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Cereais integrais para uma vida melhor 
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Cereais integrais para uma vida melhor

Por Vítor Cavalcanti

São Paulo, 05 (AE) - A alimentação balanceada é recomendação básica de médicos e nutricionistas. Mas, chegar à ela nem sempre é fácil. O corre-corre do dia-a-dia incentiva o consumo de fast-food, alimentos pré-cozidos e que passam por diversos processos industriais. Dentro das diretrizes de uma dieta saudável, os cereais integrais se destacam. Seu consumo é associado à melhora da função intestinal e à prevenção de diversos problemas, como colesterol alto. No entanto, o consumo per capita anual no Brasil é o menor da América Latina: 150 gramas. Na França, essa quantidade é de dois quilos.

A questão envolve além de hábitos culturais uma reflexão sobre como incluir na "agenda" atribulada um espaço para o consumo de produtos saudáveis. Seguindo as orientações dos especialistas, são necessárias três porções diárias de cereais integrais, cada uma com 30 ou 50 gramas. O consumo além dessa quantidade não é recomendado e pode gerar disfunção intestinal.

"A nutrição é essencial para todos os processos vitais do nosso organismo. Aquilo que ingerimos é refletido em nossa condição. Por isso, precisamos fazer um balanceamento para que tenhamos uma alimentação completa", diz Silvia Cozzolino, professora titular de nutrição da Universidade de São Paulo (USP). 

A nutricionista explica que o ideal é a substituição de ao menos 50% dos cereais por cereais integrais, que são grãos que mantêm suas características originais por sofrerem menos processos de refinamento ou industrial. Esse grão é composto por farelo (camada exterior rica em fibra), endosperma (camada intermediária) e gérmen (camada interior rica em amido, proteínas, sais minerais, vitaminas e antioxidantes).

Recentemente, em São Paulo, durante Congresso Brasileiro de Nutrição Integrada, conhecido como Ganepão, discutiu-se especificamente o papel das fibras no funcionamento intestinal. Os especialistas discutiram como o consumo poderia auxiliar, por exemplo, pacientes hospitalizados. "As fibras, em pacientes críticos, ajudam a prevenir diarréia e nos pacientes crônicos a constipação (prisão de ventre). Mas independentemente dessa situação, as fibras integram uma alimentação saudável e devem ser consumidas pela população em geral", explica Luiza Kent-Smith, professora da Escola de Farmácia e Nutrição da Universidade de Saskatchewan, no Canadá. 

Normalmente, para pacientes crônicos ou hospitalizados, é indicado o uso de suplementos que contêm um mix de fibras. Esses produtos buscam se assemelhar a uma dieta composta por distintas fibras dietéticas, equivalendo a uma alimentação variada. 

"Para que você tenha a quantidade adequada de fibras (até 30 gramas por dia) você tem que comer de 8 a 9 porções de frutas e legumes por dia. Isso não é fácil nos dias de hoje. Acabamos comendo alimentos refinados, poucos de nós comemos fibras naturais, como as que vêm nos cereais e pães integrais", lembra Dan Waitzberg, cirurgião do aparelho digestivo e diretor presidente do Ganep Nutrição Humana, reforçando a importância dos suplementos em algumas situações. 

OUTROS CAMINHOS - Embora os cereais integrais, que no imaginário popular são somente as fibras, ajudem na função intestinal, seu consumo está relacionado a outros benefícios. Um deles é o melhor controle glicêmico. O secretário geral da Associação Brasileira para o Estudo da Obesidade e Síndrome Metabólica (Abeso), Bruno Geloneze Neto, lembra que já foram publicados estudos no "American Journal Clinical Nutrition" sugerindo que a ingestão de cereais reduz o risco de diabete em 30%. Além disso, segundo o especialista, os grãos reduzem entre 16% e 19% a glicemia após as refeições. 

Outra linha de atuação dos cereais é no combate à obesidade e controle do peso. "O baixo consumo de cereais contribui para a obesidade e síndrome metabólica. Os cereais previnem e controlam a obesidade e auxiliam no controle da diabete", afirma Geloneze Neto. 

Isso acontece porque os cereais são capazes de provocar saciação e saciedade. A saciação (que é a satisfação no momento da refeição) está ligada à produção de hormônios sacietógenos, como o PYY336, que aumenta quando se consome cereais integrais. Já a saciedade (intervalo de tempo que demora para a fome voltar) fica maior. Fato percebido pela grelina, hormônio produzido no estômago que dá sensação de fome.

"Quando chega ao estômago, a fibra, por exemplo, retém água e aumenta de volume, com isso a pessoa come menos. É uma maneira de ela promover o emagrecimento", exemplifica Waitzberg. 

COLESTEROL - Mais uma característica, é a redução do nível de colesterol, devido ao alto teor de fibras solúveis que, ao entrarem em contato com líquidos, se convertem em um gel que se liga ao colesterol e ácidos biliares no intestino, eliminando-os do corpo. 

Somando-se a isso a alta concentração de antioxidantes, os cereais também reduzem o risco de doença cardiovascular. Estudos internacionais, como o Iowa Women's Health Study, comprovaram o benefício ao sistema cardíaco. Esse estudo, por exemplo, avaliou 34 mil mulheres, e atestou que, uma ou mais porção de alimento com grãos integrais por dia, reduziu em até 36% o risco de doença cardíaca isquêmica. 

O cardiologista Raul Dias dos Santos, do Instituto do Coração (Incor) e professor de cardiologia da Universidade de São Paulo (USP), reconhece os benefícios dos integrais, mas faz uma ressalva: "a alimentação é parte de um conjunto de hábitos saudáveis, que inclui exercício físico, não fumar e beber com moderação".

A necessidade de uma vida saudável tem tocado as pessoas que buscam, cada vez mais, alternativas às milhares de opções de alimentos ricos em gordura e que passam por diversos e complexos processos de refinamento. A indústria alimentícia tem observado essa tendência e também já trabalha no sentido de substituir os compostos de seus produtos.

Um desses casos é a empresa Nestlé, que produz diversos cereais matinais. A companhia, de origem suíça, investiu R$ 50 milhões na reformulação de sua linha de cereais que, agora, possui de 20% a 38% de grãos integrais em sua composição. Segundo Antônio Diogo, diretor da Unidade de Negócios de Cereais Matinais da Nestlé Brasil, essa modificação faz parte de um novo posicionamento da empresa e está alinhada aos resultados das pesquisas acadêmicas sobre nutrição. 

BOXE 

BENEFÍCIOS 

- Ajuda a prevenir a prisão de ventre; 

- Diminui as taxas de colesterol no sangue; 

- Gera sensação de saciedade que pode levar à perda de peso; 

- Reduz o risco de alguns tipos de câncer, especialmente os associados à obesidade (no intestino e no estômago); 

- Mantém níveis de açúcar no sangue; 

- Integra dietas saudáveis, com baixas calorias, contribuindo para a diminuição de problemas cardiovasculares. 

BOXE 2 

BARRAS DE CEREAIS NÃO DEVEM SUBSTITUIR ALIMENTAÇÃO 

Bastante populares, sobretudo entre os praticantes de atividades físicas, as tradicionais barras de cereais nem sempre são produzidas com grãos integrais. Por misturarem vários componentes, como chocolate e açúcar, os especialistas em nutrição recomendam consumo moderado. "É um erro usá-las em substituição a uma refeição. O ideal é comê-las de duas a três vezes por semana", orienta Sílvia Cozzolino, da USP. Pesquisas indicam que o consumo excessivo de cereais refinados eleva o risco em 57% de desenvolvimento de diabete tipo 2, quando comparado à ingestão de grãos integrais. Outra dica da nutricionista é observar a embalagem do produto e verificar se ele foi ou não produzido com cereais integrais.
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