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Arroz e feijão, além do sabor os 
alimentos são ricos em nutrientes
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Um dos pratos mais 
apreciados pelos 

brasileiros é o tradicional arroz 
com feijão. Esses dois alimen-
tos, além de saborosos, são 
importantes nutricionalmente, 
o que nos permite uma alimen-
tação gostosa e, ao mesmo 
tempo, saudável. 

Entretanto, atualmente, é 
possível perceber uma redução 
no consumo desses alimentos 
e um aumento do consumo 
de alimentos industrializados. 
Infelizmente, essa substitui-
ção pode não ser saudável 
ao organismo. Mas, afinal, por 
que o arroz e o feijão são ali-
mentos tão importantes?

O arroz e o feijão são impor-

tantes porque fornecem ami-
noácidos essenciais necessá-
rios à nossa saúde. Os ami-
noácidos são moléculas que 
formam as proteínas e são 
chamados de essenciais por-
que não são produzidos pelo 
corpo e, por isso, precisam ser 
conseguidos na alimentação.

O arroz é rico nos amino-
ácidos metionina e cisteína, 
porém é pobre no aminoácido 
lisina, assim como os outros 
cereais. O feijão, por sua 
vez, apresenta todos os ami-
noácidos essenciais, sendo 
inclusive rico em lisina, mas 
é pobre em metionina e ciste-
ína (aminoácidos sulfurados). 
Percebe-se, portanto, que o 
arroz e o feijão completam-
-se, pois, juntos, garantem que 
nosso corpo obtenha todos os 
aminoácidos essenciais.

Além de fornecerem ami-
noácidos importantes para a 

síntese de proteínas, arroz e 

feijão apresentam importan-

tes nutrientes necessários à 

saúde. O arroz, por exem-

plo, constitui uma relevante 

fonte de energia (carboidrato) 

e ainda possui fosfato, ferro, 

cálcio e vitaminas B1 e B2.

 Caso seja feito o consumo 

do arroz integral, são forneci-

das também as fibras, essen-

ciais para o funcionamento 

adequado do intestino e a pre-

venção de algumas doenças, 

como câncer colorretal, obe-

sidade e diabetes. Não pode-

mos esquecer de que o arroz 

apresenta quantidade baixa 

de sódio e taxas pequenas de 

gordura.
Arroz e feijão: prato simples e saboroso, oferece uma série de 

benefícios para o organismo
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