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#9088 Atualmente o que se tem
observado é que a maioria das
pessoas, especialmente as mulhe-
res fogem do consumo de pées,
ou quando nao, separam o miolo
consumindo somente a casca e
muitas vezes até 0 macarrao pre-
sente em uma sopa € deixado de
lado. Ficam obcecadas para sa-
ber a quantidade de carboidratos
dos alimentos e quase sempre vé
no carboidrato um inimigo. Mas
néo é bem assim. O fato é que
nao podemos viver sem os carboi-
dratos. Eles sdo os responsaveis
por fornecer energias necessdrias
para a manutengao da vida e da
capacidade que temos de andar,
pensar, divertir, passear, traba-
lhar, etc. Descobrindo como eles
agem no corpo e como escolher
0s mais nutritivos, vocé verd que
pode ingerir carboidratos, man-
tendo a satide, o humor e até con-
trolando o seu peso. Muitas pes-
50as $e enganam ao pensar que
carboidratos significam apenas
pdo, massas, cereais e arroz. Evi-
dentemente, esses alimentos pos-
suem carboidratos, mas ndo sio
suas tnicas fontes. Todas as fru-
tas e verduras contém carboidra-
tos, que também podem ser en-
n alguns produtos de-
ite. Na verdade, todo

alimento a base de vegetais pos-
sui carboidrato. Através do pro-
cesso de fotossintese, as plantas
armazenam carboidratos como
sua principal fonte de energia.

Os alimentos que tém carboi-
dratos (graos, feijoes, frutas, ver-
duras e alguns derivados do leite)
sao muito diferentes entre si, a
tinica coisa que eles tém em co-
mum, € que sdo fundamentais pa-
ra os seres humanos.

Nesse artigo, discutiremos o
que sdo carboidratos: os diferen-
tes tipos, como o corpo os utiliza
e como eles estdo associados a
nossa satide.

Os carboidratos sao componen-
tes essenciais na dieta humana,
junto com as proteinas e lipideos
compdem as principais fontes de
energia no organismo. Adicional-
mente, eles desempenham um
papel importante na estrutura e
no armazenamento de energia
do corpo humano, nos processos
do sistema imune, na patogéne-
se, coagulagdio do sangue e no de-
senvolvimento. Eles regulam fun-
coes fisiolégicas e metabdlicas co-
mo o apetite, ingestdo de mine-
rais e os niveis de colesterol.

As plantas produzem carboidra-
tos a partir da fotossintese, sendo
a forma mais abundante de ener-
gia na face da terra. Atualmente
tem-se comprovado que os car-
boidratos, ou também chamados
sacarideos (derivado do grego
sakcharon que significa "agticar”)
representam ao menos 55% das
calorias didrias que ingerimos.
Em paises em desenvolvimento
esta contribuicao pode represen-
tar até 85% dos requerimentos
energéticos da populagao. Os car-
boidratos dividem-se em duas ca-
tegorias: os simples (como o agii-
car e 0 mel) e os complexos (paes,
biscoitos, cereais, massas, arroz,
graos, vegetais e frutas). Ao con-
trério do que muitas vezes se pen-
sa, estes tiltimos devem prevale-
cer na dieta de quem pretende
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Todos os carboidratos estao for-
mados por unidades estruturais
de agticares simples, podendo se
classificar segundo o numero de
unidades que compdem sua es-
trutura em trés classes principais:
monossacarideos, dissacarideos,
e polissacarideos.

Tanto os monossacarideos for-
mados por uma unidade de glico-
se e os dissacarideos que combi-
nam duas unidades séo conheci-
dos como carboidratos simples,
caracterizados pela rdpida absor-
¢do no organismo. Moléculas
constituidas por trés ou mais uni-
dades de agticar sao conhecidos
como carboidratos complexos.
Estes tipos de carboidratos de-
vem ser quebrados e transforma-
dos em carboidratos simples pa-
Ta sua posterior absorgzo.

Dentre os principais grupos de
alimentos que fornecem a ener-
gia obtida a partir destes carboi-
dratos encontramos os cereais, tu-

bérculos e agticares.

@CONSUMO. Por estes proces-
sos metabélicos do nosso corpo,
onde existe a necessidade de que-
bra das moléculas de carboidra-
tos para produzir glicose como
fonte essencial de energia, a diges-
tdo de carboidratos complexos é
mais lenta em comparagdo com
os carboidratos simples. Esta di-
gestdo lenta nos proporciona um
fornecimento constante e estavel
de energia e limita a quantidade
de agiicar convertida em gordu-
Ias.

Carboidratos simples encontra-
dos em alimentos como o agticar
refinado, mel, doces, sorvetes,
chocolates, bolos e balas sao ab-
sorvidos rapidamente no nosso
organismo e causam niveis altos
de glicose no sangue, por isso o
consumo destes tipos de alimen-
tos deve ser regulado e modera-
do. Niveis altos de glicose no san-
gue se traduzem em um quadro

de hiperglicemia freqiientemen-
te associada a diabetes; igualmen-
te o excesso de glicose pode se
acumular no tecido adiposo.

Alenta digestao dos carboidra-
tos complexos principalmente
amido de fontes como milho,
mandioca, batata e arroz, favore-
ce a absorc¢ao gradativa para o in-
terior das células e pode ajudar a
manter o nivel de glicose estavel
no sangue. Estudos com ratos
tém concluido que o consumo de
carboidratos complexos represen-
ta maiores possibilidades de me-
Ihorar o desempenho em ativida-
des fisicas em comparacio com a
ingestdo da forma simples. Car-
boidratos complexos proporcio-
nam uma maior média de peso
corporal destes animais em ativi-
dade fisica.

Pesquisas tém demonstrado
que a substitui¢ao de carboidra-
tos complexos da dieta por carboi-
dratos simples produz um au-
mento nas necessidades de vita-

‘minas do complexo B pelo orga-

nismo, bem como um aumento
das necessidades de proteina.
Paises em desenvolvimento
consomem carboidratos comple-
xo0s principalmente amido de rai-
zes, tubérculos e cereais, enquan-
to que paises industrializados
consomem uma maior propor-
¢ao de carboidratos simples, par-
ticularmente sacarose e glicose,
Existem evidéncias, ainda néo es-
clarecidas, de uma correlagao po-
sitiva entre o consumo elevado
de carboidratos simples e mortali-
dade devido a doengas cardiacas
e circulatérias. Além disso, infor-

. magodes epidemiolégicas ilus-

tram uma correlagdo entre o alto
consumo de carboidratos, parti-
cularmente sacarose e alguns po-
lissacarideos e o tisco de cdries e
de outras doengas orais.

@ALIMENTACAO. Os carboidra-
tos simples tém um teor maior de
glicose do que os complexos e
s80 digeridos mais rapidamente.
Como resultado, sente-se fome
pouco depois de comer. Ja os nu-
trientes considerados complexos
tém digestao mais lenta, manten-
do uma saciedade prolongada.
Na versao integral, estes alimen-
tos sdo ainda mais indicados na
luta contra a balanga, pois as fi-
bras contribuem para que se de-
more a sentir apetite novamente.

Eliminar de vez os carboidra-
tos, em contrapartida, s6 favore-
ce 0 aparecimento de males co-
mo dor de cabega, irritacao, can-
sago fisico e mental - estados de
espirito que se coadunam com a
ingestéo de chocolatinhos, biscoi-
tos e outras guloseimas altamen-
te caldricas.

Hé que ter ateng@o a quantida-
de ingerida, claro, pois o carboi-
drato quando consumido em ex-
cesso armazena-se sob a forma
de gorduras, O ideal é que o con-
sumo de carboidratos seja pelo
menos metade das calorias ingeri-
das diariamente.

Assim para a preservacdo da
satide, nutrientes como os carboi-
dratos devem estar presentes na
dieta pela sua eficiéncia em forne-
cer a energia necessdria aos pro-
cessos metabdlicos, responsdveis
pela manutengao da vida...
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