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10 razoes

nutricao

para incluir a avela na dieta

TEXTO £ FOTOS: AEVISTA ATLETISMO

114DA da dieta de muitas pessoas que

visam a perda de peso, a aveia ¢ tam-

bém Gtima para quemn corre, jd que

tem um processo digestivo lento (¢
um carbohidrato composto) e ¢ capaz de liber-
tar energia aos Poucos para o organismo. Isso
faz com que a procura energética seja continua
durante provas e treinos, sendo um beneficio
excelente para corredores,

O ideal ¢ que o seu consumo seja de forma
regular. Por ser um alimento pratico, o cereal
pode ser misturado em vitaminas e [rutas, como
a banana. Adicionar a aveia a holos, paes e bis-
coitos também é uma boa ideia.

Alem disso, € opcao para os lanches entre as
releicdes, ji que os nutricionistas recomendam
realizar lanches intermediarios entre as releicoes
para evitar que o estomago figue vazio durante
muito tempo, evitando a fome exagerada e os
eXCess0s.

Fis dez boas razes para incluir o cereal na
sua dieta:

E fonte de fibras, sendo que duas colheres
de sopa de aveia fornecem 2,9 g(12% valor
didrio recomendado de ingestao desse nutri-
ente). Recomenda-se a ingestio de 25 g de
[ibras por dia.

Ajuda na reduco do colesterol, ji que ¢
fonte natural de beta-glucanas, fibras
soliveis capazes de reduzir o colesterol.
Ajuda no controle glicémico devido s suas
quantidades significativas de fibras, pro-
movendo o retardamento da digestdo e da

Além de ser otima aliada da da de peso, a aveia também & boa ope

para quem corre

ahsorcio dos carbohidratos ingeridos, o que
impede picos glicémicos apds as refeicoes.
Ajuda no bom funcionamento do intestino,
pois as fibras sio benéficas para a fungio
intestinal. Elas reduzem o tempo que o ali-
mento leva para ser digerido e eliminade.
Auxilia no alivio da constipagio, também
por ser rico em [ibras soliveis, o que retar-
da o esvaziamento gistrico. No entanto, pa-
ra que o beneficio da ingestio de fibras seja
aproveitado, ¢ necessirio que seja acompan-
hado de liquidos, principalmente dgua.
Retarda o processo digestivo, prolongando
a sensacdo de saciedade.

Importante fonte de energia, a aveia esta na
base da pirimide alimentar, sendo um ali-
mento Tico em carbohidratos. Por isso, ela
pode ser consumida em diferentes momentos
do dia, fornecendo energia para a sua corrida.

i 8Faz berm para o coragdo por ser um alimen-

to funcional que conta com beta-glucana.
Ele ajuda na reducio do colesterol total e do

colesterol mau, importantes fatores de risco
para doengas do coragio.
E um alimento nutritivo por ser um cereal
pouco processado, o que garante a integri-
dade do grio, mantendo o seu teor de vita-
minas e minerais. Possul as vitaminas B1, B2
¢ E, que auxiliam na [ormagio e na longevi-
dade das células e sdo necessarias para a di-
gestdo apropriada, para a absorcie dos ali-
mentos, para a sintese de proteinas e para o
metabolismo de carbohidratos e lipideos.
Alem disso, ainda ajudam no ganho de mas-
sa muscular, na melhoria da capacidade do
sangue em transportar cxigénio e na dimi-
nuico da ansiedade. Conta, também, com
os minerais ferro e magnésio, essenciais para
a vida e que atuam, principalmente, na sin-
tese das células vermelhas do sangue e no
transporte do oxigénio para todas as células
do corpo.

/l Uma dieta saudavel, rica em fibras e

cereals, auxilia no controle do peso.



