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O arroz e o feijdo sdo dois alimentos tradicionalmente presentes em varios dias do cardapio
semanal do Brasileiro. Além da importancia social e econdmica, sdo boas fontes de diversos nutrientes
essenciais a adequada satde humana, dentre 0s quais se destacam as proteinas, carboidratos, minerais
e fibras. Para que a disponibilizagdo e aproveitamento desses nutrientes sejam alcangados no
organismo é obrigatorio o processamento térmico do produto. A composicdo do alimento e a presencga
de fatores antinutricionais podem afetar a biodisponibilidade dos minerais. Além disso, a combinacao
do alimento na dieta como um todo também influencia o aproveitamento dos minerais. Acredita-se
que o padrdo de acimulo e retencdo de alguns minerais seja o resultado da interacdo de diferentes
fatores tais como: diferencas varietais, condigdes ambientais de cultivo, porcdo do grdo aonde se
concentra 0 mineral e sua solubilidade durante maceracdo e processamento térmico, diferentes taxas
de migracdo assim como variagBes nos processos hidrotérmicos a que os grdos sdo submetidos.
Diferentes métodos de preparo do produto afetam o conteldo e a retencdo mineral, como, por
exemplo, o beneficiamento do arroz (grau de polimento) e a maceracdo do arroz integral ou do feijdo
com aproveitamento ou ndo dessa dgua durante o cozimento, o tipo de utensilio empregado na cocgéo,
tempo de exposicdo ao calor, tipo de fonte de calor (parboilizagéo, extrusdo, cozimento a vapor) etc.
Algumas praticas auxiliam na reducdo das perdas minerais. No caso do feijdo, considera-se importante
0 consumo do grdo cozido e do caldo simultaneamente, para potencializar a ingestdo mineral. Os
minerais perdidos no grdo cozido estdo presentes na agua do cozimento, sendo que o caldo pode
conter até 73% dos minerais do grdo cru, dependendo da cultivar e do mineral. No caso do arroz, a
absorcdo da agua de cozimento pelo grao ajuda na conservacao do mineral no grao cozido.



