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EsalQ Assunto: Importancia do milho

Qualidades nutricionais

Importancia do milho

Substancias estdo associadas a reducdo do risco de degeneracao macular e catarata

milho, devido as suas
o qualidades nutricio-

nais, € extensivamente
utilizado como alimento hu-
mano ou na formulagao de ra-
¢ao animal. Dados mostram
que somente cerca de 5% do
que é produzido no Brasil se
destina ao consumo humano
e, mesmo assim, de maneira
indireta, ou seja, quase sem-
pre fazendo parte da formula-
¢ao de outros produtos. Isto
se deve, principalmente, a fal-
ta de informagao sobre os
seus valores nutricional e fun-
cional e a auséncia de uma
maior divulgacao dessas suas
propriedades. Além disso, a
populagao brasileira tem co-
mo hdbito alimentar dar
maior importancia e privilé-
gio a outros graos.

E considerado um cereal, e
consumido por pessoas de to-
dos os niveis socioeconomi-
cos. Tido como um dos ali-
mentos mais nutritivos que
existem, contém em sua com-
posicao quase todos os ami-
nodcidos essenciais, com exce-
¢ao da lisina e do triptofano.
Além da forma mais usual de
consumo, que sdao os dos
graos cozidos, o milho pode
também estar presente em
muitos produtos processados,
tais como: enlatados, fari-
nhas, doces, cereais matinais
e pratos tipicos, como polen-
ta, bolo de fubd, cuscuz, den-
tre outros.

O grao do milho contém,
além de aminodcidos, vitami-
nas do complexo B, minerais
e, principalmente, os carote-
noides luteina e zeaxantina,
sendo um dos poucos alimen-
tos que combinam esta dupla
de carotenoides em quantida-
des satisfatérias. Embora a lu-
teina aparega em folhas como
aricula e a couve, e a zeaxan-
tina esteja no pequi e no pi-
mentao, sao raros os vegetais
que somam boas quantidades
de ambas as substancias.

Estes dois carotenoides, lu-
teina e a zeaxantina, nao sao
precursores da vitamina A no
organismo humano, como ou-
tros carotenoides bem conhe-
cidos (beta-caroteno e cripto-
xantina), porém eles tém cha-
mado a atengao dos pesquisa-
dores por serem seletivamen-
te acumulados no centro da
retina humana, regiao deno-
minada mdcula, onde se con-
centra a maior parte dos fotor-
receptores (receptores senso-
riais responsdveis pela visao).
Sao estes carotenoides que
conferem a pigmentacao ama-
rela desta regiao do olho.

Diversos estudos demonstra-
ram que a presenga da lutei-
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na espiga ou em preparacdes

Divulgacio

Procure incluir graos de milho na sua alimentac3o. Eles podem ser adicionados a saladas, misturados no arroz

na e da zeaxantina no organis-
mo humano estd associada a
redugao do risco de degenera-
¢ao macular e de catarata. A
degeneragao macular relacio-
nada a idade € a principal cau-
sa de cegueira em pessoas
com mais de 50 anos de idade
nos paises desenvolvidos. Esti-
mativas apontam que essa
doenca aumentard cerca de
96%, de 9,1 milhoes em 2010
para 17,8 milhoes em 2050,
provocando um impacto so-

cial e econdmico enorme pa-
ra o sistema de satde. Os fato-
res de risco mais influentes
para o aparecimento dessa
doenga envolvem fatores ge-
néticos e ambientais, como a
exposic¢ao a luz solar, o taba-
gismo e o estado nutricional,
sendo a idade o principal fa-
tor de risco, que podem levar
no caso de degenera¢dao macu-
lar mais grave a cegueira irre-
versivel, e, atualmente, ainda
nao existe um tratamento efi-

caz.

A catarata é uma doenga
ocular relacionada ao estresse
oxidativo, devido a exposigao
intensa desse 6rgao a luz. A
lente do olho € a primeira li-
nha de defesa contra o dano
foto-oxidativo, que provoca
danos as proteinas e conse-
quentemente a precipitagao
das mesmas no cristalino do
olho, provocando a catarata,
que causa problemas de visao
como a opacidade ocular to-

tal ou parcial em um dos
olhos ou nos dois e também
pode resultar em cegueira.

Os estudos sugerem que a in-
gestao de alimentos ricos em
luteina e zeaxantina pode au-
mentar a densidade dos pig-
mentos na mdcula e pode aju-
dar a melhorar a funcao vi-
sual dos pacientes que sofrem
da doenga macular, bem co-
mo prevenir aqueles que ain-
da nao adquiriram a doenca.

Para obter os beneficios da
luteina e zeaxantina, o milho
pode ser consumido cozido
na prépria espiga ou em pre-
paragoes. Estudos demonstra-
ram que o milho enlatado é
uma boa fonte destes carote-
noides, entretanto, é preciso
tomar alguns cuidados com
este produto, pois geralmente
o milho é conservado em sal-
moura e tem grande quantida-
de de sédio, devendo ser evita-
do por pessoas com hiperten-
sdo. Neste caso, prefira com-
prar a espiga, cozinhar e reti-
rar os graos para colocar nas
preparagées. E importante sa-
lientar que o aquecimento ex-
cessivo e por demasiado tem-
po pode acarretar em diminui-
¢ao da luteina e zeaxantina, ja
o congelamento parece nao
afetar significativamente o
teor destes compostos.

Os derivados de milho, co-
mo a farinha de milho, o fu-
bd, a polenta e o curau nao
contém quantidades tao rele-
vantes de luteina e zeaxantina
quanto aos graos, portanto,
nao sao boas fontes destes
compostos.

Mas os beneficios da luteina
e zeaxantina nao se restrin-
gem somente aos olhos. Pes-
quisas tém mostrado que o
consumo de frutas e vegetais
ricos nestes carotenoides sao
inversamente relacionados a
incidéncia de doengas corona-
rianas, diminuicdo do cancer
de célon (intestino grosso) e
cancer de mama. Sendo as-
sim, procure incluir graos de
milho na sua alimentacao.
Eles podem ser adicionados a
saladas, misturados no arroz
ja cozido, em sopas e caldos,
em refogados, podem ser
acrescentados em sandui-
ches, enfim, onde mais sua
criatividade permitir.

Um forte abrago a todos e até
0 nosso proximo encontro
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