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RESUMO 
A aveia é uma gramínea com elevado valor nutricional e de composição complexa, 

destacando-se as fibras β-Glucana que apresentam diversos benefícios a saúde, com 

recomendação de consumo de 2,5g desta fibra frequentemente. Esse trabalho tem como 

objetivo investigar, por meio de uma revisão bibliográfica, a dose e forma de utilização da β-

Glucana e a influência dessas delimitações sobre o resultado para a saúde. Foi utilizado a base 

de dados PUBMED, sendo incluídos os artigos publicados em português ou inglês, no período 

de 2010 a 2021 e tendo como descritores “dose”, “beta-glucana” e “aveia”. Foram 

selecionados três artigos, com delineamento de ensaio clínico randomizado e mascaramento 

duplo cego, realizados em humanos que utilizaram diferentes formas de consumo da β-

Glucana. Verificou-se que todos os artigos demonstraram redução na glicemia pós-prandial, 

apesar da diferença de doses e formas de consumo. Considerando os inúmeros benefícios da 

β-Glucana a saúde evidencia-se a necessidade de estudos mais específicos, para 

desenvolvimento de produtos com a quantidade de fibra adequada e identificando a melhor 

forma de consumo. 

 

Palavras-chave:  Aveia. β-Glucana. Dose-resposta. 

 

INTRODUÇÃO 

A aveia é uma gramínea anual que pertence à família Poaceae, tribo Aveneae e 

gênero Avena é comumente consumida na forma de grãos integrais, que fornecem nutrientes 
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importantes, se destacando devido às suas propriedades e seu elevado teor de fibras 

alimentares, compostos fitoquímicos e valor nutricional (RASANE et al., 2015; SINGH; DE; 

BELKHEIR, 2013). 

Esse cereal possui uma composição rica contendo: altos teores de proteínas,  lipídeos 

com predominância de ácidos graxos insaturados, componentes com propriedades 

antioxidantes, carboidratos e alta proporção de fibras alimentares, com destaque para as β-

Glucana (CRESTANI et al., 2010; DAOU; ZHANG, 2012). Esta exerce efeitos benéficos à 

saúde, podendo defini-la como polissacarídeo vegetal resistente à digestão e absorção no 

intestino delgado, que incentiva a diminuição dos níveis de colesterol sanguíneo e retarda a 

resposta glicêmica (RASANE et al. 2015). Devido as características citadas a aveia é 

considera um alimento funcional pela Agência Nacional de Vigilância Sanitária, sendo 

recomendado que os alimentos contenham 2,5 gramas de β-Glucana e sejam consumidos 

frequentemente a fim de obter os benefícios previstos para esta fibra (BRASIL, 2019). Porém 

não são todos os alimentos a base de aveia que possuem essa quantidade de fibra. 

Diante do exposto, este estudo tem como objetivo investigar, por meio de uma revisão 

bibliográfica, a dose e forma de utilização da β-Glucana e a influência dessas delimitações 

sobre o resultado. 

 

METODOLOGIA 

O presente trabalho caracteriza-se como um artigo de revisão bibliográfica, 

elaborado no mês de julho de 2021. Para o desenvolvimento do trabalho foi utilizado a base 

de dados PUBMED e os seguintes descritores “dose”, “beta-glucana” e “aveia”. Foram 

incluídos no estudo os artigos publicados em português ou inglês, no período de 2011 a 2021, 

apenas ensaios clínicos realizados em humanos. Excluíram-se os artigos que não atenderam 

aos critérios de inclusão descritos, embora com temática do estudo e que não foram acessados 

na íntegra. Para a seleção dos artigos inicialmente realizou-se a análise do título/resumo e 

após leitura do artigo completo.  

 

RESULTADOS E DISCUSSÃO 

 Foram encontrados 6 artigos do assunto desejado sendo três excluídos por não cumprir 



 

                                                                                        
3 

os critérios de inclusão. É possível observar na Tabela 1 que um dos artigos foi publicado nos 

últimos cinco anos, sendo considerado mais atual. Se tratando do tipo de pesquisa todos 

utilizaram de ensaio clínico randomizado (ECR), segundo a literatura ECR consiste 

basicamente em um tipo de estudo experimental, desenvolvido em seres humanos e que visa o 

conhecimento do efeito de intervenções em saúde (SOUZA, 2009). Ao observar o 

mascaramento do estudo o duplo cego foi o critério de randomização escolhido em todos os 

estudos, no qual nem o paciente e nem o pesquisador sabem qual tratamento foi aplicado 

(OLIVEIRA; PARENTE, 2010). 

 

Tabela 1. Características dos estudos 

 

Fonte: Autor. 

 Dentre os estudos selecionados os três buscaram a redução da glicemia através de 

formas de consumo diferentes. O estudo realizado por Panahi et al., (2014) buscou a redução 

da glicemia através de snacks enriquecidos com várias doses de β-glucana extraída da aveia 

ou da cevada na glicemia pós-prandial, obtendo redução na glicemia porém com as baixas 

doses utilizadas (Tabela 1), e não obteve resultados significativos em comparação com o 

snack controle.  

Em contra partida, a pesquisa realizada por Steinert et al., (2016), que utilizou doses 

próximas a anterior e obteve a redução da resposta glicêmica de uma maneira dose 

dependente com cada grama de β-Glucana reduzindo a curva de glicose no sangue em cerca 

de 4%, ao fornecer uma dose de aveia diluída em água antes de uma refeição com pão branco. 

A pesquisa de Wolever et al., (2018) utilizou um cereal a base de leite e aveia, com 

doses menores, e obteve um efeito dose-resposta significativo de B-glucana do farelo de aveia 

na resposta glicêmica pós-prandial, obtendo como dose mínima para esse acontecimento 0,4g.   

Devido às características benéficas da fibra β-Glucana a Agência Nacional de 

Vigilância Sanitária (ANVISA) recomenda que os alimentos contenham 2,5 gramas de β-

Glucana (BRASIL, 2019). Nenhum dos estudos obteve diminuição da glicemia 



 

                                                                                        
4 

especificamente nessa dose o que se deve a recomendação de consumo frequentemente a fim 

de obter os benefícios da fibra (BRASIL, 2019). 

A diferença entre as doses e formas de uso para a redução da glicemia está diretamente  

associada a viscosidade, a propriedade geleificante e a capacidade de ligação com água e 

gordura, desse modo o esvaziamento gástrico é retardado tornando a digestão mais lenta 

ocorrendo à interação das enzimas pancreáticas com o substrato e minimizando a taxa de 

absorção de carboidratos pelo trato digestório e inibindo o aumento da glicemia pós-prandial 

(MIRA; GRAF; CÂNDIDO, 2009). Devido as peculiaridades das fibras os estudos que 

tiveram diluição da fibra em água ou gordura obtiveram melhores resultados (SOUZA; 

BARTZ; DIAS, 2013; STEINERT; RAEDERSTORFF; WOLEVER, 2016; WOLEVER et 

al., 2018). 

 

CONSIDERAÇÕES FINAIS 

 Considerando que a fibra solúvel β-Glucana possui inúmeros benefícios a saúde e está 

presente em um dos grãos com valor nutricional mais rico, foi possível observar que apesar de 

ter um valor recomendado esse muda de acordo com a forma de ingestão e a dose ingerida 

sendo necessário a realização de estudos mais específicos a fim do desenvolvimento de 

produtos com qualidade e os benefícios a saúde.  
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