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dieta da populag¢do brasileira, tradicionalmente com-

posta de arroz e feijdo, é considerada nutricionalmente
adequada. Isto porque a proporcdao acertada entre cereais e legumino-
sas apresenta efeito complementar em relagdo aos aminodcidos, sen-
do capaz de suprir a recomendacédo de proteinas na alimentacédo®?

Os cereais sdo produzidos em todo o mundo e, por conterem
grande quantidade de carboidratos, sdo a principal fonte de energia
ingerida pelos seres humanos. Eles também sdo compostos por dgua,
proteina, lipidios, fibras e minerais>.

O principal uso dos cereais é para a fabricacdo de farinha,
destinada a produtos de panificacao, e as fibras e farelos, para fabri-
cagdo de ragdo animal. Durante o processo de beneficiamento, muitos '
dos nutrientes separam-se, concentram-se ou até mesmo perdem-se. ' ¥
Os grdos integrais sdo mais ricos em fibras, vitaminas e minerais do
que 0s que passdaram por processamento®?. -

As leguminosas estdo entre os alimentos mais antigos da his-

“ §

‘toria; sdo fontes de proteina, fibras, vitaminas do complexo B e mine-
rais, como ferro, zinco e calcio. O alto teor de fibras e a quantidade
moderada de calorias conferem a elas alto poder de saciedade’.

Neste boletim, serdo apresentados os principais tipos de cere-
ais e de leguminosas, suas caracteristicas e aspectos nutricionais
mais relevantes, além de orientacdes em relagdo ao seu consumo na
alimentacdo.
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Sdo grdos comestiveis das grami- /
heas, tais como trigo, arroz, centeio e [éndosperma f
aveia. Esses grdos sao compostos por fa-
relo, endosperma e dgerme, envolvidos

por uma casca.

A casca tem a maior concentracado
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de vitaminas e minerais; o endosperma é
rico em amido e o germe por sua vez,

tem vitaminas E e do complexo B.

Branco ou polido

»

E o grao composto somente
do endosperma. Tem alta durabi-
lidade, cozinha rapidamente,
mas perdeu os nutrientes, como
vitaminas e fibras, durante o re-
fino. Este arroz é extremamente
versatil, sendo o mais utilizado
no mundo.

Integral

O grao tem removida apenas a
casca, permanecendo o farelo, que
€ uma fina pelicula onde se con-
centram os nutrientes e que fica
logo abaixo da casca. E mais nutri-
tivo do que o arroz branco e possui
tempo de cozimento maior.

Arrozintegral

Farelo

Endosp

Germe

Arroz brancol
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s= {‘V Palavra derivada do inglés, “partial boiled”, ou
o ﬁ, 4 seja, parcialmente fervido. E o grao que passou por
rt*'r’ processo de pré-cozimento e gelatinizacao que pro-

" movem a transferéncia dos nutrientes da casca para
(f | o interior do grao, sendo em seguida, secos

3 % ,1) ,1;: e descascados. Este tipo de arroz cozinha mais rapi-

1

do, tem maior rendimento comparado ao arroz poli-
do.

Variedade de arroz italiana, com graos
grossos, redondos e brancos. Possui uma 11T
maior concentracido de amido, o que deixao |, 7
arroz mais cremoso e por isso o torna ideal |, : 7 ¥
no preparo de risotos. =

Bastante conhecido na China, aqui no Brasil ele
ainda € um desconhecido de muitos. Trata-se de um
arroz rico em fibras e igualmente rico em vitaminas
e minerais. De sabor amendoado, acompanha bem
pratos a base de peixes e carnes, podendo ser consu-
mido também na forma de saladas.

Graminea aquatica, de longas sementes escuras,
rico em minerais e vitaminas do complexo B. Apoés
cozimento tem sabor semelhante ao de nozes. Devi-
do ao seu alto custo, tem sido oferecido com o arroz
integral nas preparacoes. Ideal nas saladas, acompa-
nha muito bem carnes e aves.
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Cereal muito rico em fibra soluvel, princi-
palmente as B-glucanas. Em contato com a
agua formam géis de muita viscosidade, contri-
buindo para reducao da absorcao de gorduras e
acucares da alimentacao. Além disso, sao mui-
to fermentaveis pela microbiota, favorecendo o
funcionamento intestinal adequado.

Este cereal nao € muito consumido no Brasil,
mas pode ser utilizado de forma semelhante ao
trigo, na fabricacao de paes e massas. Tem sabor
forte e marcante. O gluten é formado a partir des-
se cereal.

11

Outro cereal que nao € muito presente na ali-
mentacao dos brasileiros. Dos seus graos produz-se
o malte, utilizado na producao de bebidas alcooli-
cas como a cerveja. Também forma o gliten.

Um dos cereais mais utilizados mundialmente. Embo-
ra menos consumido do que o arroz, também é bastante
versatil, além de nutritivo. Além de boa fonte de fibras, é
rico em carboidratos, proteinas, vitaminas (como Bl e E)
e minerais. O consumo do grao & frequente, assim como
da espiga cozida ou da farinha de milho, usada em prepa-
racoes culinarias como cuscuz, cremes, sopas, bolos e do-
ces. Nas diversas regioes do pais € utilizado tanto em pre-
paracoes consumidas no almoco e no jantar, como tam-
bém no café da manha e lanches.
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Embora no Brasil seja usado basicamente na ali-
mentacao animal, ele vem despontando como alter-
nativa viavel também na alimentacao humana. Por
ser livre de gluten e possuir sabor mais suave, o sor-
go pode substituir o trigo na producao de alimentos
sem glaten. Algumas cultivares de sorgo possuem al-
tos teores de nutrientes e de compostos bioativos,
com elevada capacidade antioxidante, como por
exemplo, as fibras, antocianinas, acidos fendli-
cos, taninos e o amido resistente.

14

Sao considerados PSEUDOCEREAIS, plantas de familias diferentes
dos cereais, mas que apresentam valores proporcionalmente proximos de
carboidratos, lipideos, proteinas e fibras em relacao a eles. Destacam-se
pelo alto teor e qualidade da proteina, com auséncia de glaten.

AMARANTO!5: pode ser consumido como flocos, farinha, graos e até pipoca. E rico em
proteinas e minerais, como magnésio, fosforo e zinco. Possui maior teor de
calcio do que outros cereais e tem baixa quantidade de substancias anti-
nutricionais, favorecendo sua absorcdo. E ainda fonte de fibras soluveis e,

sua composicao nutricional € bem semelhante a do arroz com feijao.

QUINOA1S; ¢ rica em proteinas e possui todos os aminoacidos essenciais para o orga-
nismo. Também € rica em fibras, vitaminas do complexo B, calcio e ferro, além de con-
ter os acidos graxos omega 3 e 6. Pode ser utilizada como substituto do ar-
roz branco ou preparada juntamente com ele. Os graos podem ser ingeridos
com leite ou iogurte; a versao em flocos e farinha pode ser acrescentada as

frutas ou utilizada em substituicao a farinha de trigo em receitas, na mesma
proporcao.

TRIGO SARRACENO17:18; ¢ fonte proteina de alto valor biologico, ferro, manganeés,

magneésio e fibras dietéticas. Pela presenca dos flavonoides rutina e querce-

% 2o ou arroz, consumido na forma de mingau ou adicionado em preparacoes
como caldos, sopas, paes, bolos, massas e saladas.
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E o terceiro cereal mais produzido no mun-
do, depois do arroz e do milho, sendo destina- f’ ’ 2
do basicamente para a obtencao da farinha, pe- &=/
la moagem do grao. =
Na moagem, o endosperma é separado da
casca e do germe. No endosperma esta o ami-
do, que constituira a farinha. A casca (rica em fibras, minerais e vita-
minas) constitui o subproduto da moagem denominado farelo; e o ger-
me (rico em proteinas e lipidios), apesar de ser a parte do trigo com

maior valor nutricional, & geralmente destinado para racao animal.

FARINHA DE TRIGO: base de muitos produtos que fazem parte da alimentacao, co-
mo paes, bolos, biscoitos, entre outros. Possui varias classificacoes, de acordo com o
processo de extracao do trigo:

= INTEGRAL: preparada pela moagem do grao de trigo completo, isto €, 100% de
taxa de extracao. Mantém em sua composicao fibras, vitaminas e minerais.

= BRANCA: 30 a 60% de extracao; € resultado da moagem dos graos de trigo sem o
farelo e o germe. E fonte de carboidratos.

FARELO DE TRIGO: fonte de fibras insoluveis, vitaminas do complexo B, zinco e
potassio, entre outros minerais. Acelera o transito intestinal.

GERME DE TRIGO: conhecido como o embrido do grao, € comercializado na forma
de farelo ou 6leo. Considerado uma excelente fonte de vitamina E, nutriente antioxi-
dante, e de vitaminas do complexo B, em especial a tiamina.

A Resolucao RDC n°150/2017 trata do enriquecimento VOCE?

de farinhas de trigo e milho com ferro e dcido félico. Base- SAB'A
ada nas diretrizes da Organizacdo Mundial da Saude,
prevé quantidades minimas desses nutrientes para cada 23,24

uma das farinhas.

Os fabricantes estdo obrigados a enriquecer essas farinhas com 4 a
9 mg de ferro para cada 100g e com 140 a 220 ug de dcido folico também
para cada 100g de produto.

As farinhas enriquecidas devem conter no rotulo a seguinte frase:

"O enriquecimento de farinhas com ferro e dcido folico é uma estra-
tégia para combater a ma formacao de bebés durante a gestacao e a
anemia."


https://www.agencia.cnptia.embrapa.br/gestor/tecnologia_de_alimentos/arvore/CONT000girlwnqt02wx5ok05vadr1qrnof0m.html
https://www.infoescola.com/plantas/trigo/
http://www.nutricao.uerj.br/?page_id=4268
https://www.segs.com.br/saude/64592-conheca-as-propriedades-do-trigo-e-seus-beneficios-como-alimento
https://www.in.gov.br/web/guest/materia/-/asset_publisher/Kujrw0TZC2Mb/content/id/20165624/do1-2017-04-17-resolucao-rdc-n-150-de-13-de-abril-de-2017-20165414
https://www.gov.br/anvisa/pt-br/assuntos/noticias-anvisa/2018/regra-para-acido-folico-em-farinhas-e-atualizada
https://www.in.gov.br/web/guest/materia/-/asset_publisher/Kujrw0TZC2Mb/content/id/20165624/do1-2017-04-17-resolucao-rdc-n-150-de-13-de-abril-de-2017-20165414
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E uma mistura de diferentes tipos
de proteina, comumente encontrada em
farindceos obtidos a partir de alguns

cereais: trigo, cevada e centeio.

Apresenta como principais caracteristicas:
eElasticidade: propriedade do material de sofrer deformacdo e voltar a
sua forma original;
eViscosidade: propriedade do material de resisténcia a um movimento ou
a um cisalhamento (corte).

Forma-se quando a agua é
adicionada a farinha; nesse
momento, seus componen-
tes (gliadina e glutenina) se
aglomeram para formar a
massa. Conforme a massa é
trabalhada (mexer, bater, : :

amassar), o gluten confere GLUTEN GLIADINA GLUTENINA
elasticidade, plasticidade e

adesividade, permitindo por exemplo o crescimento do pdo, sua maciez e
uma boa textura.

As farinhas de milho, arroz, batata, mandioca, amido de batata e soja nado
apresentam essds propriedades por ndo conterem um desses componen-
tes que formam o gluten.

AMIDO x FEcuLAZ’

De acordo a Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria (ANVISA), sao produtos dife-

rentes, embora similares quimicamente.

e AMIDO: produto amilaceo extraido das partes aéreas co-
mestiveis dos vegetais, ou seja, € o que esta acima da terra.
Exemplo: amido de milho.

e FECULA: produto amilaceo extraido das partes subterra-
neas comestiveis dos vegetais (tubérculos, raizes e rizo-
mas), ou seja, € o que esta enterrado. Exemplo: fécula de

mandioca (polvilho).

Podem ser usados para diversas funcoes, como engrossar caldos e molhos, em-
panar e ser base para bolos, biscoitos, paes e tortas. A tapioca € um alimento feito a
partir do polvilho doce. Sdo isentos de GLUTEN.
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https://brasilescola.uol.com.br/o-que-e/quimica/o-que-e-gluten.htm
https://www.spdm.org.br/blogs/nutricao/item/1357-48o-que-e-gluten
https://ser.vitao.com.br/o-que-e-fecula/

Embriao

_Revestimento__.

Sdo grdos que dao em vagens. Po-

dem ser secas, que incluem feijdo,
grao-de-bico, soja e lentilhas; ou fres-
cas, como ervilha, vagens e favas.

ALFARROBA?*’

Nutrientes

ERVILHAS??33
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FEIJOES**

: Leguminosa mais consumida no nosso pais, variando suas
dl cores conforme as regioes. Presente em diversos pratos tipicos,
" como a feijoada, o baiao de dois, o feijao tropeiro ou o acarajé, é
Z{um alimento tradicional brasileiro. E boa fonte de proteina, fi-
bras, ferro e outros minerais.

LENTILHA®

Com cerca de 30% de suas calorias vindas de protei-
nas, as lentilhas tém o terceiro maior nivel de proteina
vegetal. Contém fibras alimentares, acido folico, vitami-

na B1, B6, ferro, zinco, potassio e magnésio. Uma curio-

sidade é o fato dela ser consumida durante a véspera de
Ano-Novo, pois acredita-se que as pequenas sementes, circulares e achatadas
como moedas, atraem boa sorte no ambito financeiro.

SOJA>’

E empregada na alimentacao como o6leo, tofu, molho
de soja, “leite” vegetal, proteina de soja ou em graos. Con-
tém proteina de alto valor biologico, alto teor de gorduras
mono e poli-insaturadas e baixo de saturada, minerais como potassio, calcio,
magnésio, fosforo, cobre e zinco, vitaminas do complexo B e vitamina C. Além
destes nutrientes, contém isoflavona (fitoestrogeno), que atua na prevencao de

doencas cronicas nao transmissiveis. Como sua estrutura quimica é semelhan-
te ao estrogeno, € capaz de aliviar os efeitos da menopausa e da tensao pré-
menstrual.
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https://www.alice.cnptia.embrapa.br/alice/bitstream/doc/215853/1/26.pdf
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https://pt.wikipedia.org/wiki/Soja
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. FATORES ANTINUTRICIONAIS***®
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I_ . As leguminosas possuem diversas substancias anti- ;
' nutricionais, como os fitatos, capazes de se ligarem com

' 6\ ions de minerais. Quando consumidos, esses fatores agem
| Impor"\'ﬁn * de fqrma negatlva‘ na dlgestao,.absorgao e }lt}hzagao Fie |
I nutrientes como calcio, ferro, zinco e magnésio, ou seja,
! podem reduzir o valor nutritivo dos alimentos. Um efeito I
| frequente € a formacao de gases e a flatuléncia apos o con-
I sumo de leguminosas.

Para reduzir a quantidade dessas substancias, uma alternativa é fa- I
| zer pelo menos 12h de remolho das leguminosas. Em seguida, a agua !
. deve ser desprezada e uma nova agua deve ser usada para o cozimento. |
| Este processo, além de aumentar a disponibilidade dos nutrientes, faci-
:lita o cozimento e melhora a digestibilidade dos graos, evitando a sen- ]
I sacao de desconforto abdominal. T

V' d ) o o \
Aminoacidos essenciais: \

gy &N
,JA Metionina + Lisina39

- N\. X L 3 oy
nagao perfeita

\

| Os aminoacidos sao moléculas que formam as proteinas no nosso orga-
I nismo. Sao chamados de essenciais, pois nao os produzimos e, por isso,
| precisam ser obtidos através da alimentacao, como no caso dos aminoacidos
| lisina e metionina.

I

O arroz, assim como os outros cereais, € rico nos aminoacidos metioni-

| na e cisteina, porém € pobre no aminoacido lisina. O feijao, por sua vez, as-

sim como as outras leguminosas, € rico em lisina, mas € pobre em metioni-

I na e cisteina. Portanto, o arroz com feijao € um exemplo dessa combinacao

| entre cereais e leguminosas que fornece os aminoacidos essenciais necessa-
| rios.

I NA ALIMENTAC}AO BASEADA EM FONTES DE PROTEINA VEGETAL DEVE

HAVER O CONSUMO DE CEREAIS E LEGUMINOSAS DIARIAMENTE. PO-

l DEM ESTAR NA MESMA REFEICAO OU SER INGERIDOS EM REFEICOES
\ DIFERENTES, DESDE QUE OCORRA NO MESMO DIA PARA GARANTIR O /

\ APORTE DE AMINOACIDOS ESSENCIAIS. Y
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http://repositorio.insa.pt/bitstream/10400.18/4122/3/observacoesNEspecia8-2016_artigo1.pdf
http://www.codeagro.sp.gov.br/cesans/artigo/197/fatores-antinutricionais-dos-alimentos
https://mundoeducacao.uol.com.br/saude-bem-estar/arroz-feijao-uma-combinacao-importante-para-saude.htm

. Os cereais refinados como o arroz e ]
|o pao brancos, apresentam menor I
- quantidade de fibras e outros nutri- |
ientes. Por esta razao, versoes me-
' nos processadas desses alimentos I
* devem ser preferidas, como o arroz ;
| integral, as farinhas integrais e seus I
* produtos. .

b & 5 e s 5 e— b e— e b E— o E— o § E—

* O macarrao “instantineo” é um tipi-_!
| co alimento ultraprocessado, o que |
. pode ser observado com a leitura da |
| longa lista de ingredientes informa- }
- da no rotulo do produto. Sendo as- |

- Portadores de doenca celiaca ou into-I
|ler§ncia ao gluiten devem tomar cui-
-dado com a contaminacdo cruzada.:
IMuitas vezes os mesmos utensilios e
‘maquinarios sao compartilhados en-
*tre produtos com e sem gliten. Fiquel
|atento e leia os rotulos! |

B 5 ¢ e o b e e r 5 e 5 —— o —

As leguminosas e os cereais inte- I
grais sao fontes importantes de fi-
bras soluveis (fermentaveis) e inso-
laveis (laxativas), e consequente-
mente reguladoras do habito intes-
tinal. Logo, é recomendado que in-
dividuos que tém constipacao intes-
tinal, consumam esses alimentos
regularmente.

ORIENTAGCOES>*

Para reduzir a quantidade de 6leo e sal adicio- *
nado no preparo de cereais e leguminosas, € o
eventual uso de carnes salgadas, como no pre- :
paro do feijao, utilize quantidades generosas
de condimentos e temperos naturais. O bole-,
tim SETAN n°9 traz mais informacoes sobre
esse tema. Outra forma de acrescentar saborl
e aroma é adicionar alimentos como cenoura .

e vagem no momento de cozimento. I

I Alternar entre os diferentes tipos de feijoes e .

" leguminosas amplia o aporte de nutrientes,

I além de trazer novos sabores e variedade para
a alimentacao.

Procure variar a forma de preparo ou faca I
combinacdes diferentes: quinoa com lentilha;
homus de feijao branco; base de torta salgada -
com grao de bico; brownie de feijao preto ou |
vermelho; salada com broto de feijao, briga- *

|_deiro de feijao azuki. I

Ao escolher um cereal matinal, € importante ;
. ter atencdo quanto a lista de ingredientes do
| produto. O item que aparecer em primeiro lu- .
- gar estara em maior quantidade; observe tam-
' bém a quantidade de fibras e aciicar na por- I
cdo de cereal. Dé preferéncia aos que possu- .
em na composicao farinha de trigo integral,l
flocos de aveia, farelo de aveia e de trigo e -
granola sem acucar. I

@ @@@ Setor de Alimentag&do e Nutrigdo/ Pro-Reitoria de Assuntos Estudantis/ UNIRIO. Boletim n2 21. Outubro/2020.


https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/guia_alimentar_populacao_brasileira_2ed.pdf
https://energienutricao.com.br/blog/como-escolher-um-cereal-matinal-saudavel/
http://www.unirio.br/prae/nutricao-prae-1/quarentena/carregamento-boletins-setan/boletim-no-09-2020
http://www.unirio.br/prae/nutricao-prae-1/quarentena/carregamento-boletins-setan/boletim-no-09-2020
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