Fitness & Nutrigto

O prato base da alimentagdo
do brasileiro fraz uma

série de beneficios nutricionais
e foz parte da historia

e da cultura do pais

POR AILIM CABRAL

rroz e feijdo. O prato mais

brasileiro possivel e presente

em todos os estados faz parte

da nossa alimentacéo, cultura
e identidade. Mas de tdo acostumados
com a combinacdo, raramente para-
mOs para pensar em sua origem ou até
mesmo em seus inUmeros beneficios
para a sadde como um todo.

Apesar de, nos Ultimos anos, a
ingestdo de arroz e feijGo estar sofren-
do uma reducdo, a dupla continua
sendo o carro-chefe da alimentacdo do
brasileiro. Segundo dados da Empresa
Brasileira de Pesquisa Agropecudria
(Embrapa), em 1959, o consumo de
arroz era de 50kg por habitante ao
ano, atualmente, estd em 34kg. No
mesmo periodo, o feijdo passou de
25kg por habitante ao ano para 15kg.

Em artigo publicado no site do
Embrapa, o sociélogo Ivan Sergio Freire
de Sousa, a nutricionista Semiramis
Martins Alvares Domene e o engenheiro
agrénomo e analista da Embrapa Arroz
e Feijdo Carlos Magri Ferreira conside-
ram que a reducdo estd relacionada a
uma maior oferta de alimentos diferen-
tes, mas tfambém pode ser afetada por
noticias equivocadas que associam os
grdos a efeitos negativos.

O que nédo poderia estar mais dis-
tante da verdade. As evidéncias cien-
tificas comprovam que, quando con-
sumidos como parte de uma diefa rica
em outros alimentos, o arroz e o feijdo
contribuem para a prevencdo de vdrias
enfermidades crénicas, como diabetes
tipo 2 e doencas cardiovasculares.

A nutricionista Caroline Campos
ressalta que o feijdo é altamente nutri-
tivo, sendo rico em protefnas vege-
tais, fibras, vitaminas do complexo B
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