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Por que o carboidrato em excesso forma barriga?

Reduzindo a ingestao de carboidratos conseguimos um melhor controle da
producao dos hormoénios insulina e glucagon e dos icosandides, uma espécie de
mensageiros micro-hormonais.

A insulina € um horménio produzido pelas células beta do pancreas com a fungéo
de remover o excesso de glicose do sangue.

Quanto mais glicose se tem no sangue, mais insulina se terd, e mais gordura sera
acumulada, pois o excesso de glicose é transformado em gordura pela insulina e
estocada nos adipdécitos, as células de gordura. Excesso de insulina atrapalha a queima
de gordura ja estocada nos adipécitos. Consumindo excesso de carboidratos, vocé vai
estimular o aumento da produgéo de insulina e assim € que se acumulara a barriguinha
indesejada.

O glucagon é um horménio produzido pelas células alfa do pancreas com a funcéo
de aumentar o nivel de glicose do sangue. Quanto menor o nivel de glicose no sangue,
maior sera a producédo de glucagon para elevar esse nivel reduzido, as custas de
transformar a gordura estocada nos adipécitos em glicose. Consumindo poucos
carboidratos e mais proteinas e gorduras vocé vai estimular o aumento da producado de
glucagon e assim é que se queimara a barriguinha indesejada.

Os icosanodides sdo produzidos dentro das células e tem um tempo de acdo muito
curto. O consumo de gorduras do tipo insaturadas (azeite de oliva, 6leos vegetais e
oleaginosas) faz jus a sua producado e quanto mais icosandides se tem, mais eles
ajudarao a reduzir os fatores inflamatoérios, os responséveis pelos ataques cardiacos,
fibromialgia, artrites e outras doencas inflamatorias.

S&o cinco os fatores que ajudam a aumentar as inflamacdes e boicotar a sua
beleza:

envelhecimento
doenca
estresse
carboidrato
gorduras trans

Desses fatores, o Unico inevitavel e incontrolavel é o envelhecimento. Os possiveis
de se controlar, porém dificeis, sdo as doencas e o estresse. Ja 0 consumo de
carboidratos e de gorduras trans é totalmente possivel de controlar e s6 depende de
Vocé.
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