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DOIS OVOS DIARIOS REDUZEM O COLESTEROL
E AJUDAM NA REDUCAO DE PESO

Até algum tempo atrds acreditava-se que havia uma ligacdo direta entre o
consumo de alimentos ricos em colesterol e o aumento do colesterol do

sangue, o que poderia aumentar os riscos de doengas do coracao.

Porém estudos feitos por um grupo de cientistas da Universidade de Surrey,
Inglaterra, liderados pelo Dr. Bruce Griffin, e publicados no periédico de
nutricdo da Europa (The European Journal of Nutrition) acabam de
demonstrar que o consumo de 2 ovos diarios proporcionam beneficios as
pessoas em regime de restricdo caldrica na dieta, ndo s6 na reducéao do

colesterol plasmatico como também, perdem peso com mais facilidade.

A pesquisa envolveu, por um lado, um grupo de 50 individuos voluntarios om
sobrepeso, mas sadios, consumiram 2 ovos por dia, por um periodo de 12
semanas. Esses individuos também foram submetidos a uma dieta de
restricdo caldrica de acordo com as recomendacdes da Fundacao Britanica

do Coracéo.

O outro grupo, igualmente de 50 individuos sadios, seguiu a mesma dieta de
restricdo caldrica, mas sem o consumo dos dois ovos diarios.
Ambos 0s grupos experimentais perderam peso e tiveram reducao

significativa no nivel médio de colesterol no sangue.

Os autores da pesquisa disseram nado ter encontrado nenhuma evidéncia
suficientemente convincente que o consumo maior de dietas ricas em
colesterol, ou de ovos, levasse a uma maior incidéncia de doencas

corondrias nos grupos estudados. Na verdade o que se viu foi um beneficio
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da ingestédo diaria dos 2 ovos a saude daqueles individuos sob dietas de

restricdo caldrica.

Uma justificativa para o fato que o consumo de ovos no café da manha
contribuem para a perda de peso poderia ser a manutencao da sensacao de

saciedade das pessoas durante mais tempo.

Esse estudo reforca o consenso de que é o consumo de gorduras
saturadas, estas sim, as maiores responsaveis por aumentos no colesterol
sanguineo das pessoas ndo havendo razao para culpar o consumo de ovos,
gue sao ricos em gorduras insaturadas, mais saudaveis, mas muito pobres

em gorduras saturadas.

Fonte: www.dailymail.com.uk
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