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As Nacgbes Unidas celebram, em 2016, o Ano Internacional das Leguminosas, grupo
alimentar onde se incluem, por exemplo, o gréo, o feijao e as lentilhas. A Roda dos Alimentos
Portuguesa recomenda o consumo diario de 1 a 2 por¢cbes de alimentos deste grupo. As
leguminosas podem ser incluidas em sopas (substituindo total ou parcialmente a batata), a
acompanhar refeicées principais ou até em sobremesas e aperitivos que agora estao na
moda, como as pastas a base de grao, caracteristicas do mediterraneo, onde o himus é uma
referéncia.

O grao ou grao-de-bico € um excecional alimento que merece uma atencdo redobrada,
dado o seu singular valor nutricional. Apontamos aqui algumas razdes para 0 Seu consumo
regular:

1 - Baixo valor energético (cerca de 164 kcal por 100g), podendo desempenhar um papel
importante no controlo do apetite devido a sua composicdo com valores elevados de
proteina, fibra e hidratos de carbono de absorcéo lenta;

2 - Elevado teor em fibra (8g por cada 100g de grdo cozido). As diversas substancias
presentes na fibra, mais ou menos indigeriveis, sdo importantes na manutencdo de um
adequado funcionamento intestinal na reducdo dos niveis plasmaticos de colesterol e na
modulacdo da glicémia (niveis de acucar no sangue);

3 - Grande valor vitaminico, em particular de vitaminas do complexo B, com particular
destaque para o &cido félico uma vitamina cujas necessidades estdo aumentadas na
gravidez, permitindo, quando consumida em doses adequadas, reduzir o risco de defeitos no
tubo neural;

4 - Grande valor mineral, principalmente em ferro, magnésio, potassio, zinco, cobre
manganésio, entre outros;

5 - Presenca elevada de substancias quimicas bioativas como os compostos fendlicos,
oligossacaridos e inibidores enzimaticos que podem ter um papel importante na prevencéo
de doencas cronicas. Entre estas substéncias, podemos encontrar, no grédo, carotenoides
como ?-carotenos, luteina, xantinas e licopenos. Pensa-se que estas substancias, quando
consumidas em quantidades adequadas e de forma regular, podem neutralizar os radicais
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livres e combater o processo de envelhecimento das células;

6 - Valor elevado de proteina vegetal. Apesar de a proteina do grdo ndo ser completa, ao
ser combinada com cereais, como 0 arroz, 0 seu aproveitamento pelo organismo aumenta;

7 - O cultivo e a producédo de grdo sao importantes para a protecdo do ambiente. O

grdo, a semelhanca de outras leguminosas, possui a capacidade de absorver e produzir
naturalmente azoto, ndo sendo necessario a utilizacéo de fertilizantes azotados.
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