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TEXTO

A importancia dos lipidios para a energia e saude do corpo

Os lipidios sdo macronutrientes essenciais que desempenham funcgdes
fundamentais no organismo. Eles estdo presentes em alimentos como azeite de
oliva, abacate, castanhas, nozes, manteiga, queijos e peixes gordurosos, como 0
salmdo. Esses alimentos sao fontes ricas de acidos graxos essenciais, que ajudam
na manutencdao da membrana celular, na producdo de hormonios e na absorcdo de
vitaminas lipossoluveis (A, D, E e K).

Além de serem fontes concentradas de energia, os lipidios contribuem para a
saude da pele e dos cabelos. A gordura mantém a hidratacao e elasticidade da pele,
reduzindo o ressecamento e prevenindo o envelhecimento precoce. Nos cabelos, os
lipidios formam uma barreira protetora, evitando a quebra e conferindo brilho aos
fios.

A ciéncia comprova que a ingestao equilibrada de lipidios saudaveis, como as
gorduras monoinsaturadas e poli-insaturadas, pode reduzir o risco de doencas
cardiovasculares e melhorar o funcionamento cerebral. No entanto, o consumo
excessivo de gorduras saturadas e trans pode aumentar os niveis de colesterol LDL,
levando a obesidade, resisténcia a insulina e doengcas metabdlicas.

Por isso, é essencial equilibrar a ingestdao de lipidios, priorizando fontes
saudaveis e evitando alimentos ultraprocessados, como frituras e produtos

industrializados.
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