
sui baixo indice glicémico.

diario do organismo.

A vitamina B1, por exemplo, parti-
cipa de processos metabolicos impor-
tantes do sistema nervoso, coragao, cé-
lulas do sangue, musculos e também
do metabolismo de carboidratos.

Fonte de fibras

De acordo com a Tabela Brasilei-
ra de Composicao de Alimentos
(TBCA), o milho é considerado fonte
de fibras. Uma espiga de milho (cerca
de 100 gramas) contém 3,92 gramas
do nutriente. A quantidade recomen-
dada de ingestado diaria de fibras é
bem estabelecida: para adultos: 25 a
359 ao dia.

Fonte de carboidrato

E uma excelente fonte de carboi-
drato. De acordo com a TBCA, a cada
100 gramas se encontram 24,7 gra-
mas de carboidrato. Ou seja, é uma
otima fonte de energia.
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Pipocda
redlmente engorda?®

Uma xicara de pipoca simples, sem manteiga ou
acucar adicionado, tem cerca de 30 kcal, além disso
contém fibras que dao maior saciedade e melho-

ram o funcionamento intestinal. No entanto, quando a pipoca € preparada com ex-
cesso de 6leo, manteiga ou leite condensado, aumenta-se muito as calorias, podendo
interferir no processo de emagrecimento. Um exemplo disso, sao as pipocas de micro-
ondas, produto ultraprocessado contendo excesso de gordura, sal e outros aditivos ali-

mentares.

Como Cazer

pipocd sdyddavel?

|

A pipoca pode ser
considerada um alimento
saudavel se for preparada:

na panela, apenas com um
fio de azeite ou 6leo para es-
tourar o milho, ou

quando o milho é colocado
para estourar who micro-
ondas, dentro de u
de papel com a boca
fechada, sem precisar
adicionar nenhum tipo de
gordura.

outra opcao € usar

uma pipoqueira caseira

para estourar milho sem a :.x

necessidade de 6leo. Para temperar >
deve-se preferir ervas como orégano,

manjericao ou alho, dentre outros.
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curtal Vamos adorar saber
due Vocé goston.

Salve para ler depois!

Nos conte o dque achon! Sugestdes para on-
tros boletins sdo muito bem vindas.
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i ; Compartilhe essa informagao!



