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APRESENTACAO

O arroz pode ser um grande aliado na busca por uma alimentacdo mais
saudavel. O Programa de Valorizagdo do Arroz, Provarroz, tem por objetivo
aumentar o consumo desse alimento, conscientizando as pessoas sobre os
seus beneficios para a saude.

E motivos ndo faltam para exaltar a importancia do arroz na nossa alimentacao
diaria. E por isso que o Instituto Rio Grandense do Arroz tem orgulho de
incentivar a cadeia produtiva e o consumo do grdo que é um verdadeiro
classico da mesa dos brasileiros.




BENEFiICIOS DO ARROZ

Vocé sabia?

O arroz é um alimento rico em carboidrato complexo, o
principal nutriente gerador de energia para o corpo humano
e principal fonte de energia para o cérebro.

Fonte de energia, proteina, vitaminas, sais minerais e fibras?
Essenciais para o funcionamento do organismo, os nutrientes
devem ser consumidos a partir dos alimentos in natura ou
minimamente processados, como o arroz.

Nao contém gluten

Gluten é uma proteina (gliadina e glutenina) encontrada
dentro dos graos de trigo, centeio, cevada e seus coprodutos.
A doenga celiaca € uma doeng¢a autoimune crénica que
afeta o intestino delgado, causada por uma reacdo adversa
ao gluten em pessoas que apresentam hipersensibilidade.

Hipoalergénico

O arroz é um produto com um baixo potencial para causar
alergia, desta forma pode ser incluido na dieta desde os
primeiros meses de vida e em praticamente qualquer doenca.



Antioxidante natural

O y-orizanol € um antioxidante presente no 6leo de farelo
de arroz, mas ausente em outros d6leos vegetais. Os
antioxidantes sdo benéficos a saude, pois protegem as
células. Estudos tém associado o dleo do farelo de arroz
a reduc¢do no colesterol total e ao aumento do colesterol
HDL, auxiliando na prevenc¢do de doencgas cardiovasculares.

Alta digestibilidade

O arroz apresenta étima absorcdo dos nutrientes, pois o
organismo consegue, através de suas enzimas digestivas,
absorver grande quantidade dos nutrientes fornecidos
por ele.

O arroz é indicado também para atletas

e praticantes de exercicios fisicos

O consumo adequado de carboidrato é fundamental para
incrementar os estoques iniciais de glicogénio muscular,
a manuteng¢do dos niveis de glicose sanguinea durante o
exercicio e a adequada reposi¢cao das reservas de glicogénio
na fase de recuperacao. A afirmacéo é da American Dietetic
Association e confirma a importancia do arroz para quem
tem o habito de praticar atividades fisicas.

Acidos graxos insaturados

O arroz contém proporg¢ao significativa de acidos graxos
de cadeia longa, que possuem papel importante em
varios processos fisioldgicos (podem ser coadjuvantes no
tratamento de doencas cardiovasculares, artrite, psoriase,
por exemplo) e que, por ndo serem sintetizados pelo
organismo humano, devem ser supridos pela alimentacdo.

Produz sensacao de saciedade

O arroz integral, integral parboilizado e parboilizado tém
bom conteudo de fibras que ocupam o lugar das calorias
e nutrientes da dieta, promovendo regulagcdo do tempo
de transito intestinal, atrasando o esvaziamento gastrico,
proporcionando sensacao de saciedade, auxiliando na
perda de peso.

Favorece melhor transito intestinal

As fibras que também est&o presentes no arroz atuam
no bom funcionamento intestinal, pois colaboram para
a composi¢ao do bolo fecal, acelerando os movimentos
peristalticos favorecendo a evacuacéo.



CUIDADOS COM A SAUDE

Vocé sabia que o arroz contém nutrientes importantes para mantermos a
disposi¢cao durante o dia? Além disso, esses nutrientes melhoram o transito
intestinal, controlam o colesterol, fortalecem a imunidade, beneficiam
pacientes com diabetes e ainda protegem de doencas cardiovasculares.

PERDA DE PESO CORPORAL

As fibras presentes no arroz integral, integral parboilizado e parboilizado atuam
na redug¢do do peso por trés possiveis mecanismos:

1) as fibras ocupam o lugar das calorias e nutrientes da dieta;

2) aumentam a mastigacdo, o que limita a ingestdo por meio da promocao e
secrecdo de saliva e suco gastrico, resultando na expansdo do estbmago e do
aumento da saciedade;

3) as fibras reduzem a eficiéncia da absor¢cdo de outros alimentos no intestino
delgado.

Além disso, os alimentos ricos em fibras tém uma densidade energética menor
em comparacdo aos alimentos ricos em gorduras. Dessa forma, alimentos ricos
em fibras podem, estrategicamente, substituir a energia (calorias) dos demais
alimentos ndo ingeridos.

UM ALIADO CONTRA O CANCER DE COLON

A fibra presente no farelo do arroz contribui com o transito intestinal e diminui o risco
de cancer de coélon. Diante disso, as fibras fazem parte da categoria de alimentos
funcionais, uma vez que a ANVISA (1999) apresenta a seguinte alegacado para fibras
alimentares: as fibras alimentares auxiliam no funcionamento do intestino, seu
consumo deve estar associado a uma dieta equilibrada de habitos e vida saudaveis.

GESTAGAO

Presente no arroz, o acido folico deve ser administrado durante a gestacéao, devido
a sua acdo no periodo de formacdo do bebé, para evitar defeito no tubo neural.
Lembrando que o pré-natal deve ser realizado com orientacdo do médico obstetra.

MUITAS VANTAGENS PARA A SUA SAUDE

Rico em vitaminas e sais minerais, nutrientes reguladores que participam do
processo de absorcdo dos carboidratos, proteinas e lipidios, atuam sobre o sistema
imunoldgico, regulam a digestao, a circulacdo e proporcionam o bom funcionamento
do organismo.



AUXILIA NA QUALIDADE DO ALEITAMENTO MATERNO

A arroz é um alimento hipoalergénico (ndo causa alergia), podendo desta
forma ser consumido nos primeiros meses de vida (em forma de agua
de arroz), em situacdes onde o aleitamento materno ndo foi possivel ser
realizado e, por sua alta digestibilidade, pode ser consumido em qualquer
fase da vida, em praticamente qualquer patologia.

PREVENGAO

Gerado a partir da parboilizacdo, o amido resistente contribui para a prevencao
de doencas associadas a alimentacao, como patologias coldnicas, diabetes,
obesidade, hiperlipidemia, entre outras. A medicina relaciona o amido
resistente a queda do indice glicémico, o que proporciona menor resposta
glicémica e insulinica, auxiliando no tratamento de diabetes.
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ARROZ ALIADO AOS
EXERCICIOS FiSICOS

A alimentacao adequada é fundamental na pratica de exercicios fisicos por
fornecer energia, manter o atleta por mais tempo no exercicio, retardar
a fadiga, recuperar rapidamente a musculatura e preservar o sistema
imunoldgico.

O objetivo do consumo de arroz e alimentos ricos em carboidratos complexos
antes do exercicio € aumentar o contelddo de glicogénio no musculo e no
figado, bem como a disponibilidade de glicose no sangue, aumentando assim
o desempenho no exercicio prolongado realizado sob intensidade moderada
e em exercicio de alta intensidade e curta duracédo.



VARIEDADES
* DE ARROZ

ARROZ INTEGRAL

O arroz integral é o grdo que foi apenas descascado,
portanto tem os nutrientes preservados. Apresenta
sabor intenso, textura fibrosa e requer um cozimento
mais longo. Possui proteinas, sais minerais, vitaminas e
fibras. Isso faz com que o sistema gastrointestinal seja
estimulado, além de aumentar o periodo de saciedade.

ARROZ PARBOILIZADO

Produto que passa pela parboilizagcdo: processo hidrotérmico
(agua e calor) pelo qual os nutrientes do farelo sdo passados
para o grao e o amido se torna resistente a digestao.

Dica: por ser rico em amido resistente (semelhante a fibra), .
esse arroz ndo deve ser refogado e, para que o grao fique
cozido e macio, deve-se cozinha-lo com 2 & xicaras de '
dgua para cada xicara do grao.

ARROZ POLIDO

E o produto do qual sdo retirados casca, camadas
externas e germe. Rico em amido (carboidrato
complexo), dtima fonte de energia de liberacdo lenta e
gradual por conter alta amilose.

Dica: refogar o arroz com um fio de 6leo ou azeite de
oliva por 2 minutos, acrescentar dgua na propor¢ao 1
xicara de arroz parale % xicara de dgua, cozinhar bem
tampado até secar toda a dgua e deixar descansar por
10 minutos apods desligar o fogo.




ARROZ SELVAGEM

E frequentemente considerado um tipo
de arroz negro/preto pelo consumidor
brasileiro, mas pertence ao género
Zizania e ndoOryza, cCOmo O arroz.

Tem maior teor de proteinas e de
acido linoleico (ALA um &émega 3

de cadeia curta, essencial ao corpo,
devendo ser ingerido dos alimentos),
gue é necessario para a manutencao
das membranas celulares, fung¢des
cerebrais e transmissdo de impulsos
Nervosos.

ARROZ NEGRO

Presenca de y-orizanol, antocianinas,
alto teor de flavonoides e pela alta
atividade antioxidante (inibe os
efeitos da acdo dos radicais livres
oxidacao) que estdo associados com a
reducdo no risco do desenvolvimento
de doengas crdnicas, como doenc¢as
cardiovasculares, diabetes tipo 2 e
alguns tipos de cancer.

ARROZ VERMELHO

Também conhecido como arroz da
terra, arroz veneza, arroz maranhao.
Seu valor nutricional estd no alto
teor de proteina e na capacidade
antioxidante (combate os radicais
livres) pela presenga dey -orizanol e
compostos fendlicos (proantocianinas),
gue estdo associados com a reducao
no risco do desenvolvimento de
doencgas crbnicas, como doengas
cardiovasculares, diabetes tipo 2 e
alguns tipos de cancer.




COPRODUTOS

FARINHA DE ARROZ

® Formada a partir de graos inteiros de qualquer variedade
e dos quebrados gerados durante o polimento (quirera), tem
coloracdo conforme os graos dos quais foi feita;

Hipoalergénica;

N&o contém gluten;

Muito soluvel (ndo cria grumos quando misturada a liquidos);
Alta digestibilidade (melhor absorcdo dos nutrientes);
Baixo teor de lipidios;

Produz sensacao de saciedade (favorece reducdo do peso);
Muito versatil (pode ser utilizada sozinha, em pratos doces
ou salgados);

® Apresenta menor tempo de preparo (pela auséncia de gluten,
as preparagdes de forno assam mais rapidamente).




OLEO DO FARELO DE ARROZ

® O d6leo de arroz é obtido a partir do farelo de arroz, tendo como diferencial
em relagdo aos demais dleos a presenca de y-orizanol.

® Apresenta baixa incidéncia de ingredientes responsaveis pelo colesterol,
além de alto teor de tocoferodis (vitamina E), que garantem alta estabilidade,
retardando a rancidez e o aparecimento de sabores indesejaveis.

® Tem o melhor equilibrio de gorduras saturadas, monoinsaturadas e
poliinsaturadas, como recomendado pela Organizacdo Mundial de Saude.

® Se comparado aos 6leos de palma e de coco, entretanto, ele leva vantagem:
apresenta taxas de gordura saturada bem menores. Enquanto o 6leo de arroz
tem 20% de gordura satura, serca de 50% do 6leo de palma e 90% do dleo
de coco resumem-se a esse tipo de lipidio.

® Alimentos preparados com éleo de arroz absorvem até 20% menos 6leo.
Comparado ao 6leo de soja, por exemplo, o dleo de arroz pode render 50%
mais frituras. E livre de alergénicos (n&o causa alergias).

PROTEINA ISOLADA DE ARROZ
® Ricaem aminodcidos essenciais, que so sdo obtidos através da alimentacao;

® Rica em vitaminas e sais minerais, pois ¢é feita a partir do gréo de arroz
integral;

® Facil digestdo e absorcéo;

N&o contém gluten;

Alternativa para uma alimentag¢do rica em carnes, ovos, leite e derivados;
Aumenta a saciedade, o que favorece a reduc¢do do peso;
Recomendada para pessoas alérgicas ao leite ou a soja;

Indicada para vegetarianos;

Praticantes de atividade fisica tém melhora na composi¢cdo de massa
corporal, forca e poténcia, além da diminuicdo de gordura;

® Hipoalergénica, reduzindo a chance de causar alergias e irritacdo intestinal;
® Melhora o funcionamento intestinal por ser rica em fibras;

® Utilizada para enriquecer qualquer outra refeicdo do dia, dando mais
saciedade e aumentando o valor nutricional da dieta;

® Modo de usar: diluida em agua, leite ou bebidas vegetais, como leite de
coco ou de améndoas, ou acrescentada em vitaminas, sucos, iogurtes, bolos,
biscoitos e misturada a refeicdo.



CONSUMO IDEAL

O arroz deve estar no prato, mas, assim como todos os alimentos, obedecendo
as quantidades indicadas para cada faixa etdria e respeitando o momento
fisioldgico do individuo (se estd saudavel ou com alguma doenca).

Em geral sdo sugeridas 3 a 4 colheres de sopa, independente da variedade
do arroz. Lembrando que os alimentos integrais devem ser sempre preferidos,

pelo fato de conterem mais nutrientes em sua composicao.

Para melhor orientacdo alimentar, consulte um nutricionista.

VALOR NUTRICIONAL

Para o seu dia a dia, a recomendacao média é de que vocé consuma 3
colheres de sopa de arroz (média 509), onde encontra-se:

NUTRIENTE ARROZ INTEGRAL ARROZ POLIDO

Kcal 180 179
Carboidratos 38,789 39,49
Proteinas 3,659 3,69
Lipidios 0,959 0,159
Fibra alimentar 2,49 0,89




Um alimento cheio de sabor e satide.
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NOVAS FACANHAS

Avenida Missoes, 342
S&o Geraldo - Porto Alegre/RS
CEP 90230-100
Fone: 51 3288-0400
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