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Se ha 30 anos atréas a principal preocupacéo da pesquisa era produzir varieda-
des mais produtivas e reduzir os custos da agropecudria, hoje as exigéncias
se multiplicaram. Atualmente, norteiam também as pesquisas da Embrapa
Arroz e Feijao: os cuidados com o meio ambiente, a qualidade do produto fi-
nal ao consumidor, as necessidades especificas da agroindustria, a identifi-
cacao de nichos de mercado e do perfil do consumidor, além da contribuicao
para a melhoria das condi¢cdes de salide e nutricdo da populacao brasileira.

Neste sentido, o feijao que comemos todos os dias, esta cada vez melhor!

. Houve uma diminuicdo do uso de agrotéxicos, gracas ao desenvolvimento
de feijoes cada vez mais resistentes as pragas e doencas.

. O tempo necessario para o cozimento do feijao foi reduzido, facilitando a vi-
da da dona-de-casa.

. As pesquisas estao conseguindo aumentar o teor de fibras e de proteinas,
fazendo do feijao um alimento ainda mais precioso.

. Estdo em desenvolvimento também, variedades de feijao enriquecidas com
Ferro e Zinco. Este processo é conhecido como biofortificacdo do feijao.

A ingestao combinada de
arroz e feijao rende, ao nosso
organismo, uma mistura
protéica de alto valor
e de facil digestao

o e//}':o é vmurto mar's do que
vocé /'m;\ﬂl'ha

Comemos feijao todos os dias, apesar de algumas pessoas estarem abando-
nando este saudavel habito de nossa cultura.

Vamos conhecer melhor o feijao que estamos comendo:

Calorias
Proteinas
Glicideos
Fibra
Lipideos
Cinzas
Célcio
Fdsforo
Ferro
Retinol (vitamina A)
Vitamina B1
Vitamina B2

337 kcal
22%
60,8%
4,3%
1,6%
3,6%

86 mg
247 mg
7,6 mg
2 micro gramas
0,54 mg
0,19 mg

FONTE: Departamento de Agricultura dos Estados Unidos (USDA).

. Aingestao combinada de arroz e fei-
jao rende, ao nosso organismo,
uma mistura protéica de alto valor e
de fécil digestao. Além de ser rica
em carboidratos, o componente
energético de nossa alimentacao.

A combinacao arroz com feijao pro-
porciona ao organismo todos os
aminoacidos essenciais necessari-
os, podendo substituir a carne bovi-
na ou o frango, eventualmente, no
cardapio semanal.

Os feijoes sdo importante fonte de
proteinas, ferro, fésforo, magné-
sio, manganés e em menor grau, de
zinco, cobre e célcio. Fornecem de

. a 20% das necessidades de adul-
tos para uma série de nutrientes.

Os feijoes apresentam os seguin-
tes componentes: alto conteldo
protéico; alto teor de lisina, com-
plementando as proteinas dos cere-
ais, como arroz ou milho, que séo
deficientes neste aminodacido; apre-
sentam baixo teor de gordura e s6-
dio; ndo contém colesterol; consti-
tuem boa fonte de carboidratos
complexos e alto teor de fibras, es-
tas com seus reconhecidos efeitos
funcionais; sao ricos em vitaminas
do complexo B, além de minerais
(3% de cinzas).




O feijdo cozido é considerado uma
das melhores fontes vegetais de vi-
taminas do complexo B: tiamina
(B1), piridoxina, niacina (B3) e aci-
do félico (B9); contém baixos nive-
is de vitaminas lipossoltveis e &ci-
do ascérbico (vitamina C).

O 4cido félico é uma importante vi-
tamina do complexo B, presente
no feijao, que contribui no comba-
te & anemia, na regeneracio celu-
lar e melhora a insuficiéncia cardio-
vascular. A suplementacéao de 4ci-
do félico durante a gravidez, tem si-
do empregada para diminuir o risco
de defeitos no tubo neural do bebé.

Em periodos de tens&o, o organis-
mo precisa de maior nimero de nu-
trientes como as vitaminas do com-
plexo B, vitamina C, sédio, zinco,
potéassio, ferro, magnésio e célcio.
Alimentar-se corretamente ainda é
a melhor maneira de suprir as ne-
cessidades do organismo, apesar
dos muitos complementos alimen-
tares que estao presentes nas far-
macias. O feijdo preto é considera-
do um grande aliado no combate
ao estresse por ser rico em vitami-
nas do complexo B e ferro.

Os lipidios do feijdo sdo predomi-
nantemente insaturados, caracte-
ristica favoravel nutricionalmente,
pois os acidos graxos insaturados
sdo essenciais a nossa dieta, en-
quanto que os saturados podem
ser nocivos a saude.

O contetdo da fibra alimentar de
frutas e vegetais é, em geral, me-
nor que 3% de seu peso Umido, ao
passo que nos cereais e legumino-
sas é um pouco maior (10% em mé-
dia). Dietas pobres em fibras fre-
glientemente tém sido associadas
a doencas coronarianas, diabetes,
doencas diverticulares e céancer de
célon e uma série de outros distur-
bios do trato gastrointestinal. Por
isso, vamos comer feijao!

O feijdo preto é considerado um
grande aliado no combate ao
estresse por ser rico em
vitaminas do complexo B e ferro.




Cowmo vocé pode cortribuir para
wm Brasil melbor
Faca a sua parte, colocando em pratica o ABC da boa satde:

AMEJE BOA FORMA

BALANCEIE SEU CARDAPIO

- CoNSUMA ALIMENTOS SAUDAVEIS

Tenha sempre em mente que:
|

»

Comer um sanduiche ou um macarrao instantaneo ao invés de uma almoco
completo de vez em quando, nao faz mal. Mas fique atento para o habito nao
ser freqliente, ja que estes alimentos nao fornecem nutrientes de forma equi-
librada para uma alimentacao saudavel.

oa alimentacao re
hores condicdes de saude,
acidade de aprender e de trabalha

Lembre-se sempre de que, além de saborosos, arroz e feijao servidos juntos or desenvolvimento fisico e mental

tém um alto valor nutritivo. Eles fornecem proteinas de alto valor biolégico
que se assemelham a proteina encontrada na carne.

Para as criancas, o feijao é essencial! Principalmente por ser rico em ferro.
Nao deixe faltar feijao na refeicao da garotada!

!
Melhor qualidade de vida




