Carboidratos Integrais

Doencas cardiacas, especificamente a doenca ciaro@aa principal causa de
morte no mundo desenvolvido. Infarto € 32 maiarseadepois do cancer. "Doencas
cardiovasculares" agregam a hipertensédo (pressgpatkrosclerose (enrijecimento das
artérias), derrames e ataques cardiacos. Um grupo aldnentos tem sido
consistentemente associado com 0 menor risco dgiestacardiacos e derrames: 0s
graos integrais.

Um artigo de revisdo de 2008 dilutrition, Metabolism and Cardiovascular
Diseasemostra que o consumo dos graos integrais (infegsts associado a uma
reducdo de 21% no risco de desenvolver doencameasdulares.

Investigadores ddVake Forest Universitgm sete estudos cientificos, analisaram a
conexao entre graos integrais e doencas cardideassu Os estudos consistiram de

um grupo de pessoas documentando a ingestéo dengdisnpor meio de questiondrio e

nos quais foram observados quanto ao desenvolvintentioencas cardiacas nos anos
subsequentes.

Eles descobriram que pessoas que comeram a magéopde graos integrais (2
e meia por¢gbes por dia) tinham 21% menos risco deerd/olver doengas
cardiovasculares em relagdo as pessoas que raeameameram Qgraos
integrais."Consumo raro" foi uma média de 0,2 pescpor dia. O risco diminuido foi
semelhante quando os investigadores procurarancispmente indices para ataques
cardiacos, derrames ou outras doencgas cardiovessfddais.

Atualmente se sugere que o consumo elevado deidaatos refinados pode ser
uma das principais causas de doengas cardiacasF@imik Hu, professor de nutricdo
e epidemiologia da Universidade de Harvard, temraoente editorial ndmerican
Journal of Clinical Nutrition intitulado: "S&o os carboidratos refinados, piatesjue a
gordura saturada?"



A ultrapassada hip6tese, disseminada nos ultimoard@ como protetora do
coracdo, promovia a reducéo total no consumo déugas saturadas, substituindo-as
por Carboidratos. Essas fontes de carboidratosamuezes sao altamente refinadas e
de alto indice glicémico. O resultado €, de acardm Dr. Hu: "... essas mudancas
dietéticas podem estar contribuindo para as agyéiemias de obesidade e diabetes."

“Temos que nos concentrar principalmente na redugéoconsumo de
carboidratos refinados - ndo da gordura saturattaa®lesterol” - para reduzir a doenga
coronaria, de acordo com Frank Hu, M.D. de Harvarid.

O ponto principal do Dr. Hu € que nem todos os aidratos se comportam
igual quando o assunto é doenca cardiaca. Os i i@psorcao é que sdoBad Guys
(vildes) Muitos dos nossos, antes amados e altamentegsades, carboidratos fazem
parte dessa gangue. Fique de olho nos pées, biscmiassas, arroz e outros refinados.

N&o, ndo é uma prova absoluta. N6s podemos ou né@armessa conclusdo
daqui a 10 ou 20 anos. Mas se vocé estiver pradcupom o desenvolvimento de
doencas coronarias ou derrames, talvez devido tariisfamiliar, deve seriamente
considerar o consumo diério de duas ou trés pod@esaos integrais.

Fica ai a dica!
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