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Por que eu nao devo deixar de comer carboidrato

e vocé pensa que controlar o
acucar no sangue é ndao comer
esse tal acticar, errou feio. Mui-
tos alimentos que ndo tém o sa-
bor doce se transformam em acticar
depois de digeridos.

Se vocé desejar, pode fazer o se-
guinte teste: pegue um pedaco de mio-
lo de pdo, pdo branco mesmo, e dei-
xe na boca por alguns minutos. Depois
desse tempo, comecard a sentir um le-
ve sabor adocicado. Isso acontece por-
que na nossa saliva existe uma substan-
cia, uma enzima, que quebra o amido
em glicose. Isso mesmo. O amido nada
mais é que uma enorme molécula com-
posta por muitas, muitas, moléculas de
glicose. Entdo, podemos dizer que os
carboidratos depois que sdo digeridos
se transformam em acucar (glicose).

Existem muitos alimentos que se
transformam em acticar depois de di-
geridos. Mas antes que vocé pense que
o certo é o tal do “low carb”, “no carb”,
“dieta keto, ceto ou cetogénica”, nao
é ndo.

Os carboidratos sdo nutrientes es-
senciais na nossa alimentacdo. O que
acontece de fato é que os carboidratos
sdo os alimentos mais processados e
refinados. Isso quer dizer que eles tém

todas as suas fibras retiradas nesse
processo, e isso sim é bem ruim.

Quando as fibras sdo retiradas, o
processo de digestdo desses carboidra-
tos se modifica. A digestdo acontece
de forma muito mais rdpida, e a glico-
se alcanca a corrente sanguinea ime-
diatamente. Esse aumento na glicose
sanguinea, que nés chamamos de hi-
perglicemia, estimula a liberacdo de
muita insulina.

A insulina em excesso ird danificar
muito o metabolismo, aumentando a
producdo de gordura e de colesterol
entre outras coisas.

Acontece que para a pessoa poder
ter satide é necessdrio o carboidrato. A
solucdo é comer o carboidrato correto;
aquele que ndo foi processado e que
ainda tem muita fibra. Simples assim.

Se vocé deseja ter saide, e comer
corretamente, basta incluir nos seus
hdbitos didrios 3 atitudes simples:

1. Busque alimentos com fibras -
por exemplo abobrinha, cenoura crua,
batata doce, graos integrais, paes fei-
tos com farinha integral etc.

2. Se o alimento ndo tiver fibra,
acrescente fibras - por exemplo espi-
nafre, couve, vagem, chia etc.

3. Faca exercicios - os exercicios

mantém os mecanismos da acdo insu-
linica sauddveis, e quando estamos fa-
zendo exercicios, a insulina ndo pre-
cisa ser liberada e a glicose pode ser
absorvida pelas células tranquilamen-
te. E ainda melhoram a a¢do do hor-
monio insulina.

Prebidticos

O mais importante é ndo deixar de
comer carboidrato, porque eles nio
sdo apenas os fornecedores de ener-
gia, fornecem também prebiéticos.

Os prebidticos sdo importantes pa-
ra a manutencao das bactérias boas que
vivem no nosso intestino. Um intesti-
no sauddvel evita muitas enfermidades,
como o cancer, dislipidemia, hiperco-
lesterolemia, sindrome do intestino ir-
ritdvel, entre outras. Eu sei que vocé
ja ouviu dizer milhares de vezes que
a dieta cetogénica é maravilhosa, que
“low carb” ou “no carb” faz milagres
etc. Mas a bioquimica e a fisiologia ndo
comprovam e nem explicam essas die-
tas malucas. Falar sobre alimentacdo
para leigos e dizer a verdade ndo é mui-
to simples, entdo o que mais vemos sio
pessoas usando a falta de informacao
para fins ndo muito honestos e colocan-
do a satide das pessoas em risco.

Pixaba

Para a pessoa poder ter saude é necessario o carboidrato.
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A jornalista Arlaine Castro
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noticias do Brasil

Segunda a

4:00 pm as 6:00 ;'

I

!
L

UM GIRO PELD MUNDO

Moliciens peas do dae

hor

— Neige Cordeiro—

salde g as Gumas
ngvidade da medicina
com a participagdo do
DR RICHARD SILVA

r

LA HORA LATINA

Holicas em Porluguiis
# Espanhol & muita
Mimsica Latirara

12:00 pm

SEXTA

Segunda a Quinta

BOLETIM CONSULAR

Com = (timas &
Motceas do Consulads:
Kém de Calendino

i Evenios &

Entrevistas

as 1:00pm
-f.

k.

rﬁ-ﬁa 5I|'

B B

-
i = _



