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Cereais integrais e os beneficios a saude

Muitas pessoas pensam
que ao ingerir cereais integrais
estardo aumentando apenas a
quantidade de fibras, porém
também estardo ingerindo
uma grande quantidade de
vitaminas e minerais.

Para que um grdo seja
considerado integral, é preciso
que este possua trés camadas.
O farelo, que é a casca, rico em
fibra, vitamina B, proteina e
microminerais. O endosperma,
por¢do intermedidna, excelente
fonte de energia para o corpo,
fomecendo carboidratos
complexos. E por dltimo, o
gémen, que é a semente,
possui alta quantidade de
minerais, vitaminas,
anboxidantes e fitonutrientes
(substindias naturais, presentes
nas plantas, que fazem bem ao
organismo). Os cereais
integrais sdo centeio, aveia,
trigo, cevada, miho e arroz.

Apresentam os seguintes
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beneficios ao organismo:

® Ajudam a prevenir a prisdo
de ventre, auxiliando no bom
funconamento intestinal;

® Ajudam a diminuir as taxas
de colesterol no sangue;

® Produzem uma sensagao
de saciedade que ajuda na
manutengdo e na perda

de peso,

@ Interferem nos picos de
ghcose ¢ regula os niveis de
insulina, poupando o pancreas
de trabalhos extras,
prevenindo o diabetes;

@ Reduzem o risco de alguns

tipos de cancer, especiaimente
o5 assocados a obesdade (no

intestino € no estdémago);

@ Integram dietas saudaveis,
com baixas calorias,
contribuindo para a diminuigao
de problemas cardiovasculares;

® Diminuem © rsco para crises

de asma (este benefido precisa
ser estudado mais a fundo),

© consumo minimo
recomendado de cereais
integrais é de 3 porgoes
didrias e 0 miximo de 6.
Ultrapassar essa dose pode
atrapalhar o aproveitamento
de alguns nutrientes.
Conhega um pouco sobre
cada um dos cereais integrais:

Centeio: rico em fosforo e
junto com o cdlcio ajuda na
mineralizacdo dos 05505,

Avela: melhor fonte de
betaglucana entre os cereais,
substancia que se liga a dgua e
forma uma espéde de gel que
arrasta o excesso de gorduras,
como o colesterol, para fora do
organismo.

Trigo: excelente fonte de
zinco, atuando na imunidade.
Cevada: rico em magnésio,
mineral que constitui o tecdo

6sseo e assim, ajuda a afastar a
osteoporose,

Milho: contém carotendides,
pigmentos vegetais com a¢do
antioxidante.

Arroz: A versio integral desse
cereal concentra vitaminas do
complexo B.

A diferenca do grao integral
com o refinado ¢ a ausénda
do farelo no refinado, no
processo de enstalizagdo ele ¢
retirado. A partir disso, é
possivel entender que os
cereais integrais sao de
importancia vital para os seres
humanos. E indui-los no
carddpio didrio ¢ uma dtima
op¢do para viver em harmonia
com o organismo. Ressaltando
que para um organismo ser
saudavel € preciso um
conjunto de fatores, e assim,
além dos grdos integrais outros
alimentos também devem
constituir o carddpio.
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