











Oleaginosas e Sementes

Outro aspecto interessante € sobre a elevada concentracao de magnée-
sio nas nozes e outras oleaginosas, frente a constatacao que a maior in-
gestao de magnésio na dieta pode diminuir o impacto negativo de um
conjunto de distUrbios metabdlicos e inflamatdrios, incluindo aqueles
mais letais como o diabetes e as doencas cardiacas (24).
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Cereais Integrais

O consumo de alimentos vegetais, em especial aqueles contendo fibras,
reduz o risco de diabetes, doencas cardiacas, derrame, cancer e obesidade.

A bibliografia sobre estudos da inclusdao de aveia na dieta diaria indica
capacidade bastante significante de reducao do colesterol e agucar no
sangue, controle da asma infantil, peso corporal, aumento das reacdes
protetivas do sistema imunoldgico, efeito anticancer, antioxidante, anti-a-
terosclerose, além de ser um anti-inflamatorio topico em reacdes cutaneas
a quimioterapia.

A aveia, consumida na forma de farinha ou flocos laminados, € um cereal
rico em fitonutrientes anti-inflamatorios e antioxidantes, ajuda a manter
a funcao arterial de troca de nutrientes nos tecidos e também previne o
acumulo de placas ateroscleroticas no interior das artérias (25).




Cereais Integrais

Pesquisadores acompanharam a evolug¢ao do calibre de artérias co-
ronarias de mulheres na menopausa ao longo de anos e verificaram
uma relacao positiva de manuteng¢ao da saude arterial e maior con-
sumo de cereais integrais (26), (27).

QUINOA
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Cereais Integrais

Outro efeito positivo quanto ao consumo da aveia € a presenca de fi-
bra soluvel, que forma um gel no tubo digestorio, retardando o esva-
Ziamento do estdmago, com efeito sistémico de saciedade prolonga-
da apos a ingestao, ou seja, mais saciedade resulta em espacamento
entre as refeicdes e/ou menor ingestdo alimentar na refeicdo seguin-
te, 0 que ajuda na perda de peso (28).




Cereais Integrais

Um estudo que avaliou homens e mulheres com sobrepeso e obesos,
tratados com aveia integral, demonstrou que cerca de 88% dos indi-
viduos reduziram o peso corporal - em comparagao com o grupo de
controle, além da queda de colesterol no sangue (29).
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Cereais Integrais

Intervencdes dietéticas com uso da aveia sao conhecidas ha mais de um
século no que se refere a uma melhora na sensibilidade a insulina em pa-
cientes com diabetes tipo 2. Essa abordagem € acompanhada pela inges-
tao de vegetais e baixo teor de gordura de origem de carne animal (30).

Nos dias atuais se sabe que a ingestao de proteina animal intensifica a re-
sisténcia a insulina, o que estabelece uma relacao de causa e efeito para a
pré-diabetes e diabetes tipo 2. Ja outras abordagens alimentares, estrutu-
radas em dietas a base de alimentos vegetais, aumentam a sensibilidade
a insulina, o que distancia o consumidor, e mesmo seu pancreas, de condi-
¢oes para a instalacao de diabetes.
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Cereais Integrais

A visdo geral, sobre o consumo de cereais integrais e seu papel pro-
tetor para evitar o ganho de peso, tem sido fortalecida por experi-
mentos que indicam menos morbidade por doencas crénicas ao lon-
go da vida.

Ja as evidéncias relacionadas com a maior prevaléncia de doenca
hepatica, nos Estados Unidos, indicam que os obesos consumidores
de cereais refinados e ultraprocessados atingem elevados valores de
acometimento por morte, cirrose e cancer (31).
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