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INTRODUCAO

A preocupagdo das mulheres quanto a qualidade alimentar e nutricional vem crescendo
nos ultimos anos, por isso, muitas optam por incluir alimentos com potenciais propriedades
funcionais na sua dieta. Estes contém bioativos que além da funcdo de nutricao basica, ajudam
na prevencao de alteracdes metabdlicas, as quais podem desencadear doengas crbnicas ndo
transmissiveis (DCNT) (PIEROTTO; ROSSI, 2017).

Neste ambito, diversas pesquisas vém sendo realizadas, para identificar os beneficios
nutricionais de alimentos funcionais, ou seja, avaliar os compostos bioativos e incorpora-los ao
desenvolvimento de produtos, auxiliando na diminuicdo dos riscos de determinadas doencas
(BRASIL, 2012).

Um dos alimentos com alto valor nutricional e com caracteristicas funcionais é a
semente de linhaca (TONETTA etal., 2017). Tem se observado um aumento do consumo desta,
que pode ser atribuido aos seus componentes bioativos, 0s quais podem prevenir e controlar o
cancer, reduzir os efeitos do climatério, auxiliar na manuten¢do de um peso saudavel, na
reducdo dos niveis de glicose na corrente sanguinea e lipoproteina de baixa densidade (LDL)
(MOURA et al., 2014).
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Outro alimento que tem demonstrado grande interesse pela industria de alimentos, € a
aveia, por ter alto teor de beta-glucana, uma fibra solivel com beneficios hipoglicémicos, sendo
que seu uso em alimentos ocasiona beneficios nutricionais (OLIVEIRA, 2021).

Diante desse contexto, a nutricdo desempenha um papel fundamental para minimizar
os riscos de doencas associadas ao climatério e a menopausa. Tais efeitos podem ser
amenizados através de uma alimentacdo balanceada, incluindo fontes de alimentos funcionais
(LORENZI et al., 2006). A partir disso, 0 objetivo da pesquisa é avaliar os beneficios da

semente de linhaca e da beta-glucana para minimizar os sintomas do climatério.

METODOLOGIA

Trata-se de uma reviséo da literatura, realizada nas bases de dados cientificos: Periodico
CAPES, Google académico, Lilacs e Scielo. As buscas dos artigos foram realizadas por meio
de acesso remoto ao contetido assinado a partir da comunidade Académica Federada (CAFe),
fornecido pela rede Nacional de ensino e pesquisa (RNP) para instituicdes de ensino superior,
da qual a Unijui faz parte. Utilizou-se como palavras chaves os termos Alimentos funcionais;

Beta-glucana; Doencas cronicas ndo transmissiveis; Linhaga e Menopausa.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Apo6s a menopausa ocorre uma diminuigdo do metabolismo basal, e consequentemente
um acumulo de gordura abdominal, reducdo da massa muscular e propensdo de doencas
cardiovasculares (DCV), dislipidemias, hipertensdo e diabetes mellitus (POEHLMAN;
TCHERNOF, 1998). Além disso, ha uma importante relacdo entre ganho de peso e redu¢édo da
producdo dos hormonios ovarianos, pois a mulher apds a menopausa tende a ganhar mais
gordura corporal e diminuir o metabolismo basal, desenvolvendo um maior risco para doengas
como diabetes tipo 2, hipertensdo, DCV, entre outros problemas que afetam diretamente sua
qualidade de vida (ANDRADE, 2000; FISHER; KOHRT; BROWN, 2000).

Por sua vez, a utilizagéo de alimentos considerados funcionais e nutracéuticos, podem
ser uma estratégia para o enfrentamento dos sintomas associados ao climatério, pois possuem
efeitos antidiabéticos, auxiliam na modulacdo do sistema imunoldgico e possuem efeito
anticarcinogénico (GOUVEA et al., 2012; BELVRY et al., 2007; DILZER; PARK, 2012;
PIERRE et al., 2013).
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Os éacidos graxos poli-insaturados presentes na linhaca, a exemplo do 4&cido graxo
alfa-linolénico, estdo intimamente relacionados a protecdo cardiovascular devido a sua
capacidade de reduzir a sintese hepética de acidos graxos e de triglicérides (TG). A reducdo do
colesterol e dos TG, além de contribuir para a diminui¢éo da presséo arterial, devido ao aumento
da fluidez do fluxo sanguineo, diminui o risco de doencas cardiovasculares (CUPERSMID et
al., 2012; MARQUES, 2008).

A semente de linhaga possui cerca de 32,9% de fibra alimentar (MARQUES et al.,
2011), sendo 40% fibras sollveis e 60% insoluveis (GOMES et al., 2012). Estas, quando
consumidas diariamente auxiliam no controle da obesidade e tem mostrado efeitos na reducéo
da propensdo a algumas DCNT como: doenca arterial coronariana (DAC), hipertensdo arterial
sistémica (HAS), algumas doencgas gastrointestinais e o Diabetes tipo 2 (DM2), auxiliando no
controle da glicemia (CARVALHO et al., 2012).

A reducdo da glicemia com o uso de linhaca se deve a capacidade da fibra soltvel em
aumentar a viscosidade e da formacdo de gel no contetdo intestinal tornando mais lenta a
absorcéo e digestédo de nutrientes devido a diminuicao da atividade de certas enzimas digestivas
(PAPATHANASOPOULOS; CAMILLERI, 2010; ZAPAROLLI et al., 2013).

Estudos relatam que as beta-glucanas possuem propriedades bioativas, que aumentam
a viscosidade intestinal, sendo esta um fator determinante para a reducdo da glicemia e do
colesterol. Além disso, fontes de alimentos que fornecam 3 g/dia de beta-glucana, estdo
relacionados com a reducdo do risco de DCV (FAO, 1997). Resultados obtidos através de
pesquisas realizadas por Ho et al. (2016) evidenciaram que dietas enriquecidas com uma dose
média de 3,5 g/dia de beta-glucana melhoraram modestamente o colesterol LDL e o HDL.

Por fim, o uso de beta-glucana de aveia esta diretamente associado a reducdo de
colesterol, sendo possivel a sua utilizagdo na industria alimenticia. Os niveis de colesterol
sanguineos podem estar aumentados nas mulheres que estdo na fase do climatério, contribuindo
para as doengas cardiovasculares. Por este motivo 0 uso de beta-glucana pode ser aliado na
alimentacdo com a finalidade de reduzir os niveis lipidicos, através de mudancas alimentares,
como a reducéo da ingestdo de gordura saturada e com a realizacdo de atividades fisicas diarias
(WILKINS et al., 2017).

CONSIDERACOES FINAIS
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A principal preocupacéo para as mulheres que se encontram no periodo climatérico, é
a qualidade de vida, que ¢ afetada pelo ganho de peso, e consequentemente as comorbidades
associadas e sintomas indesejados. Neste contexto, para amenizar estes sintomas e proporcionar
um estilo de vida saudavel e condigdes de salde e bem-estar, salienta-se a necessidade de
utilizar a alimentagdo como estratégia na prevencédo de doencas.

Dessa forma, a busca de alternativas naturais, tais como o consumo da semente de
linhaca e fibra solGvel, beta-glucana, constituem uma estratégia nutricional para reducdo dos
sintomas do climatério, reducdo e controle de exames bioquimicos, redugdo do perfil

antropomeétrico, bem como melhora do exames hormonais.

Palavras-chave: Alimentos funcionais. Beta-glucana. Doengas crnicas ndo transmissiveis.
Linhaca. Menopausa.
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