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CONCEITO

o Graos que nascem em vagens;
o Mais de 600 géneros no mundo, 180 no Brasil;

o Producao concentrada de outubro a novembro e de
fevereiro a marco

o Concentra a maior producao do pais: 15%.
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CONCEITO

o Apos as safras os graos sao desidratados (13% de
umidade) e sao armazenados de 3 a 6 meses >
menor risco de desenvolvimento de bolores e
fungos;

o Consumo da VAGEM ou do BROTO - maior teor de
umidade (nao devem ser confundidos com hortalicas).
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CONCEITO

Importancia economica -2 fixam N no

solo, que geralmente é incorporado por
outros vegetais;

Associados a outras culturas em
sistema de rotacao.
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MORFOLOGIA DO FEIJAO

N

Cotilédones
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PANORAMA DO CONSUMO ATUAL

Tabela 26 Percentual® de individuos que consomem feijdo em cinco ou mais dias da semana no conjunto da
populacdo adulta (= 18 anos) das capitais dos estados brasileiros e do Distrito Federal, por sexo,
sequndo idade e anos de escolaridade. Vigitel, 2016

Sex0

Variaveis Total Masculino Feminino

Yo IC 95% Yo IC 95% % IC 95%

Idade (anos)

16 a24 628 o604 - 651 633 652 - M5 560 526 - 594
25a34 60,7 587 - 627 678 649 - J0O7 540 51,2 - 56,7
35a44 60,7 58,7 - 626 67,7 o047 - 706 548 523 - 574
45 a 54 61,5 596 - 634 67,7 648 - 705 566 541 - 59,2
55a64d4 62,2 603 - 642 637F 656 - M7 577 552 - 802
65 e mais 603 585 - 621 671 642 - JO00 563 541 - 585
Anos de escolaridade

0asd m 66,7 - ©98| 754 |73,2 - 717 m 60,0 - 64,0
9al 64,2 62,9 - 655| 695 J67.5 - M1.4) 595|577 - 61,3
12 e mais | 308 J493 - 523|578 |554 - 601 453 J434 - 473
Total 61,2 604 - 621 679 666 - 692 557 545 - 568

*Percentual ponderado para ajustar a distribuigdo sociodemografica da amostra Vigitel 2 distribuicao da populacao adulta
de cada cidade projetada para o ano de 2016 (ver Aspectos Metodologicas).

Vigitel: Vigilancia de Fatores de Risco e Protecio para Doencas Cranicas por Ingquérito Telefénico,

IC95%: Intervalo de Confianga de 95%.




PANORAMA DO CONSUMO ATUAL

Tabela 1.1 - Consumo alimentar médio per capita e percentual de consumo fora do domicilio em
relacdo ao total consumido, por sexo, segundo os alimentos - Brasil - periodo 2008-2009

{eontinua)
i . . . Percentual de consumo fora do domicilio
Alimentos Consumo alimentar meédio per capita(g/dia) em relacgo ao total consumido (%)
Total Masculino Feminino Total Masculino Feminino

Arroz 1603 1899 1327 125 13,9 10,6
Arroz integral 81 93 7.0 146 16,1 12,9
Preparactes a base de arroz 24 25 24 ra s 223 207
Milho e preparagoes 204 231 178 16 8.6 6.4
Feijao 1829 2231 1454 12,2 13.6 10,1
Feijao verdefcorda 6.3 1.7 =%1] 6,9 1.2 66
Preparacoes i base de feijao 84 10,6 65 15,2 16,7 13,0

Outras leguminosas 13 13 1,2 124 17,2 13
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OUTROS EXEMPLOS DE LEGUMINOSAS
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VALOR NUTRICIONAL
o Elevado teor protéico =2 20%;

o Perfil de AAs = pobre em cisteina e metionina;
o Proporcao 2:1

yz%-

"”\'

CISTEINA +
METIONINA ,
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VALOR NUTRICIONAL

TIAMINA;
PIRIDOXINA;
ACIDO FOLICO:;
NIACINA;

FIBRA ALIMENTAR (com acao prebiotica) 2> 12 - 15%
PARA LENTILHAS E DE 20 - 25% PARA FEIJOES;

SOJA - ISOFLAVONAS (POLIFENOIS) COM
ESTRUTURA SEMELHANTE AO ESTRADIOL;

OLIGOSSACARARIDEOS.
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+ INIBIDORES DE PROTEASES, AMILASES -
sao termolabeis;

< OLIGOSSACARIDEOS - ESTAQUIOSE E
RAFINOSE:
-2 Escapam da acao da AMILOSE, ficam
disponiveis para fermentacao;
2 REMOLHO: agua permite acao das
oligossacaridases naturalmente presentes no
ograo, diminuindo seu conteudo, melhorando

digestibilidade.
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HO
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APLICACAO EM TECNICA DIETETICA
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APLICACAO EM TECNICA DIETETICA
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APLICACAO EM TECNICA DIETETICA
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APLICACAO EM TECNICA DIETETICA
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APLICACAO EM TECNICA DIETETICA

O sanavita

Previna

Ome

O sanavita

Previna

Vitamind
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PRE PREPARO DOS GRAOS SECOS

o Selecao dos graos por inspecao visual (devem

estar isentos de fungos, principalmente
Aspergillus e Penicilium, sem insetos, graos
partidos ou brotados e sem sinais de
fermentacao;

o Higienizacao com agua em abundancia;

o Molho em agua na proporcao 2:1, por 8 a 12h, em
temperatura de ateé 20°C - reduz
oligossacarideos, energia e tempo.
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COCCAO
Coccao umida na proporcao 2:1/3:1; ?\ .‘\
Ideal que seja feita a coccao sob pressatt
Sal: 0,8 a 1% do peso liquido dos graos aril
escala domeéstica e de 0,5 a 0,8% na
alimentacao coletiva;
Bacon e outros embutidos: acréscimo de
sodio, colesterol, gordura saturada e
nitratos.

PREPARO DE LEGUMINOSAS FRESCAS

Semelhante ao que se adota para hortahgas >
refogadas ou cozidas sob v e o

Menor exposigio ao caloy’ X Maioretengio d
nutrientes. & \ S,
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PIRAMIDE ALIMENTAR

Oleos e Gorduras

1 porglo

.. Carnes e Qvos

Lelte, Quedjo, logurte 1 porcdo

3 porgbes

Feljdes ¢
Oleaginosas

1 porgio

Legumes e Verduras -+

3 porghes

Frutas
3 porgdes

Arroz, Pdo, Massa,
Batata, Mandioca s L
6 porgdes

0 C Naturalmente
presente ou
adicionado

Faca 6 refeicdes no dia
[café da manha, almogo e jantar, com lanches intermedlérios)

que atividade fisica, no minimo 30 minutos diar




LISTA DE EQUIVALENTES DO
GUIA ALIMENTAR

GRUPO: Leguminosas (feijoes, lentilha, grao-de-bico, soja)

1 porgao = 59kcal

ALIMENTO MEDIDA CASEIRA PESO CAREBOIDRATO
Ervilha vagem 2 % colheres de sopa cheias 75g 11g
Feijdo branco cozido 1 concha pequena rasa 40g 10g
Feijdo preto cozido 1 concha media rasa 80g dg
Feijdo carioca cozido 1 concha meédia rasa 80g dg
Grio de bico cozido 2 colheres de sopa cheias 44g 3g
Lentilha cozida 3 colheres de sopa S5dg 3g
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ATIVIDADE NO MOODLE

Procure 3 receitas diferentes que utilizem algum
tipo de Leguminosa como base da preparacao e
aponte qual a sua funcao no cardapio.

Ex: pasta de homus — antepasto/entrada.






