COMO CLASSIFICAR OS ALIMENTOS?

Existem diversas formas de classificar os alimentos e seus constituintes.
Através do nimero de calorias, da quantidade de vitaminas e até pela qualidade dos seus “aclcares”.
E sobre este Gltimo aspecto que iremos falar de seguida.

m Pedro Soares

m 1981, uma equipa de

investigadores da Univer-

sidade de Toronto (Cana-

d4), liderada por David
Jenkins, testou o efeito de 62 ali-
mentos sobre a concentragdo de
“agticar” no sangue (glicemia) em
pessoas saudaveis. Esta investi-
gacdo inovadora, permitiu identi-
ficar alimentos que, embora ofere-
cessem quantidades iguais de
hidratos de carbono, pareciam des-
pertar reacgoes diferentes no nosso
organismo. Alimentos que forneci-
am a quantidade de
hidratos de carbono (o combustivel
natural dos seres humanos) desper-
tavam, de facto, reaccoes diferentes
NnO NOSSO Organismo.

Assim, alimentos como os bolos,
pao branco, refrigerantes com agu-
car adicionado, o puré de batata, a
geleia ou bolachas, quando con-
sumidos de forma isolada, eram
rapidamente digeridos e absorvi-
dos, levando a marcadas flutuagoes
nos niveis de agticar sanguineos.
Pelo contrario, o pao mais escuro ou
integral, 0 grao, o feijao, as lentilhas,
a maioria dos frutos ou os cereais
menos refinados como o arroz inte-
gral, em virtude de serem digeridos
e absorvidos lentamente, produzi-
am aumentos graduais nos niveis

mesma
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de insulina e de agticar no sangue,
o que poderia trazer beneficios para
a satde.

Essa classificacao dos alimentos,
baseada na sua capacidade de alte-
rar a glicemia durante um determi-
nado periodo de tempo chama-se
Indice Glicémico. Desde as primei-
ras experiéncias de Jenkins, cente-
nas de alimentos foram ja testados
em diversos laboratérios creditados
internacionalmente.

As refeicoes compostas por ali-
mentos com indices glicémicos ele-
vados, originam subidas brus-
cas de glicemia e de insulina no
nosso organismo. Para com-
pensar estas subidas bruscas
do acticar na circulagao san-
guinea, 0 NOSSO Organismo
langa mecanismos de com-
pensacao interna, de forma
a se defender. Porém,
estes mecanismos de de-
fesa, ao serem activa-
dos de forma repetida
todos os dias, podem
originar alteragoes na
gordura do nosso
corpo, nas células
dos musculos e
causar danos no
funcionamento
de diversos Or-
gaos, entre eles
o figado e

0 pancreas, que sao obrigados a fun-
cionar mais do que deviam.

Ja o consumo de refeigdes com-
postas por alimentos com baixo
indice glicémico poupa estes dois
6rgaos nobres, permitindo uma
melhor utilizacao da energia dispo-
nivel e menos écidos gordos livres
em circulagao.

Ao incluir alimentos e bebidas
com baixo indice glicémico na nossa
alimentagao estamos a proteger 0s
6rgaos e a permitir que o organismo
tenha a energia mais disponivel ao
longo do dia e menos apetite

entre refeicoes. Como fazer

entao? Através de gestos

simples que fazem toda a
diferenga, como a adicao de

feijao ou grao a sopas em vez da
batata ou com o consumo de
pao de mistura em vez de
bolos ou pao branco ao
lanche.
Ou ainda com a inclusao
de uma peca de fruta ao
pequeno-almogo. Ao fim ao
cabo, seguir os ensinamen-
tos da boa alimentagao pro-
postos pela Roda dos
Alimentos.

Pequenos gestos, sim-
ples e baratos, mas gran-
des ajudas a promogao da
nossa saude e bem-estar.

Bom apetite. B



