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Aveia - Beneficios Nutricionais




O que é aveia?

Aveia é um cereal com origem na Asia, no Mediterraneo e no Oriente Médio; no
Brasil, ela é cultivada principalmente nas regides Sul, Sudeste e Centro-Oeste.

E conhecida por ter em sua composicdo fibras soliveis e insoltveis, que
podem contribuir para o funcionamento do intestino, a reducdo do colesterol, o
controle de glicemia e 0o aumento da sensacdo de saciedade. Além disso, contém
lipidios e antioxidantes, que contribuem para diminuir o impacto de radicais
livres e de outras substancias que favorecem o surgimento de doencas.

Também € um alimento rico em proteinas, ferro, magnésio, fésforo, zinco,
manganés e vitaminas B1 e B5 (do complexo B), as quais garantem a produc¢ao
de energia pelo organismo e o bom funcionamento dos sistemas nervoso e
hormonal.

No fim da década de 1990, a Food and Drug Administration (FDA) usou
oficialmente a denominacdao de alimento funcional para a aveia, relacionando
0 seu consumo com a reducao do risco de problemas cardiovasculares. Além
disso, diversos estudos comprovam que o consumo regular de aveia também
pode prevenir ou amenizar varias outras doencas, como diabetes, obesidade e
hipertensao, bem como auxiliar na reducao dos niveis de colesterol.

A aveia pode ser consumida in natura, na forma de flocos adicionados a leites ou
iogurtes e como mingau, além de fazer parte da formula¢cdo de uma variedade
de produtos, como pades, bolos, biscoitos, cereais matinais, massas, bebidas,
produtos fermentados, entre outros.




Dica de consumo

Overnight Oats com logurte, Granola e Mel

Ingredientes:
100 g de aveia
75 ml de leite
1 banana picada
1 pote de iogurte
Granola )

Modo de preparo:

Em uma taca, misture bem a aveia, o
leite e 0 iogurte. Coloque a mistura
em um recipiente de vidro e leve-a a
geladeira durante a noite. Misture
com a banana e a granola.

Vocé sabia?

A aveia, embora inicialmente ndo apresente a proteina do gliten em

sua constituicao, é normalmente cultivada no mesmo terreno de graos
que o contém, em um processo chamado de rota¢ao; por isso,
frequentemente, ela pode apresentar tragos de gluten.
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