IMPORTANCIA DO CONSUMO DO FEIJAO COMUM PARA O BRASILEIRO
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O comportamento do brasileiro quanto as praticas alimentares vem se alterando, dentre outros fatores,
em virtude de mudangas nos aspectos socioecondmicos. O consumo de alimentos como o feijao tem
sido questionado no atual padrao alimentar, caracterizado por produtos ultra processados, semi prontos
ou de facil preparo. Esse perfil alimentar acarreta em elevado consumo energético, além de acucar,
sédio e gorduras, sendo os efeitos negativos dessas mudangas sobre a saude da populacéo alvos de
investigacdo. Em contraponto, nota-se o aumento de interessados em consumir alimentos saudaveis,
como os graos, por exemplo. De acordo com a Tabela Brasileira de Composigao de Alimentos (TACO),
leguminosas sao alimentos ricos em proteinas (6% a 11% de proteinas quando cozidos), contém
carboidratos complexos (amido), sédo ricos em fibras alimentares, vitaminas do complexo B, ferro,
célcio, e outros minerais. Embora o feijao seja considerado um alimento proteico, quando consumido
como fonte Unica de proteina em uma refeicdo demonstra um baixo valor nutricional. Entretanto, se
combinado ao arroz, importante cereal na alimentacido brasileira, complementa as suas proteinas,
atendendo a necessidade recomendada. Nesta perspectiva, uma pesquisa com consumidores de
arroz e feijao, realizada na cidade de Goiania, Goias, em janeiro de 2017 pela Universidade Federal de
Goias e Embrapa Arroz e Feijao, entre outros resultados, identificou que a populagdo desconhece os
reais valores nutricionais e funcionais do feijdo. Paralelo a isso, é exposta a uma imensa quantidade
anuncios de alimentos, especialmente para criangas e adolescentes, com forte apelo comercial e pouco
saudaveis. A conjuncgao desses e outros fatores, contribuem para gerar a sensacéo de que a populagéo
esta preterindo o feijao nas suas refeigbes. Todavia, resultados obtidos em Goiania contrapde essa
percepcao estabelecendo assim um fio condutor para praticas alimentares adequadas e saudaveis
sendo a educacéao alimentar e nutricional fundamental para elucidar a importancia alimentar do arroz
e feijdo. Desta forma, o desenvolvimento de portfélio dos beneficios do consumo diario do feijao
mostra-se uma agao altamente sustentavel, capaz de favorecer o empoderamento dos individuos para
suas decisbes alimentares, com a recuperagao das praticas socioculturais e habilidades culinarias,
altamente recomendados pelo Guia Alimentar para a Populagéo Brasileira.
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