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Beta-glucana: aliada no controle do colesterol e da glicemia

A beta-glucana é uma fibra soluvel com alegagdo funcional internacionalmente reconhecida.

Saiba mais sobre essa fibra e como inclui-la em sua pratica clinica!

[ Ingredientes ativos ] ‘) PorAcervo Grupo Piracanjuba « 12 de janeiro, 2026

As doencas cronicas ndo transmissiveis (DCNTs) sdo a principal causa de incapacidade ou morte prematura no

mundo, sendo responsaveis, em 2021, por 75% das mortes ndo relacionadas a pandemia de Covid-19 em todo o
1

mundo'.

Os habitos diarios estdo relacionados ao risco para o desenvolvimento de DCNTs, que fica aumentado em caso
de tabagismo, consumo de alcool, poluicdo, inatividade fisica e uma alimentacdo nio saudavel.

Um alto consumo de soédio, agUcares e gorduras contribui para o aumento do colesterol e da glicemia que, por
sua vez, aumentam o risco do desenvolvimento de hipercolesterolemia e diabetes, duas condigdes muito
prevalentes na populagéoQ.

Essas condigdes podem ser melhoradas com habitos de vida saudaveis, a pratica de atividades fisicas e uma
alimentacdo adequada e estratégica, incluindo alimentos com compostos que atuem diretamente no controle do
colesterol e da glicemia, como a beta-glucana.

Entenda a seguir como a beta-glucana, fibra presente na aveia, pode ser um componente interessante para fazer
parte da pratica clinica!



O que e a beta-glucana da aveia?

A beta-glucana é uma fibra dietética soluvel, encontrada naturalmente na aveia e que possui propriedades
benéficas a saude bem documentadas na literatura cientifica, principalmente relacionadas a redugdo de glicemia

pos-prandial e do colesterol sérico3,

Efeitos benéficos a saude

No trato gastrointestinal, a beta-glucana forma um gel viscoso, o qual retarda o esvaziamento gastrico, a

digestdo e absorgdo de nutrientes como os carboidratos e lipidios34.

Esse contexto reduz o contato de enzimas com os substratos alimentares, diminui a taxa de absorgdo da glicose
e impede parcialmente a reabsorgdo dos sais biliares, levando ao maior uso de colesterol hepatico para sintese

de novos sais biliares®.

As propriedades da beta-glucana de aveia sdo reconhecidas mundialmente. A alegagdo de propriedade funcional
ja é aprovada pela ANVISA5 e por outras entidades internacionais, como o FDA (Food and Drug Administration)6,

EFSA (European Food Safety Authority)7 e JHCI (United Kingdom Joint Health Claims Initiative)3.

Confira abaixo as evidéncias sobre as principais agdes desta fibra.

e Controle de colesterol

A capacidade de aumentar a viscosidade no trato gastrointestinal, comentada anteriormente, beneficia o
controle do colesterol'.

No contexto lipidico, a beta-glucana interfere na reabsorgéo de acidos biliares, estimulando a sintese de novos
acidos biliares a partir do colesterol hepatico, resultando na redugdo dos niveis plasmaticos de colesterol3.

A acgdo da beta-glucana na redugdo do colesterol ja € bem documentada. Em um estudo de revisao, foi
observada reducdo de 2,9 a 12 % no colesterol total e de 2 a 12,9% no LDLS.

e Controle glicémico

A formacgao do gel viscoso durante a digestdo da beta-glucana leva a menor absorgédo da glicose e,
consequentemente melhor controle glicémico pés—prandial3.

Evidéncias cientificas atuais indicam que a adigdo de beta-glucana de aveia as refeicGes com alimentos fontes
de carboidratos reduz a resposta glicémica e insulinémica. Uma redugdo de 23% na resposta glicémica pos-
prandial foi observada®, sendo um cenario promissor para pacientes diabéticos ou pré-diabéticos. A magnitude
da redugdo depende da quantidade de beta-glucana consumida na refeigdo, conforme sera comentado a seguir.

Recomendacgdo de consumo na pratica clinica
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Agora que as mecanismos e beneficios da beta-glucana ja foram expostos, é hora de seguir para as estratégias

que podem ser incluidas na pratica clinica.

Apesar da beta-glucana ser encontrada na aveia de modo geral, o maior teor de fibra esta presente no farelo de
aveia. Esta versdo contém, aproximadamente, 9,68% de beta-glucanas, seguida pelos flocos de aveia, que
possuem 7,03%9.

Assim, devido a maior concentragdo de beta-glucana no farelo de aveia, esta versdo pode ser mais interessante
para o planejamento alimentar do paciente, de acordo com a individualidade de cada um.

¢ Inclusao em preparagoes

Devido a sua versatilidade e sabor neutro, a aveia pode ser incluida nas preparacdes salgadas e doces preferidas
dos pacientes, como pées, bolos, tortas, panquecas, farofas, entre outras. Além disso, também pode ser
polvilhada por cima de frutas, saladas e iogurtes.

¢ Quantidade de consumo

Para garantir os seus beneficios, a quantidade minima recomendada é de 3 gramas de beta-glucana de aveia por

dia. Isso equivale a 4 colheres de sopa (40 gramas) de farelo de aveia por dia'®™,

Para o foco em reducgéo da glicemia pds-prandial, € recomendado o consumo de 4 gramas (5 colheres de sopa)
de beta-glucana de aveia a cada 30 gramas de carboidratos disponiveis na refeig§o7. No entanto, estudos
indicam que uma melhora na glicemia pode ser encontrada com o consumo de doses menores de beta-glucana,
de 1,7 ou 2,5 gramas (2 a 3 colheres de sopa de farelo de aveia)3.

Portanto, a beta-glucana da aveia € uma estratégia nutricional relevante, uma vez que promove diversos
beneficios para a saude, especialmente na redugdo do colesterol e controle glicémico.

Além das evidéncias cientificas que comprovam seus efeitos, o reconhecimento pelas agéncias regulatdrias
sustenta a sua recomendagdo na pratica clinica baseada em evidéncias, tornando uma aliada importante na

atuagdo do profissional da saude.

--> Leia também: Evidéncias cientificas mostram relacdo entre a Beta-glucana de Levedura e a Imunidade
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