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Titulo: Alto en vitaminas del complejo B y buena fuente de fibra

Aporte nutricional de este cereal

Alto en vitaminas del complejo B
v buena fuente de

La recomendacioén de los
especialistas en nutricion es
consumir cinco a seis porciones
diarias de cereales, entre ellos el
arroz. En el caso de este alimento
en particular, es muy beneficioso
acompanarlo con legumbres.
Conozca mas de los beneficios de
este producto en nuestra salud.
Por: Romina Jaramillo

di Lenardo

En la mayoria de las gastrono-

mias tipicas de muchos paises

esta presente el arroz, debido a

que es facil de preparar, sirve de
acompafiamiento con otros alimentos y
también, porque se ha masificado en todo
el mundo. Pero ;cudl es su aporte nutricio-
nal? y ;por qué es tan relevante consumirlo
frecuentemente?

Ursula Sanchez, académica de la Escuela
de Nutricion y Dietética de la Universidad de
Las Ameéricas, explica que “el arroz es un
cereal alto en hidratos de carbono simples,
principalmente en forma de almidon; tam-
bién es rico en vitaminas del complejo B, y
en su version integral es también buena fuen-

te de fibra. Su perfil de aminoacidos mues-
tra que es deficiente en lisina, por lo que
siempre se recomienda consumirlo en con-
junto con legumbres, que son altas en lisi-
na, para asi lograr una complementacion
aminoacidica y mejorar la calidad proteica
del plato”.

En cuanto al aporte nutricional, la profe-
sional de la UDLA afirma que, tres cuartas
tazas de arroz blanco cocido entrega 140
kcal, 30 gramos de carbohidratos, tres gra-
mos de proteina y un gramo de lipidos.

fibra

Para dietas estrictas

Elarroz es un cereal muy ductil, tanto en
sabor como en propiedades fisicas, lo que
permite obtener distintos productos como
harina de arroz, galletas de arroz, arroz
inflado, fideos, bebida vegetales, entre
otros.

Con ellos, se pueden realizar distintas
preparaciones, dulces o saladas, ya que su
tenue sabor no interfiere con otros ingre-
dientes, como el arroz con leche.

“Otra de las caracteristicas relevantes de

este cereal, es que no contiene gluten, que
es una proteina presente en otros cerea-
les como trigo, centeno, cebaday por con-
taminacion cruzada en los molinos, tam-
bién en la avena. Por lo mismo, el arroz
estd permitido en dietas clinicamente muy
estrictas”, enfatiza la profesional.

Porciones diarias

La cantidad de cereales en general a
consumir diariamente va depender de
varios factores como son la edad, sexo,
peso, talla, estado fisioldgico y nivel de
actividad fisica. “En general, para un hom-
bre adulto sano y con estado nutricional
normal se recomienda entre cinco a seis
porciones de cereales al dia, donde se
incluye el pan, fideos y también arroz.
Todos los cereales es recomendable comer-
los junto con legumbres para mejorar la
calidad proteica del plato, mediante la
complementacion aminoacidica®, comen-
ta Ursula Sanchez.

Finalmente, la especialista indica que si
una persona presenta malnutricion por
exceso, por ejemplo sobrepeso u obesi-
dad, la recomendacion es escoger la ver-
sion integral, que aporta mucha mas can-
tidad de fibra y aumenta la saciedad.
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