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CAPITULO 1

Importancia na Nutricao
Humana

Maria Margareth Veloso Naves; Priscila Zaczuk Bassinello

RESUMO - O arroz polido, forma em que o cereal € mais consumido em todo o
mundo e que ha cerca de um século faz parte dos habitos alimentares do brasileiro,
€ considerado um alimento bésico e essencial para uma dieta saudavel, como
fonte primaria de energia advinda de carboidratos complexos, além de fonte
protéica. O grao de arroz integral é constituido por partes que diferem
consideravelmente entre si em termos nutricionais, sendo superior ao do arroz
polido, sobretudo em relagédo ao conteldo de fibras, tiamina, niacina, ferro e zinco.
As camadas periféricas do grdo, que dédo origem ao farelo, se destacam pela
presenca de fibras e vitaminas do complexo B. O endosperma, a base de amido,
é fonte também de proteina. O germe ou embrido, situado na camada de aleurona,
distingue-se pela composicdo em proteinas e lipidios. De forma geral, as
concentragdes dos nutrientes reduzem gradativamente das camadas periféricas
em direcédo ao interior do grédo, exceto no caso do amido. Devido a essas diferencgas
na composigao, os varios graus de beneficiamento do arroz determinam variagdes
consideraveis nos teores dos nutrientes no grao. Varias técnicas de processamento
do gréo visam minimizar os efeitos negativos do polimento sobre o valor nutritivo
do arroz, entre as quais a parboilizacdo e o enriquecimento ou fortificagdo. Além
do grau de beneficiamento, outros fatores influem no valor nutritivo do arroz, tais
como as condices de cultivo e as formas de preparo do cereal para consumo.
Ainda, existem diferencas varietais expressivas, especialmente em relacdo ao
teor protéico e de micronutrientes. O arroz, em geral, possui uma composi¢do em
proteinas (aminoacidos essenciais) mais adequada em termos nutricionais que a
de outros cereais, e suficiente para atender as necessidades de individuos adultos.
Além do baixo teor de gordura do arroz, esta é rica em acidos graxos insaturados.
O arroz é considerado um alimento saudéavel, sobretudo para popula¢des ocidentais,
onde a obesidade e as doengas cardiovasculares constituem problemas de saude
publica, sendo recomendado para consumo diario. Assim, é de suma importancia
a preservacdo do habito de ingestdo diaria de arroz, como também incentivar o
seu consumo em todo pais.

INTRODUCAO

Os cereais, em especial 0 arroz, o trigo e o milho, constituem a
base da alimentacdo humana, contribuindo com cerca da metade da
ingestdo energética e protéica dos individuos (Young & Pellett, 1994). No
caso do arroz, estima-se que contribua com aproximadamente 20% e
15% do consumo mundial de energia e de proteina, respectivamente
(Kennedy & Burlingame, 2003). Em paises mais pobres da Asia, como
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Bangladesh e Vietna, o consumo de arroz, que em média é de 150 a 200 kg
per capita anual, perfaz cerca de 65% da ingestdo diaria de energia e
60% do aporte protéico (Maclean et al., 2002).

O Brasil é o maior produtor de arroz da Ameérica Latina e 0 nono
maior produtor mundial. Em 2001, o consumo per capita de arroz, base
casca, foi em torno de 58 kg, suprindo cerca de 14% da energia e 10%
da proteina da dieta do brasileiro (FAO, 2004).

O arroz polido, forma em que € mais consumido em todo o
mundo, corresponde ao grdo sem as camadas periféricas e 0 germe,
0s quais sdo extraidos durante o processo de beneficiamento. Conforme
ja bem estabelecido na literatura, o grdo de arroz integral é constituido
por partes que diferem consideravelmente entre si em termos
nutricionais. As camadas periféricas, como pericarpo, tegumento, nucela
e capa de aleurona, que d&o origem ao farelo, se destacam pela presenca
de nutrientes, tais como fibras e vitaminas do complexo B. O endosperma,
a base de amido, é fonte também de proteina. O germe ou embrido,
situado na camada de aleurona, distingue-se pela composi¢cdo em
proteinas e lipidios (Kennedy, 1980; Juliano, 1993). De forma geral, as
concentracdes dos nutrientes reduzem gradativamente das camadas
periféricas em direcédo ao interior do grao, exceto no caso do amido (Grist,
1975).

Devido a essas diferencas na composicdo nutricional, os varios
graus de beneficiamento do arroz, que correspondem a perdas de
0% a aproximadamente 10% da massa do gréo integral, determinam
variacfes consideraveis nos teores dos nutrientes no grdo (Singh et
al., 2001). Além do grau de beneficiamento, outros fatores influem no
valor nutritivo do arroz, tais como variaveis relacionadas com as
condi¢cdes de cultivo, como temperatura, umidade, radiacdo solar,
natureza do solo, adubacado, e com o preparo do cereal para consumo
(Grist, 1975). Ainda, existem diferencas varietais expressivas,
especialmente em relacdo ao teor protéico e de micronutrientes
(Kennedy & Burlingame, 2003). Infelizmente, as tabelas de composicéo
gquimica de alimentos em geral ndo indicam as variedades dos grdos
de arroz (Oryza sativa, L.) analisados ou cujos dados foram compilados
(Watt & Merrill, 1975; IBGE, 1999; Philippi, 2002; Universidade de Sao
Paulo, 2004).

Considerando-se o destacado papel do arroz na alimentacao
humana, sdo necessarios e recomendaveis o estudo e a divulgacdo das
implicagbes de seu consumo na nutricdo e na saude dos individuos.
Assim, nesse capitulo serdo abordados os aspectos nutricionais mais
relevantes do arroz e sua importancia no contexto de uma dieta saudavel.



VALOR NUTRICIONAL

Aspectos gerais

Para um melhor entendimento do valor nutricional dos alimentos é
necessario que se reforce o conceito de alimentacdo saudavel, que
corresponde ao consumo de alimentos em quantidade e qualidade
adequadas e equilibradas em termos de nutrientes, 0os quais devem
originar de fontes alimentares as mais diversas possiveis. Sendo assim,
apenas um alimento, ou mesmo um grupo deles, ndo consegue suprir
satisfatoriamente as demandas nutricionais do organismo. Em termos
de equilibrio entre as fontes energéticas, a Organizagdo Mundial de Saude
(World Health Organization, 2003) preconiza que a dieta contenha mais
da metade de sua energia, popularmente conhecida como caloria, advinda
dos carboidratos, 30% no maximo, dos lipidios, ou gorduras, e 15% das
proteinas. Portanto, a importancia da contribuicdo do alimento para uma
nutricdo adequada deve ser analisada no contexto de uma dieta equilibrada
e saudavel.

Na Tabela 1.1 esta descrita a composi¢cdo em energia e nutrientes
do arroz polido e do arroz integral. Como as informacdes sobre a
composi¢do quimica do arroz variam entre as fontes, sdo apresentados
dados de uma tabela internacional de composi¢cado de alimentos (Watt &
Merrill, 1975) e de uma tabela de uso nacional (IBGE, 1999).

Importancia na Nutricao Humana

Tabela 1.1. Composic&o em energia e nutrientes do arroz polido e do arroz integral, com 12% de
teor de umidade.

Energia e Arroz polido Arroz integral
Nutrientes fonte A fonte B fonte A fonte B
Energia (kcal 100 g*) 363 364 360 357
Macronutrientes (g 100 g?)

Proteinas 6,7 7,2 75 8,1
Lipidios 04 0,6 19 16
carboidratos totais 80,4 79,7 774 76,6
Fibra bruta 0,3 0,6 0,9 0,9
Cinzas 0,5 0,5 12 13
Micronutrientes (mg 100 g

Tiamina (B1) 0,07 0,08 0,34 0,36
Riboflavina (B2) 0,03 0,03 0,05 0,06
Niacina 1,6 1,6 4,7 52
Ferro 08 13 16 20 19
Zinco 1,0 11 2,1 2,0

Fonte A: Watt & Merrill (1975), exceto para zinco Whitney & Rolfes (1999).
Fonte B: IBGE (1999), exceto para zinco Phillipi (2002).
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Em termos nutricionais, o arroz polido se destaca como fonte
de energia, na forma de carboidrato complexo, amido, e de proteina.
A remocgdo das camadas periféricas e do germe, durante o polimento
do grao integral, provoca perdas consideraveis de certos nutrientes
(Tabela 1.1). Aproximadamente 80% dos lipidios e da vitamina B1, tiamina,
até quase 70% da fibra e da niacina e em torno de 50% dos teores de
ferro e zinco sdo removidos na producdo do arroz polido a partir do
arroz integral. Devido a isso e & composi¢édo quimica do arroz em geral,
popula¢gdes que sobrevivem consumindo dietas a base de arroz e onde
a maioria do aporte energético advém do cereal, apresentam caréncias
nutricionais mais comumente relacionadas com a caréncia de vitaminas
do complexo B, vitamina A, célcio e ferro. Dentre essas, a deficiéncia de
tiamina € a mais relatada, conhecida como beribéri (Grist, 1975).

Apesar de o valor nutricional do arroz integral ser superior ao do
polido, sobretudo em relagcdo ao contetdo de fibras, tiamina, niacina, ferro
e zinco, o grao integral contém, em suas camadas periféricas, o acido
fitico, que reconhecidamente reduz a biodisponibilidade de minerais como
o caélcio, ferro e zinco (Wyatt & Triana-Tejas, 1994), presentes no cereal em
guantidades relativamente baixas, especialmente o célcio (IBGE, 1999;
Philippi, 2002).

Vérias técnicas de processamento do grdo visam minimizar os
efeitos negativos do polimento sobre o valor nutritivo do arroz, entre as
quais a parboilizacdo e o enriqguecimento ou fortificagdo. A parboilizacédo
€ um processo hidrotérmico que envolve a maceracdo do grdo em casca
e posterior aquecimento com gelatinizacdo do amido, favorecendo assim
a migracdo de vitaminas hidrossolUveis em dire¢édo ao centro do grédo e
fixacdo das mesmas em seu interior (Luh & Mickus,1980). Apesar do arroz
parboilizado estar disponivel no mercado brasileiro, seu consumo é muito
restrito em determinadas regides.

Carboidratos

O arroz constitui uma excelente fonte de energia devido ao tipo
de carboidrato presente, que é complexo, e a elevada concentrag¢do do
amido no gréo (Tabela 1.1). A ingestao diaria de 150 g de arroz cru, ou
seja, cerca de 400 a 450 g de arroz cozido, contribui com
aproximadamente 20% do aporte energético e 35% da ingestdo de
carboidratos em uma dieta de 2.500 kcal. Esse valor energético
corresponde a um valor médio aproximado das necessidades
energéticas de individuos do sexo masculino, com mais de 18 anos,
70 kg e atividade fisica leve, de acordo com a OMS (1985). Vale



acrescentar que para individuos com atividade fisica moderada ou
intensa, ou seja, praticante de atividade fisica, trabalhador bracal, atleta,
0 consumo energético deve ser aumentado e, portanto, a ingestao diaria
de arroz pode ser maior, em torno de 200 g.

A quase totalidade dos carboidratos presentes no arroz é
representada pelo amido, contido quase exclusivamente no endosperma
do grdo. Outros tipos de carboidratos sdo encontrados em proporcdes
muito pequenas, como por exemplo, carboidratos ndo-digeriveis, 0,3 a
1,0%, e os acUcares sacarose, frutose e glicose, 0,1 a 0,3% (Taira, 1995).

O grdo de arroz contém dois tipos de amido - amilose e
amilopectina. O teor de amilose é o maior determinante da capacidade
de aglutinacé@o dos gréos, sendo assim uma variavel de grande interesse
na culinéria e tecnologia em geral do arroz (Juliano, 1993; Kennedy &
Burlingame, 2003).

Proteinas

A concentracdo de proteina no grao de arroz é, em geral, proxima
de 7% em base Umida, com pequenas diferencas entre arroz polido e
arroz integral (Tabela 1.1). Em uma alimenta¢do saudéavel, o consumo,
por exemplo, de 150 g de arroz contribui com 15% do aporte diario de
proteina em relacdo a um aporte protéico total de 70 g dia®. Essa
guantidade corresponde a recomendacao de ingestdo diaria de 1 g de
proteina, proveniente de alimentacdo mista, para cada kg de massa,
conforme preconizado pela Sociedade Brasileira de Alimentacédo e
Nutricdo - SBAN (Vannucchi et al., 1990).

O conteutdo protéico do arroz é influenciado pelas condi¢cbes
ambientais, como temperatura, umidade, composicdo e fertilidade do
solo (Sotelo et al., 1994). Entretanto, maiores variacdes no teor protéico
sdo ocasionadas por diferencas varietais, conforme constatado pelo
International Rice Research Institute (IRRI) e relatado por Kennedy &
Burlingame (2003). Ao analisar o conteldo protéico de 2674 variedades
de Oryza sativa cultivadas nos diferentes continentes, observou-se uma
enorme variacao no teor protéico, entre 4 e 14% (grao integral com teor
de umidade de 12%), com valores médios, por continente, entre 7% e
8%. Considerando-se outras fontes de dados relativos a 200 variedades
de arroz, identificou-se novamente grande variacao no teor protéico entre
5 e 13%, média de 7,5%.

A proteina do arroz é constituida por diferentes frac8es protéicas
- albumina, globulina, prolamina e glutelina. A glutelina é a maior fragédo
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presente no grdo, 70 a 80% da proteina total, e contém 16,8% de
nitrogénio, sendo por isso considerado, no caso do arroz, o fator 5,95
para conversdo de nitrogénio em proteina. Essa fracdo apresenta teores
mais elevados de lisina em relagéo a globulina e a prolamina (Taira, 1995;
Sgarbieri, 1996).

O aminoacido mais limitante do aproveitamento bioldgico das
proteinas dos cereais € a lisina. Além da composi¢do em aminoacidos
essenciais, o valor protéico de um alimento depende também da
digestibilidade da proteina (Young & Pellett, 1994). Para se avaliar a
composicdo de proteinas em aminoacidos, a OMS (1985) preconiza,
como padrao de referéncia, a necessidade de aminoacidos essenciais
de criangas em idade pré-escolar de dois a cinco anos. Observa-se,
na Tabela 1.2, que a proporcéo de lisina da proteina do arroz em relagédo
ao padrao, escore de aminoacidos essenciais - EAE, é de 66% para o
arroz polido e de 69% para o arroz integral, valores superiores ao do
milho e do trigo, cerca de 50%. Apesar da proteina do arroz apresentar
boa digestibilidade (88%, segundo OMS, 1985), o consumo de proteina
apenas do arroz ndo supre totalmente as necessidades de
aminoécidos de pré-escolares, e por isso ndo pode ser considerada
uma proteina de boa qualidade. Seu valor protéico corresponde a
aproximadamente 60% do valor de uma proteina de referéncia (OMS,
1973).

Todavia, existem relatos de variedades de arroz que alcangam
um bom valor protéico devido aos seus teores de lisina serem bem
mais elevados que os usualmente encontrados, entre 30 e 40 mg g* de
proteina (FAO, 1970; Sotelo et al., 1994). Como exemplo disso, Sotelo
et al. (1994) constataram valores protéicos superiores a 80% para
algumas variedades mexicanas, e Zhai et al. (2001) observaram altos
teores de lisina em variedades selvagens norte-americanas, (média= 59
mg g* proteina) e chinesas (média= 66 mg g* proteina).

Por outro lado, a mistura arroz com feijdo, tradicionalmente
consumida pela populagéo brasileira, resulta em uma proteina de melhor
gualidade que a do arroz, isoladamente, alcancando valores protéicos
acima de 80% (Joseph & Swanson, 1993). Isto ocorre visto que 0s niveis
dos aminoé&cidos limitantes em cada proteina, do cereal e da leguminosa,
sdo corrigidos na mistura, devido a complementaridade desses
aminoacidos (Young & Pellett, 1994). Nesse sentido, 0 arroz constitui
boa fonte de proteina quando complementado com quantidades
similares de proteinas de leguminosas (Naves et al., 2004), ou com
guantidades menores de proteinas de origem animal (Hernandez et al.,
1996), como recomendado em uma dieta saudavel.



Em ultima andlise, é importante ressaltar que o arroz, em geral,
possui um perfil de aminoacidos essenciais mais adequado em termos
nutricionais que o de outros cereais, como o milho e o trigo (Tabela 1.2),
e que o perfil mais comumente encontrado é suficiente para atender as
necessidades de aminoacidos essenciais de individuos adultos (OMS,
1985). Ademais, a utilizacédo biolégica de proteinas da dieta depende de
outros fatores além da qualidade protéica. Dentre eles, destaca-se a
ingestdo energética (calorica) e, em especial, 0 balango energético (OMS,
1985). Devido a significativa contribuicdo do arroz para o aporte de
energia, sua proteina pode ser "poupada’ como substrato energético e
utilizada totalmente para suprir as necessidades protéicas enddgenas.
Isto é particularmente importante em situacfes onde a ingestéo protéica
esté limitada.

Tabela 1.2. Contelido em aminoécidos essenciais do arroz polido, arroz integral, milho, trigo e
padrdo de referéncia (mg aminoacido/g proteina).
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Arroz (Oryza spp.) Milho Trigo Padrio

Aminoécido polido integral (Zea mays) (Triticum spp.) OMS®
(6,7%,Nx595)®  (7,5%,Nx595) (9,5%, Nx625) (12,2%, Nx583)

Histidina 25 26 27 25 19
Isoleucina 44 40 37 35 28
Leucina 86 86 125 72 66
Lisina 38 40 27 31 58
Metionina + Cistina 38 36 35 43 25
Fenilalanina + Tirosina 85 91 87 80 63
Treonina 35 41 36 31 34
Triptofano® 14 13 7 12 11
Valina 61 58 48 47 35
Total 426 431 429 376 339
EAE (%)@ 66 69 47 53 100

@ Teor protéico e fator de conversdo de nitrogénio em proteina.

@ Necessidade de aminoacidos essenciais de criangas em idade pré-escolar, OMS (1985).

© Determinado por método microbioldgico para o arroz e o trigo, e por método quimico para o milho.

@ Escore de aminoacido essencial - proporgdo do aminoacido mais limitante (lisina) em relacdo ao padréo.
Fonte: FAO (1970).

Lipidios
A concentracao de lipidios no arroz polido € muito baixa, em geral

menor que 1% (Tabela 1.1). O grdo integral pode conter até 3% visto
que cerca de 80% do lipidio do grdo se encontram em suas camadas
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periféricas, incluindo o germe (Taira, 1995). O farelo de arroz, por sua
vez, contém quantidades significativas de lipidios, cerca de 20%
(Houston, 1972; Universidade de S&o Paulo, 2004). Dessa forma, as
guantidades de lipidios presentes no grao, sobretudo do arroz polido,
sdo irrisérias considerando-se uma ingestdo meédia diaria de
aproximadamente 80 g do nutriente (29% de 2500 kcal).

Em funcéo da localizacdo dos lipidios no grao de arroz, a grande
maioria é constituida de lipidios ndo-ligados ao amido, mais facilmente
extraidos que os lipidios ligados ao amido no endosperma. Os valores
de lipidios descritos em tabelas de composicdo de alimentos (Watt &
Merrill, 1975; IBGE, 1999; Philippi, 2002), assim como na literatura em
geral, correspondem aos lipidios ndo-ligados, ou lipidios livres e
denominados de "gordura bruta" (Taira, 1995).

Apesar dos baixos teores de gordura do arroz, esta é rica em
acidos graxos insaturados - oléico (C18:1) e linoléico (C18:2) (Taira, 1995;
Zhou et al., 2003). Por isso mesmo, o arroz é considerado um alimento
saudavel e recomendavel para o consumo de individuos de sociedades
tipicas ocidentais, incluindo as de paises em desenvolvimento como o
Brasil, devido a elevada prevaléncia de obesidade e doencas
cardiovasculares nessas populacdes (Sichieri et al., 2000). Vale lembrar
gue o arroz cozido absorve grande parte, até cerca de 90%, do 6leo usado
em seu preparo (Silva et al., 2004). Assim, o tipo, a qualidade e a quantidade
do o6leo de coccdo devem ser considerados no contexto da dieta.

Fibras

Da mesma forma que acontece para os lipidios, a maioria das
fibras do grédo de arroz é perdida no processo de polimento (Tabela 1.1).
Contudo, a quantidade de fibra alimentar restante no arroz polido pode
ser consideravel para um consumo diario recomendavel de pelo menos
20 g (Vannucchi et al., 1990; World Health Organization, 2003). Vale
esclarecer que, em geral, na literatura sdo descritos valores de "fibra
bruta" (método quimico), conforme mostrado na Tabela 1.1. Esses
valores sdo bastante subestimados em relacdo aos de fibra alimentar,
ou fibra da dieta, cuja metodologia de analise (enzimética) permite
recuperar fracOes fibrosas ndo detectadas pelo método tradicional.
O termo fibra alimentar inclui carboidratos nao-digeriveis e lignina. As
fibras podem ser sollveis, como pectina solluvel, gomas, mucilagens e
hemicelulose soluavel, e insoltveis, como celulose, algumas
hemiceluloses, pectina insolavel e lignina, sendo que as duas fracdes
apresentam diferentes efeitos fisiologicos (Vannucchi et al., 1990).



Em termos de fibra alimentar total, sdo indicados, em tabelas de
composicao de alimentos disponiveis no Brasil, valores de 1,3 e 3,5%
(Phipippi, 2002) e de 1,7% e 3,0% (Universidade de Sdo Paulo, 2004)
para arroz polido e arroz integral, respectivamente. O arroz polido
contém principalmente hemicelulose e pectina, e o integral, hemicelulose,
pectina e celulose (Mendez et al., 1995).

Sendo assim, o arroz pode contribuir para o consumo de uma
dieta adequada em fibras e a base de alimentos de origem vegetal,
recomendacfes que fazem parte de guias ou normas de uma boa
alimentacdo. Esses instrumentos sdo usados na orientagcdo alimentar
de populacdes frequientemente expostas a fatores de risco para doengas
cronicas ndo-infecciosas, entre os quais destaca-se a alimentacéo tipica
ocidental (Sichieri et al., 2000; World Health Organization, 2003).

Vitaminas e minerais

As vitaminas do arroz mais estudadas e relatadas na literatura
sdo a tiamina (B1), a riboflavina (B2) e a niacina. Dentre essas, a niacina
e a tiamina sdo, provavelmente, as mais importantes. Como essas
vitaminas estdo mais concentradas nas camadas periféricas do gréo,
incluindo o germe, existem diferengas consideraveis em seus teores no
arroz integral em relacao ao arroz polido (Tabela 1.1).

As doses de ingestdo recomendadas para tiamina, riboflavina e
niacina sao 0,4 mg, 0,6 mg e 7,0 mg por 1000 kcal por dia,
respectivamente, segundo a Sociedade Brasileira de Alimentacéao e
Nutricdo (Vannucchi et al., 1990). Considerando-se uma ingestao diaria
de 150 g de arroz integral em uma dieta de 2500 kcal, o arroz perfaz
aproximadamente 50% das recomendacdes de tiamina e 40% das de
niacina, e o arroz polido, 11% e 14%, respectivamente. No caso da
riboflavina, essa contribuicéo seria abaixo de 10%, inclusive para o arroz
integral. Assim, a tiamina e a niacina presentes no arroz tém maior
importancia na nutricao e saude dos individuos, em especial no caso de
populagdes pobres que consomem dietas & base de arroz polido.

Os teores de vitaminas hidrossolUveis variam muito em funcao
das condicbes de cultivo e de preparo do arroz para consumo (Grist,
1975; Taira, 1995). Contudo, as diferencas varietais sdo as mais
relevantes. Segundo um levantamento do IRRI, em 79 variedades de
arroz integral, analisado em base seca, o contetdo de tiamina variou de
0,12a 1,74 mg 100 g*(média= 0,46 mg 100 g*) e em 30 variedades do
IRRI, os teores encontrados oscilaram entre 0,28 e 0,52 mg 100 g*. Da
mesma forma, para a riboflavina e a niacina foram observadas grandes
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faixas de variacéo, de 0,01 a 0,45 mg 100 g* (média= 0,09 mg 100 g?)
ede 1,97 a9,22mg 100 g!(média= 5,32 mg 100 g?), respectivamente
(Kennedy & Burlingame, 2003).

O arroz integral também contém quantidades apreciaveis de
vitamina B6 ou piridoxina (0,51 mg 100 g?) e de acido pantoténico,
1,49 mg 100 g*. Por outro lado, ndo contém vitamina C e vitaminas
lipossoluveis, com excecdo da vitamina E (Philippi, 2002).

Quanto aos minerais, merecem destaque o ferro e o zinco,
considerando-se o papel relevante deles na nutrigédo e saude de individuos
e populagdes. Além disso, a contribuicdo do arroz para o aporte total
de ferro e zinco pode ser razoavel em dietas deficientes nesses
nutrientes. Em situagbes como a encontrada no Brasil, onde o arroz é
um alimento de consumo tradicional e generalizado e a anemia por
deficiéncia de ferro é muito comum, atingindo especialmente criancas
menores de dois anos, o cereal e seus derivados podem constituir-se
em fonte de ferro ou mesmo importante veiculo do mineral (Torres &
Queiroz, 2000). Como exemplos disso, tém-se a fortificacdo e a
transformacéo genética do grédo de arroz, visando a aumentar seu
contetudo em ferro.

O ferro e o0 zinco estdo presentes no arroz em quantidades
similares entre si e bem menores no gréo polido (Tabela 1.1). Como
observado para outros nutrientes, as concentra¢des de ferro e zinco do
arroz podem oscilar consideravelmente conforme a variedade. Segundo
dados do IRRI relativos a 95 variedades, os teores de ferro no arroz
integral variaram entre 0,70 e 6,35 mg 100 g* (média= 2,28 mg 100 g?)
e o conteudo de zinco em 50 variedades foi de 0,79 a 5,89 mg 100 g*
(média= 3,34 mg 100 g?), sendo esses valores em base seca (Kennedy
& Burlingame, 2003).

O conceito de biodisponibilidade de nutrientes, que envolve
aspectos quantitativos (teor do nutriente) e qualitativos (utilizagcéo
biolégica), € muito importante para a analise do valor nutritivo dos minerais
presentes nos alimentos. No caso do ferro ndo-heme, forma de ferro
presente nos alimentos de origem vegetal, a biodisponibilidade é muito
variavel e bastante afetada pelos fatores da dieta, que podem inibir, fitatos
e taninos, ou favorecer (4cido ascorbico, tecido muscular) a absor¢do do
mineral (Almeida & Naves, 2002). Em uma dieta a base de alimentos de
origem vegetal e contendo pequenas quantidades de carne, incluindo
todos os tipos de carne e visceras, e fonte de vitamina C, estima-se que
a taxa de absorcéo de ferro seja em média de 10% (biodisponibilidade
intermediéria). Nessas condi¢des, recomenda-se uma ingestdo em torno



de 10 mg dia* de ferro para um individuo adulto do sexo masculino. Porém,
se a dieta for de baixa biodisponibilidade, a porcentagem de absorcéo de
ferro reduz em média para 5% e, portanto, a recomendacédo de ingestao
do mineral duplica (FAO, 1988). As doses recomendadas de ingestédo de
zinco sédo, em geral, proximas as de ferro. Sendo assim, a contribuicdo
do arroz integral, e mesmo do arroz polido, para o aporte adequado desses
minerais, dependera muito da natureza da dieta.

O efeito negativo do fitato sobre a absorcédo de ferro e zinco
pode ser minimizado por meio de tratamento térmico (Agte et al., 1999),
ou mesmo pode ser anulado, assim como o de polifendis sobre a
absorcéo do ferro, quando quantidades apreciaveis de vitamina C estdo
presentes em uma mesma refei¢do (Siegenberg et al., 1991). Além disso,
no arroz integral, as maiores quantidades dos minerais podem
compensar a grande concentracao de fitato, em relacdo ao grédo polido.
Conforme demonstrado por Hunt et al. (2002), o arroz integral apresentou
maiores teores de zinco biodisponivel (2,1 mg 100 g*?) que o polido
(1,5 mg 100 g?).

RECOMENDACOES DE CONSUMO

O arroz, que ha cerca de um século faz parte dos héabitos
alimentares do brasileiro, é considerado um alimento béasico e essencial
para o consumo de uma dieta saudavel, como fonte primariamente de
energia advinda de carboidratos complexos, além de fonte protéica.
Por conseguinte, seu consumo diério estd recomendado em todas as
normas e guias alimentares para a populacdo brasileira.
As recomendagdes visam, de uma forma geral, a manutencdo da massa
saudéavel e a prevencdo de doencgas cronicas ndo-infecciosas,
especialmente obesidade e doencas cardiovasculares, devido ao papel
relevante da dieta na prevengdo e no controle dessas doengas (World
Health Organization, 2003). Assim, a Sociedade Brasileira de Alimentacao
e Nutrigcdo (Vannucchi et al., 1990) recomenda, em suas dez normas de
boa alimentacéao, "use alimentos locais, tais como arroz, feijdo, farinhas,
pao e leite, como base de suas refei¢cdes". Sichieri et al. (2000), nas
recomendacdes de alimentacdo e nutricdo saudavel para a populagédo
brasileira, preconizam o consumo diério de arroz e feijdo, acompanhados
de legumes e vegetais folhosos. Além disso, Oliveira et al. (2002),
recomendam "coma alimentos essenciais como arroz e feijao", dentre
nove normas alimentares bésicas.

Portanto, o arroz € um alimento que pode ser consumido
diariamente, em uma diversidade enorme de formas de preparo e
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associado aos mais diversos tipos de alimentos, como carnes, 0vos,
leguminosas e hortalicas, enriquecendo assim a qualidade nutricional da
dieta. Considerando-se que o Brasil figura entre os dez maiores produtores
mundiais de arroz e que o cereal constitui um alimento saudavel, é de
suma importancia a preservacédo do hébito de ingestdo diaria de arroz,
assim como o incentivo ao seu consumo em Nosso pais. Nesse contexto,
0 arroz agrega valores nutricionais e culturais inquestionaveis, contribuindo
para uma alimentacéo e nutricio adequadas.
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