Conectados pela ciéncia  ous

8° S E M E ::l INSTITUTO FEDERAL

Seminario de Extensdo 16,17 e 18 de dezembro de 2020 - Bento Gongalves/RS Bl RioGrande do Sul

MAOS A MASSA: UM ESTUDO SOBRE CEREAIS INTEGRAIS PARA PROMOGAO DA
ALIMENTACAO SAUDAVEL

Carina Tasso', Monalise Marcante Meregalli?, Catia Marcia Golunski?, Priscilla Pereira dos
Santos?, Valeria Borszcz?
'Autor(a)/Apresentador(a), 2Coautor(a), *Orientador(a)

Instituto Federal de Educagdo, Ciéncia e Tecnologia do Rio Grande do Sul (IFRS) - Campus
Erechim. Erechim, RS

A busca por alimentos sauddveis e integrais cresce consideravelmente a cada ano, devido a
diversos fatores relacionados a saude e ao bem-estar fisico das pessoas. Uma alternativa para
alimentacdo sauddvel é o consumo de produtos elaborados com farinha integral proveniente
de diversos graos. Graos integrais ou alimentos feitos de graos integrais devem conter todas
as partes essenciais e nutrientes de ocorréncia natural do grao inteiro. A farinha, para ser
totalmente integral, deve conter 100% do grdo, ou seja, o farelo, gérmen e endosperma deve
estar presente na farinha, e o produto pode ser obtido da moagem completa do grdo ou do
acréscimo de farelo a farinha branca. Uma pesquisa bibliografica sobre grdos de aveia, milho
e trigo foi realizada neste estudo, utilizando as livrarias eletronicas cientificas e sitios
eletronicos de empresas. Buscaram-se informacdes sobre a composicdo nutricional, acdo
terapéutica e contraindicacGes, presenca de agentes antinutricionais e forma de obtencdo da
farinha, bem como algumas curiosidades e sugestdes de uso. Um material em forma de livreto
estd sendo desenvolvido para ser disponibilizado a comunidade, contendo informacdes
importantes sobre os cereais integrais, além de conter receitas de facil elaboracdo para o
publico reproduzir e se inspirar. Esta atividade faz parte do Projeto de Extensdo “Maos a
massa: ciéncia e arte na producdo de alimentos” do IFRS — Campus Erechim. Apés o estudo,
observou-se que as farinhas integrais sdo abundantes fontes de fibras alimentares, proteinas,
sais minerais, e vitaminas, constituintes que trazem beneficios a saude, tais como:
regularizacdo do intestino, digestdo mais lenta mantendo a saciedade por um periodo maior,
auxilio na diminuicdo da gordura abdominal e do risco de doencas cardiacas. Percebendo o
interesse das pessoas e a importancia da inclusdo de alimentos integrais na dieta humana,
este trabalho tem intencdo de divulgar o conhecimento sobre o que sdo alimentos integrais.
Tendo em vista todos esses beneficios, acredita-se que a populacdo podera utilizar o
conteudo do livreto para produzir seus alimentos integrais, substituindo a farinha branca pela
integral de forma correta, ficando menos dependente de alimentos processados para a
ingestdo de integrais.
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