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POR QUE FAZEM BEM?

Os cereais matinais vém ganhan-
do um espago cada vez maior na
alimentagdo dos brasileiros. Isso se
deve a sua praticidade, sabores e
tipos que agradam a todas as idades,
mas principalmente pela informagao
divulgada dos beneficios nutricionais
que oferecem a sadde.

Os cereais matinais, como aveia,
all bran e quinoa, sdao considerados
integrais porque ndo passam pelo
processo de refinagio, o que preserva

a integridade de sua camada mais
externa, chamada farelo, onde ha
maior quantidade de fibras, além de
minerais, vitaminas e demais nutrien-
tes. Portanto, sio mais ricos do ponto
de vista nutricional do que os refina-
dos (flocos de milho), que contém
um teor muito pequeno de fibras,
vitaminas e¢ minerais por sofrerem
a remogao desta camada durante o
processo de refinacao. Assim, cuida-
do! Nem todos os cereais matinais
sao ricos de fibras e nutrientes, vale
a pena conferir no rétulo quais con-
tém maior quantidade de fibras por
por¢io, pois sao também os melhores
sob o ponto de vista nutricional. Caso
contrario o consumo serd apenas de
carboidratos, basicamente amido,
além de acticar refinado, que nada
tem de saudavel.

Os cereais matinais contém em
média 50% a 60% de carboidratos,
10% a 20% de fibras solaveis e inso-
luveis, 15% de proteinas, tragos de
lipidios, vitaminas do complexo B,
vitamina E, zinco, calcio, ferro, mag-
nésio, potassio, além de fitoquimicos,

como acidos fendlicos e flavondides
com fungodes antioxidantes, os quais
retardam o envelhecimento celular.

Devido a esta composi¢dao nutri-
cional sdo alimentos que melhoram
a energia e o desempenho fisico,
reforcam o sistema imunoldgico,
colaboram com a formagio e regene-
ragao de estruturas corpéreas (0ssos
e dentes), hemoglobina, auxiliam
no relaxamento muscular, inchagos,
proporcionam saciedade, melhoram
o transito intestinal, mantém niveis
glicémicos e ajudam na diminuigao
do colesterol LDL.

A recomendagio didria de consu-
mo dos cereais matinais ¢ em média
40 gramas, o que pode variar de acor-
do com as necessidades individuais.

Porém, vale lembrar que é fun-
damental aumentar a ingestao de
liquidos, como 4gua, chds e sucos,
ao longo do dia para evitar flatulén-
cia pela agdao de um aporte maior de
fibras, que pode, inclusive, ocasionar
constipagao.

Estudos indicam que os cereais
matinais consumidos regularmente,
juntamente com uma alimentagio
saudavel, podem diminuir o risco
de determinadas doengas, conforme
apresentado no quadro abaixo.

CEREAIS MATINAIS X DOENCAS

Doencas cardiovasculares: através
da reducéo do LDL colesterol e
substancias antioxidantes.

Diabetes: através do controle da
glicemia, pois promove maior tempo
para o esvaziamento gastrico e mais
lenta absorcao da glicose, diminuindo
0S prejuizos dos picos glicémicos.

Cancer de colon: através da
melhora no transito intestinal e um
menor tempo de contato de agentes
carcinogénicos no tecido que reveste
o intestino, além de promover maior
proliferacao de bactérias benéficas
para flora potencializando o sistema
de defesa.

Obesidade: por proporcionar maior
saciedade, com mais volume e menos
calorias. Sendo assim, € muito impor-
tante recomendar seu consumo em
planos alimentares de perda de peso.
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