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Fique por dentro

Nome cientifico: Oryza Sativa

O arroz € o segundo alimento mais consumido no
mundo, sendo o terceiro cereal mais produzido em
todo o globo e perdendo apenas para o milho e para
o trigo. O seu cultivo é tao antigo quanto a proépria civilizacdo. Por isso, sua
origem ainda é motivo de muitas controversias, apesar de evidéncias
apontarem a Asia, mais especificamente a China, como o local de inicio do

plantio.

Mesmo com grande quantidade de carboidrato, nutriente muitas vezes
taxado erroneamente de vildo, o arroz passou a ser um ingrediente quase
obrigatério na mesa de celiacos, ja que nao possui gliten em sua
composi¢cdo. Uma pesquisa feita pelo Baylor College of Medicine, nos
Estados Unidos, comprovou que o consumo de uma porcdo diaria do
cereal — seja ele branco ou integral — faz com que 0 organismo possua
menos gordura e mais sais minerais, como potassio, ferro e magnésio, que
ajudam a equilibrar a pressao arterial e os niveis de colesterol. Além disso,
sua ingestao previne a diabetes, pois possui boas quantidades de amido,
que controla o] indice glicémico no sangue.

O melhor jeito de consumir o arroz ainda € apostar na tradicional
combinacdo com alguma leguminosa, como o proprio feijao, a lentilha ou
grado-de-bico. Essa composicdo fornece um aporte proteico de boa
gualidade e se complementam. Conheca os diferentes tipos de arroz:
Arroz branco,
Arroz integral, Arroz negro, Arroz Vermelho, Arroz selvagem
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