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Frutose é um acucar simples encontrado na natureza, assim como a glicose e a sacarose. Esta



presente em jogos de bingo betboo alimentos naturais, como frutas e vegetais, mas também em
jogos de bingo betboo produtos industrializados, o que deve ser motivo de preocupacéo para
guem cuida da saude. O consumo em jogos de bingo betboo excesso de frutose artificial de
alimentos processados e ultraprocessados traz prejuizos ao organismo.

+ Este homem bebe s6 refrigerante ha 50 anos: "Nenhuma gota de agua"; entenda riscos
Frutose € um dos componentes das frutas — {img}: iStock

O que é frutose

Como outros agucares, a frutose fornece energia ao corpo por ser uma fonte de carboidrato. Ela
é de facil absorcao e baixo estimulo de saciedade. Mas melhor do que a glicose.

— O incentivo a frutose deve ocorrer por meio do consumo de frutas in natura, uma vez que, no
Brasil, 0 consumo deste grupo alimentar encontra-se abaixo das recomendacdes nutricionais —
destaca o nutricionista Thiago Barros, especialista em jogos de bingo betboo nutricdo aplicada ao
exercicio fisico.

+ Carboidratos simples e complexos: 0 que sdo e uma lista de alimentos+ 18 alimentos ricos em
jogos de bingo betboo carboidratos bons com baixo indice glicEmico

— Comparada com a glicose, a frutose ndo tem um pico téo rapido da glicemia na corrente
sanguinea, uma vez que é metabolizada no figado — salienta a endocrinologista Dhidnah
Santini, coordenadora do Departamento de Educagédo e Campanhas da Sociedade Brasileira de
Diabetes (SBD).

Quando é consumida, a frutose é absorvida pelo intestino delgado e transportada para o figado.
L4, é convertida em jogos de bingo betboo intermediarios metabdlicos e pode ser utilizada para a
sintese de glicose, glicogénio e 4cidos graxos, entre outros processos.

— Enquanto a glicose € prontamente utilizada pelo corpo como fonte de energia, a frutose tem
um metabolismo mais complexo, principalmente no figado, o que pode ter impactos diferentes
sobre 0 metabolismo energético e lipidico, especialmente quando consumida em jogos de bingo
betboo excesso — explica a médica.

— Uma vez no figado, a frutose pode ser armazenada ali mesmo, na forma de glicogénio
hepatico (estoque de energia no figado), e no musculo (estoque de energia no masculo -
utilizada para treinar, por exemplo) ou para formar glicose — complementa a nutricionista.

+ 10 frutas com pouco agucar para incluir na dieta+ 13 frutas ricas em jogos de bingo betboo
agua: veja lista camped da hidratagdo+ Frutas frescas ou frutas secas, qual escolher? H4
diferenca?

— Quando consumida em jogos de bingo betboo frutas inteiras, a frutose ndo € um problema
devido as fibras que retardam a absor¢éo dela, evitando picos de glicose e promovendo a
digestdo saudavel. No entanto, o consumo excessivo de frutose em jogos de bingo betboo
alimentos industrializados pode sobrecarregar o figado, aumentando o risco de problemas
metabdlicos, como diabetes tipo 2 e esteatose hepatica — alerta a nutricionista clinica Maria
Fernanda Gonzalez.

10 frutas com pouco agucar

Beneficios da frutose

O consumo de frutose natural, vinda das frutas in natura, do mel e de vegetais como beterraba,
cenoura e ervilha, possui diversos beneficios para a saude. Frutas ndo sdo problema, desde que
consumidas sem exageros e dentro do que é previsto na dieta.

— Ricas em jogos de bingo betboo frutose, as frutas também sao fontes de vitaminas, minerais e
antioxidantes, que desempenham papel vital na manutencdo da saude e na prevencao de
doencas. Ja as fibras encontradas nas frutas podem ajudar a promover a sensacao de
saciedade, o que pode ser util para controlar o apetite e auxiliar na regulacdo do peso corporal,
além de auxiliar na saude digestiva, promovendo a regularidade intestinal e prevenindo
problemas como constipacdo — ensina a médica onco-hematologista integrativa Indianara
Brand&o.

+ Calorias do queijo: quais 0s tipos menos e mais caléricos?+ Peito de peru ndo é saudavel,
saiba por qué e como substituir

Frutose pode ser encontrada, além de frutas, no xarope de milho — {img}: iStock



Frutose faz mal a saude?

Por outro lado, a frutose adicionada industrialmente em jogos de bingo betboo excesso - assim
como outros agucares - pode contribuir para diversos problemas de salde, como obesidade,
resisténcia a insulina, aumento do risco de doencgas cardiacas e esteatose hepatica ndo alcodlica
(acumulo de gordura no figado).

— E importante evitar alimentos processados como xarope de milho rico em jogos de bingo
betboo frutose. Individuos com condicbes médicas como diabetes devem monitorar a ingestao de
frutose - orienta Dhianah.

— Para haver excesso de frutose, geralmente uma pessoa vai consumir alimentos
ultraprocessados ou processados, como biscoitos, bolos, refrigerantes e snacks ricos em jogos de
bingo betboo xarope de milho, e ndo a partir do consumo de banana, por exemplo, como se
imagina o publico leigo — esclarece Thiago.

+ Marmita congelada: qual jeito certo de armazenar e congelar+ Marmita fit: veja dicas e receitas
de salada fithess+ Como fazer iogurte natural em jogos de bingo betboo casa; veja receita
caseira

O consumo excessivo de frutose, particularmente como xarope de milho, pode ser especialmente
preocupante para pacientes oncoldgicos, adverte Maria Fernanda.

— Pacientes oncoldgicos devem estar cientes dos potenciais riscos do consumo excessivo de
frutose, especialmente se j4 tiverem problemas metabdlicos preexistentes, como obesidade ou
resisténcia a insulina. E fundamental que pacientes em jogos de bingo betboo tratamento
oncoldgico discutam as suas necessidades nutricionais com um profissional qualificado - como
um nutricionista especializado em jogos de bingo betboo oncologia integrativa - para garantir uma
dieta equilibrada e adequada as suas necessidades especificas.

Diversos alimentos industrializados sao fontes significativas de frutose adicionada, muitas vezes
na forma de xarope de milho rico em jogos de bingo betboo frutose ou outros adogantes. Alguns
exemplos séo: refrigerantes, sucos de frutas industrializados, barras de cereais, cereais matinais
adocados, molhos prontos, entre outros.

— E essencial que os consumidores estejam atentos aos rotulos dos alimentos e optem por
produtos com baixo teor de acucares adicionados. Hoje em jogos de bingo betboo dia, essas
informacdes ja vém escritas na parte da frente das embalagens — lembra Maria Fernanda.
Fontes:

Dhidnah Santini (@dra.dhianah_santini) é a médica endocrinologista, coordenadora do
Departamento de Educacdo e Campanhas da Sociedade Brasileira de Diabetes (SBD) e
professora de Endocrinologia do YDUQS/IDOMED. E mestre e doutora em jogos de bingo betboo
Endocrinologia pela Universidade Federal do Rio de Janeiro (UFRJ).

Indianara Brandao (@dra.indianarabrandao) € médica onco-hematologista integrativa, com
especializacdo em jogos de bingo betboo Nutrologia e que atua na Clinica First.

Maria Fernanda Gonzalez (@mafegonzaleznutri) € a nutricionista clinica, especializada em jogos
de bingo betboo saude, bem-estar e longevidade, que atua na Clinica First.

Thiago Barros (@thiagobarrosnutri) € nutricionista, especialista em jogos de bingo betboo
Nutricdo Aplicada ao Exercicio Fisico pela Escola de Educacao Fisica e Esportes da
Universidade de Sao Paulo (EEFE-USP).
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reducdo do quadro depressivo

Entenda os beneficios e maleficios do consumo de chocolate, segundo estudos

Educador fisico Gustavo Luz ensina que é necessario respeitar processos biolégicos que néo
podem ser acelarados para obter condicionamento fisico
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