PARA PROFISSIONAIS DE SAUDE

@ PEPSICO

Health & Nutrition Sciences

https://mwww.pepsicohealthandnutritionsciences.com/pt-br

O Poder da Aveia:
Beneficios Além da Saude Cardiovascular

A aveia € um alimento integral nutricionalmente denso, acessivel e
amplamente disponivel em todo o mundo. O consumo de graos integrais

é frequentemente recomendado devido a sua comprovada ligagao com a
reducdo de fatores de risco cardiovascular e outros beneficios a saude,
como melhora nos niveis de glicose no sangue, pressao arterial, saciedade,
controle de peso e saude intestinal.! A beta-glucana, fibra soluvel prebidtica
presente na aveia, pode ser responsavel por muitas desses beneficios.

Acesso o artigo completo aqui: Mathews R, Chu Y. An encompassing review of meta-analyses and systematic reviews of the effect
of oats on all-cause mortality, cardiovascular risk, diabetes risk, body weight/adiposity and gut health. Crit Rev Food Sci Nutr.
Publicado online em 13 de agosto de 2024. doi10.1080/10408398.2024 2382352

@ Pé&o branco REGULACAO DA GLICOSE POS-PRANDIAL

@ Aveia em Flocos

O consumo regular de aveia, principalmente
devido ao seu conteldo de beta-glucana, tem
sido consistentemente associado a uma reducgao
significativa nos niveis de glicose no sangue
apos as refeicoes em pessoas com e sem
diabetes tipo 2. Para cada grama de

Niveis de aglicar no sangue apds 0 consumo beta-glucana consumida, a glicose poés-prandial

é reduzida em 8-9%2, tornando a aveia uma

Consumir alimentos ricos em beta-glucana, como a excelente adi¢do a dieta de pessoas que estao

aveia, pode ajudar a regular picos de glicose no sangue gerenciando diabetes ou pré-diabetes.
em comparagdo com alimentos que contém pouca ou
nenhuma beta-glucana.

GLICOSE EM JEJUM

Beneficios nos niveis de glicose em jejum foram
observadas apenas em pessoas com diabetes
tipo 2; os efeitos em individuos saudaveis ainda
ndo sao claros.

REDUCAO DA PRESSAO ARTERIAL

O consumo regular de aveia esta associado a
uma reducao significativa da pressdo arterial
em pessoas com pré-hipertensao ou
hipertensdo estagio 1.
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SACIEDADE E CONTROLE DE PESO

Devido ao seu conteudo de beta-glucana, a aveia pode ajudar a melhorar
a sensacao de saciedade, fazendo com que vocé se sinta satisfeito por
mais tempo. O consumo de aveia tem sido associado a uma reducao
significativa no peso corporal e na gordura corporal em individuos acima
do peso, mesmo sem restricdo na ingestao caldrica.

SAUDE INTESTINAL

O consumo de aveia pode melhorar a saude intestinal, pois ela adiciona
volume as fezes. Esse efeito € amplamente atribuido a agdo das fibras da aveia
€ ao aumento de bactérias benéficas no intestino, que se alimentam da fibra
soluvel da aveia (beta-glucana).

A aveia atua como um prebidtico, promovendo o crescimento de bactérias
benéficas, o que tem sido associado a muitos beneficios a saude.3*

RECOMENDAGOES PRATICAS PARA PROFISSIONAIS DE SAUDE

Os profissionais de salde desempenham um papel fundamental na
comunicacdo para a populagdo sobre os beneficios de uma dieta equilibrada
gue incorpore graos integrais, como a aveia.® As evidéncias cientificas mostram
gue a aveia € alimento com importante valor nutricional e com beneficios
significativos para a salde cardiovascular, controle glicémico, salde intestinal e
manejo de peso, e, portanto, pode ser recomendada como parte de uma dieta
saudavel para melhorar a saude da populagao.?

Para alcancar beneficios significativos a saude, as pesquisas indicam que os
individuos devem consumir pelo menos 3 gramas de beta-glucana por dia, o
gue equivale a aproximadamente 1Y xicara de aveia cozida.
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