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Apresentação

Este livro, que se pretende didático, apresenta um conjunto de concei-
tos e aplicações relativos aos alimentos in natura e os impactos positivos 
sobre a promoção da saúde, quando incluídos na dieta cotidiana. 

Os conteúdos são apresentados de forma resumida e objetiva quanto às 
principais características dos alimentos, estas relacionadas com a pre-
sença de substâncias antioxidantes e que, à luz da bibliografia científica, 
influenciam os processos metabólicos com impactos positivos sobre a 
saúde dos sistemas orgânicos ao longo da vida.

Roberto Vilarta
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Capítulo 1
Antioxidantes nos 
Alimentos in natura
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Antioxidantes nos Alimentos in natura

O metabolismo do oxigênio, principalmente nas mitocôndrias, 
pode gerar moléculas que apresentam radicais livres. 

A produção e degradação desses radicais livres de oxigênio, e tam-
bém de nitrogênio e enxofre, não é equilibrada, o que gera no or-
ganismo uma condição de estresse oxidativo.
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Antioxidantes nos Alimentos in natura

Por outro lado, existem moléculas, presentes nos alimentos in natu-
ra, que podem ajudar nosso sistema de defesa antioxidante a recu-
perar as moléculas danifi cadas pela oxidação (1) .
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Antioxidantes nos Alimentos in natura

Segundo o Guia Alimentar da População Brasileira de 2014 (2), a ca-
tegoria dos alimentos in natura “são aqueles obtidos diretamente de 
plantas ou de animais (como folhas e frutos ou ovos e leite) e adquiri-
dos para consumo sem que tenham sofrido qualquer alteração após 
deixarem a natureza. 
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Antioxidantes nos Alimentos in natura

Alimentos minimamente processados são alimentos in natura que, 
antes de sua aquisição, foram submetidos a alterações mínimas. 
Exemplos incluem grãos secos, polidos e empacotados ou moídos na 
forma de farinhas, raízes e tubérculos lavados, cortes de carne resfria-
dos ou congelados e leite pasteurizado”.

Assim, já sabemos da importância de consumir alimentos que con-
tenham os antioxidantes, preferencialmente aqueles presentes nos 
alimentos in natura, tendo por objetivo aumentar nossas defesas 
contra a oxidação natural e promover menores danos aos órgãos e 
sistemas corporais que resultam em agravos à saúde.

Interessante que tais descobertas levaram-nos a acreditar que basta-
ria suplementar nossas dietas com antioxidantes isolados para ter a 
saúde plena, no entanto tal estratégia mostrou-se insuficiente para a 
promoção da saúde. 

Notou-se que consumir alimentos in natura resulta em maior pro-
teção contra doenças do coração e certos tipos de câncer, em com-
paração ao consumo de nutrientes isolados em medicamentos ou 
suplementos (2) 
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Antioxidantes nos Alimentos in natura



13

Antioxidantes nos Alimentos in natura

Na sequência, seguem exemplos de VERDURAS E HOR-
TALIÇAS como fontes naturais de antioxidantes oxidan-
tes, além de outros alimentos:

Fontes Principais resultados

Couve, espinafre, cenoura e 
cebola

CEBOLA E ESPINAFRE apresenta-
ram a maior capacidade antioxi-
dante quando comparados com 
os outros vegetais estudados.

Alface Demonstrou-se que a ALFACE 
pode servir como fonte dietética 
natural de antioxidantes de natu-
reza fenólica.

Alface crespa, lisa, batata in-
glesa, cebola branca e roxa, 
cenoura e chuchu

Ação antioxidante moderada (60-
70%) foi exibida pelos extratos da 
ALFACE LISA, CEBOLA BRANCA E 
COUVE-FLOR, enquanto que os do 
chuchu, cenoura, pepino, tomate 
e vagem, com atividade inferior a 
60%, foram considerados com fra-
ca ação antioxidante.

Fonte : De Oliveira et all., Quim. Nova, Vol. 32, No. 3, 689-702, 2009
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Antioxidantes nos Alimentos in natura

Frutas e derivados como fontes naturais de antioxidantes :

Fontes Principais resultados

Framboesa, amora preta, gro-
selha vermelha, groselha espi-
nhosa e cereja

Dentre as frutas estudadas, a CE-
REJA é considerada aquela com 
maior fonte de antioxidantes, 
podendo ser empregada como 
suplemento alimentar.

Ameixa, morango, carambo-
la, goiaba, uva, maçã, manga, 
kiwi, melão, mamão, abacate, 
coco, melancia, banana, laranja, 
sapoti, rambu tan, entre outras

A capacidade antioxidante das 
frutas estudadas variou de acordo 
com a espécie, de 0,06% para sa-
poti até 70,2% para rambutan.

Laranja, maçã, abacaxi e uva A VITAMINA C foi responsável por 
grande parte da capacidade an-
tioxidante no SUCO DE LARANJA
e menos que 5% no suco da maçã 
e abacaxi. Nestes últimos, a maior 
contribuição foi decorrente da 
quantidade de fenóis.

Polpa congelada de amora, 
uva, açaí, goiaba, acerola, mo-
rango, abacaxi, manga, gravio-
la, cupuaçu e maracujá

As polpas congeladas de ACEROLA, 
AÇAÍ E MORANGO foram as que 
apresentaram os maiores valores de 
fenóis: 580,1; 136,8 e 132,1 mg 100 g-1, 
respectivamente.

Fonte : De Oliveira et all., Quim. Nova, Vol. 32, No. 3, 689-702, 2009 
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Antioxidantes nos Alimentos in natura

Fontes Principais resultados

MANGAS Doze fl avonoides e xantonas foram identifi -
cados em polpas, cascas e caroço. A polpa, 
casca e caroço da variedade Ubá apresenta-
ram elevada atividade antioxidante.

MORANGOS Estocados entre 5 ou 10 °C mostraram eleva-
da capacidade antioxidante, conteúdo total 
de fenóis e antocianinas, quando compara-
dos com aqueles estocados a 0 °C.

Brócolis O modo de acondicionamento utilizando ci-
tocininas, leva a mudanças, princi palmente, 
nos alimentos com alta capacidade fermen-
tativa, como brócolis.

Sucos comerciais de laranja Observou-se diminuição no conteúdo de po-
lifenois e vitamina C após estocagem, o que 
se refl etiu na diminuição da capacidade an-
tioxidante das amostras estudadas.

POLPA E SEMENTES DE 
ROMÃ

Os extratos aquosos, tanto da polpa quan-
to das sementes, apresentaram as maiores 
porcentagens de inibição da oxidação: 87,31 
e 93,08%, respectivamente.

Fonte : De Oliveira et all., Quim. Nova, Vol. 32, No. 3, 689-702, 2009 
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Antioxidantes nos Alimentos in natura

Bebidas como fontes naturais de antioxidantes:

Fontes naturais de antioxidantes Principais resultados

Vinhos tinto e branco Foi observado que o VINHO TIN-
TO apresenta uma proteção maior 
quanto à peroxidação lipídica, e 
isto foi atribuído principalmente 
ao conteúdo de fenóis das amos-
tras analisadas.

Chá preto e chá verde Extratos aquosos de CHÁS PRETO 
E VERDE mostraram ação captu-
radora de espécies reativas de oxi-
gênio, como o oxigênio singleto, 
ânion-radical superóxido e radical 
hidroxila.

Chá preto O CHÁ PRETO mostra ações de 
inibição da geração de espécies 
reativas. ações essas atribuídas, 
em grande parte, ao conteúdo de 
catequinas.

CHÁ PRETO E CHÁ MATE Uma mistura contendo 15% do ex-
trato etanólico do chá mate e 50% 
do extrato de chá preto em aceto-
na apresentou grande atividade 
antioxidante. 

Fonte: De Oliveira et all., Quim. Nova, Vol. 32, No. 3, 689-702, 2009
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Antioxidantes nos Alimentos in natura

Plantas e tempêros como fontes naturais de antioxidantes:

Fontes Principais resultados

Própolis brasileiro Relatou-se grande infl uência dos 
fl avonoides na atividade antioxi-
dante dos EXTRATOS DE PRÓPO-
LIS estudados.

Quinze espécies de PLANTAS 
DA AMAZÔNIA

Foi observada elevada correlação 
entre a capacidade antioxidante 
dos extratos destas plantas com o 
conteúdo total de fenois.

GRÃO DE PIMENTA, ORÉGA-
NO, NOZ-MOSCADA, entre 
outros

Muitas das espécies analisadas 
apresentam alto teor de compos-
tos fenólicos e demonstram boa 
capacidade antioxidante.

Diferentes tipos de temperos 
processados

ANIS, FUNCHO, MANJERICÃO, 
HORTELÃ, ESTRAGÃO E MAN-
JERONA foram os temperos que 
apresentaram elevada capacidade 
antioxidante de acordo com mé-
todo baseado em biossensor para 
detecção de polifenois.

Extratos de alecrim (Rosma-
rinus offi cinalis Labiatae)

O ALECRIM tem demonstrado 
efeito sinérgico com o ácido cítrico 
e com o antioxidante BHA.

Fonte : De Oliveira et all., Quim. Nova, Vol. 32, No. 3, 689-702, 2009
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Antioxidantes nos Alimentos in natura

Sementes como fontes naturais de antioxidantes:

Fontes Principais resultados

SEMENTES DE UVA Extratos de sementes de uva analisados apresentam bom 
poder redutor, avaliado com ferrocianato de potássio. 
Potencial utilização na preservação de produtos alimen-
tícios.

Produtos derivados da CASTANHA 
DE CAJU

Observada correlação significativa (p < 0,05) entre a ca-
pacidade antioxidante e a concentração de alquilfenois 
nos extratos estudados.

Sementes de nozes SEMENTES DE NOZES estudadas apresentam grande 
potencial antioxidante.

CACAU O consumo de cacau, por exemplo em chocolates 
com níveis de 70% de cacau, aumenta o fluxo dérmico 
de sangue e seu nível de saturação com oxigênio.

Fonte: De Oliveira et all., Quim. Nova, Vol. 32, No. 3, 689-702, 2009

CACAU EM PÓ CASTANHA DE CAJÚ SEMENTES DE UVA
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Capítulo 2
Feijões, Grãos e Lentilhas:
Capacidades antioxidativas e efeitos sobre 
a fome, saciedade e a saúde intestinal
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Feijões, Grãos e Lentilhas

Se considerarmos a prática alimentar diária, ingerir grãos todos os 
dias já nos traz benefícios imensos por vários fatores, entre eles, os 
aportes de fi bras solúveis e insolúveis, proteínas de boa qualidade e 
fi bras para nossas bactérias intestinais. 
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Feijões, Grãos e Lentilhas

Aspecto também importante, centra-se no fato que esses alimen-
tos aumentam o volume da massa fecal, o que estimula a evacua-
ção mais frequente, além de diminuir a velocidade que nosso estô-
mago se esvazia após a refeição, tendo por consequência a redução 
de nosso apetite para a próxima refeição (3).
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Feijões, Grãos e Lentilhas

A comparação entre os vários grãos, submetidos a experimentos in 
vitro, demonstrou que as lentilhas, seguidas pelos grãos de bico e fei-
jões vermelho e preto são os de maior disponibilidade de moléculas 
com atividades antioxidativas, capazes de promover impactos posi-
tivos sobre a manutenção da saúde do aparelho gastrointestinal (4).     
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Feijões, Grãos e Lentilhas

Vale realçar que o consumo dos feijões é uma tradição na cultura 
alimentar brasileira e que são fontes de aminoácidos/proteínas e vi-
taminas do complexo B, o mesmo ocorrendo também com outras 
leguminosas.

Os feijões apresentam, na sua composição, vários minerais importan-
tes para o metabolismo de enzimas e processos de transporte de ga-
ses da respiração por meio das hemoglobinas (ferro) e estruturas do 
sistema musculo-esquelético (cálcio).
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Feijões, Grãos e Lentilhas

As fibras, presentes nos feijões, alimentam bactérias intestinais que 
as decompõem, produzindo antioxidantes que protegem a muco-
sa gástrica, além de gerar subprodutos (espécies) moleculares que 
agem em outros órgãos e sistemas como defesa antioxidante para 
recuperar as moléculas danificadas pela oxidação.
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Feijões, Grãos e Lentilhas

Uma comparação interessante se dá ao confron-
tar fibras alimentares presentes nas folhas e frutas, 
em comparação às fibras de grãos, feijões e lenti-
lhas. Nas frutas e folhas as fibras estão presentes 
em menores proporções, visto que esses vegetais 
tem grande volume de água na sua estrutura. Já 
nas leguminosas (feijão, grão de bico e lentilha) as 
fibras estão concentradas dezenas de vezes o volu-
me de fibras alimentares em cada grão (5).

Quanto à expectativa de vida mais longa, os feijões 
parecem ter um papel significante se olharmos 
para o longo prazo. Pesquisadores analisaram es-
tudos de longo prazo que acompanharam a lon-
gevidade de pessoas consumidoras de diferentes 
dietas na Austrália, Japão, Grécia e Suécia (6). 

As refeições contendo leguminosas do tipo feijões, 
grão de bico e lentilhas, no longo prazo, foram asso-
ciadas com a maior longevidade, em todas as popu-
lações, que consumiam pelo menos 20 gramas de 
ingestão diária de leguminosas, conferindo, pelo me-
nos, 8% de aumento na expectativa de vida.
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Feijões, Grãos e Lentilhas

Os grãos (feijões, lentilha e grão de bico) ingeridos no jantar dimi-
nuem os níveis de açúcar do sangue, na manhã seguinte, por exem-
plo, quando vamos tomar um café da manhã com pães e doces. É sa-
bido que os grãos tem um índice glicêmico baixo, visto que possuem 
muita fibra solúvel, o que torna mais lenta a absorção dos nutrien-
tes pelo intestino. Mas qual a explicação para esse efeito tão distante 
dentre 2 refeições? 
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Feijões, Grãos e Lentilhas

Ele é chamado de “efeito da segunda refeição” (7). Ele ocorre por que 
nossas bactérias intestinais, no intervalo entre o jantar e o café da 
manhã digerem as fibras dos grãos e liberam substâncias como o 
propionato, que é absorvido em nosso sistema e retarda o esvazia-
mento gástrico, diminui a velocidade com que a comida deixa nosso 
estômago, para que não tenhamos tanto açúcar circulando no san-
gue, minimizando os picos de insulina e alongando sua absorção 
pelo intestino (8).
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Capítulo 3
Vegetais Crucíferos:
Couves, Brócolis e Rúculas
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Vegetais Crucíferos

Crucíferos

Os crucíferos são chamados de “vegetais fl orais” visto que tem carac-
terísticas físicas parecidas com um buquê de fl or com pétalas distri-
buídas em formato de cruz.

Os mais utilizados na dieta em nosso país são os: 

Brócolis, Couve, Couve-fl or, Acelga, Rúcula, Rabanete, Couve de 
Bruxelas, Repolho, Nabo e Agrião.
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Vegetais Crucíferos

Dentro das células desses vegetais folhosos há grande quantidade 
de antioxidantes sendo os principais: 

• fl avonóides que são compostos fenólicos que protegem os vege-
tais contra insetos, fungos, raios ultravioleta e também no proces-
so de polinização.

• glicosinolatos que são compostos hidrofílicos com propriedades 
de proteção às plantas, em especial pela presença do sulforafano, 
que também tem demonstrado a capacidade de modular o meta-
bolismo de carcinógenos e a proteção contra o estresse oxidativo.

• carotenóides que são compostos pigmentados amare-
los, alaranjados ou avermelhados relacionados à ativi-
dade da pró-vitamina A e função antioxidante prote-
tora dos sistemas vascular, digestório e imunológico.

• ácido fólico e vitaminas C, E e K que participam de 
centenas de processos metabólicos em todos os sis-
temas corporais.

Várias abordagens científi cas, realizadas com experi-
mentos in vitro, em animais de laboratório e em popu-
lações humanas, dão conta da importância da alimen-
tação com vegetais crucíferos para proteger estruturas 
dos órgãos e sistemas, por exemplo do diabetes (9), 
bem como para minimizar os impactos das doenças 
sobre as células e tecidos corporais.
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Vegetais Crucíferos

Molécula presente nesses processos é o sulforafano. Ele ocorre a par-
tir da hidrólise da molécula glucorafanina, que é um glicosinolato,  na 
presença da enzima mirosinase. Assim, no interior do nosso organis-
mo, após ingerirmos vegetais crucíferos, o sulforafano será ativado 
quando a glucorafanina entra em contato com a mirosinase.

Os vegetais crucíferos são reconhecidos por favorecer nossas defesas 
celulares em função de suas capacidades que ajudam a neutralizar 
os radicais livres, minimizando os efeitos do envelhecimento, preven-
ção de infecções virais, redução das atividades de moléculas asso-
ciadas à infl amação, proteção contra o desenvolvimento de células 
tumorais (10), combate à aterosclerose (11) e também na regulação de 
alguns hormônios.
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Vegetais Crucíferos

Na culinária, vegetais crucíferos podem ser utilizados de muitas for-
mas em várias preparações, consumidos crus ou cozidos. Detalhe 
importante é relacionado com uso de temperaturas elevadas e/ou 
extensão do tempo de cozimento, visto que os crucíferos devem pas-
sar cerca de 2 a 3 minutos em cozimento e também com menores 
temperaturas (até 60 graus Celsius) para manter as capacidades an-
tioxidantes das moléculas de interesse para a nossa saúde.
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Vegetais Crucíferos

Outra molécula presente nos vegetais folhosos verdes e que podem 
ajudar nosso sistema de defesa antioxidante são os nitratos em sua 
confi guração original e depois convertidos em nitritos, fi nalizando 
sua estrutura benéfi ca às células com a confi guração de um gás, o 
óxido nitroso, conforme fi gura: 

(Jones, A. M. (2014). Dietary nitrate supplementation and exercise performance. 
Sports Medicine, 44(1), 35-45.)
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Vegetais Crucíferos

As fontes principais, capazes de gerar o óxido nitroso no nosso orga-
nismo, dependem do aminoácido arginina, presente nos alimentos 
como o espinafre, sementes, nozes, beterraba, cacau e melancia.
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Vegetais Crucíferos

Estudos científicos provaram que a presença de nitratos em alimen-
tos utilizados nas dietas tem impacto positivo nas terapias anti-hiper-
tensivas, em especial ao reduzir a pressão arterial sistólica diária em 
idosos com sobrepeso e também a redução sustentada da pressão 
arterial em pacientes hipertensos (12).

As dietas com a presença de nitratos também proporcionam melho-
ria na perfusão cerebral em idosos (13), aumento do desempenho do 
exercício na doença arterial periférica (14), melhora o desempenho de 
corrida em esportistas e diminui a pressão arterial em pacientes com 
Doença Pulmonar Obstrutiva Crônica (15).
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Capítulo 4 
Frutas Vermelhas:
Uvas, Amoras, Cerejas, Framboesas, 
Açaís, Morangos e Cranberrys
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Frutas vermelhas
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Frutas vermelhas

38
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Frutas vermelhas

Frutas vermelhas fazem parte da alimentação de várias culturas hu-
manas, principalmente por apresentar sabores adocicados, ácidos 
(frutos de cor vermelha) e também alcalinos (frutos de cor amarela 
ou azul). Os pigmentos vermelhos devem-se à presença das antocia-
ninas, as quais detém elevada capacidade antioxidante. 

As antocianinas ocorrem em altas concentrações nas amoras, uvas, 
açaí, morangos, jabuticaba, maracujá, acerola, pitanga, jambolão, 
framboesa, groselhas, repolho roxo, fi go, cacau, rabanete, maçã, pês-
sego, tamarindo, ameixa, cereja e no mirtilo. 
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Frutas vermelhas
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Frutas vermelhas
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Frutas vermelhas



43

Frutas vermelhas

Pesquisas revelaram que a polpa do açaí tem elevada capacidade an-
tioxidante comparado com outras frutas vermelhas. Nos experimen-
tos in vitro , realizados em placas de Petri com células cancerígenas 
em desenvolvimento , notou-se que a presença de extratos de açaí 
elevam a mortalidade dessas células, as quais são fagocitadas pelas 
nossas células de defesa presentes no sangue. Já com experimentos 
em humanos, o consumo frequente de açaí resultou em redução da 
dor e aumentos da flexibilidade das articulações em acometidos por 
osteoartrite (16) (17).
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Frutas vermelhas

Além da elevada resposta antioxidante do açaí, várias outras frutas 
vermelhas, como os blueberries (mirtilo) e até mesmo o cacau em pó, 
mostram resultados muito favoráveis à saúde cardiovascular devido 
à maior permeabilidade de vasos sanguíneos, horas após a ingestão 
dessas frutas ricas em antocianinas, o que favorece maior velocidade 
nas trocas de gases e nutrientes entre as artérias e arteríolas com as 
células formadoras dos tecidos e órgãos corporais (18). 

Estudo sobre a eficiência da função arterial em humanos, que consu-
miram suco de framboesa em diferentes concentrações, indicou que os 
sucos vermelhos melhoram a função arterial por até 24 horas após a in-
gestão (19) e que mesmo pequenos aumentos nessa eficiência arterial 
tem impacto positivo na redução de até 12 % no risco do acometimento 
de ataque cardíaco ou um acidente vascular encefálico (AVE) (20).
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Frutas vermelhas



46

Capítulo 5
Oleaginosas e Sementes:
Nozes, Amêndoas, Castanhas e 
Amendoim
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Oleaginosas e Sementes

FASE DE MATURAÇÃO DA NOZ PECÂN
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Oleaginosas e Sementes

AMENDOEIRAS EM FLOR

Nozes, amendoim e castanhas podem ter efeitos benéfi cos para a 
saúde humana, devido à presença de antioxidantes tais como os po-
lifenóis e tocoferóis. 
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Oleaginosas e Sementes

Isto se dá pela presença de ácido oleico e ácidos poli-insaturados, 
cuja ingestão frequente na dieta tem a propriedade de reduzir os ní-
veis de colesterol total e colesterol LDL no sangue, tendo por conse-
quência a menor incidência de doenças cardiovasculares, aumentar 
a função endotelial e reduzir a infl amação, tudo sem causar ganho 
de peso.
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Oleaginosas e Sementes

O consumo de oleaginosas e sementes deve ser limitado a pequenas 
porções ou unidades a cada dia, visto que algumas delas tem eleva-
das concentrações de lipídeos, sendo as maiores presentes no óleo 
de avelã que apresenta o maior teor de tocoferóis totais, seguido pe-
los óleos de noz-pecã , noz, pistache e amêndoa (21).
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Oleaginosas e Sementes

Pesquisa finalizada em 2013, após acompanhar 100 mil pessoas ao 
longo de décadas, comprovou que aqueles que comiam nozes todos 
os dias viveram significativamente mais e tiveram menos mortes por 
câncer, doenças cardíacas e menos mortes por doenças respiratórias 
(22). O valor dessa pesquisa foi a importante abordagem de controlar 
outros fatores de estilo de vida que poderiam afetar a mortalidade 
como, por exemplo, a idade, índice de massa corporal, prática de exer-
cícios e uso de tabaco, indicando assim o fortalecimento da hipótese 
de que o consumo de nozes influencia positivamente a longevidade.
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Oleaginosas e Sementes
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Oleaginosas e Sementes
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Oleaginosas e Sementes

Na pesquisa sobre o risco de aterosclerose em comunidades, sobre 
uma população de milhares de homens e mulheres observou-se que 
elevados níveis sanguíneos de magnésio foram associados a um risco 
reduzido de quase 40% de morte cardíaca súbita, e entre as mulhe-
res que mostraram 34% de menor risco de morte súbita cardíaca (23).
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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).
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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
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