                                     ARROZ, ALIMENTO PARA TODOS: SAUDÁVEL, NUTRITIVO E SABOROSO.
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Alimento de 2/3 de  população Mundial                                                                                                                    Responsável por 12% das proteínas e 

Consumo nacional:45kg / pessoa / ano.                                                                                                                   18% das calorias da dieta básica dos brasileiros.

       Fonte de minerais, vitaminas e carboidrato.                              Benefícios para a saúde                   Cereal com maior teor protéico.

# Previne doenças do coração;



                                                                              # Reduz o colesterol;

             
                                                                              # Controla o índice glicêmico;







                           # Reduz o risco de câncer de cólon. 

	Substâncias nutricionais e conteúdo energético do arroz

	Indicador
	
	Arroz 

Integral
	Arroz 

Polido
	Arroz 

Parboilizado

	Proteínas
	(g / 100g)
	8,80
	6,70
	7,00

	Gorduras
	(g / 100g)
	1,90
	0,37
	0,60

	Carboidratos
	(g / 100g)
	74,90
	78,20
	77,40

	Fibra
	(g / 100g)
	0,70
	0,16
	0,25

	Cálcio
	(mg / 100g)
	13
	10
	14

	Fósforo
	(mg / 100g)
	183
	94
	200

	Ferro
	(mg / 100g)
	1,60
	1,20
	2,90

	Vitamina B1
	(mg / 100g)
	0,29
	0,10
	0,44

	aRiboflavina
	(mg / 100g)
	0,07
	0,05
	0,05

	Niacina
	(mg / 100g)
	3,90
	2,30
	3,50

	Energia
	(kcal/100g)
	348,60
	346,20
	344,20


Fonte: Site do IRGA


