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Por que comer gordura nao deixa voceé
gordo

A marca de carnes Beef Passion postou em seu Facebook o seguinte infografico, informando que,
em parceria com o Departamento de Engenharia e Tecnologia de Alimentos e Unesp, através do
grio de soja e os demais nutrientes inseridos na alimentacdo, obtiveram uma producdo de carne
com menor teor de colesterol e acidos graxos saturados, e maior teor (média 70%) de acidos graxos
insaturados:

PORQUE COMER GORDURA NAD DEIXA VOCE GORDO

GORDOS TEM UM MA REPUTAGAO. DUVIMOS DIZER QUE REDUZIR NOSSO CONSUMO DE ALIMENTOS
GORDUROSOS VAI NOS AJUDAR A PERDER PESD. NOS REDUZIMOS NOSSO CONSUMO DE GORDURA,

MAS A OBESIDADE ESTA PROSPERANDD.

MAS POR QUE? A RESPOSTA: NAO E CULPA DA GORDURA.

DIETAS RICAS EM CARBOIDRATOS FORAM SECRETAMENTE ARMAZENANDO M/

GORDURA, CRESCENDO LENTAMENTE NOSSAS CINTURAS E NOSSA EPIDEMIA
DE DBESIDADE. NAD ACREDITA? VEJA COMOD ISSD ACONTECE.
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Essa é uma ideia bastante divulgada pela autora, Nina Teicholz, que condena com veeméncia o
dogma da dieta rica em carboidratos e pobre em gordura que predeminou nos uUltimos 50 anos e
que ndo contribuiu para a reducdo na obesidade. “Comer gordura ndo deixa vocé gordo”, afirma ela.

Teicholz disse que, em 1982, a Irlanda ndo tinha problemas com obesidade. Em 2010, entretanto, o
pais entrou no ranking das nagdes com maior taxa de obesidade do mundo. Um estudo em Co Cork
realizado entre 1957 e 1962 mostrou que os homens viviam em média 77 anos, sem ataques
cardiacos, derrames ou obesidade.

O paradoxo é que nossas dietas precisam de gordura e sem colesterol, nossos corpos ndo
funcionam. De fato, as gorduras sdo nossas amigas, porque gorduras e proteinas dao saciedade a
refeicdo, o que significa que sabemos quando parar de comer, porque nos sentimos satisfeitos e
saciados.

Por que, entdo, continuamos vendo a gordura como inimiga? Simples: pensamos que as gorduras
do alimento equivalem a gordura em nods. “Uma palavra significa duas coisas muito diferentes: a
gordura que comemos e a gordura em nossos corpos. E muito dificil para nossos cérebros
compreender totalmente que existem duas definicdes totalmente separadas de gordura”, disse
Teicholz.

Os carboidratos, por sua vez, desencadeiam a insulina convertendo a glicose do corpo e essa
insulina nos torna gordos. No livro Always Hungry?, o nutricionista de Harvard, David Ludwig diz: “E
a dieta com baixa gordura e rica em carboidratos que estamos consumindo nos Gltimos 40 anos
que aumenta os niveis do hormdnio insulina e programa as células de gordura para entrar em uma
aceleracdo de armazenamento de calorias. Gosto de pensar de insulina como o fertilizante de célula
de gordura final.” Como fazer para parar de fertilizar essas células de gordura? “Corte carboidratos
processados e obtenha o balanco de proteina e gordura em sua dieta. Uma dieta rica em gordura €
realmente a forma mais rapida de mudar o metabolismo”.

“Nos seguimos as recomendacdes, cortamos gordura, comemos mais graos e, agora, parecemos tao
doentes”, conclui Teicholz.

Fonte: Beef Passion e The Irish Times, traduzida e adaptada pela Equipe BeefPoint.



