Carboidratos

Natricio Os carboidratos constituem a maior parte de nossa alimentagao.
Carboidratos Suprem energia, nos dao forga.
S3o relativamente baratos.'

Os carboidratos sao formados na planta.

A planta toma didxido de carbono e agua.

O processo da fotossintese os converte em glicose e oxigénio.
A planta pode converter glicose em dissacarideos e
polissacarideos (amido).

Amido ¢ o armazenamento de reserva da planta.

Cartirates Qual ¢ a fun¢do no corpo humano?

* Fonte de energia

“Armazemde ra forma <& Obtemos energia dos carboidratos para o movimento

de glicogénio

Rlroidn® T muscular, calor corporal e fungdes do metabolismo.

em gordura

X W 20 corpo humano € capaz de armazenar carboidratos em
‘ forma de glicogénio nos musculos e figado. A reserva dura
aproximadamente um dia.

& Carboidratos ingeridos em demasia sao convertidos em
gordura — problema de obesidade.?

Monossacaridios ‘ ‘ Monossacarideos
e » Glicose, frutose e galactose sdo monossacarideos.
e "0l S3o a forma mais simples de carboidratos.

A glicose encontra-se nas frutas (e verduras) e no mel.

No sangue encontra-se somente glicose.

Nivel normal de glicose no sangue: 80 — 100 mg / dl.

Galactose ¢ parte de agucar do leite e outros acticares compostos.
Monossacarideos vao rapidamente para o sangue e dao

energia instantdnea — mas apresentam o problema de pico

no nivel de glicose.

Osscriters | Dissacarideos
ol Sdo a conexdo de 2 aglicares simples.
P ' B Os mais importantes s3o:

Sacarose: Ac¢ucar refinado, agtcar de cana ou de beterraba.
Maltose: em graos germinados, na cerveja e extratos de malte.
Lactose: Agucar do leite, ¢ o carboidrato mais importante na
infancia — ajuda na multiplicagdo de bactérias no intestino
grosso e na absorcao de calcio.

Muitos adultos tém problemas com a digestdo da lactose, por
falta de lactase, enzima necessaria para sua digestao.

O resultado sdo gases e diarréia, porque a lactose nao ¢
absorvida e chega ao intestino grosso sem ser digerida.

Estas pessoas devem evitar produtos contendo leite.
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Polissacaridios
* Amido
*Fibras
« Glicogénio

Polissacarideos

Consistem de uma junc¢ao de centenas a milhares de agucares simples
em uma cadeia. Também sdo chamados de carboidratos complexos.
Amido ¢ o tipo mais importante de carboidratos.

Encontrado em graos, batatas, milho, legumes, bananas, etc.
Nao ¢ doce, mas tem um papel muito importante na alimentagao.
Sao baratos, satisfazem rapidamente e muito energéticos.
Fibras: Polissacarideos que ndo sdo digeriveis.

Glicogénio: Carboidratos presentes na carne

(em pequena quantidade).

Aciicar

+ Nao tem vitaminas
nem minerais

* Nao tem fibras
= Esgota a vitamina B,

Acucar refinado — Sedutor doce
Seu consumo esta aumentando mundialmente, chegando
atualmente a um excesso e abuso. Ac¢ticar tem calorias vazias.

:> Nao contém vitaminas nem minerais.

:> Nao tem fibras — Forma isolada e concentrada
de carboidratos.

< Vitamina B, é necessaria para o metabolismo dos
carboidratos. Os cereais integrais e frutas contém suficiente
vitamina B, mas o agucar refinado ndo contém, e acabe
esgotando as reservas. A falta da vitamina B, acarreta uma
interrup¢ao do suprimento de energia para o cérebro e musculos,
e faz que todo o metabolismo ndo funcione corretamente.

Caries

O elevado consumo de acucar ¢ a falta
de higiene bucal = caries.

Os dentes sdo atacados por dentro e por fora.

Enfraquece
o sistema
imunoldgico

Alto nivel de actcar no sangue = enfraquecem as células brancas
reduzindo sua capacidade de destruir tantas bactérias.

Para diabéticos (com nivel de glicose elevado) ha maior risco

de infecg¢des.

Aciicar e Imunidade

|=' =

6¢c/chd 12 ¢/chd

Um estudo descobriu que...

<& 20 comer uma barra de doces de tamanho médio = contendo
seis colheres de cha de actcar; a habilidade das células brancas
de destruir bactérias diminui em

S 25%, por aproximadamente 5 horas.’

S Refrigerante tipico = 12 colheres de aglcar;
diminui a habilidade das células brancas em

S 60%*
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Substitutos do aglicar Substitutos de agl'lcar

iied : Frutose, sorbitol, xilitol, manitol e isomaltose sdo
i V substitutos de agucares.

":p“e‘:i':::m g Sao doces e produzem energia similar ao agucar.
e Mas sdo metabolizados independentemente da insulina.

Sao absorvidos lentamente.
Grandes quantidades causam diarreia.’

Ritogaittes Artificias Adocantes Artificiais
Sacarina, ciclamato, aspartame, acesulfame-K sao

Citanato 4 29 | adogantes quimicos.
* Aspartame S, { .
* Acesulfame-K R Fortes ado(;antes, mas sém cnergia.

O problema ¢ que eles estimulam o apetite — produzem
ataques de fome por doces — usado com sucesso na criagao de
gado — os animais crescem mais rapido!!

= Sacarina

Digestao dos Carboidratos DigeStﬁO de carbOidratOS

Carboidratos complexos

D ser Na comida se encontram principalmente amidos, agucar de mesa
AR e ¢ glicogénio (na carne) — estes s3o compostos — para serem
et " 2hsorvidos necessitam ser cortados em pedacos basicos de
glicose e frutose — As cadeias longas tem vantagens porque sao
absorvidas mais lentamente — produzem um nivel de glicemia

sanguineo mais constante.

e Glicose — dispara para o sangue
F no sangue
(D reramae Frutose (das frutas) — derrama no sangue
é Al Amido dos grdos e pao — flui para o sangue

o sangue Amido dos feijoes (ricos em fibras) — goteja no sangue
Goteja para
0 sangue

Carboidratos complexos como amidos, € especialmente
produtos integrais ricos em fibras, tem vantagens por causa de
nivel de glicémico mais constante — especialmente importante
para diabéticos — por outro lado doces ricos em agucar
refinado sdo prejudiciais.

s Ry A digestao dos carboidratos comega na boca.
: A enzima alfa-amilase separa polissacarideos em
pedagos menores.
P3do, quando mastigado por longo tempo fica doce — resultado
do amido fragmentado em pedacos menores.
Bem mastigado ja € meia digestdo feita.
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Amilase do Pancreas

No duodeno continua o processo — a amilase do pancreas
continua a fragmentacao.

O pancreas ¢ sumamente importante para a digestdo — vamos
cuidar bem — permitir intervalos de descanso — ndo beliscando
entre as refeigdes (especialmente doces) — 3 refeigdes diarias sao
suficientes para pessoas adultas.

Decompostos
em aclicares
simples

=
i

(s
et

=

o

A parede intestinal segreta mais enzimas.

Por fim sdo decompostos em monossacarideos (como glicose)
que sao absorvidos pelo sangue.

Primeiro sdo transportados ao figado — e de ali para todas

as c¢lulas do corpo.

Pode ser usado como energia, ou pode ser armazenado como
glicogénio no figado e musculos.

Entre as refei¢des o glicogénio ¢ retransformado para glicose.

Glicose

: ;l;mgon rr‘

Glicose

Regulacio do nivel de glicose

No sangue, os carboidratos estdo em forma de glicose.

A regulagdo do nivel glicémico ¢ muito importante.

O nivel normal de um adulto ¢ de 80-100 mg/dl — niveis

muito altos causam varias complicagdes — muito baixo:

falta de energia.

Os 2 hormo6nios mais importantes para a regulacao vém do
pancreas: insulina e glucagon.

Insulina diminui o nivel de ag¢ticar no sangue, glucagon aumenta.

=

Depois da refei¢ao a glicose € absorvida — glicose no sangue
aumenta. Insulina € liberada — abre-se o caminho para o agucar
entrar nas células do corpo — o nivel de actcar volta ao normal.
Células usam glicose para energia.

=

Insulina também abre portas do figado e dos musculos; glicose
¢ convertida em glicogénio para armazenamento.

=

Quando o nivel de agucar cai abaixo do nivel normal (glicose
foi gasta) entdo glucagon ¢ liberado, fazendo com que o
figado reconverta o glicogénio em glicose — o nivel de actcar
no sangue volta ao normal.

©Wildwood Lifestyle Center

Entdo, o qué acontece quando comemos um
bolo com café no desjejum?

Problema: Muito agticar com pouca fibra.
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Alimentos baixos em fibra, especialmente agucarados,
rapidamente vao para a corrente sanguinea.

1 h
Tempo apos as refeicoes

Provoca aumento do nivel de ag¢ticar no sangue, entdo com a
liberagdo de insulina desce rapidamente, muito debaixo do
nivel normal. Isso pode acarretar problemas fisicos — dor de
cabeca, sensacao de fome, tremedeira nas maos, dificuldade na
visdo e irritabilidade.

iy R
Tempo apoés as refeices

Alimentos ricos em fibra previnem
a absor¢cao demasiado rapida...

...assegurando uma liberacdo constante
de nutrientes para o sangue.

« Acrescentam

volume ao bolo fecal {i-3
+ Absorvem dgua
+ Absorvem toxinas

*Reduzem o tempo
do trinsito intestinal
+Reduzem o nivel do colesterol
*Tornam mais lenta a
absorcao dos carboidratos

Importancia das Fibras

Sao substancias que nao podem ser digeridas.

Quimicamente pertencem a familia dos carboidratos. Ndo sdao
fonte de energia — antigamente eram consideradas inuteis.
Hoje conhece-se sua alta importancia.

Previnem o desenvolvimento de muitas doencas.

< Fibras expandem o volume do bolo fecal — conduzindo a
uma sensacao de saciedade — especialmente bom para
emagrecer.

& Absorvem agua — fezes macias.

<& Absorvem toxinas — eliminam metais pesados
e substancias carcinogénicas.

< Aumentam o volume do bolo fecal - tempo de transito ¢
mais curto — sem constipacao.

<& Abaixam o nivel de colesterol porque as fibras se ligam com
a bilis no célon e menos bilis ¢ reabsorvida — a producao de
bilis gasta colesterol.

S Absor¢ao mais lenta de glicose ao sangue — pancreas nao e
mais abusado para demanda de picos de insulina —
especialmente benéfico para diabéticos.’
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Alimentos vegetais ndo refinados — excelente fonte de fibras.

=

Alimentos de origem animal como ovos, carne, produtos
lacteos ndo contém fibras.

Alimentos ricos em fibras também sdo ricos em vitaminas
e minerais — produtos vegetais nao refinados sdo uma base
rica para a nutricao.

Rico em fibras Sem fibras

©Hemera Photo-Objects

Agora alguns exemplos praticos:

1 laranja = 2.5 g de fibras

=

1 copo de suco de laranja="2 g

1 fatia de pao integral =2.2 g

=

1 fatia de pdo branco = pouco acima de /2 g

Sdo necessarias 4 fatias de pao branco para conseguir a
mesma quantidade de fibras.

©Hemera Photo-Objects

S A camada externa do grio ¢ farelo.
i Consiste de vitaminas importantes (B, Bs...), proteinas,
| gome minerais, € celulose que sdo fibras.
s O germe consiste de proteinas e acidos graxos valiosos.
N Na farinha branca o farelo e o germe sdo removidos —
deixando somente o endosperma que ¢ quase s6 amido — rico

em energia, mas sem vitaminas nem fibras.

Fontes de Fibra @ Fontes de fibras (g de fibras por 100 g de produto)

Produto (100g) Fibra

M D Milho 2,7 ¢

Arroz Integral

e SMagi 2,7 ¢

: ‘ & Arroz integral — 3,4 ¢

&Ervilhas - 5,1 ¢
< Pio integral — 6,9 g
:>Feij50 branco— 15,2 g
< Grio de bico — 174 ¢

& Lentilhas — 30,5¢

Como diretriz geral — para uma pessoa adulta se recomenda
um minimo de 30 g de fibras diariamente’ — Precisamos
consumir mais produtos integrais.
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A Academia Nacional de Ciéncias dos EUA recomenda cinco
ou mais porg¢des de frutas e verduras diariamente — sdo fontes
excellentes de fibras.

&= "% Uma fruta rica em vitamina C.

e N Uma verdura rica em vitamina A.

©Corbis #OF1097, Hemera Technologies

6 Recomenda seis por¢des de cereais e leguminosas diariamente.

de feijao e cereais

Uma porc¢ao = uma fatia de pao ou meio copo de comida.

Diminuira o risco de doenca cardiaca, cancer ¢ obesidade.

©Corbis #0F10055, Comstock #12985, Hemera
Technologies

Conclusao — coma frutas e graos em abundancia,
principalmente em sua forma natural.

Evite agucar e farinha branca — calorias vazias sem
vitaminas — sem fibras.

Nada ¢ superior a forma natural — do modo como o Criador a
fez para nos — ¢ perfeita e nao pode ser melhorada — ¢ uma
combinagdo perfeita de tudo quanto necessitamos.

Tome uma decisao hoje — escolha o que ¢ bom para sua satde
— aprenda hoje a desfrutar das frutas e graos em sua forma
mais natural possivel.
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