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  RODRIGO PAIVA




  Nutrição descomplicada,


  boa forma facilitada
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  PREFÁCIO




  Estamos recebendo cada vez mais informações sobre nutrição e atividade física. Mas será que todos conseguem entendê-las perfeitamente? Acredito que não. Em meio a todas essas informações, existem distorções que muitas vezes confundem mais do que esclarecem.




  O nutricionista e preparador físico Rodrigo Paiva apresenta esses temas aqui de maneira bem-humorada, mas sem perder de foco o embasamento científico. Com base em sua formação profissional e na experiência tanto no consultório quanto na academia, ele se propõe a oferecer ao leitor um olhar diferente em relação ao próprio corpo, visando entender o que está por trás da vontade de comer, dos exercícios físicos, até o processo de absorção e aproveitamento dos nutrientes contidos nos alimentos. O objetivo desse processo é a melhoria da saúde.




  Ao longo da leitura, algumas frases virão à sua mente cada vez que você deparar com as situações descritas pelo autor. Um ótimo exemplo e inesquecível é a relação entre a absorção dos nutrientes após uma refeição e as filas nos caixas do supermercado. Assim, o fato científico é apresentado com imaginação e criatividade a fim de facilitar o conhecimento.




  Emagrecer com saúde não é fácil! Mas a única aliada nesse processo é a força de vontade.




  Portanto, convido vocês a descobrir este novo olhar apresentado pelo autor: é uma leitura leve e muito prazerosa.




  Carla Tavares de Moraes Sarmento


  Mestre em Nutrição




  AS VERDADES QUE NINGUÉM GOSTARIA DE SABER




  A primeira verdade é: só depende de você! Da sua força de vontade, de querer mudar, de desejar ser cada dia um pouco mais feliz. Não culpe ninguém. Se alguém já conseguiu, por que você não pode conseguir também? Tudo é possível quando realmente se quer!




  Quando se deseja emagrecer ou mudar hábitos alimentares para ganhar mais saúde, depende de você, não da dieta. Todas as dietas que conheço, quando são seguidas à risca, são eficazes para perda peso.




  Embora nossa vida seja repleta de regras, o corpo não funciona da mesma forma. A única regra para nosso organismo é manter a vida. O coração batendo, o cérebro pensando e os sonhos sendo perseguidos dia a dia, pois quem não os tem é sério candidato à depressão. Vejo diariamente nos locais que frequento, em meus pacientes e na minha vida pessoal, um exagero de regras com relação ao corpo. A primeira e mais básica é: qual o seu peso? A ciência estipulou um peso ideal, enquanto a sociedade impôs outro, com base nos padrões de beleza. Se você for homem, medir 1,70 metro e tiver entre 18 e 65 anos, deverá pesar entre 60 e 72 quilos. Que regra é essa? Por que você deve ter este peso? Se a pessoa pesar 78 quilos, tiver boa saúde, pressão arterial ótima, não sentir dor nos joelhos nem nas costas por causa do ligeiro excesso de peso, não se envergonhar do corpo, não deixar de tirar a camisa quando quiser, pergunto: precisa emagrecer? Só para estar nos padrões ou no peso “correto” para a estatura?




  O primeiro passo para quem deseja alcançar qualquer objetivo em relação ao corpo é se perguntar: por quê? Diminuir o colesterol, a pressão ou a glicose, ficar em forma para curtir o verão, vestir uma roupa que deseja, melhorar a autoestima e a autoconfiança são os motivos mais comuns de quem quer emagrecer.




  O grande problema é que o corpo entende o processo de perder peso como perigoso para a vida. Isso é fácil de compreender se lembrarmos que hoje somos, aproximadamente, a 900ª geração de seres humanos no planeta e que, até seis gerações atrás apenas, havia falta de comida no mundo. Muitos morriam de fome, literalmente, até o século XVI. Por essa razão histórica, fomos selecionados naturalmente para engordar. Na época das cavernas, não havia geladeira para conservar o animal morto na caça. Isso obrigava o indivíduo a comer o máximo possível, o que levava à desaceleração do metabolismo até a próxima busca por comida. Isso nos proporcionou, atualmente, um estômago maior do que precisamos.




  Não é a dieta da sopa ou da lua cheia, ou um simples remédio inibidor de apetite que resolverá o problema do dia para a noite. “Preciso emagrecer urgente!” Já ouviu isso em algum lugar? Para nosso corpo, é um inverno sem alimentos que está por vir. Portanto, após a época da falta de comida (dieta), refazemos nosso estoque e engordamos tudo outra vez. Também tenho certeza de que já ouviu isso, pois 98,7% das pessoas que emagrecem 5 quilos voltam a reencontrá-los dois anos após. Efeito sanfona! Quem quiser emagrecer deve fazer por onde. Precisa merecer. Vibrar com cada mudança no corpo e na alimentação! E perceber que vale a pena! Deixar de comer tudo o que se quer e se lançar na atividade física para conquistar uma nova saúde e um novo corpo.




  A missão deste livro é fazer com que você compreenda, de maneira fácil, o “pensamento” do corpo com relação à atividade física, à alimentação e às dietas. Sem modismos nem preocupação em descobrir uma fórmula milagrosa para o sucesso. Aliás, se você está lendo este livro esperando por uma solução fácil, esqueça. Não há! Arrisco-me a dizer que jamais haverá, pois nosso corpo dá um jeito de conseguir o que precisa. Ele é fascinantemente inteligente! Remédios, dietas radicais, combinações alimentares, chás, “choquinhos”, aparelhos de atividade física modernos e diferentes não são soluções definitivas. Você já deve ter percebido isso observando alguém ou por experiência própria. O grande segredo do sucesso está na sua mente.




  Uma cliente veio ao consultório porque se sentia um pouco tonta, trêmula, fraca. Não conseguia correr mais de 15 minutos sem parar. Foram diagnosticados níveis baixos de glicose no sangue: hipoglicemia leve. Fizemos um plano para mudar um pouco seus hábitos alimentares. Após duas semanas, ela voltou e falou que estava tudo ótimo. Mais bem-disposta, sem tonturas ou tremores, e já conseguia correr 45 minutos com facilidade. Ao final, me perguntou sobre um comprimido milagroso que uma amiga estava usando por indicação do médico. Então, conversamos sobre por que muitos indicam fórmulas mágicas sem sentido. Pedi a ela que imaginasse que na primeira consulta eu tivesse passado a mesma alimentação e também prescrito um comprimido. Esse medicamento, além de caro (pois os baratos dão a sensação de fazer menos efeito), deveria ser ingerido em jejum pela manhã e só poderia ser manipulado em um determinado local. O que ela diria no seu retorno? “Mas que comprimido ótimo, doutor. Estou me sentindo muito bem. Já falei com muitos amigos que esse comprimido dá muita energia e até estou conseguindo correr muito mais.” O remédio tiraria todo o mérito da força de vontade e da simples, mas eficiente, mudança de hábito alimentar.




  O ser humano tem necessidade de acreditar em algo místico, em algo que não enxergamos. Isso também se manifesta na alimentação e na atividade física. Porém, com a tecnologia atual, conseguimos medir o metabolismo, controlar hormônios e outras variáveis que influenciam o processo de emagrecimento e a saúde. Portanto, não ponha a culpa em influências mirabolantes para explicar o insucesso. Todos os recursos externos que parecem bons, como comprimidos, alimentos, receitas milagrosas, aparelhos e métodos inovadores, não são duradouros e também não contribuem nem para 1% do seu sucesso. Mentalmente, como efeito placebo, às vezes é motivador. Mas, para o corpo, o eficiente é o simples. Para obter resultado, é preciso ter disciplina. Quando você vir, na capa de uma revista, que uma atriz perdeu muito peso com certo tipo de dieta, saiba que é fruto da determinação e não milagre do novo método. Aliás, os métodos dos outros parecem sempre melhores que os nossos. Pense nisso e não acredite em nada que prometa retorno sem o mínimo esforço.




  Entrei na faculdade curioso por saber como o músculo se contraía e saí com muitas outras dúvidas, pois grande parte das questões do organismo humano ainda não foi resolvida. Quem nunca se perguntou por que alguns comem muito e não engordam, enquanto outros, mesmo comendo pouco, tendem a ganhar peso?




  Muitas das pesquisas não encontrarão explicação. Essa “máquina” que é o nosso corpo tem ainda muitos mistérios científicos e espirituais não resolvidos, e acredito que alguns nunca serão. Mas, graças à ciência, muitas respostas e curas já foram encontradas. Gostaria enormemente de passá-las, de uma maneira prazerosa e descomplicada, para quem não teve a oportunidade de estudar esses assuntos a fundo. Leia com atenção para compreender. Tudo é muito lógico no nosso corpo!




  Outro objetivo deste livro é refletir sobre a enorme quantidade de informações que circulam pela mídia, em academias e no bate-papo entre amigos, mas que não passam de marketing vazio. Informações sem fundamentação científica e sem sentido sobre nosso organismo. Se você tiver paciência, enumere quantas vezes, no último mês, nutrição e atividade física foram assunto em programas de televisão ou revistas. Receitas, remédios, aparelhos e métodos diferentes e revolucionários. Isso vende! E então surgem incontáveis mitos e inverdades. Se você for deste planeta, já deve ter se deparado com algumas destas questões: Nosso corpo só começa a gastar gordura depois de 30 minutos de atividades físicas? Consumir carboidrato à noite engorda? Qual atividade queima mais calorias? Quantas dietas diferentes você conhece? Ovo, alho, café, aveia – fazem bem ou mal? Ao terminar este livro, você terá encontrado resposta para essas e outras questões.




  UM POUCO DA MINHA HISTÓRIA




  Quando criança e até a adolescência, eu era muito gordinho e enfrentava as consequências: brincadeiras que me deixavam magoado. Não podia comer isso porque engordava, aquilo, então, nem pensar! Mas, quando comia… sai de baixo. Arrasava! Pior: fui criado com um primo que comia o triplo do que eu e não engordava. E não era devido à atividade física. Brincávamos o dia inteiro e praticávamos vários esportes. Isso já me deixava com uma pulga atrás da orelha. Por que somos diferentes? Será que tenho algum problema e vou enfrentar uma luta com meu corpo por toda a vida?




  Na fase do início da paquera, por volta dos 14 anos, tomei a decisão firme de emagrecer. Antes disso, fiz algumas tentativas, por períodos curtos de uma semana, sem grande sucesso, e isso gerava cada vez mais frustração.




  Em visita a um sítio, num dia de extremo calor, todos os colegas, inclusive minha pretendida, decidiram nadar. Já imaginaram? Eu? Tirar a camisa? Nem pensar! Tinha vergonha do meu corpo. O que ela iria pensar? Quando dei por mim, estava ao lado de um prato de salgados e não fazia ideia de quantos tinha comido; olhava com inveja os amigos que nadavam. Naquele momento, jurei que até o Carnaval estaria magro. Ao sentir que valia mais a pena tirar a camisa e receber elogios do que ter alguns minutos de prazer ao comer e muitos de arrependimento depois, emagreci bruscamente. Com medo de voltar a engordar e passar por todos os problemas de novo, mantive o peso com sacrifício até o início da faculdade, onde tudo começou a mudar.




  Este livro é uma mistura de relatos, sentimentos que vivenciei e fatos científicos incontestáveis, às vezes tão óbvios que não queremos acreditar que são verdadeiros.




  Sou graduado em Nutrição e em Educação Física e pós-graduado em Fisiologia. Mas, principalmente, amante e estudioso da mais perfeita máquina: o corpo humano. Não esqueça, ele dá um jeito em tudo. Sempre com o objetivo de preservar a vida. Até hoje, apesar de muitas pesquisas visando compreender como e por que o corpo funciona, ainda há muitas dúvidas sobre as reações metabólicas e bioquímicas que ocorrem durante toda a vida.




  Uma delas é: Por que o corpo envelhece?




  Você encontrará, nas páginas a seguir, explicações claras sobre o que acontece com o nosso corpo quando ingerimos qualquer alimento, bem como sobre os processos de emagrecimento, de perda de gordura, ganho de massa muscular e condicionamento físico que ocorrem no nosso dia a dia.




  1




  ENERGIA




  De onde vem nossa energia para viver? Todos sabem responder: dos alimentos, é claro. A gasolina do carro provoca uma pequena explosão, que empurra o pistão e provoca um movimento rotacional, transferido para a roda. Mesmo sem conhecimento de mecânica, muitos sabem disso. E os alimentos? Como uma coisa gostosa serve depois para fazer o coração bater? É literalmente graças à energia da comida que conseguimos piscar os olhos. Em quantidades certas, ela nos mantém vivos. Em dosagens erradas, pode fazer o contrário.




  No entanto, uma coisa é certa: comer é muito melhor que ir a um posto de gasolina ou ficar ligado a uma tomada, como um celular sendo recarregado. Assim como no filme De volta para o futuro, já pensou colocarmos lixo ou comida no tanque de combustível do carro para ele andar? Parece uma comparação inútil, mas já é um grande início para conseguir fazer a relação entre comer e viver. Nosso corpo é extremamente evoluído!




  Os alimentos são compostos por três substâncias bastante conhecidas que geram energia: carboidrato, proteína e gordura. (Você irá se deparar, inúmeras vezes, com as palavras caloria e energia. São sinônimos. Se você quiser trocar uma por outra, não há problema algum.) Alguns alimentos podem conter somente um ou outro nutriente, como, por exemplo, o refrigerante, que contém somente carboidrato, ou a manteiga, que é constituída de gordura. Portanto, nosso corpo, assim como alguns carros novos, é flexível. É capaz ainda de fazer algo incrível: transformar essas substâncias de acordo com as necessidades do organismo.




  A caloria dos alimentos vem dessas três substâncias, chamadas de macronutrientes, e somente elas contêm calorias e nos fazem engordar. As vitaminas, portanto, não engordam!
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  1 grama de carboidrato fornece, aproximadamente, 4 kcal (*kcal = caloria)




  1 grama de proteína, aproximadamente 4 kcal




  1 grama de gordura, aproximadamente 9 kcal




  por sorte (ou talvez não), nosso corpo também consegue obter energia do álcool:




  1 grama de álcool equivale a 7 kcal.




  Quando falamos em queimar ou gastar, nos referimos a consumir as calorias armazenadas no fígado e nos músculos em forma de carboidrato, principalmente, pelas gorduras sob a pele e nos músculos, e pelas proteínas dos órgãos e tecidos. Quando os “queimamos”, diminuímos o estoque corporal desses três nutrientes e, como consequência, perdemos peso.




  Ao gastarmos o estoque de gordura, sem dúvida emagreceremos. E, ao contrário do pensamento popular, gastamos gordura o tempo todo!




  DECIFRANDO A TABELA DE CALORIAS E NUTRICIONAL DOS ALIMENTOS




  Muitos alimentos industrializados trazem na embalagem sua composição. É aquela famosa tabela que todos olhamos para saber quantas calorias vamos ingerir e ficar, na maioria das vezes, com peso na consciência. Para interpretarmos melhor a tabela, é importante tomar alguns cuidados.




  Conferir se a quantidade de calorias descrita corresponde à quantidade em gramas ou litros que vamos ingerir: verifique se o tamanho da porção especificada é, realmente, o que estamos comendo. Por exemplo: se a tabela for feita em 100 g e vamos comer 25 g (uma barra de cereal, por exemplo), a tabela não está correta para a quantidade que será ingerida. O leite, por exemplo, traz a tabela em 200 ml. Se tomarmos 300 ml, teremos que fazer a correção. Alguns produtos mostram somente a composição em 100 g do alimento e outros indicam a da porção que será ingerida. Fique de olho.




  TABELA DE CONVERSÃO DA QUANTIDADE REAL QUE COMEMOS, 25 G, E NÃO 100 G




  

    

    



    

      	100 g



      	337,2 kcal

    




    

      	Carboidrato



      	68 g

    




    

      	Proteína



      	6,4 g

    




    

      	Gordura



      	4,4 g

    




    

      	Porção, 25 g



      	84,3 kcal

    




    

      	Carboidrato



      	17 g

    




    

      	Proteína



      	1,6 g

    




    

      	Gordura



      	1,1 g

    


  




  * Barra de cereal




  Se somarmos a quantidade de nutrientes, veremos que ainda falta peso para atingir o total do alimento. A água, em geral, e um pouco de vitaminas e minerais não descritos na embalagem completam a soma.




  Para verificar se um alimento tem mais gordura, carboidrato ou proteína é necessário transformar o peso em calorias: multiplique a quantidade em gramas de carboidrato e proteína por quatro e a de gordura por nove. A soma desses resultados deve ser igual ou até 5 kcal diferente do valor calórico fornecido pela tabela. Exemplo:




  TABELA DA QUANTIDADE EM GRAMAS DOS NUTRIENTES




  

    

    



    

      	Porção, 1 colher = 45 g



      	54,8 kcal

    




    

      	Carboidrato



      	11,6 g

    




    

      	Proteína



      	1,2 g

    




    

      	Gordura



      	0,4 g

    




    

      	Fibras



      	1,2 g

    




    

      	Vitaminas e minerais



      	0,3 g

    


  




  * Arroz integral: 1 colher possui 45 g de arroz.


  Destes, 30,3 g são água.




  O pão francês tem suas calorias divididas em 114,8 kcal de carboidratos, 18,4 kcal de proteínas e 0,9 kcal de gorduras. Portanto, menos de 1% de sua constituição em gordura. Vale a pena usar esse recurso para verificar a quantidade de gordura dos alimentos e evitar equívocos. Alguns alimentos, especialmente os que têm aspecto sequinho, como biscoito de polvilho, possuem mais gorduras do que pensamos.




  TABELA DE QUANTIDADE DE CALORIAS




  

    

    



    

      	50 g pão francês



      	134 kcal

    




    

      	Carboidrato



      	28,7 g x 4 = 114,8 kcal

    




    

      	Proteína



      	4/6 g x 4 = 18,4 kcal

    




    

      	Gordura



      	0,1 g x 9 = 0,9 kcal

    




    

      	Fibras



      	0,1 g

    




    

      	Vitaminas e minerais



      	0,3 g

    


  




  Primeira dica simples para quem quer emagrecer: procure pelos valores de gordura e carboidratos na tabela. Recomenda-se que o de gordura não ultrapasse 5 g. Multiplicado por 9, 45 kcal. O de carboidrato, que não ultrapasse 20 g. Convertendo para calorias, 20 x 4 = 80 kcal. Valores superiores a estes indicam que você pode acumular gordura corporal ao ingeri-los. Claro que existem diversas situações particulares que podem mudar esses números, mas já é um bom indicativo!




  ENERGIA NO CORPO HUMANO




  Há um complexo caminho no organismo até os alimentos serem convertidos na energia que faz o corpo funcionar. Alimentando o corpo exageradamente, o excesso de calorias ingeridas ficará armazenado de diversas formas, como a gordura no abdômen ou em outros locais, esperando para ser usada em caso de necessidade. Ou seja: parte do que comemos fornece energia imediata e parte fica armazenada. Se colocarmos mais combustível em um automóvel do que seu tanque é capaz de suportar, o excesso transbordará. No nosso corpo não acontece isso: se exagerarmos e colocarmos mais combustível do que ele precisa, o excesso ficará armazenado no reservatório da “barriguinha”. É difícil, mas se você conseguir enxergar as refeições como a hora de um prazeroso reabastecimento, irá viver com muito mais satisfação!




  O trato gastrintestinal é, literalmente, um tubo atravessado no nosso corpo. Imaginem se engolirmos uma bola de gude: ela precisará ir do início ao fim do tubo, para sair nas fezes. Também podemos imaginar a estrutura do sistema intestinal como uma serpentina que passa dentro de um barril. Dependendo do tamanho do indivíduo, essa serpentina pode chegar a medir até seis metros. Começa no início da boca e vai até o ânus, passando por esôfago, estômago e intestino. O que passa por dentro da serpentina não tem comunicação com o reservatório, porém, no corpo humano, é um pouco diferente.




  Quando comemos e mastigamos, iniciamos um processo que visa a reduzir o tamanho do alimento, transformá-lo em partes cada vez menores. Chegando ao estômago e, posteriormente, ao intestino, ele continua a diminuir até chegar a partículas microscópicas, que estão diluídas em água. Essas partículas são carboidratos, proteínas e gorduras. Desse tamanho, o alimento consegue passar através do tubo para o interior do corpo (o reservatório). E o primeiro local de contato com o interior do corpo é o sangue. Esse processo essencial e trabalhoso é a digestão. Vamos compreendê-la melhor a partir da análise de cada nutriente. Mas, de forma resumida, a digestão é um processo complexo de desdobramento, de quebra do alimento até que ele atinja tamanhos microscópicos que permitam sua absorção, ou seja, a passagem através da barreira intestinal para a corrente sanguínea. Sem digestão, não há absorção. Esse processo tem início na boca e vai até o final do intestino, recebendo auxílio de outros órgãos: o fígado, por meio da secreção da bílis, e o pâncreas, com as enzimas que quebram os alimentos em partes cada vez menores. Mastigar bem facilita a digestão e a absorção, aumenta a sensação de saciedade, mas não implica perda de peso. A quantidade é mais importante.




  O processo de absorção é demorado e depende do tipo do alimento:




  

    	Os gordurosos são os mais lentos (a feijoada demora a sair do estômago, por isso, ficamos “cheios” quase o dia inteiro).




    	Os líquidos são mais rápidos que os sólidos. Se tomarmos uma sopa, provavelmente a fome voltará mais depressa, poucas horas depois.




    	Os alimentos com fibras retardam a absorção, o que nos sacia por mais tempo.


  




  Quando bebemos água e temos vontade imediata de urinar, não é a que entrou que está prestes a sair, e sim um reflexo do líquido que passa pelo esôfago e gera uma reação imediata de contração da bexiga, despertando a vontade, quase inadiável, de urinar. O líquido que urinamos já foi absorvido no tubo, deu uma volta por todo o corpo e foi para a bexiga. Isso demora alguns bons minutos! Alimentos sólidos, quando alcançam o estômago, também produzem reflexos. Esses, por sua vez, são chamados gastrocólicos. Podemos traduzi-los com efeitos simultâneos. A entrada do alimento pela boca provoca a dilatação do estômago e, ao mesmo tempo, movimentos no intestino grosso, no final do tubo, o que causa a vontade de defecar. Este processo é mais difícil de ser percebido. São necessárias, no mínimo, seis horas entre a chegada do alimento ao estômago, a passagem pelo intestino grosso e a eliminação pelas fezes.




  

    Os alimentos gordurosos, como frituras ou queijos; os ricos em fibras, como pão integral, aveia ou arroz integral; ou os produtos derivados do leite podem gerar enjoos ou desconfortos abdominais se consumidos 30 minutos antes do início da atividade física.


  




  2




  DIGESTÃO E ABSORÇÃO




  GORDURAS




  A molécula de gordura é a maior dentre todos os nutrientes. Por isso, ela demora mais a ser digerida e absorvida. Na prática, percebemos isso quando almoçamos uma feijoada. Nos sentimos empanzinados e saciados por um bom tempo.




  Quando comemos alimentos que contêm gordura, a maioria das moléculas atravessa o tubo e chega ao sangue com a ajuda da bílis. Algumas, por serem um pouco menores, como as do coco, do açaí e de outras fontes não animais, são absorvidas sem essa ajuda e todo o processo acontece com maior rapidez. Pode ocorrer, ainda, de algumas não atravessarem o tubo intestinal e, consequentemente, saírem nas fezes. Quanto mais lipídeos evacuarmos, mais amareladas e menos densas tornam-se as fezes, que, assim, tendem a boiar. Mas nem todas as fezes amarelas e pouco densas apresentam tal aspecto por esse motivo.




  Depois de digeridas e absorvidas, as gorduras ultrapassam a barreira do intestino, chegam ao sangue e são transportadas por proteínas carregadoras, muito conhecidas atualmente. As duas mais famosas são o LDL, que carrega bastante gordura, suja e entope as veias e artérias, e o HDL, o colesterol bom, que carrega pouca gordura e consegue limpar o sangue; é o lixeiro do bem. Portanto, é melhor que o HDL esteja alto e o LDL baixo.




  

    Uma das melhores indicações de dislipidemia, gorduras no sangue, é a relação entre colesterol total e HDL. Divida o primeiro pelo segundo. Se o resultado for maior que 5, pode se preocupar. A coisa está feia! O ideal seria encontrar um quociente entre 3 e 4,5. Aí, sim, tudo bem!




    Exemplo: se o colesterol total for 200 e o HDL 50, faça a conta: 200/50 = 4.




    É um bom valor. Agora imagine o colesterol total 200, e o HDL 35. Logo: 200/35 = 5,7.




    Essa é uma péssima situação para o sistema cardiovascular.


  




  Os alimentos que contêm gordura são basicamente os de origem animal, como carne, queijo, presunto, ovos, leite; também as frituras e os preparados, como bolo, pão de queijo e biscoitos. As gorduras animais são chamadas de saturadas e contêm o temido colesterol (embora estudos recentes mostrem que a ingestão de alimentos ricos em colesterol não tem grande influência nos seus valores sanguíneos). As de origem vegetal não contêm colesterol, mas possuem o mesmo valor calórico. Um grama da gordura de uma picanha engorda o mesmo que um grama de óleo de soja. Portanto, quem quiser emagrecer não deverá usar muito azeite, mesmo sendo saudável, pois contém o ácido graxo poli-insaturado linolênico e o linoleico, popularmente conhecidos como ômega-3 e ômega-6.




  TABELA DE QUANTIDADE DE CALORIAS




  

    

    



    

      	Alimento



      	% de gordura

    




    

      	Arroz



      	8

    




    

      	Aveia



      	19

    




    

      	Peito de frango



      	14

    




    

      	Peito de frango à milanesa



      	52

    




    

      	Banana



      	1

    




    

      	Biscoito água e sal



      	30

    




    

      	Pão francês



      	1

    




    

      	Batata cozida



      	1

    




    

      	Batata frita



      	45

    




    

      	Ovo cozido



      	63

    




    

      	Ovo frito



      	77

    




    

      	Presunto



      	77

    




    

      	Presunto de peru



      	7

    




    

      	Pão de queijo



      	66

    




    

      	Queijo minas



      	72

    




    

      	Ricota industrializada



      	64

    




    

      	Queijo cottage



      	36

    




    

      	Coxinha de frango



      	57

    




    

      	Pastel assado



      	49

    




    

      	Leite integral



      	51

    




    

      	Leite desnatado



      	3

    




    

      	Sorvete de creme



      	52

    


  




  * Os valores referem-se à quantidade calórica, não em gramas.


  Os índices podem variar por região, marca ou modo de preparo.




  Não é vantagem alguma as embalagens de azeites e margarinas exibirem o dado 0% colesterol. Como são fontes vegetais, é impossível que contenham colesterol, pois este sempre vem de alimentos de origem animal.




  Gorduras como a do azeite, do peixe e da linhaça têm a função de prevenir a obstrução dos vasos sanguíneos, os processos inflamatórios, e também elevam o HDL. São ótimas para a saúde do sistema cardiovascular.




  Lembro também que a droga orlistate (Xenical) inibe 30% da absorção das gorduras dos alimentos. Consequentemente, a gordura vai até o final do tubo e sai pelo ânus e, como não chega ao sangue, não engorda. Então, se não comermos gordura e tomarmos esta droga, não eliminaremos gordura alguma. De qualquer forma, são apenas 30%. Não é tão significativo para que possamos exagerar.




  Alguns tipos de alimentos também podem reduzir o colesterol. Aqueles que contêm um tipo especial de fibra, como a aveia e o feijão, por exemplo, diminuem a absorção do colesterol pelo intestino. Com isso, ele sai em maior quantidade nas fezes e chega em menor quantidade no sangue. A fibra não é absorvida, ou seja, não sai do tubo, e todos os efeitos produzidos ocorrem no interior deste. Ela entra com os alimentos e sai com a evacuação, carregando essas gorduras. Ou seja, ela não vai até a corrente sanguínea e limpa as artérias, como às vezes se pensa. Seria bom demais.




  Como você vive no mundo moderno, certamente já ouviu falar nos triglicerídeos. São moléculas de gordura, e o aumento de sua concentração no sangue pode provocar, principalmente, trombose e entupimento das artérias do coração. Curiosamente, açúcares e álcool também contribuem para o aumento dos níveis de triglicerídeos. Assim, redobre o cuidado com pão branco, doces e cerveja. Neste livro, triglicerídeos, lipídeos e gorduras podem ser traduzidos da mesma forma para mais fácil compreensão.




  No entanto, nem tudo é nocivo. As gorduras também desempenham papel importante em nosso organismo: formação hormonal, divisão celular, estoque energético, termorregulação, entre outras.




  

    Observe se você está comendo muitos alimentos de origem animal na mesma refeição, já que eles contêm mais calorias, colesterol e gordura que os de origem vegetal. Evite, em situações corriqueiras, ingerir de uma só vez dois bifes, ou carne e ovo, ou leite integral, queijo e presunto.


  




  PROTEÍNAS




  As proteínas são sequências gigantescas de aminoácidos. Pensem na proteína como um livro e nos aminoácidos como letras do alfabeto. Temos vinte e seis letras e conseguimos escrever qualquer livro e, com os vinte aminoácidos existentes, produzir qualquer proteína.




  Antes de chegar ao sangue, as proteínas precisam ser quebradas. Isso consome, aproximadamente, 12% do valor calórico ingerido, maior percentual entre todos os nutrientes. Na prática, significa que 100 kcal de leite desnatado ou carne magra engordam menos que 100 kcal de pão ou biscoito. Engordaríamos menos se comêssemos só proteínas, mas isso seria inviável para a vida humana. Além de precisarmos também de carboidratos e gorduras, é praticamente impossível encontrar algum alimento que contenha apenas proteínas.




  Aqui é importante desvendar um mito: se tomarmos colágeno em cápsula (proteína ingerida com a intenção de retardar o envelhecimento por firmar a pele), ele será quebrado e absorvido, o que não significa que vai ser formado novamente no organismo. Não é assim que funciona. Seria difícil como quebrar um muro de tijolos e reconstruí-lo com todos eles exatamente no mesmo lugar. O corpo sabe de quanto colágeno e outras proteínas precisa e as sintetiza de acordo com essa necessidade, a partir dos aminoácidos provenientes das proteínas dos alimentos ingeridos.




  Existem oito aminoácidos essenciais que não são produzidos pelo nosso corpo. Para obtê-los, devemos nos alimentar, diariamente, de produtos animais, como derivados do leite e carne, ou de combinações de cereais com leguminosas, como arroz e feijão. Da mesma forma que é impossível escrever um livro sem a letra A, poderemos ter dificuldade de ganho de massa muscular, diminuição da imunidade e da reparação dos tecidos, perda da qualidade da pele, dos cabelos, das unhas e outros problemas se não ingerirmos boas proteínas que contenham todos os aminoácidos.




  

    Procure comer uma fonte de proteína em toda refeição. Inclusive nos lanches. Faça um esforço. Leve leite em pó, iogurte, queijo e presunto de peru para o trabalho. Na lanchonete, peça uma vitamina de frutas com leite em vez de um salgado. Até o famoso misto-quente pode ser um bom lanche. Você ficará com o metabolismo mais acelerado, facilitando o emagrecimento e o ganho de massa muscular.


  




  Os alimentos com maior teor de proteína são os de origem animal, como carne, queijo, leite e iogurte, e também as leguminosas, representadas, principalmente, pela soja e o feijão. Tome bastante cuidado com os primeiros, pois contêm muita gordura. Por exemplo: 67% das calorias de um bife de boi grelhado são em forma de gordura e 33% em forma de proteínas. No leite integral, 51% das calorias totais são gordura e 24% proteína. Os produtos light de origem animal possuem mais proteínas e menos calorias: no leite desnatado, 43% das calorias são proteína e 2% gordura, e, no presunto de peru, as calorias são 87% proteína e 8% gordura. Portanto, para quem deseja reduzir o consumo de lipídeos, vale a pena consumir produtos light ou com baixo teor de gordura. Porém tenha em mente que reduzir o consumo de gorduras não significa que irá emagrecer. Isso pode até aumentar o apetite e a compulsão pela comida. É um engano achar que, quando comemos carne, ingerimos somente proteínas.




  

    

    



    

      	Alimento



      	Proteína

    




    

      	Arroz, 1 colher grande



      	2,1 g
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