Os Carboidratos engordam?

A questdo que da nome a esse artigo gera muita confusdo. Muitos, temendo engordar,
limitam o consumo de carbohidratos como feijao, arroz, batata, lentilhas, pao, doces e outros.
Em primeiro lugar é preciso distingui-los. Ha "maus" e os "bons". O nosso corpo converte
todos os carbohidratos em glicose. A glicose é o combustivel das nossas células para produzir o
calor e a energia com que nos movemos! E indispensével classifica-los em funcdo do acticar
gue contém e a forma como este agucar é assimilado e convertido em glicose

A concentracgdo de glicose na corrente sanguinea é mantida a niveis sensivelmente constantes
de cerca de 4-5 mM. A glicose entra nas células por difusdo facilitada. Este processo ndo
permite a acumulac¢do na célula de concentracdes de glicose superiores as existentes no
sangue, pelo qual a célula deve ter um processo para acumular glicose no seu interior. Isto é
feito por modificagdo quimica da glicose pela enzima hexocinase:

A membrana celular é impermeavel a glicose-6-fosfato, que pode por isso ser acumulada na
célula. A glicose-6-fosfato sera utilizada na sintese do glicogénio (uma forma de
armazenamento de glicose), para produzir outros compostos de carbono na na via das
pentoses fosfato, ou degradada para produzir energia (glicdlise)

Os carbohidratos simples sdo o agucar branco, farinha branca, arroz branco e os alimentos
feitos com estes, como o pdo branco, massas. Esse grupo tem indice glicémico alto, por isso ha
liberacdo muito rapida da glicose para o sangue.

Os carboidratos complexos sdo os que contém fibras, como os cereais integrais, feijées, milho,
arroz integral, pdo integral, lentilhas, verduras, frutas. Esse grupo tem indice glicEmico baixo,
portanto de liberacdo lenta da glicose. Formam o grupo dos alimentos saudaveis.

Os carboidratos simples digerem facil e a sua glicose segue rapido para o sangue. Isso rompe o
delicado equilibrio do agucar x oxigénio no sangue, exige abundante producdo de insulina para
restabelecer o equilibrio. E a freqiiente producdo de insulina (insulinismo), gera gordura no
corpo, sem contar as avarias nas glandulas com esse desequilibrio ciclico.

Com os carbohidratos complexos acontece o contrdrio. As fibras contidas nestes alimentos
retardam a liberacdo da glicose. Por isso, ao ingeri-los, reduzimos a elevacao dos niveis de
glicose no sangue e isso significa estabilizar os niveis de aglUcar no sangue, prevenir obesidade,
diabetes tipo 2, cancer no célon, diverticulite, prisdo de ventre e hemorréidas. Reduz também
o colesterol "mau" e, ao mesmo tempo, faz baixar a pressao arterial daqueles que sofrem de
pressado elevada!



Sdo estas mesmas fibras que removem metais téxicos do corpo. E essas toxinas sdo resultado
da m3 digestdo das proteinas animais, carbohidratos e gorduras ingeridos juntos! S3o toxinas
geradas por alimentos consumidos as pressas, sem serem triturados por mastigacdo
adequada, convertendo-os em gordura!
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