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Oleaginosas e Sementes

Outro aspecto interessante é sobre a elevada concentração de magné-
sio nas nozes e outras oleaginosas, frente à constatação que a maior in-
gestão de magnésio na dieta pode diminuir o impacto negativo de um 
conjunto de distúrbios metabólicos e inflamatórios, incluindo aqueles 
mais letais como o diabetes e as doenças cardíacas (24).
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Capítulo 6
Cereais Integrais:
Aveia, Arroz Integral, Quinoa, 
Amaranto, Cevada, Centeio e
Trigo Sarraceno
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Cereais Integrais

O consumo de alimentos vegetais, em especial aqueles contendo fi bras, 
reduz o risco de diabetes, doenças cardíacas, derrame, câncer e obesidade.

A bibliografi a sobre estudos da inclusão de aveia na dieta diária indica 
capacidade bastante signifi cante de redução do colesterol e açúcar no 
sangue, controle da asma infantil, peso corporal, aumento das reações 
protetivas do sistema imunológico, efeito anticâncer, antioxidante, anti-a-
terosclerose, além de ser um anti-infl amatório tópico em reações cutâneas 
à quimioterapia.

A aveia, consumida na forma de farinha ou fl ocos laminados, é um cereal 
rico em fi tonutrientes anti-infl amatórios e antioxidantes, ajuda a manter 
a função arterial de troca de nutrientes nos tecidos e também previne o 
acúmulo de placas ateroscleróticas no interior das artérias (25).



58

Cereais Integrais

Pesquisadores acompanharam a evolução do calibre de artérias co-
ronárias de mulheres na menopausa ao longo de anos e verifi caram 
uma relação positiva de manutenção da saúde 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 é a presença de fi -
bra solúvel, que forma um gel no tubo digestório, retardando o esva-
ziamento do estômago, com efeito sistêmico de saciedade prolonga-
da após a ingestão, ou seja, mais saciedade resulta em espaçamento 
entre as refeições e/ou menor ingestão alimentar na refeição seguin-
te, o que ajuda na perda de peso (28).
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Cereais Integrais

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

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

Nos dias atuais se sabe que a ingestão de proteína animal intensifi ca a re-
sistência à insulina, o que estabelece uma relação de causa e efeito para a 
pré-diabetes e diabetes tipo 2. Já outras abordagens alimentares, estrutu-
radas em dietas à base de alimentos vegetais, aumentam a sensibilidade 
à insulina, o que distancia o consumidor, e mesmo seu pâncreas, de condi-
ções para a instalação de diabetes.
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Cereais Integrais

A visão 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 doenças crônicas ao lon-
go da vida.

Já as evidências relacionadas com a maior prevalência de doença 
hepática, nos Estados Unidos, indicam que os obesos consumidores 
de cereais refi nados e ultraprocessados atingem elevados valores de 
acometimento por morte, cirrose e câncer (31). 
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Cereais Integrais



64

Cereais Integrais



65

Cereais Integrais



66

Cereais Integrais



67

Referências Bibliográficas:

(1) - Oliveira AC, Valentim IB, Goulart MOF et all.. Fontes vegetais natu-
rais de antioxidantes. Quim Nova. 2009;32(3):689-702. 

(2)- Guia alimentar para a população brasileira / Ministério da Saúde, 
Secretaria de Atenção à Saúde, Departamento de Atenção Básica. – 2. 
ed., – Brasília : Ministério da Saúde, 2014. 156 p.

(3) - Fernando WM, Hill JE, Zello GA, Tyler RT, Dahl WJ, Van kessel 
AG. Diets supplemented with chickpea or its main oligosaccharide 
component raffinose modify faecal microbial composition in healthy 
adults. Benef Microbes. 2010;1(2):197-207.

(4) - Xu BJ, Yuan SH, Chang SK. Comparative studies on the antio-
xidant activities of nine common food legumes against copper-in-
duced human low-density lipoprotein oxidation in vitro. J Food Sci. 
2007;72(7):S522-7.

(5) - De vries J, Birkett A, Hulshof T, Verbeke K, Gibes K. Effects of Ce-
real, Fruit and Vegetable Fibers on Human Fecal Weight and Tran-
sit Time: A Comprehensive Review of Intervention Trials. Nutrients. 
2016;8(3):130.



68

(6) - I. Darmadi-Blackberry, M. Wahlqvist, A. Kouris-Blazos, et al. Legu-
mes: the most important dietary predictor of survival in older people 
of different ethnicities. Asia Pac J Clin Nutr. 2004;13(2):217-20.

(7) - D. J. Jenkins, T. M. Wolever, R. H. Taylor, C. Griffiths, K. Krzeminska, 
J. A. Lawrie, C. M. Bennett, D. V. Goff, D. L. Sarson, S. R. Bloom. Slow 
release dietary carbohydrate improves second meal tolerance. Am. J. 
Clin. Nutr. 1982 35(6):1339 – 1346.

(8)- F. Brighenti, L. Benini, D. Del Rio, C. Casiraghi, N. Pellegrini, F. Sca-
zzina, D. J. A. Jenkins, I. Vantini. Colonic fermentation of indigestib-
le carbohydrates contributes to the second-meal effect. Am. J. Clin. 
Nutr. 2006 83(4):817 – 822. 

(9)- Mirmiran P, Bahadoran Z, Golzarand M, Zojaji H, Azizi F. A compa-
rative study of broccoli sprouts powder and standard triple therapy 
on cardiovascular risk factors following H.pylori eradication: a rando-
mized clinical trial in patients with type 2 diabetes. J Diabetes Metab 
Disord. 2014;13:64.

(10)- Wu Q, Yang Y, Wang J, Han L, Xiang Y. Cruciferous vegetable con-
sumption and gastric cancer risk: A meta‐analysis of epidemiological 
studies. Cancer Sci. 2013;104(8):1067-73. 



69

(11)- CHERUBINI, A.; VIGNA, G.B.; ZULIANI, G. et al. Role of antioxidants 
in atherosclerosis: epidemiological and clinical update. Curr Pharm 
Des, v.11, n.16, p.2017-2032, 2005. 

(12) - V Kapil, R S Khambata, A Robertson, M J Caulfield, A Ahluwalia. 
Dietary nitrate provides sustained blood pressure lowering in hyper-
tensive patients: a randomized, phase 2, double-blind, placebo-con-
trolled study. Hypertension. 2015 Feb;65(2):320-7.

(13) - T D Presley, A R Morgan, E Bechtold, W Clodfelter, R W Dove, J M 
Jennings, R A Kraft, S B King, P J Laurienti, W J R ejeski, J H Burdet-
te, D B Kim-Shapiro, G D Miller. Acute effect of a high nitrate diet on 
brain perfusion in older adults. Nitric Oxide. 2011 Jan 1;24(1):34-42.

(14)- A A Kenjale, K L Ham, T Stabler, J L Robbins, J L Johnson, M 
Vanbruggen, G Privette, E Yim, W E Kraus, J D Allen. Dietary nitrate 
supplementation enhances exercise performance in peripheral arte-
rial disease. J Appl Physiol (1985). 2011 Jun;110(6):1582-91.

(15) - M J Berry, N W Justus, J I Hauser, A H Case, C C Helms, S Basu, 
Z Rogers, M T Lewis, G D Miller. Dietary nitrate supplementation im-
proves exercise performance and decreases blood pressure in COPD 
patients. Nitric Oxide. 2015 Aug 1;48:22-30.



70

(16)- J. Holderness, I. A. Schepetkin, B. Freedman, L. N. Kirpotina, M. T. 
Quinn, J. F. Hedges, M. A. Jutila. Polysaccharides isolated from Açaí 
fruit induce innate immune responses. PLoS ONE 2011 6(2):e17301

(17)- G. S. Jensen, D. M. Ager, K. A. Redman, M. A. Mitzner, K. F. Benson, 
A. G. Schauss. Pain Reduction and Improvement in Range of Motion 
After Daily Consumption of an Açai (Euterpe oleracea Mart.) Pulp–
Fortified Polyphenolic-Rich Fruit and Berry Juice Blend. J Med Food 
2011 14(7 - 8):702 – 711

(18) - Rodriguez-Mateos A, Rendeiro C, Bergillos-Meca T, Tabatabaee 
S, George TW, Heiss C, Spencer JP. Intake and time dependence of 
blueberry flavonoid-induced improvements in vascular function: a 
randomized, controlled, double-blind, crossover intervention study 
with mechanistic insights into biological activity. Am J Clin Nutr. 2013 
Nov;98(5):1179-91.

(19) - Matsuzawa Y, Kwon T-G, Lennon RJ, Lerman LO, Lerman A. Prog-
nostic value of flow-mediated vasodilation in brachial artery and fin-
gertip artery for cardiovascular events: a systematic review and meta-
-analysis. J Am Heart Assoc. 2015;4(11):e002270.

(20) - Istas G, Feliciano RP, Weber T, et al. Plasma urolithin metabo-
lites correlate with improvements in endothelial function after red 
raspberry consumption: A double-blind randomized controlled trial. 
Arch Biochem Biophys. 2018;651:43-51.



71

(21) - Miraliakbari, H. y Shahidi, F., 2008a. Oxidative Stability of tree nut 
oils. En: Journal of Agricultural and Food Chemistry, 56, pp.4751-4759.

(22) - Y. Bao, J. Han, F. B. Hu, E. L. Giovannucci, M. J. Stampfer, W. C. 
Willett, C. S. Fuchs. Association of nut consumption with total and 
cause-specific mortality. N. Engl. J. Med. 2013 369(21):2001 - 2011.

(23) - •	Peacock JM, Ohira T, Post W, Sotoodehnia N, Rosamond W, Fol-
som AR. Serum Magnesium and Risk of Sudden Cardiac Death in the 
Atherosclerosis Risk in Communities (ARIC) Study. Am Heart J. 2010 
Sep; 160(3):464-70.

(24) - Chiuve SE, Korngold EC, Januzzi JL Jr, Gantzer ML, Albert CM. 
Plasma and dietary magnesium and risk of sudden cardiac death in 
women. Am J Clin Nutr. 2011 Feb; 93(2):253-60.

(25) - KE Andersson, P Hellstrand. Dietary oats and modulation of 
atherogenic pathways. Mol Nutr Food Res. 2012 Jul;56(7):1003-13.

(26) AT Erkkilä, DM Herrington, D Mozaffarian, AH Lichtenstein. Cereal 
fiber and whole-grain intake are associated with reduced progres-
sion of coronary-artery atherosclerosis in postmenopausal women 
with coronary artery disease. Am Heart J. 2005 Jul;150(1):94-101.



72

(27) S Molloi, D Chalyan, H Le, JT Wong. Estimation of coronary artery 
hyperemic blood flow based on arterial lumen volume using angio-
graphic images. Int J Cardiovasc Imaging. 2012 Jan;28(1):1-11.

(28) - R. Giacco, G. Della Pepa, D. Luongo, G. Riccardi. Whole grain 
intake in relation to body weight: From epidemiological evidence to 
clinical trials. Nutrition, Metabolism & Cardiovascular Diseases 2011; 21: 
901e908.

(29) - J. P. Karl and E. Saltzman. The Role of Whole Grains in Body Wei-
ght Regulation. Adv. Nutr. 3: 697–707, 2012.

(30) - Storz MA, Iraci F. Short-term dietary oatmeal interventions 
in adults with type 2 diabetes: a forgotten tool. Can J Diabetes. 
2020;44(4):301-303.

(31) - A. B. Ross, J. P. Godin, K. Minehira, and J. P. Kirwan. Increasing 
Whole Grain Intake as Part of Prevention and Treatment of Nonal-
coholic Fatty Liver Disease. Int. J. Endocrin. 2013; 1-13.


