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MACARRAO DE TODOS OS TIPOS!

Massas Secas Massa Fresca
Praticas por terem longo prazo de validade, E feita com ovos e semolina de trigo, a
apresentam alto rendimento que reduz parte mais nobre do trigo, o que a deixa
o custo. Sdo de facil manuseio e preparo. leve, macia, mas também al dente. Muito
Podem ser de sémola, com ovos, de granno usada para massas recheadas como o
durum ou integrais. ravioli e massa para lasanha.
Macarrao Pré Cozido Macarrao Instantaneo
Passa por um processo de cozimento no Cozido durante o processo de
vapor onde cerca de 90% do amido se fabricagcdo passa por um processo
gelatiniza. Muito rapido, pois o preparo de fritura onde perde a dgua, o que o
consiste apenas em re-hidratacao. torna instantaneo.
O pré-cozido mais popular é a lasanha. E a versdo mais pratica de macarréo.
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O Guia Alimentar para a Populacéo Brasileira recomenda 6 por¢cdes dos
alimentos ricos em carboidratos complexos, como o grupo das massas,
cereais, paes, tubérculos e raizes!
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O macarrao, o arroz e

- 1PORCAO = 150 Kcal

a batata, em porgcoes
certas, sdo escolhas
nutritivas e oferecem a
quantidade adequada de
carboidrato a refeicdo.

Ali

Considerando a recomendacao padrao de 2.000 kcal, os carboidratos complexos devem representar 45% a
65% do valor energético total (VET). Essa adequacao fornece uma dieta com menor quantidade de gordura,
principalmente as saturadas, e a¢ucar - nutrientes relacionados com o excesso de peso e aumento do risco

para doencas cronica ndo transmissiveis.?

MACARRAO COZIDO

oaTATA NoLESA CorADA L

mento Medida caseira

Peso (9)

3 e 1/2 colheres de sopa
4 colheres de sopa

3 colheres de sopa

MACARRAO NO
CONTROLE DO PESO!

Evidéncias cientificas demonstram que o consumo
regular de alimentos que contem carboidratos esta
associado ao equilibrio emocional e ao bem-estar, devido
sua participacdo na producdo de neurotransmissores
como a serotonina’ e indicam que, para fins de perda
de peso, ndo existem diferencas significativas entre uma
dieta com baixo aporte de carboidratos e uma dieta
convencional. O estudo atribui a perda de peso a reducéo

4 de calorias, ndo de carboidratos.®

REFEICAO A BASE de

MACARRAO

© OUTROS INGREDIENTES SAUDAVEIS
8 menor indice glicémico (IG) da refeicao
© mais NUTRITIVO e MAIOR SACIEDADE!

MACARRAO COM
VARIOS INGREDIENTES

Uma refeicdo a base de macarrdo
pode ser combinada com varios tipos
de ingredientes: molho de tomate,
~ legumes coloridos, verduras, graos,

~ castanhas, carnes, ovos, peixes,
utos do mar e azeite. Desta forma,
m-se um prato balanceado, que
do carboidrato, entrega fibras,
einas, acidos graxos essencias,
vitaminas e minerais.

E uma doenca
autoimune, causada
pela intolerancia
permanente ao
GLUTEN

Se expressa por
enteropatia mediada
por linfécitos T, em
individuos genetica-
mente predispostos

MACARRAO O E iNDICE GLICEMICO IG

O IG é calculado a partir da glicemia encontrada no sangue em até
duas horas apds a ingestdo de um determinado alimento fonte de
carboidrato; € um indice qualitativo®. Sendo assim, alimentos que
provocam maior aumento nessa resposta apresentam elevado IG,
enguanto que aqueles que estdo associados a uma menor resposta
glicémica e insulinica apresentam valores menores de |G.*

Alimento IG* Classificagao
MACARRAO espaguete, cozido/20 min - Baixo
ARROZ POLIDO cozido/15 min - Médio
BATATA INGLESA cozida/20 min - Alto

*(Glicose=100%)

Os carboidratos complexos presentes no macarrdo apresentam
indice glicémico de médio a baixo. Isso proporciona maior
estabilidade nos niveis de glicose e, conseguentemente,
da insulina no sangue.® Quando associados a alimentos ricos
em fibras, proteinas ou gorduras saudaveis, este impacto sob
a glicemia é ainda menor.® Esta combinac¢do proporciona também
saciedade.®

Ja no Brasil
ainda ndo
ha dados de
prevaléncia
da doenca.®

O GLUTEN é composto por duas fracdes
protéicas: a ¥lgluteninal
encontradas dentro do endoesperma e
da estrutura interna de graos, como o
trigo, centeio, cevada e aveia.’

MACARRAO EM TODAS AS FAIXAS ETARIAS!

O macarrdo é uma opc¢ao bem aceita pelo publico infantil (pré
escolares e escolares) e deve prevalecer sobre o consumo de
guloseimas, comuns a cultura alimentar nesta fase’

SJUVESIID ©
Adolescentes:
A ingestao de
carboidratos

complexos O macarrao
é necessdria é bem aceito
para atingir as em todas as

necessidades
energéticas
aumentadas
nesta fase, e com
isso garantir o
amadurecimento
sexual !

idades e todas
estratificagoes
sociais "

O GLUTEN
proporciona
a estrutura e
a elasticidade
da massa.®
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