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RESUMO

A aveia € um cereal altamente produzido no mundo por apresentar diversos beneficios a saude
humana, pois pode reduzir tanto os riscos de complica¢des de determinadas doencas quanto ajudar
na melhoria do quadro clinico delas. Esse cereal possui diversas utilidades, como por exemplo,
para consumo humano ou animal e até mesmo para fabricacdo de cosméticos. Seus beneficios na
saude humana estdo relacionados com a sua composicdo nutricional variada, sendo eles
componentes antioxidantes, fendlicos, B-glucana, aminoacidos, fibras e carboidratos. Além da
composicédo, a forma de producéo, processamento, tratamento térmico e consumo também estao
relacionados com os seus beneficios e necessitam de mais estudos para avaliar os efeitos na salde
humana. O objetivo desse artigo foi realizar uma revisdo bibliogréfica da literatura, através dos

bancos de dados PubMed, Scielo e Google Académico.
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OATS AND HUMAN HEALTH: A bibliographical review

ABSTRACT

Oat is a highly produced cereal in the world due to its benefits to human health, it reduces the risks
of complication for some diseases as well as helping on the clinical condition. This cereal has many
uses, as for, human and animal food and even used on the making of cosmectics. Its benefits for
human health are related to its varied nutricional composition, being those the antioxidant
compounds, phenolics, B-glucan, amino acids, fibers and carbohydrates. Beyond the composition,
the way of it is produced, processed, thermical treatment and consumption are related to its benefits
and need more studies to evaluate their effects on human health. The goal of this article is to develop
a literature review, through the following databases: PubMed, Scielo and Google Schoolar.
Keywords: Oat, Antioxidant Compounds, Nutricional Composition

1 INTRODUCAO

O Brasil tem percebido o impacto da adocao de um estilo de vida sedentario e de uma dieta
industrializada com alto teor de sdodio, acUcar e gordura no avanco das doencas crbnico-
degenerativas, como por exemplo, as doencas cardiacas. Uma alternativa para conter este avancgo
seria 0 consumo regular de alimentos conhecidos como alimentos funcionais. Os alimentos
funcionais sdo alimentos que se caracterizam por oferecer beneficios a saude, além do valor
nutritivo natural, podendo desempenhar um papel potencialmente benéfico na reducéo do risco de
aparecimento de certas doencas. Existem muitos alimentos funcionais e, entre eles, a aveia € um
dos mais reconhecidos no mundo todo. Ela se destaca por se enquadrar em duas categorias de
alimentos funcionais: como gréo integral e como fonte de fibras sollveis.*

A aveia (Avena sativa L.) destaca-se entre 0s cereais por fornecer aporte energético e
nutricional equilibrado, conter em sua composi¢cado quimica aminoacidos, acidos graxos, vitaminas
e sais minerais indispensaveis ao organismo humano e, principalmente, pela composicéo de fibras
alimentares.?

Diversas doencas tém apresentado melhora ou reducéo do risco por meio do consumo da
aveia ou de produtos que contenham ela em sua composi¢ao. Dentre as doencas destacam-se

principalmente o diabetes mellitus e suas complicacdes sobre a glicemia, onde o consumo de aveia
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pode diminuir a absorcao de glicose, o que é benéfico para diabéticos, e pode estimular funcdes
imunolégicas.3
O objetivo deste artigo foi realizar uma revisdo bibliogréfica dos principais artigos que

estudaram os beneficios da aveia na dieta alimentar.

2 METODOLOGIA
Para essa reviséo bibliogréfica foram usados artigos encontrados nas databases PubMed,

Scielo e Google Académico.

3 DESENVOLVIMENTO
3.1 Aveia e Glicemia

Diabetes é uma doenca cronica caracterizada pela producéo insuficiente de insulina ou pelo
aumento da resisténcia a mesma, com impactos negativos sobre o metabolismo de carboidratos
em primeira instédncia podendo causar consequéncias negativas para a saude do individuo,
guando ndo controlada. O controle da glicemia é considerado o principal objetivo do diabetes,
buscando o consumo adequado, moderado e fracionado de carboidratos.?

Observa-se uma ampla distribuicdo de respostas glicémicas para produtos de aveia em
graos inteiros, devido as diferentes formas de processamento deste cereal. As quantidades de
proteinas, lipidios e B-glucano na aveia dos alimentos seriam aproximadamente os mesmos com
pequenas variacfes devido a variedade e as condicbes ambientais. Flocos de aveia e farinha de
aveia tém mais amido pré-gelatinizado e um tamanho menor. As etapas de processamento que
permite que a farinha de aveia se hidrate rapidamente em agua fervente, parecem aumentar a
resposta glicémica. Enzimas digestivas penetram facilmente nos granulos de amido inchados que
sdo expostos em grande area de superficie. O aumento da suscetibilidade para a degradacao
enzimatica provavelmente é responsavel pela resposta relativamente alta do indice glicémico aos
flocos e farinhas de aveia.*

Reduzir a taxa de absorcéao intestinal de glicose € uma estratégia terapéutica valiosa para a
manutencao dos niveis de glicose no sangue. Foi relatado que B-glucano de aveia atrasa a
absorcéo de glicose e reduz significativamente a resposta do pico glicémico apos uma refeigcéo rica
em carboidratos.®

A B-glucana € uma fibra soltvel presente na aveia. Uma revisao bibliografica que analisou
76 estudos teve como objetivo relacionar a resposta glicémica mediante o consumo de aveia,

cevada e outros alimentos. O estudo concluiu que grédos de aveia ou alimentos processados de
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aveia que contenham pelo menos 4g de B-glucana e 30 a 80g de carboidratos sdo extremamente
eficazes na reducédo da glicemia pos-prandial, ou seja, a resposta glicémica da alimentacao nao é
tdo aguda, beneficiando o perfil metabdlico do individuo que consome este cereal.®

3.2 Aveia e Colesterol

O nivel de colesterol LDL diminuiu no periodo de consumo do farelo de aveia, tendo um
efeito benéfico no risco de doencga cardiovascular. Nos Ultimos anos, b-glucanos foram extraidos
da aveia (e cevada), a fim de incorpora-los aos alimentos, pois pode ser dificil consumir quantidades
suficientes de farelo de aveia ou aveia em flocos para obter uma ingestéao diaria. Além dos efeitos
cardioprotetores da fibra alimentar, uma dieta rica em alimentos integrais e fibra alimentar foram
associadas a um menor ganho de peso. Em estudos observacionais, acredita-se que iSso seja
mediado por meio de uma supressao da fome e ingestédo de alimentos, bem como uma reducéo na
digestibilidade aparente de nutrientes. O efeito da fibra alimentar na utilizacdo de energia é
diretamente ligada a uma absorcao limitada e, portanto, aparece rapidamente; a curta duragao, no
entanto, limita a capacidade de detectar qualquer mudancas de peso corporal que pode ocorrer
como resultado da diminuicéo da utilizacdo de energia.’

Dietas contendo 3 gramas de aveia beta-glucana/ dia reduzem o nivel sérico total de
colesterol e colesterol LDL em relagéo ao controle de 0,30 e 0,25 mmol/L, respectivamente, sem
efeito sobre o colesterol HDL ou triglicerideos. Isso, junto com resultados sugerindo que aveia beta-
glucana tem um efeito maior em individuos com diabetes tipo 2, pode indicar que a aveia beta-
glucana reduz o colesterol sérico via mecanismos relacionados de alguma forma a disglicemia,
resisténcia a insulina e/ou secrecdo de insulina. Embora o diabetes tipo 2 geralmente ndo esteja
associado ao aumento do colesterol LDL, esta associado ao aumento da secrecao de particulas de
VLDL, que, apéds interacdo com lipoproteina-lipase, lipase hepatica e proteina de transferéncia de
éster de colesterol, eventualmente sdo metabolizados para se tornarem particulas de LDL. Além
disso, sugere que aqueles pacientes com aumento do risco de doenca cardiovascular devido ao
colesterol alto ou diabetes obterdo pelo menos o mesmo beneficio do efeito de reducdo do
colesterol da aveia, quando comparados aos individuos sem esses fatores de risco.®

Um ensaio clinico randomizado duplo-cego analisou a eficacia da redu¢éo dos niveis de LDL
colesterol correlacionando diretamente esses resultados com o peso molecular da aveia ingerida
pelos pacientes do estudo. O ensaio clinico foi realizado com 367 pessoas, divididas em quatro
grupos. Um grupo (n=87) recebeu 3g de aveia de alto peso molecular (2.210.000 g/mol), o segundo

grupo (n=86) recebeu 4g de aveia de médio peso molecular (850.000 g/mol), o terceiro grupo (n=67)
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recebeu 3g de aveia de médio peso molecular e o quarto grupo (n=64) recebeu 4g de aveia de
baixo peso molecular (210.000 g/mol). As por¢des foram divididas em duas vezes ao dia e o
consumo foi feito durante quatro semanas. O ensaio clinico realizado n&o relatou influéncia
significativa de idade, sexo, centro de estudo ou LDL colesterol basal nos resultados apresentados.
ApoOs analise dos niveis de LDL colesterol dos participantes do estudo apds a quarta semana,
concluiu-se que os participantes que receberam a aveia de alto peso molecular tiveram a melhor

reducdo nos niveis de LDL colesterol.®

3.3 Aveia e Microbiota

As fibras presentes na aveia agem como a principal forma de energia para a microbiota
intestinal, fazendo com que ela se mantenha saudavel e o transito intestinal funcione bem. Além
dessas fibras, a aveia possui fito nutrientes, particularmente o mais abundante é o acido fendlico
em concentracbes que podem chegar até 1500mg/100g. Esse acido sera metabolizado pela
microbiota produzindo compostos bioativos, que poderdo agir na circulagao sistémica com efeito
anti-inflamatério e antioxidante, assim como pode interferir na sinalizacéo celular e até mesmo na
regulacéo de genes tanto das células intestinais como de outros tecidos. A relacédo entre essas 3
vias (microbiota, fibras e os acidos fendlicos) é extremamente complexa e ainda nao totalmente
compreendida, mas apesar disso, ja se confirmaram os efeitos positivos que esses compostos
bioativos tém na salde das pessoas que incluem aveia em suas dietas.®

A microbiota intestinal contribui para a nutricdo e o metabolismo energético por meio da
producéo de acidos graxos de cadeia curta, aminoacidos e vitaminas. Os metabdlitos derivados de
microbios podem ser distribuidos bem além do trato gastrointestinal e influenciar na fisiologia do
hospedeiro, permitindo que essa complexa rede de microrganismos atue como um 6rgéo endécrino
virtual e, portanto, desempenhando um papel importante na saude e no estado da doenca. O -
glucano de ligagdo mista como fibra alimentar fermentavel pode impactar ativamente a microbiota.
No entanto, as conclusdes com relagdo ao impacto do B-glucano na composicao e funcédo da
microbiota ainda n&o sdo claras devido a inconsisténcias no desenho do estudo, modelos
experimentais e metodologias usadas para analises da comunidade bacteriana. %

Além disso, as bactérias podem se beneficiar de um tempo de retencdo de digesta
prolongado no estdbmago causado por b-glucana viscoso, permitindo assim mais tempo para a

proliferacédo da microbiota. 12
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3.4 Aveia e Antioxidante

Entre os gréos de cereais monocotiledéneas, as avenantramidas (AV) sdo Unicas para aveia.
Resultados demonstram a biodisponibilidade e acGes antioxidantes desses fitoquimicos naturais
em humanos. Em doses de 0,5 a 1,0 g de mistura enriqguecida com avenantramida contendo
respectivamente 187,5 e 374 mmol AV total, foi verificado que esses compostos séo biodisponiveis
e aumentam alguns biomarcadores de capacidade antioxidantes sem efeitos colaterais adversos
aparentes. A bioatividade de AV foi demonstrada in vitro e em animais modelos. Por exemplo, AV
modula enzimas de defesa antioxidantes em ratos e pode contribuir para o aumento da resisténcia
de LDL a oxidacdo em hamsters. A atividade antioxidante de AV depende de sua estrutura, com
AV-C sendo mais potente do que AV-A e AV-B em mistura enriguecida com avenantramida. AV e
outros constituintes da mistura enriquecida com avenantramida podem afetar o status antioxidante
em humanos, aumentando a glutationa plasméatica, embora ndo se tenha determinado se essa
alteracdo resultou de um aumento na liberagdo ou sintese hepatica, reciclagem aprimorada ou
algum outro mecanismo.*3

Os é&cidos fendlicos individuais, como o acido cafeico e o acido vanilico, estdo positivamente
associados ao aumento da atividade antioxidante e com sistemas de oxidacdo. Cada um dos
componentes identificados, com excecao do acido p-cumarico, tem atividade antioxidante em
concentracOes dentro da faixa encontrada nos extratos de aveia quando testados individualmente
com a medida de atividade antioxidante in vitro usada para os extratos de aveia.*

Compostos antioxidantes podem ser produzidos como co-produtos durante o
processamento da aveia devido aos seus componentes de alto valor, como o beta-glucano e a
fracao polar do lipidio. Apesar da aveia ser um grao integral, de um ponto de vista cientifico € util
identificar e quantificar os componentes que contribuem para a atividade antioxidante do gréo.
Apenas quando esses componentes forem bem conhecidos em suas contribui¢cdes individuais na
acao antioxidante, os engenheiros genéticos e 0s biotecndlogos serdo capazes de determinar

metas especificas para a melhoria da qualidade nutricional. 1°

4 CONSIDERACOES FINAIS
Seja seu consumo como grao integral ou como fragdo concentrada de betaglucana, a aveia
tem um alto poder benéfico, além de saboroso, seu consumo pode se justificar pelos beneficios

proporcionados pela aveia.
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Os artigos pesquisados demonstraram que 0 consumo de aveia vem apresentando relacao
com a reducado do risco e a apresentacdo de melhora no quadro de diversas doencas como o
diabetes, complicacdes hiperglicémicas, dislipidemias e hipercolesterolemias, reduzindo assim o
risco de doencas cardiovasculares, disturbios gastrointestinais; melhora de funcdées imunolégicas

e auxilio no controle de sobrepeso e obesidade.
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