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AE mbrape. e o arroz nosso
de caeda dra

A Embrapa Arroz e Feijdo trabalha para melhorar a qualidade do arroz e do fei-
' jaoeavidadas pessoas.

Entenda como isso acontece, acompanhando o desenvolvimento da cultura
do arroz no Brasil, nas Ultimas trés décadas:

(1000 hectares) | (1000 toneladas) | (kg por hectare) | Atacado (S&o Paulo)
1976 | 6.656,5 9.757,1 1.466 3,62
2003 | 3.149,6 10.198,9 3.240 1,85

Fonte: IBGE, CONAB (pregos corrigidos para valores de setembro de 2003)

Trocando em mitdos, nestas trés décadas:

A Emprapa desenvolveu variedades de arroz melhoradas
(que € uma tecnologia que auxilia 0os produtores ampliarem sua producao)

Atualmente cerca de 80% da érea plantada com
arroz de terras altas no Brasil, utiliza sementes

desenvolvidas pela Embrapa e seus parceiros! V

Sao n,eces.sérias entdo menos terras para produzir o mesmo tanto de arroz
ou até mais, devido ao aumento da produtividade

r Nos dltimos 28 anos, mais que dobramos a
V produtividade, liberando terras para outras culturas

\

Assim, milhares de hectares de florestas e outros ecossistemas deixaram
de ser desmatados

Uso racional dos recursos naturais, com grande\\
contribuicdo & protecdo do meio ambiente V

As colheitas de arroz sdo cada vez mais generosas

0 ganho de produtividade tem contribuido para
suprir a demanda, diminuindo a necessidade de
importacdes

. Foi po§s_|’vel entao se obter uma queda significativa no preco real do arroz
(Beneficio para o consumidor)

\
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Por isso o conceito antigo de que ar-
roz “engorda” ja foi superado. Hoje,
principalmente em paises de econo-
mia desenvolvida, o arroz é comerci-
alizado como um alimento saudéavel,
rico em vitaminas e fibras. E bastan-
te consumido pelos atletas, que ne-
cessitam de uma alimentacao rica
em nutrientes e , a0 mesmo tempo,
energética.

Na verdade, muitas vezes o

que nos engorda é 0 excesso
de calorias que vem de ali-
mentos pouco nutritivos e mu-
ito caloéricos, que muitas pes-
soas comem ao invés de co-
mer arroz. Confira s6 que es-
tatrocanao vale a pena:

Média caldrica de alguns alimentos

ALIMENTO QUANTIDADE Keal*
Batata frita industrializada 1 pacote de 100 g 550
X-salada 1 unidade 490
Macarrao instantaneo 1 embalagem 445
Salgadinho industrializado sabor bacon | 1 pacote pequeno 259
Pipoca para microondas 1 pacote 500
Arroz branco cozido 1 porgao de 120g (1 xicara) | 270

* Para um adulto saudavel, recomenda-se uma dieta de cerca de 2.500 keal (quilocalorias) por dia.
Fonte: adaptado de www.educacional.com.br

Comer arroz é realmente bom para vocé, veja porqué:

eNd0 contém gltten (6timo para dieta dos celiacos)
eNao contém colesterol
ereacoes alérgicas ao arroz sdo praticamente desconhecidas

o1 xicara de arroz cozido (120g) fornece 9% da necessidade protéica diaria
de um adulto

«é um alimento com baixo indice glicémico (IG) *

*|G = velocidade com a qual os alimentos elevam a taxa de actcar no sangue, durante
a digestao.



Cowmo vocé pode cortribur para.
vm Brasil melbor

Faca a sua parte, colocando em pratica o ABC da boa salde:

A\LMEJE BOA FORMA
BALANCEIE SEU CARDAPIO
CoNSUMA ALIMENTOS SAUDAVEIS

Comer um sanduiche ou um macarrao instantédneo ao invés de uma almoco
completo de vez em quando, nao faz mal. Mas tome cuidado para o habito nao
ser freqliente, pois estes alimentos ndo fornecem nutrientes balanceados para
uma alimentacao saudavel.

Lembre-se sempre de que, além de saborosos, arroz e feijdo servidos juntos
tém um alto valor nutritivo.

Eles fornecem proteinas de alto valor biol6gico semelhantes a proteina encon-
trada na carne.

Além de saudéavel e nutritivo, o arroz é facilmente preparado, combina com
quase todos os pratos e tudo o que se compra é aproveitado, além de multipli-
car na panela. O arroz vale o quanto pesa!

Fique atento para os detalhes que fazem a diferenca:

Composicao quimica do arroz cozido (em 100g)’

COMPONENTE INTEGRAL |  POLIDO | PARBOILIZADO
Agua (%) 70,3 72,6 73,4
Proteina (%) 25 2,0 21
Gordura (%) 0,6 0,1 0.1
Carhoidrato (%) 255 24,2 23,3
Fibra (g) 0,3 0,1 0,1
Calcio (mg) 12 10 19
Fésforo (mg) 73 28 57
Sadio (mg) : : ;
Potassio (mg) 70 28 43
Tiamina (mg) 0,09 0,02 0,11
Riboflavina (mg) 0,02 0,01 :
Niacina (mg) 1.4 04 12
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Este grupo de alimentos contém carboidratos
complexas e sao importantes fontes de energia,
com baixo aporte calérico.

A piramide alimentar é um guia para a escolha diéria dos alimentos. Ela tem o
objetivo de ajudar as pessoas na escolha do que e o quanto comer de cada
um dos grupos de alimentos, conseguindo os nutrientes que precisam sem ex-
ceder-se em calorias, gorduras, colesterol, aglicares e sédio. Quanto mais na
base da piramide, maior a quantidade que devera ser ingerida.




Grama por grama, os carboidratos do arroz tém metade das calorias contidas
na gordura e os nutricionistas recomendam que 50% ou mais das calorias in-
geridas diariamente, sejam originadas de carboidratos.

O arroz é integral, quando no beneficiamento sdo mantidos o germe e a peli-
cula que protege o gréo. O arroz polido néo tem o germe nem a pelicula. O ar-
roz parboilizado, que pode ser integral ou ndo, é submetido a um tratamento

O arroz, muito mais que sim-
ples comida, é um alimento
de singular importancia nutri-
tiva e cultural. Um dos ali-
mentos mais antigos de que
se tem noticia, o arroz é tam-
bém o que representa o maior
potencial para combater a fo-
me do mundo, ja que é consi-
derado um dos mais bem ba-
lanceados nutricionalmente.

Sua grande riqueza nutricio-
nal explica porqué ele deve es-
tar sempre presente em nos-
sas refeicoes.

O arroz é responsavel por
18% das calorias da dieta ba-
sica dos brasileiros. Para se
ter uma idéia, considerando

~criancas na faixa etériade 1 a

5 anos, se estas comerem
100g de arroz cozido (4 co-
lheres sopa), elas ja supriram
14% das necessidades diari-
as em proteinas, 6% de cal-
cio, 2 a 5% de ferro e 8 a
12% de zinco

Nao é a toa que o arroz se en-
contra na base da piramide ali-
mentar!

térmico (agua quente) quando ainda em casca, o que permite a transferéncia
de alguns nutrientes da superficie para o interior do gréo.

Sempre que possivel, adquira mais nutrientes na compra de alimentos.
Confira no quadro abaixo, no caso do arroz, que variagdes do produto podem
oferecer muito mais nutrientes.

Tenha sempre em mente que:

Uma boa alimentacéao resulta em
_ melhores condicdes de saude,
maior capacidade de aprender e de trabalhar,
melhor desenvolvimento fisico e mental

N
Melhor qualidade de vida

L. . ol pmellor

A Embrapa Arroz e Feijdo tem um livro com mais de 90 receitas, além de
dicas sobre o arroz. Adquira este livro via e-mail:

vendas@cnpaf.embrapa.br, ou telefone/fax (62) 533 2123.




