Tudo sobre
os carboidratos.
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Carboidratos

Conhecidos como a principal fonte de energia do ser
humano, os carboidratos sao responsaveis por
diversas fungdes de nosso metabolismo.

Além de serem considerados o principal combustivel
para 0 Nn0sso cérebro.
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A sua caréncia pode resultar em:

* Dificuldades de concentracao
* Falta de animo

* Fraqueza

» Cansaco

 Tonturas

* Dores de cabeca
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Mas so os carboidratos fornecem
energid pard o hosso organismo?
Nao!
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Carboidrat
—
Runking de Gorduras
fornecimento Proteinas
de energia
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Os carboidratos séo divididos em duas
categorias: Os simples e os complexos
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Os carboidratos simples sao uma fonte rapida de energia, pois sao facilmente digeridos no
estébmago e absorvidos no intestino.

Quando isso acontece, sao liberadas no sangue elevadas quantidades de agucar em pouco
tempo, que vao ser utilizadas pelas células para funcionarem.
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Exemplos de
carboidratos simples:

* Mel, melado e xarope de milho;

* Arroz branco e massas refinadas;

» AclUcar comum;

» AcUcar demerara;

* Chocolate ao leite;

* Pipoca;

* Refrigerante;

» Sorvete;

* Suco de laranja;

* Guloseimas no geral (bolo, torta, bala e doces);

Conteudo licenciado para Elizete Lima Tomas Soares de Carvalho - 940.448.056-87



CARBOIDRATOS COMPLEXOS

batata-doce, batata,
inhame e mandioca.

solan W

Ja os alimentos com carboidratos complexos sao
mais lentos para serem digeridos pelo
organismo, sendo liberado o agucar mais
lentamente no sangue e ajudando a produzir a

“rr . ~ . ’ .
‘ sensacao de saciedade por um periodo maior,
principalmente se o alimento possuir grande
[ o)) quantidade de fibras.
IOV '/ \‘ (.) \
Cereais e derivados: feijoes, ervilha, lentilha,
arroz, trigo, centeio, cevada, milho, grao-de-bico e soja.

aveia, paes, biscoitos, tapioca,
cuscuz, macarrao, polenta e pipoca.
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Exemplos de Carboidratos
Complexos:

* Arroz integral;

* Frutas;

* Macarrao integral;

 Paes integrais ou com sementes;

* Vegetais (repolho, brécolis, couve-flor, etc);
* Feijao;

* Lentilha;

 Grao de bico;

* Ervilhas;

* Quinoa;

* Farinha de banana verde;

* Cereais naturais como a aveia;

* Tubérculos como batata doce com casca, mandioca e
inhame.
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Mas os carboidratos engordam?
Nao!
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1kg gordura

1kg massa
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Uma revisao de estudos realizada em 2016,
comparando uma dieta com uma quantidade
adequada de carboidratos e uma low carb,
demonstrou que nao houve diferencga significativa
na perda de peso entre elas.

Ela também demonstrou que a aderéncia a dietas
baixas em carboidratos foi muito menor
ap6s um periodo de 6 meses.

Referéncia: (WYK: DAVIS; DAVIES, 2016)
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