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BENEFICIOS DOS ALIMENTOS BRASILEIROS

A alimentacao saudavel diz respeito a ingestao de uma variedade de alimentos
e nutrientes para o funcionamento adequado do corpo. Para tal, deve-se considerar:

A FORMA COMO 0S ALIMENTOS SAO COMBINADOS ENTRE SI;
AS CARACTERISTICAS DO MODO DE COMER;
As DIMENSOES CULTURAIS E SOCIAIS DAS PRATICAS ALIMENTARES.

A historia brasileira, desde o inicio da colonizacao, traz em sua memodria relatos da cultura alimentar: sua cor, seu aroma e seu
sabor. Nossos alimentos oferecem diversos beneficios devido a grande diversidade climatica e geografica do pais, que permite o
cultivo de diversas frutas, legumes, graos e carnes. Aqui estao alguns dos beneficios dos alimentos brasileiros:

Diversidade nutricional: O Brasil é rico em alimentos que fornecem variedades de nutrientes, incluindo vitaminas, minerais
e antioxidantes. Frutas tropicais como acai, abacaxi, maracuja e caju sao exemplos que oferecem uma rede de nutrientes como
fibra alimentar, antocianinas, minerais, particularmente, calcio, potassio e acidos graxos essenciais.

Alimentos funcionais: Muitos alimentos brasileiros tém propriedades funcionais, ou seja, possuem beneficios adicionais a
satide além de suas fungoes nutricionais basicas. Por exemplo, acai e guarana sao conhecidos por seus efeitos energizantes
e antioxidantes.

Fontes de proteina: O Brasil ¢ um grande produtor de carne, frango e peixe, sendo uma fonte importante de proteina para
a dieta. Mas nao para por ai, leqguminosas como feijao, lentilha e grao-de-bico sao amplamente produzidas e consumidas,
oferecendo uma alternativa rica em proteinas para vegetarianos e veganos.

Riqueza em fibras: Muitos alimentos brasileiros, como mandioca, feijao, frutas tropicais e vegetais, sao ricos em fibras, o que
promove a salide digestiva e ajuda na prevencao de doencas como constipacao e cancer de cdlon.

Beneficios para a satde cardiovascular: Alimentos como peixes de dgua doce, como o tambaqui e o pirarucu, sao ricos
em acidos graxos e 6mega 3, que auxiliam na satde do coracao e podem ajudar a reduzir e controlar o risco de doencas
cardiovasculares.

Promocao da satide mental: Frutas como banana e abacate sao ricas em nutrientes que podem ajudar na satide mental,
incluindo a producao de neurotransmissores como serotonina, que esta associada ao bem-estar emocional.

Curiosidade: a maioria dos nomes associados aos nossos alimentos vém de diversas

culturas como a africana e a europeia, devido a colonizagéo, mas principalmente
da cultura indigena, nossa raiz de chéo.

Promover a alimentacao saudavel envolve mais que a escolha de alimentos adequados, relacionando-se com a defesa da
biodiversidade de espécies, o reconhecimento da heranca cultural e o valor histérico do alimento. Estimular os sentidos,
apreciando os alimentos, seus sabores, aromas e suas apresentacoes, torna o ato de comer ainda mais prazeroso e
significa cultura, alegria, convivio e troca.

Fonte: https://bvsms.saude.gov.or/bvs/publicacoes/quia_alimentar_populacao_brasileira_2ed.pdf | https://bvsms.saude.gov.or/bvs/publicacoes/alimentos_regionais_brasileiros_2ed.pdf
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