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AMIGA DO CORACAO

0 grao reduz os niveis de colesterol no sangue e ajuda a prevenir doencas como a hipertensdo, o diabetes tipo 2 e até o cancer

» PAULA TAKAHASHI
| elo Horizonte — Com alto teor de pro-
‘ teinas, riqueza em fibras soliiveis e inso-

liiveis e repleta de sais minerais e vita-

minas, a aveia é o grdo mais nutritivo
entre todos os cereais, incluindo af o trigo, a ce-
vada, o arroz e o milho, para citar alguns. Por
seus beneficios a saide humana e comprovada
atuagdo no combate a doengas como hiperten-
sdo e até diabetes do tipo 2, o alimento foi clas-
sificado em 1997 pela Food and Drugs Adminis-
Faﬁon (FDA) — 6rgao governamental dos Esta-
dos Unidos responsavel pelo controle dos ali-
mentos — como funcional.

De 14 para c4, vérias pesquisas vém compro-
vando os efeitos do cereal na satide humana, ji
chamado de melhor amigo das artérias e do co-
racdo. No Brasil, porém, o consumo se limita a
pouco mais de 250g ao ano por habitante, volu-
me que chega a ser 15 vezes inferior ao registra-
do em paises como Finlandia, Noruega, Suécia e
Dinamarca, reconhecidos pela longevidade e
pela qualidade de vida da populacdo. Estudioso

da aveia por mais de 30 anos, Elmar Luiz Floss,
criador do Instituto de Ciéncias Agrondmicas
?hcia), reconhece que hd um longo caminho a
ser percorrido até que o grio ganhe a notorieda-
e devida. “J4 tentamos enviar um projeto de lei
gara aprovacdo no Congresso com a intencdo de
inserir a aveia na merenda escolar, mas o assun-
to morreu”, conta.
. Ogrande desafio, na visao de Floss, é retirar da
veia 0 estigma de que deve ser consumida como
ingau. “Este é um alimento que néo tem aceita-
¢do”, pondera o especialista. A aversdo acaba
comprometendo o consumo do cereal e privan-
qo a populacdo de um remédio natural para o
corpo. O segredo da aveia estd concentrado na fi-
bra alimentar soltivel conhecida como beta-gli-
cano (B-glicano), que, além de diminuir os niveis
e colesterol no sangue, previne doengas do co-
racdo. “A aveia sequestra o colesterol do intestino
€ aumenta a secre¢do nas fezes”, observa Enio
Cardillo Vieira, nutrélogo, integrante da Acade-
lia Mineira de Medicina e professor emérito da
{?rlliversidade Federal de Minas Gerias (UFMG).

- O especialista explica ainda que o cereal me-
lhora o equilibrio dos micro-organismos pre-
sentes no intestino. “A aveia vai servir de ali-

ento para as cerca de mil espécies de micro-
organismos que vivem no intestino. O produto
da fermentacio sao substéincias que diminuem
a possibilidade de incidéncia de cancer no in-
testino grosso.” Elmar Floss acrescenta que o
alimento pode ser bom inclusive para preven-
¢do de cancer de mama. “Isso por ter a avenan-
tramida na composicio, flavonoide importante
nesse processo.”

'Sem contar que o beta-glicano acelera os
movimentos peristélticos do aparelho digesti-
V0, mais um motivo para evitar complicacdes
intestinais no futuro. “Com isso, 0 movimento
do bolo alimentar no intestino é mais répido, o
que diminui sua permanéncia no organismo.
Quanto menor esse periodo, menores sio as
probabilidades de que as toxinas ali contidas
causem céncer intestinal e de reto”, observa
Floss. Para completar, a fibra ainda forma uma

Misturar com
salada de
frutas, iogurte
ou coalhada

espécie de muco que protege as paredes do
epitélio intestinal. “Nenhum cereal tem tanta
concentracao dessa fibra solivel fundamental
para o bom funcionamento do aparelho diges-
tivo”, alerta o especialista.

E tem mais. Se ndo bastassem todos os be-
neficios para a satide humana, a aveia ainda
auxilia no emagrecimento. “Ela garante uma sa-
ciedade géstrica’, afirma Cardillo. Esse prolon-
gamento da saciedade também € uma impor-
tante arma para os diabéticos, j4 que mantém
os niveis de acticar no sangue sob controle. Isso
ocorre porque as fibras permitem que a glicose
seja absorvida de maneira lenta e gradual, o
que, por sua vez, regulariza a liberacio de insu-
lina e, com isso, reduz os picos de glicemia. O
ideal é consumir entre 12g e 25g de farelo de
amido todos os dias. Se a versio preferida for
em flocos, esse volume dobra e deve ficar entre
25g e 50g didrios. Para Cardillo, ingerir pelo me-
nos duas colheres de farelo de aveia todos os
dias jd é um comeco.

Fontedeferro

A aveia ainda é rica em ferro, o equivalente a
4,5mg em 100g de produto integral. Para se ter
uma ideia, a carne bovina tem 2,85mg para o
mesmo volume. Mas, para garantir o melhor
aproveitamento desse mineral, € preciso consu-
mir a aveia associada a frutas ricas em vitamina
C, como laranja, acerola e limio. “A vitamina C é
capaz de transformar o ferro contido no grao
em uma forma disponivel para 0 organismo.
Caso ndo esteja disponivel, o mineral passa in-
célume pelo aparelho digestivo”, explica Floss.
Isso ocorre porque a aveia contém a forma férri-
ca do mineral, enquanto a absorvida pelo corpo
é aferrosa. Essa transformacao s6 ocorre com a
ajuda da vitamina C.

Como consumir
m alto teor de pro- _ Ingerir, diariamente, pelo menos duas colheres de sopa chelas de farelo de aveia da seguinte forma:

Misturar com leite e banana, goiaba ou
morango. Bater no liquidificador

Colocar
no feijdo

Fazer
mingau

1- FControla 0 colesterol ruim

2- Regula os niveis de glicose e
insulina no sangue

3 - Reduza incidéncia de doencas
cardiovasculares :

4 - Acelera 0s movimentos
peristdlticos no intestino,
“diminuindo o tempo de
no sistema digestivo. Com isso, se
transforma em importante agente

Fonte: Elmar Luiz Floss e Enio Cardillo
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protetor ao desenvolvimento de
tumores do célon

5 - Reduz a constipagdo intestinal e a
prisdo de ventre

6 - Modera os efeitos da hipertensao

7 - Retarda a entrada do acticar
dos alimentos na corrente
sanguinea, protegendo contra
o diabete tipo 2

8 - Methora o funcionamento do

Paulinho
MiBonda

sistemna nervoso por conter
vitamina Bl

9 - Previne a incidéncia de cancer e
envelhecimento celular, uma vez
que contém antioxidantes
responsdveis por elinlinar os
radicais livres

10 -Garante a sensagdo de
-saciedade por mais tempo,
sendo bastante indicada para
composicao de dietas voltadas
para a perda de peso
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