Y) Macroforma

Alimentos Naturais e Infegrais

O que é um cereal integral e porque devemos consumir?

Um cereal é considerado integral quando seu grdo apresenta os principais
componentes (casca, germe e endosperma) na mesma propor¢do existente na
semente inteira: 20% de casca e 80% de endosperma. Isso quer dizer que ele nao

passa por refinacdo industrial para ser oferecido ao consumidor.

Ficam preservados com a casca e o germe, os minerais e as vitaminas,
principalmente as do Complexo B. Essas vitaminas sdo responsaveis pelo bom
funcionamento do metabolismo, pela fabricagdo de energia, pela integridade da
pele, cabelos e mucosas. Estudos mostram que cereais integrais também podem

ajudar a prevenir diversos tipos de cancer.

Além disso, contém mais fibras que os cereais refinados, o que nos da

muitas vantagens nutricionais:

- auxiliam no bom funcionamento do intestino evitando a prisao de ventre e

o acumulo de fezes no intestino;

- retardam a digestdo, nos dando saciedade por mais tempo, evitando que
sintamos a necessidade de comer logo apds as refeicoes. Isso também ajuda a
prevenir durante a vida o aparecimento de doencas cronicas como diabetes e

obesidade.

- auxiliam na eliminacdo de gorduras e colesterol, pois “arrastam” consigo

essas substancias para serem excretadas nas fezes.
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Para que vocé possa sentir esses efeitos no seu organismo, é imprescindivel
que o consumo de cereais integrais seja freqiiente e constante. Eles devem ser
incluidos na nossa alimentacdo diaria em substituicdo aos cereais refinados. Além
disso, ndo se esqueca de beber no minimo 2 litros de 4gua por dia, para que as

fibras possam fazer efeito.

Algumas dicas de como incluir cereais integrais no seu dia-a-dia:

e Arroz Integral Macroforma com feijao nas refei¢des principais;

e Bolo integral - substituir nas receitas 1/3 da farinha branca por

Farinha de Trigo Integral Macroforma;
¢ Linhaca Marrom ou Dourada Macroforma no seu iogurte favorito;

¢ Granoforma Mistura de Cereais Integrais com leite ou iogurte no

café da manhi ou no lanche da tarde;

e Mingau de Farinha de Aveia Macroforma com leite desnatado,

sopas enriquecidas com Farelo de Aveia Macroforma;
e Fibra de Trigo Macroforma no feijao;

e Gérmen de Trigo Macroforma em vitaminas de leite e frutas de sua

preferéncia;

e Salada de Cevadinha em Grao Macroforma cozida com vinagrete

ou de Soja em Grao Macroforma cozida com vinagrete.
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