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NUTRICAO E CULTURA ALIMENTAR

Importancia do arroz com feijao

Atualmente, percebemos que o consumo de alimentos industrializados e fast
food vem crescendo consideravelmente. Estamos nos esquecendo aos poucos dos pratos
feitos em nossas casas que sdo ricos em sabor, nutrientes e que ndo apresentam 0s
temidos corantes e conservantes. Um desses pratos € o nosso conhecido arroz com
feijdo, uma combinacdo muito apreciada pelos brasileiros que, além de saborosa, é
repleta de nutrientes e, por isso, constitui um componente importante da nossa dieta.

A principal importancia da combinagdo do arroz com o feijdo diz respeito aos
aminoacidos essenciais. Os aminoacidos sdo compostos que formam as proteinas. A
denominacdo essencial origina-se do fato de que esses aminoacidos ndo podem ser
produzidos pelo corpo e, portanto, devem ser ingeridos na alimentacdo. E ai que entram o
arroz e o feijao.

E claro que outros alimentos possuem aminoacidos essenciais, entretanto, o
conjunto do arroz com o feijdo ja nos fornece, de uma sé vez, todos os aminoacidos
necessarios. No arroz, encontramos uma grande quantidade de metionina e cisteina,
aminoacidos existentes em menor quantidade no feijao. No feijdo, que apresenta todos os
aminoécidos essenciais, hd uma quantidade significativa de lisina, a qual esté disponivel
em menor quantidade no arroz. Dessa forma, um alimento completa o outro, fazendo com
gue quantidades ideais de aminoacidos essenciais estejam disponiveis para n0Sso corpo.

A importancia do arroz com feijdo vai além do suprimento de aminoacidos
essenciais. Nesses alimentos, também encontramos sais minerais e outros nutrientes
importantes para a nossa saude.

O arroz destaca-se por ser uma importante fonte de energia, uma vez que € rico
em amido. Além disso, esse alimento apresenta sais minerais, tais como o fosfato, ferro
e o calcio, e vitaminas do complexo B. Outra vantagem é que esse alimento ndo possui
grande quantidade de sédio, suas taxas de gordura sdo poucas e apresenta uma grande

taxa de absorcdo. Quando o arroz integral € consumido, outro importante fator é



https://brasilescola.uol.com.br/saude/qual-diferenca-entre-arroz-branco-integral.htm

acrescentado: as fibras, que ajudam no funcionamento do intestino, reduzem os niveis de
colesterol e previnem doencas como cancer colorretal e diabetes.

O feijdo também néo fica atrds com 0s seus componentes nutricionais. Além de
seus aminoacidos, esse alimento fornece vitaminas do complexo B, zinco, calcio, ferro e
magnésio. No feijdo, também sdo encontradas fibras que, como dito anteriormente,
protegem o organismo contra varias doencgas.

Fica claro, portanto, que o arroz e o feijao séo alimentos complementares e podem
fazer um grande bem para sua saude, por isso, sempre que possivel, inclua essa

combinacdo em sua dieta e desfrute de tudo de bom que ela possa trazer ao seu corpo.

Fonte: Adaptado de https://brasilescola.uol.com.br/saude/importancia-do-arroz-com-feijao.htm.

Ap6és leitura do texto, responda as questdes.

1) Alguns aminodacidos sdo denominados essenciais por ndo serem produzidos no nosso
corpo, devendo ser obtidos por meio da nossa alimentacdo. Sobre o arroz e o feijdo €
correto dizer que:

a) O feijdo contém todos os aminoacidos essenciais, alguns em grandes quantidades
e outros em menores quantidades, que sao complementadas pelos aminoacidos
presentes no arroz.

b) O arroz contém todos os aminoacidos essenciais em quantidade suficiente para as
necessidades do nosso corpo.

c) Possuem a mesma quantidade de aminoacidos essenciais.

d) Sé&o os unicos alimentos que fornecem aminoacidos essenciais.

2) Uma alimentacédo adequada € aquela que inclui todos os nutrientes necessarios para o
bom funcionamento do nosso corpo. Entre os nutrientes que nos auxiliam na
construcdo muscular, podemos citar:

a) Sais minerais.
b) Agua.
c) Carboidratos.

d) Proteinas.

3) Quais as principais funcdes das fibras na nossa alimentacéo?
a) Auxiliar no ganho de massa muscular e aumentar as defesas do organismo.
b) Aumentar o nivel de colesterol e aumentar as defesas do organismo.
c) Auxiliar no funcionamento do intestino e na reducao dos niveis de colesterol.

d) Controlar os niveis de gordura no sangue e fornecer proteinas ao corpo.




