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1-INTRODUGCAO

As caracteristicas determinantes da qualidade de grdo em arroz refletem-se
diretamente no valor de mercado e na aceitagéo do produto final pelo consumidor.
Entretanto, a definicdo dessa qualidade torna-se muito complexa em fungdo de
tradicdes e de costumes regionais e, que muitas vezes representa um produto de
boa qualidade para um grupo de consumidores, mas, pode ser totalmente
inaceitavel para outro grupo.

No Brasil, as formas de preparo e consumo do arroz sao razoavelmente
homogéneas nas diferentes regides e a preferéncia da maioria dos consumidores é
pelo arroz branco beneficiado polido. No mercado varejista, a oferta de produtos
diferenciados é pequena. Além do arroz beneficiado polido, aparece em menor
escala o arroz integral e o arroz parboilizado, este dltimo com uma
representatividade de apenas 5% do total comercializado.

O arroz faz parte dos habitos alimentares dos brasileiros, sendo consumido
basicamente na forma de graos descascados e polidos. Através do processo de
beneficiamento separa-se a casca da cariopse (grao), obtendo-se o arroz integral.
Este pode ser polido para remogédo do farelo (pericarpo, tegumento, camada de
aleurona e gérmen), obtendo-se o arroz branco polido. Os graos também podem
ser submetidos a parboilizagéo, processo hidrotérmico através do qual se obtém o
arroz parboilizado, o qual pode ser consumido na forma integral ou polido.

O arroz polido, constituido essencialmente de amido, é também fonte de
proteina. As camadas periféricas que dao origem ao farelo (cerca de 10% do grao
integral) destacam-se pela presenca de nutrientes como fibras e vitaminas do
complexo B. O germe ou embrido distingue-se pela composicdo em proteinas e
lipidios. Devido a importdncia do arroz na dieta, sua composicdo e suas
caracteristicas nutricionais estdo diretamente relacionadas a satde da populagéo.
Este cereal constitui-se em fonte de energia, devido ao alto teor de amido,
fornecendo também proteinas, lipidios, vitaminas e minerais. Sao observadas
variagbes na composicdo do arroz, tanto devido ao gendtipo quanto ao
processamento, afetando as caracteristicas nutricionais.

O arroz apresenta efeito positivo na prevencao de diversas doengas crbnicas
devido a diferentes constituintes, e sua composicao vem sendo melhorada através
da genética, obtendo-se graos com caracteristicas nutricionais mais interessantes.
O presente trabalho de revisdao objetivou examinar a composi¢do do arroz e suas
caracteristicas nutricionais.
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2 - BENEFICIAMENTO DO ARROZ

O gréo de arroz consiste da cariopse e de uma camada protetora, a casca. A
casca, composta de duas folhas modificadas, a palea e a lema, corresponde a
cerca de 20% do peso do grao. A cariopse é formada por diferentes camadas,
sendo as mais externas o pericarpo, o tegumento e a camada de aleurona, que
representam 5-8% da massa do arroz integral. A camada de aleurona apresenta
duas estruturas de armazenamento proeminentes, os graos de aleurona (corpos
protéicos) e os corpos lipidicos. O embrido ou gérmen esta localizado no lado
ventral na base do grao, € rico em proteinas e lipidios, e representa 2-3% do arroz
integral. O endosperma forma a maior parte do grao (89-94% do arroz integral) e
consiste de células ricas em granulos de amido e com alguns corpos protéicos
(JULIANO & BECHTEL, 1985).

Para obtencdo do produto beneficiado polido, o arroz é primeiramente
submetido ao descascamento do grdo (Figura 1). A casca representa,
aproximadamente, 20% do peso total. Em seguida, o grdo descascado integral
passa pelas etapas de bruni¢céo e polimento, quando sdo retirados o embrido e a
maior parte da pelicula que recobre o grdo. A brunicdo é complementada pelo
polimento, que consiste no acabamento do produto e remogdo dos residuos de
farelo. O subproduto resultante constitui o farelo, que representa cerca de 8% do
grao em casca ou 10% do produto descascado.

O total de gréos (inteiros e quebrados) recuperado apés a eliminagdo da casca
e do farelo é referido como “renda do beneficio” e é expresso em percentagem em
relagdo ao produto bruto.

Arroz em casca (100 kg)
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Arroz inteiro (58 kg) Arroz quebrado (14 kg)
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Canijicao (6 kg) Canijica (5 kg) Quirera (3 kg)

Fig. 1. Quantidades aproximadas de produtos e subprodutos obtidos a partir do
beneficiamento do arroz em casca. Adaptado de CASTRO ET AL, 1999
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Apés o polimento, procede-se a separagdo entre as fragdes de gréos
quebrados e inteiros, sendo considerado como inteiro o grao descascado e polido
que, mesmo quebrado, apresente comprimento igual ou superior a trés quartas
partes do comprimento minimo da classe a que pertence. A fragdo de gréos
inteiros é referida como “rendimento do gréo”.

O rendimento do grdo é express6 como a porcentagem de graos inteiros em
relagdo ao produto bruto (em casca), e serve de base para a valoragédo
comercial do arroz. Os fragmentos de grao tém valor comercial geralmente 1/5
em relagdo aos graos inteiros.

Considerando-se o fato de que a forma de arroz predominantemente
consumida no Brasil é a do produto branco polido, fica evidente que a preocupagéo
maior do consumidor ndo recai sobre o valor nutricional desse alimento, sendo
mais importantes a aparéncia do produto cru e o seu comportamento de cocgao.

O valor nutritivo do arroz beneficiado polido é fungéo, principalmente, de seu
conteldo protéico. Esse conteido ndo é tdo baixo como se costuma pensar e fica
em torno de 7,9% no arroz integral, 7,4 no grdo parbolizado e 6,7% no grédo polido
(Tabela 1), para a maioria das cultivares em uso no pais. A proteina do arroz é de
boa qualidade porque contém os oito aminoacidos essenciais ao homem e,
combinada com leguminosas como o feijao, proporciona uma mistura com valor
protéico ainda mais valioso. Além disso, o consumo per capita de arroz no Brasil é
alto, correspondendo a 70 e 50 kg/hab/ano para o produto em casca e para o
beneficiado polido, respectivamente.

Dessa forma, este cereal contribui de forma significativa para o total de proteina
ingerido pela populagdo, representando importante fonte protéica na dieta
alimentar brasileira. Adicionalmente, o arroz é uma excelente fonte de carboidratos
complexos, contém quantidades despreziveis de gordura e € livre de colesterol.

Tabela 1 - Composicdo centesimal média (%) do grdo de arroz integral,
parbolizado e polido

Componaio Integral Parboilizado polido Branco Polido
Cru Cozido Cru- Cozido Cru Cozido
Agua 12,0 70,3 10,0 73,3 12,0 72,6
Proteina 7.9 25 7,4 2,1 6,7 2,0
Gordura 1,9 0,6 0,3 0,1 0,4 0,1
Carboidrato 76 25,2 81 23,3 80 24,1
Fibra 0,9 0,3 0,2 0,1 0,3 0,1
Cinza 1,2 1,1 0,7 1.1 0,5 1,1
Total 100 100 100 100 100 100

Fonte: adaptado de Rice Council for Market Development, s.d.0J
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3- COMPOSIGCAO QUIMICA
3.1 - Carboidratos

Observa-se que o arroz polido cru contém basicamente carboidratos (80%). A
quase totalidade dos carboidratos do arroz é representada pelo amido, contido no
endosperma do grdo (TAIRA, 1995).

O amido é um homopolissacarideo composto por cadeias de amilose e
amilopectina. As propor¢gdes em que estas cadeias aparecem diferem entre
gendtipos, podendo-se classificar os grdos como ceroso (1-2% de amilose),
contetido de amilose muito baixo (2-12%), baixo (12-20%), intermediario (20-25%)
e alto (25-33%) O teor de amilose, maior determinante da capacidade de
aglutinagcdo dos grédos, constitui uma varidvel de grande interesse no
processamento e tecnologia em geral do arroz (JULIANO, 1993; KENNEDY e
BURLINGAME, 2003).

O contetido de amilose é considerado um dos principais parametros para a
qualidade tecnolégica e de consumo do arroz. De forma geral, grdos com maior
teor de amilose apresentam textura mais firme apds o cozimento, sendo preferidos
em diversos paises, como o Brasil, e por isso essa caracteristica é avaliada
durante o desenvolvimento de cultivares. Entretanto, outros fatores, como a
estrutura das cadeias de amilopectina e o teor de proteina também influenciam
essa caracteristica (ONG & BLANSHARD, 1995).

O processamento também influencia o percentual de amido, sendo este maior
no arroz branco polido (80%) e no parboilizado polido (81%) comparado ao integral
(76%) devido a remogao do farelo (Tabela 1). Além das variagdes na concentragéo,
sdo observadas diferengas na taxa e extensé@o da digestdo do amido, que podem
ser influenciadas pela variagdo na proporgao amilose/amilopectina, processamento
do gréo, propriedades fisico-quimicas, tamanho de particula e presengca de
complexos lipidioamilose (GODDARD et al., 1984), afetando significativamente
algumas respostas metabdlicas importantes no organismo. Dessa forma, embora
normalmente o arroz seja classificado como um alimento de alta resposta glicémica
comparado a outros produtos amilaceos, sdo relatados indices glicémicos variando
de 54 a 121%, para o arroz branco polido (MILLER et al., 1992).

3.2 - Proteinas

O contetdo protéico do arroz (grdo cru), em média de 7,5 % (base umida),
pode oscilar entre 5% e 13% pelas diferencas varietais (KENNEDY e
BURLINGAME, 2003). A proteina do arroz é constituida por diferentes fragdes
protéicas — albumina, globulina, prolamina e glutelina. A glutelina, maior fragdo
presente no grdo (70% a 80% da proteina total), contém 16,8% de nitrogénio,
sendo por isso considerado no caso do arroz o fator 5,95 para conversdo de
nitrogénio em proteina. Essa fragdo apresenta teores mais elevados do aminoacido
essencial lisina em relagdo as fragbes globulina e prolamina (SGARBIERI, 1996;
TAIRA, 1995).

No endosperma, a glutelina forma a principal fragdo, correspondendo a
aproximadamente 80% das proteinas, com menor concentragdo de albumina e
globulina (15%) e prolamina (5-8%). J& o farelo apresenta aproximadamente 60%
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de albumina, seguido por prolamina e glutelina (27%) e globulina (7%) (JULIANO,
1993). Portanto, a composi¢cdo em proteinas do endosperma difere do farelo.

A qualidade da proteina depende de seu conteido em aminoéacidos. Similar a
outros cereais, o arroz apresenta a lisina como aminodcido limitante. Entretanto,
entre os cereais, 0 arroz apresenta uma das maiores concentragdes de lisina,
resultando em balango de aminoacidos mais completo (JULIANO, 1993). Assim
como sdo observadas variagdes no teor total de proteinas, existem diferengas na
composi¢cdo em amino&cidos das proteinas entre o arroz integral e o polido (Tabela
2). Além dos aminodcidos protéicos, o arroz apresenta pequena quantidade de
amino&cidos livres, localizados principalmente no gérmen (594,9 mg/100 g) e no
farelo (361,4 mg/100 g), com pequena concentragéo no endosperma (52,7 mg/100
g). Entre os aminoécidos livres, predominam aspartato e glutamato, que
correspondem a aproximadamente 60% do total (SAIKUSA et al., 1994).

Tabela 2 — Teor de amino&cidos essenciais (mg aminoécido/g proteina) do arroz,
milho e trigo em relacdo ao padrdo FAO/OMS/UNU

L Arroz . . Padrao
Aminoacido POl tniogrl Milho | Trigo FAO/OMS
Leucina 86 86 125 72 66
Fenilalanina+Tirosina 85 91 87 80 63
Lisina 38 40 27 31 58
Valina 58 61 48 47 35
Treonina 35 41 36 31 34
Isoleucina 40 44 37 35 28
Metionina+Cistina 36 38 35 43 25
Histidina 25 26 27 25 19
Triptofano 13 14 7 12 11
Total 416 441 - 429 376 339
EAE (%) 66 69 47 53 100

Fonte: FAO (1970).

O aminoécido que mais limita o aproveitamento biolégico das proteinas dos
cereais é a lisina. Para avaliar a composicdo de proteinas alimentares em
amino&cidos, um grupo de especialistas da FAO/OMS/UNU estabeleceu como
valores de referéncia as necessidades de aminoécidos essenciais de criangas em
idade pré-escolar (OMS, 1985). O teor de lisina das variedades de arroz mais
comumente consumidas esta entre 30 e 40 mg/g de proteina (FAO, 1970; SOTELO
et al.,1994). Todavia, podem ser encontrados teores de lisina mais elevados,
conforme constatado por ZHAI et al. (2001) em variedades de arroz selvagem. A
proporgéo de lisina da proteina do arroz em relagdo ao padrdo FAO/OMS/UNU, ou
escore de aminodcidos essenciais (EAE), é de 66% para o arroz polido e de 69%
para o arroz integral (Tabela 2), valores superiores ao do milho e do trigo (cerca de
50%).
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3.3 - Lipidios

Os lipidios podem ser encontrados organizados em corpos lipidicos
(esferossomos) na camada de aleurona, no embrido e no endosperma, ou
associados a granulos de amido (LUMEN & CHOW, 1995). Entretanto, a maior
concentragdo ocorre no gérmen (1/3 do contetdo total) e na camada de aleurona.
Dessa forma, a concentragdo de lipidios € maior no arroz integral, sendo reduzida
com o polimento, geralmente observando-se concentragdes inferiores a 1% no
arroz polido (Tabela 1).

Os principais &cidos graxos no arroz sdo os &cidos palmitico (16:0), oléico
(18:1) e linoléico (18:2), correspondendo a aproximadamente 95% dos &cidos
graxos presentes nos lipidios totais (TAIRA & ITANI, 1988; MANO et al., 1999).
Portanto, o arroz contém proporgéo significativa de acidos graxos insaturados, que
possuem papel importante em varios processos fisiolégicos e que, por ndo serem
sintetizados pelo organismo humano, devem ser supridos pela alimentagao.

O contetido de lipidios do arroz polido € muito baixo (menos de 1%). Entretanto,
o grao integral pode conter até 3% visto que cerca de 80% dos lipidios do gréao se
encontram em suas camadas periféricas (TAIRA, 1995). O farelo de arroz, por sua
vez, contém quantidades significativas de lipidios (20%) (HOUSTON, 1972; USP,
2004). Apesar dos baixos teores de gordura no arroz, esta é rica em acidos graxos
insaturados - oléico (C18:1) e linoléico (C18:2) (TAIRA, 1995; ZHOU et al., 2003).

3.4 - Vitaminas

O arroz contém principalmente vitaminas do complexo B e a-tocoferol (vitamina
E), com concentragdes insignificantes das vitaminas A, D e C. As vitaminas mais
estudadas e citadas na literatura em relagdo ao arroz sdo: tiamina (B1), riboflavina
(B2) e niacina (B3). Dentre essas, a niacina e a tiamina séo, provavelmente, as
mais importantes. Como essas vitaminas estdo mais concentradas nas camadas
periféricas do grao, incluindo o germe, existem diferengas consideraveis em seus
teores no arroz integral em relagéo ao arroz polido (Tabela 3).

A concentragdo é maior nas camadas externas do grdo, sendo que, para
tiamina, riboflavina, niacina e a-tocoferol, aproximadamente 78, 47, 67 e 95%,
respectivamente, estdo presentes no farelo (JULIANO, 1993). Dessa forma, o
polimento reduz significativamente a concentragéo de vitaminas (Tabela 3).

Os teores dessas vitaminas podem variar muito em decorréncia das condi¢des
de cultivo e de preparo do arroz para consumo (GRIST, 1978; TAIRA, 1995).
Contudo, as diferengas varietais sdo as mais relevantes. Segundo o levantamento
do International Rice Research Institute (IRRI) (KENNEDY e BURLINGAME, 2003)
com 79 variedades de arroz integral (analisado em base seca), o conteudo de
tiamina variou de 0,12 a 1,74 mg/100 g (média =0,46 mg/100 g).

Em outras 30 variedades desenvolvidas pelo IRRI, os teores encontrados
oscilaram entre 0,28 e 0,52 mg/100 g. Para a riboflavina e a niacina foram
observadas grandes faixas de variagéo, entre 0,01 a 0,45 mg/100 g (média = 0,09
mg/100 g) e de 1,97 a 9,22 mg/100 g (média =5,32 mg/100 g), respectivamente.
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Tabela 3 - Contetido de vitaminas (ug/g com 14% de umidade) em arroz integral e
branco polido.

Vitamina Arroz integral Arroz branco polido
Retinol (A) 0-0,11 0-0,01
Tiamina (B1) 2,9-6,1 0,2-1,1
Riboflavina (B2) 0,4-1,4 0,2-0,6
Niacina (B3) 35-53 13-24
Acido pantoténico (B5) 9-15 3-7
Piridoxina (B6) 5-9 0,4-1,2
Biotina (B7) 0,04-0,10 0,01-0,06
Acido félico (B9) 0,1-0,5 0,03-0,14
Cianocobalamina (B12) 0-0,004 - 0-0,0014
Acido p-aminobenzdico 0,30 0,12-0,14
a-tocoferol (E) . 9-25 0-3

Fonte: Adaptado de JULIANO & BECHTEL (1985).

3.5 - Minerais

A concentracdo de minerais difere nas fragdes do grdo. Enquanto no arroz com
casca o silicio € componente dominante, no arroz integral e polido, destacam-se
fésforo, potdssio e magnésio (Tabela 4). Ferro e zinco, dois minerais essenciais
para a saude humana, estdo disponiveis em baixas concentra¢des no grao
(JULIANO & BECHTEL, 1985). 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 contetido de zinco em 50 variedades foi de 0,79 a 5,89 mg/100
g (média = 3,34 mg/100 g) em base seca (KENNEDY e BURLINGAME, 2003).

O contetido mineral é grandemente influenciado pelas condi¢cdes de cultivo,
incluindo fertilizacdo e condigdes do solo, e pelo processamento. De forma geral,
0s minerais apresentam-se em maior concentrag@o nas camadas externas do grao
(Tabela 4), com aproximadamente 72% no farelo e 28% no gréo polido. Entretanto,
alguns minerais apresentam distribuicdo mais uniforme, como sédio e célcio,
permanecendo no arroz branco polido 63% do sédio e 74% do célcio do arroz
integral (ITANI et al., 2002).

Embora o arroz integral tenha maior concentragéo de minerais do que o polido,
isso ndo significa necessariamente maior quantidade de minerais absorvidos pelo
organismo, visto que a biodisponibilidade pode ser afetada pela presenca de
maiores teores de fibra e 4cido fitico no arroz integral (JULIANO, 1993).

Com a parboilizagédo, observa-se aumento no contetido mineral comparado ao
arroz branco polido, relacionado a migracdo de minerais das camadas externas
para o endosperma durante o processo (JULIANO, 1993).
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Tabela 4 - Teor de minerais macronutrientes (mg/g) e micronutrientes (ug/g), com

14% de umidade
Mineral Arroz integral Arroz branco polido
Macronutrientes
Caélcio 0,1-0,5 0,1-0,3
Magnésio 0,2-1,5 0,2-0,5
Fdésforo 1,7-4,3 0,8-1,5
Potéssio 0,7-2,8 0,7-1,3
Silicio 0,6-1,4 0,1-0,4
Enxofre 0,3-1,9 0,8
Micronutrientes

Aluminio "~ 0,3-26,0 0,1-2,2
Céadmio 0,02-0,16 0,025
Cloro 210-560 200-300
Cobalto 0,03-0,04 0,017
Cobre 1-6 ' 1-3
lodo 0,03 0,02
Ferro 2-52 2-28
Manganés 2-36 2-17
Niquel 0,2-0,5 0,14
Selénio 0,3 0,3
Sédio 17-340 5-86
Zinco 6-28 6-23

Fonte: Adaptado de JULIANO (1985).

Entretanto, avaliando-se individualmente os minerais, s@o observados
comportamentos diferenciados. STORCK (2004) e HEINEMANN et al. (2005)
relatam maiores concentracdes de potéssio e fésforo no arroz parboilizado polido
comparado ao branco polido, sem efeito na concentragdo de magnésio. Por outro
lado, as concentragdes de manganés, zinco e sddio sdo menores, indicando que
0s minerais apresentam diferentes padrdoes de migragdo durante a parboilizagéo,
afetando diferentemente sua concentragé@o nos graos.

3.6 - Fibras

Os polissacarideos nédo digeridos pelas enzimas no trato gastrintestinal, como
celulose, hemiceluloses, amido resistente e pectinas, fazem parte da fragéo fibra
alimentar, que pode ser dividida em soluvel e insoltvel. Sua concentragdo é maior
nas camadas externas do grédo e diminui em direcdo ao centro, resultando em
baixa concentracdo desses componentes nos grdos submetidos ao polimento
(Tabela 5).
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Da mesma forma que acontece para os lipidios, a maioria das fibras do grao de
arroz é perdida no processo de polimento (Tabela 1). Em termos de fibra alimentar
total, as Tabelas de composicdo de alimentos disponiveis no Brasil descrevem
valores de 1,3% e 3,5% (PHILIPPI, 2002), de 1,7% e 3,0% (USP, 2004) e de 1,6%
e 4,8% (NEPA, 2006) para arroz polido e arroz integral, respectivamente. O arroz
polido contém, sobretudo, hemicelulose e pectina, e o integral hemicelulose,
pectina e celulose (MENDEZ et al., 1995)

Tabela 5 — Teores de fibra (%) na composicédo do arroz integral e do arroz polido

Fonte Arroz integral Arroz polido
PHILIPPI, 2002 3,5 1,3
USP, 2004 3,0 1,7
NEPA, 2006 48 1,6

Média 3,8 2 1,5

O arroz integral apresenta maior quantidade de fibras chegando a 4,8% (frente
a 1,7% do arroz polido). Devido ao processo de polimento (no qual grande parte
das fibras do grao de arroz é perdida) o arroz polido tradicional consumido pela
maioria da populagdo brasileira apresenta uma quantidade menor de fibras. No
entanto essa quantidade ndo pode ser desprezada. O consumo didrio de arroz
pode suprir um percentual considerdvel das fibras necessdrias na alimentacédo
humana.

Além das diferencas nos teores de fibra total devido as caracteristicas
genotipicas e de processamento, LAl et al. (2006) observaram diferencas na
proporcdo dos componentes da fibra entre arroz ceroso e nao-ceroso. O arroz
ceroso apresentou maior propor¢do de hemiceluloses (41,1%), com menor
concentragé@o de substancias pécticas (31,9%) e celulose (26,9%). J& 0 ndo-ceroso
apresentou maior quantidade de substéncias pécticas (43,7%) e menor de celulose
(32,7%) e hemiceluloses (23,7%).

4 - VALOR NUTRICIONAL

A composi¢do quimica dos alimentos em nutrientes e substancias ndo-nutritivas
indica seu valor nutricional. Todavia, a propor¢do em que 0s nutrientes sdo
utilizados pelo organismo depende de interagdes quimicas absortivas e pos-
absortivas. Tais interacdes dependem da forma quimica e quantidade do nutriente
presente no alimento, da composicdo do alimento em outros nutrientes e
substancias quimicas, além do estado nutricional do individuo (COZZOLINO, 2007)

Portanto, para se avaliar o valor nutricional de determinado alimento deve-se
considerar o contetido e a biodisponibilidade de seus nutrientes, especialmente no
caso de nutrientes cuja qualidade varia muito entre suas diferentes fontes
alimentares, como por exemplo, a proteina e o ferro (ALMEIDA e NAVES, 2002;
YOUNG e PELLETT, 1994). Por outro lado, a dieta deve ser equilibrada em termos
de suas fontes de energia para que ocorra bom aproveitamento dos nutrientes.
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A Organizagdo Mundial de Saude (WHO, 2003) preconiza que a dieta
contenha em torno de 60% de sua energia (popularmente conhecida como caloria)
advinda dos carboidratos, no maximo 30% dos lipidios (ou gorduras) e 15% das
proteinas (Tabela 6). JA no Guia Alimentar para a populagéo brasileira (BRASIL,
2006) esta preconizado, em sua segunda diretriz, o consumo de carboidratos
complexos como fonte de energia para garantir 45% a 65% da energia total diaria
da alimentagao.

O polimento do grao integral provoca perdas consideraveis de certos nutrientes,
tais como lipidios e tiamina (cerca de 80%), e niacina (até quase 70%) e ferro e
zinco (em torno de 50%). O valor nutritivo do arroz integral é superior ao do arroz
polido (HUNT, JOHNSON e JULIANO, 2002; WYATT e TRIANA-TEJAS, 1994).

Assim, o arroz constitui excelente fonte de energia devido ao tipo de carboidrato
presente (complexo) podendo contribuir com aproximadamente um quinto do
aporte energético e um terco da ingestdo diaria de carboidratos. No caso da
proteina, a ingestdo de 120 g de arroz contribui com mais de 10% do valor de
referéncia para individuos adultos sauddveis. O perfil de aminodcidos das
proteinas do arroz atende as necessidades de aminodcidos essenciais de
individuos adultos, porém nao supre as necessidades de aminodcidos de pré-
escolares segundo o padrao FAO/OMS/UNU (OMS, 1985).

Tabela 6 - Contribuigéo nutricional da ingestéo diaria de arroz para o aporte de
energia e nutrientes

Energia e nutrientes Referéncia Arroz cru (120 g) Contribuicao (%)
Energia (kcal) 2000 437 22
Carboidratos (g) 300 95,6 32
Proteinas (g) 75 8,6 12
Lipidios (g) 55 6,4 12

Fonte: World Health Organization. 2003

O arroz quando consumido com leguminosas, como € o caso da mistura arroz
com feijao, resulta em proteina com melhor qualidade nutricional (JOSEPH e
SWANSON, 1993) que atende as necessidades de aminodcidos de individuos de
todas as idades, com excegao de criangas menores (de até um ano de idade).

A melhora no valor nutritivo ocorre porque os niveis dos aminodcidos limitantes
em cada proteina (do cereal e da leguminosa) sao corrigidos na mistura (YOUNG e
PELLETT, 1994). Assim, o arroz constitui fonte de proteina de boa qualidade
quando complementado com quantidades similares de proteinas de leguminosas
(NAVES et al., 2004a; VEIGA et al, 1985), ou com quantidades menores de
proteinas de origem animal (HERNANDEZ et al., 1996).

No Brasil, a anemia por deficiéncia de ferro € muito comum e o cereal e seus
derivados podem representar importante veiculo do mineral (TORRES e
QUEIROZ, 2000). Alimento béasico da dieta do brasileiro, o arroz é indicado para a
fortificagdo com ferro na prevencédo de anemia ferropriva (MARCHI, SZARFARC e
RODRIGUES, 2004). Ja o arroz integral constitui fonte consideravel de ferro e
zinco, pois o efeito negativo do fitato sobre a absor¢gao desses minerais pode ser
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minimizado pelo tratamento térmico (AGTE, TARWADI e CHIPLONKAR, 1999), ou
anulado quando quantidades aprecidveis de vitamina C estdo presentes na mesma
refeicdo (SIEGENBERG et al., 1991). Além disso, maiores quantidades de minerais
podem compensar a grande concentragao de fitato no arroz integral em relag@o ao
grao polido. Conforme constatado por HUNT, JOHNSON e JULIANO (2002), o
arroz integral apresenta maiores teores de zinco biodisponivel (2,1 mg/100 g) que o
polido (1,5 mg/100 g).

O arroz integral e o parboilizado podem suprir quantidades expressivas de
vitaminas hidrossoluveis, particularmente tiamina e niacina, visto que 100 g de
arroz integral perfazem aproximadamente um terco dos valores de referéncia
dessas vitaminas para a populagdo adulta brasileira (VANNUCCHI et al., 1990). A
parboilizagdo, processo hidrotérmico que envolve a maceragdo do grdo (em
casca), permite a migragdo e fixacdo de vitaminas hidrossoluveis em seu interior,
minimizando os efeitos nocivos do polimento sobre o valor nutritivo do arroz.

Em virtude de suas caracteristicas nutricionais, o consumo de arroz como
alimento basico de dietas saudéveis é recomendado em todas as normas e guias
alimentares para a populagdo brasileira (DUTRA-DE-OLIVEIRA et al., 2002;
BRASIL, 2006; SICHIERI et al., 2000; VANNUCCHI et al, 1990). Tais
recomendagdes visam a manuten¢do do peso saudavel e a preveng¢ado de doencas
crénicas nao-infecciosas (especialmente obesidade, doencgas cardiovasculares e
cancer), devido papel relevante da dieta na prevencdo e no controle dessas
doeng¢as (WHO, 2003). Entretanto, o consumo de arroz diminuiu no Brasil de 1974
a 2003 (LEVY-COSTA et al., 2005) e por isso o Ministério da Saude (BRASIL,
2006) alerta que para atender a ingestdo minima recomendada de carboidratos
complexos (45% da energia da dieta), o consumo de cereais deveria ser
aumentado em aproximadamente 20%.

Com relagdo a fibra alimentar, ela exerce diferentes fungdes no organismo
humano. Sua capacidade de retencdo de &gua auxilia na prevencdo da
constipagdo (WARNER, 1981). Além disso, por ndo ser digerida, a fibra torna-se
disponivel para fermentagdo pela microflora no intestino grosso, com diferentes
efeitos no organismo.

Nas ultimas décadas, o interesse pelo de estudo da composi¢éo das fibras dos
alimentos tem crescido bem como o efeito de sua ingestdo na alimentacdo
humana. Dietas pobres em fibras estdo frequentemente associadas a doengas
coronarianas, diabetes e cancer de célon, assim como uma série de disturbios do
trato gastrointestinal.

O maior consumo de fibra na dieta tem sido associado a redugéo na pressao
arterial, na concentragdo de colesterol total, colesterol LDL e triglicerideos, e ao
controle da glicose sanguinea (LI et al., 2003; BEHALL et al., 2006), auxiliando na
prevencado e no controle de algumas doencas crdnicas, como diabetes e doencgas
cardiovasculares. Entretanto, pesquisadores relatam que, em alguns casos, a fibra
pode prejudicar a absorgdo de minerais devido a sua capacidade de ligacé@o e/ou
sequestro destes.

O arroz pode ser consumido diariamente sob varias formas de preparo, em
pratos doces e salgados, e associado aos mais diversos tipos de alimentos como
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carnes, ovos, leguminosas e hortalicas (NAVES et al., 2004b). Além do consumo
do arroz na forma de graos inteiros, os subprodutos do seu beneficiamento (arroz
quebrado, farelo de arroz) apresentam grande potencial como matéria-prima na
industria de alimentos. A farinha de arroz, por exemplo, apresenta propriedades
tecnoldgicas, sensoriais e nutricionais de grande interesse na formulagéo de novos
produtos com caracteristicas especiais (BORGES et al., 2003; NABESHIMA e EL-
DASH, 2004; WANG et al., 1999).

O arroz nao possui gliten, sendo um alimento muito indicado para pessoas
alérgicas a essa substancia (celiacos). As pessoas portadoras de doenga celiaca
tém uma hipersensibilidade ao gliten. Nestas pessoas o gluten provoca danos na
mucosa do intestino delgado, impedindo uma digestdo normal.
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