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GRAOS INTEGRAIS: MAIS UMA MODA?

A CIENCIA COMPROVOU QUE ELES SAO BENEFICOS A SAUDE

0 grao integral é aquele que ndo sofreu processamento e refinamento
completos. Portanto, sao considerados graos integrais 0s intactos, rachados ou
em flocos, sendo 0s seus componentes anatémicos — endosperma, gérmen e
farelo — preservados. Saiba para que serve cada parte do grao integral:

» Farelo: € a parte mais externa, que protege o germe e 0 endosperma. Ele
contém compostos fendlicos, vitaminas e minerais e é riquissimo em fibras.

0 farelo muitas vezes é indicado para o tratamento de intestino preso.

» Endosperma: compde a maior parcela do grao e fornece energia para o cresci-
mento da planta. E uma grande fonte de carboidratos complexos.

» Gérmen ou germe: é 0 embrido do grao, que crescerd quando germinado. Ea
parte do grio mais rica em nutrientes e contém vitaminas, antioxidantes,
proteinas, minerais e gorduras.

Atualmente, a ciéncia comprovou que os gros inte-
grais sdo benéficos a satde. 0 consumo regular é
capaz de prevenir doengas como o diabetes tipo 2, a
obesidade, o cancer e as doengas cardiovasculares.
A publicagdo de artigos cientificos que constataram
o grande valor dos grios integrais gerou a mudancga
das recomendac@es a populagio. Se antes recomen-
dava-se o consumo de seis a 11 porgdes de carboi-
dratos, agora ressalta-se que pelo menos a metade
dessas porgdes (trés ao dia) deve ser composta por
graos integrais ou produtos elaborados com eles.

Atenta as novas tendéncias do consumo de alimentos mais saudaveis, a indus-

tria de alimentos vem reformulando os seus produtos para incluir alimentos

integrais na rotina do consumidor, mas vocé deve ficar atento a algumas dicas:

> Nem todo alimento integral é saudével. As vezes, a composigdo nutricional do
preduto industrializado inclui muita gordura ou aglcar. Nesse caso, ele deve
ser consumido com cautela, pois o fato de ele de ser elaborado com graos
integrais ndo faz dele um alimento saudavel.

» Verifique se o alimento é totalmente elaborado com gréos integrais ou se &
elaborado com um mix de integrais e graos refinados. Normalmente, os que
s3o totalmente elaborados com grios integrais trazem essa informag&o na
embalagem.

» A alimentacéo das criangas ndo deve ser totalmente baseada em gréos inte-
grais. Se esses produtos excederem a quantidade de fibras necessarias ao dia,
eles podem comprometer a sensacao de fome da ctianga, e ela deixara de
ingerir 0s nutrientes necessarios ao seu crescimento.

» Em excesso, tudo é prejudicial. Nao exagere nas fibras, pois elas impediréo a
absor¢ao de nutrientes importantes ao seu organismo.

» Ha boas opgdes para incluir alimentos integrais no dia a dia. Algumas delas sdo
paes ou torradas integrais no café da manha e lanches entre refei¢Ges ou arroz
€ outros cereais, como a cevada ou a quinoa, no almoga e no jantar.

» N3o se esqueca de beber bastante dgua. Grande parte dos beneficios dos
graos integrais depende de uma boa hidratagao.

(NERI, Lenycia. Graos integrais: mais uma moda? Sport Life, Sdo Paulo, ano 10, n. 116, p. 90, jul. 2011.)
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01. Das alternativas abaixo, marque aquela que evidencia o objetivo comunicativo do texto:

a) Dissertar sobre a importancia de alimentos integrais na dieta das pessoas.

b) Informar sobre a comprovagao dos beneficios dos alimentos integrais a saude.

c¢) Opinar sobre os beneficios dos produtos integrais a saude dos consumidores.

d) Relatar sobre o uso dos graos integrais na dieta das pessoas com caréncia de vitamina.

02. Considerando as informagbes apresentadas no texto, analise as afirmativas abaixo:

I.  Aciéncia confirma os beneficios dos gréos integrais a saude.

Il.  Os graos integrais preservam os seus componentes anatémicos.

Ill.  Todo tipo de grao apresenta apenas trés componentes antioxidantes.

IV. As fibras dos alimentos integrais devem ser ingeridas em excesso.

V. Os produtos integrais sdo melhores do que os processados e refinados.

Esta CORRETO o que se afirma apenas em:

a)l, llelll.
b)Il, lll e IV.
c)lll, IVeV.
dyl,lleV.

03. Em relagao aos componentes anatémicos do grao integral, ¢ CORRETO afirmar:

a) O farelo é riquissimo em fibras e é indicado para regular o funcionamento do intestino preso.

b) O gérmen crescera apenas quando germinado e corresponde a parte do grdo com menos gordura.

¢) O endosperma fornece energia para o crescimento da planta, sendo uma importante fonte de proteina.
d) O germe é o embrido do gréo e é rico em oxidantes, nutrientes e compostos fendlicos.

04. De acordo com o texto, € CORRETO afirmar:

a) A autora considera que a onda de alimentos saudaveis representa apenas um modismo evocado por
cientistas.

b) Qualquer uso de grdos integrais em uma dieta é considerado como benéfico para todos os tipos de
consumidores.

c) A ciéncia reconhece, ha muito tempo, a necessidade da inclusao dos graos integrais em uma alimentagéo
saudavel.

d) Os graos integrais devem ser incluidos em uma alimentagdo saudavel, mas acompanhados de outros
habitos alimentares.

05. “O grao integral é aquele que nao sofreu processamento e refinamento completos.”
Em relagéo ao trecho selecionado, € CORRETO afirmar que se caracteriza textualmente como uma:

a) argumentagao.
b) definicao.

c) instrugéo.

d) exposigao.
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06.

07.

08.

“Normalmente, os que sdo totalmente elaborados com grdos integrais trazem essa informagdo na
embalagem.”

O advérbio “normalmente”, no trecho acima, indica uma circunstancia de:

a) intensidade.
b) conformidade.
c) instrumento.
d) modo.

Leia as afirmativas abaixo, atribuindo V para a(s) verdadeira(s) e F para a(s) falsa(s):

As descobertas cientificas recomendam o uso de cerca de 6 porgdes diarias de graos integrais para
uma alimentagao diaria.

A industria alimenticia esta reformulando os seus produtos em fungdo das novas tendéncias de
consumo de alimentos saudaveis.

Todo alimento integral pode ser considerado como saudavel e deve ser acrescentado em uma
alimentagao saudavel.

A ingestao de fibras pode ser prejudicial para as criangas e também para aqueles que ingerem pouca
agua em suas dietas alimentares.

A sequéncia CORRETA é:

a)F,V, F, V.
b)V,F,V, F.
c)V,V,F,F.
d)F, F,V, V.

“[...] sendo os seus componentes anatémicos — endosperma, gérmen e farelo — preservados [...].”

Considerando que a pontuagdo € um importante recurso sintatico-semantico na organizacdo do texto, os
travessdes no trecho selecionado foram utilizados com a intengéo de:

a) explicar o processamento e os beneficios do gréo integral.
b) destacar os componentes anatdmicos do grao integral.

c) comprovar os componentes benéficos do gréo integral.

d) justificar o processamento e refinamento do gréo integral.



