consumo de refrigerantes em 50 por
cento e beba apenas um
refrigerante, um sumo de fruta ou
bebidas desportivas de dois em dois
dias. Uma das melhores formas para
fazé-lo pensar duas vezes antes de
beber bebidas com aclicar ¢é
lembrar-se da quantidade de
exercicio que precisa de fazer para
gueimar essas calorias. Quando se
colocaram cartazes nas lojas de
conveniéncia onde os adolescentes
compravam refrigerantes ou sumos
® de fruta, as compras desceram pelo
menos 90 por cento ou eles
passaram a comprar embalagens
mais pequenas.

2. Reduza as Bebidas sem Acgucar

Substituir as bebidas
acucaradas por bebidas
sem acgucar ainda assim
danificard  os  seus
dentes, segundo um
grupo de investigadores
australianos. Eles
testaram 23 refrigerantes e bebidas
desportivas diferentes em molares
saudaveis e extraidos, e
descobriram que todos eles causam
erosdo do esmalte dos dentes.
Qualquer bebida acida corroeu os
dentes em 30 a 50 por cento.’

3. Limite os Doces

Muitas pessoas foram criadas em
familias onde a refeicio da noite
ndo estava completa sem a
sobremesa. Para ajudé-lo a diminuir
o0 seu consumo de frutose decida,
como familia ou individualmente,
limitar as sobremesas a uma vez por
semana, por exemplo ao almoco de
sabado. A Unica excec¢do seria uma
ocasido especial, como é o caso de
aniversarios, festas de formatura,
casamentos, etc..

4. Coma Frutas Frescas

Todas as frutas sdo saudaveis, mas
as que tém um indice glicémico
baixo, como é o caso dos mirtilos,
dos morangos, das
framboesas e das cerejas,
sao as melhores,
especialmente se for
.. diabético. N3o se
esqueca de substituir a
fruta fresca por sumos.
Os frutos completos sdo melhores,
porque a fibra abranda a absorc¢ao
da glicose (aglcar) a medida que vai
entrando na corrente sanguinea.

Ao refletirmos nas evidéncias cientificas
dos efeitos do agulcar no nosso corpo,

somos novamente recordados de que
somos mordomos do nosso estilo de

vida, assim como dos nossos recursos.
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Por Gordon Botti

Provavelmente ja ouviu estes
ditados: “Comamos e bebamos
porque amanha morreremos.” “O
gue é doce nunca amargou.” “Tudo
o que é bom faz mal.” Estes
ditados tao comuns
refletem o nosso gosto e
desejo por produtos com
actcar.! Nos Estados
Unidos, a pessoa comum
consome mais de 63,5 kg |
de agucar anualmente, o
equivalente a 50 colheres
de cha por dia. Isso soma mais de
350 calorias por dia ou 20 por cento
mais do que consumiamos ha trés
décadas. Infelizmente, isso revela-se
notavelmente na nossa anca e
cintura. Dessa quantidade, mais de
31 quilos é acucar “adicionado”,
aproximadamente 25 colheres de
cha por cada 24 horas.” Os acucares
“adicionados” ou em “excesso” sao
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Nutricdo, em 31.000 criangas,
adolescentes e adultos foram
encontradas as seguintes
percentagens relativamente ao

consumo de acuUcar: os

refrigerantes sao 0s
maiores contribuidoares, ‘
com 34 por cento.”Na

realidade, mais de 1 em
cada 4 pessoas nos E.U.A.
bebem diariamente bebidas
adogadas com agucar. O
consumo mais elevado
destas bebidas agucaradas da-se
entre os afro-americanos e os
latinos, com idades entre os 18-34. A
seguir temos os bolos e as bolachas,
com 13 por cento, seguidos pelas
bebidas de fruta e guloseimas, e as
sobremesas a base de leite, com 8,7
e 6 por cento respe‘civamente.3

Vitimas do Agucar

aqueles queé  sao acrescen'gados Segundo uma pesquisa, publicada
pelos cp;mhelros e pelas cozinhas recentemente no jornal Circulation,
comerciais durante o

processamento da comida e das 0 consumo de produtos com agucar,

bebidas. Aproximadamente 70 por

em particular bebidas agucaradas,

pode levar a uma estimativa de
provém de comidas compradas no  184.000 vitimas mortais anuais, ente

supermercado ou na mercearia. No g adultos, em todo o mundo. Um
Estudo da Saude Nacional e da estudo indicou que bebidas

“O otimista vé o donute, mas o pessimista vé 452 calorias e a grande

cento dos aclcares adicionados

. quantidade de agtcar.”
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adogadas com agulcar contribuiram
para 133.000 mortes devido a
diabetes, 45.000 mortes devido a
doenca cardiovascular e 6.450
mortes devido a cancro. Dos
20 paises mais povoados

em primeiro lugar e os
Estados Unidos em segundo
com as taxas de
mortalidade mais elevadas,
atribuidas as bebidas com agucar.”

]
A seguir encontramos  uma

variedade de doencas humanas que
sdo influenciadas pelo elevado
consumo de agucar.

Obesidade

Num projeto de investigagdo,
realizado pela Universidade de
Purdue, os investigadores deram
diariamente a 15 adultos 450
calorias de agucar, em forma liquida
(refrigerante) ou sodlida (gomas).
Apds 30 dias, os voluntarios, que
consumiram as gomas,
compensaram ao comerem menos
de outras comidas, acabando por
ndao aumentar de peso. No entanto,
aqueles que beberam o refrigerante
ingeriram ligeiramente mais comida.
Isso, aliado as calorias do
refrigerante, levou-os a subir de
peso. Outras bebidas adogadas com
aclcar, tais como as desportivas, as
energéticas e os chas com acgucar
tém o mesmo efeito no aumento de
peso.5

estudados, o México ﬁcou’ -

Doenga Cardiaca

Quando cientistas de Harvard
monitorizaram mais de 80.000
mulheres, durante mais de duas
décadas, descobriram que,
#= independentemente do
peso, aquelas que bebiam
= — pelo menos duas bebidas
o adogadas com agucar, por
‘ dia, tinham um risco 20 por
cento maior de doenca cardiaca em
comparagdo com aquelas que
bebiam menos de uma dessas
bebidas por més. A frutose também
eleva os niveis de triglicéridos apés a
refeigéo.5 Em 2009, a Associagcao
Americana de Cardiologia
recomendou que as mulheres
limitem o seu consumo de agucar
adicionado a seis colheres de cha
(25 gramas) por dia, e os homens a
ndo excederem as nove colheres de
cha (38 gramas) por dia, em
contraste com as mais de 20
colheres de chd que o adulto comum
consome normalmente.®

AVC

Cientistas que estudaram a salde e
os hdbitos alimentares de 12.000
pessoas, durante um periodo de 15
anos, descobriram que aqueles
participantes que obtinham mais de
25 por cento das suas calorias dos
acglcares tinham 2 vezes e meia mais
probabilidades de morrer de AVC do
que aqueles cujas calorias
provenientes do agucar equivaliam a

menos de 10 por cento da sua
. ~ 7
alimentacdo regular.

Diabetes

O relatério de um investigador no
Jornal da Associacdo Americana de
Medicina monitorizou mais de
90.000 mulheres, durante oito anos,
que tinham consumido uma bebida
acucarada por dia e que
apresentavam um risco de diabetes
tipo 2 de 83 por cento mais em
relacdo aquelas que bebiam menos
de uma por més. Uma equipa da
Universidade de Cambridge
descobriu que um sé refrigerante
acucarado por dia aumenta em 13
por cento as probabilidades de
contrair diabetes tipo 2, mesmo que
a pessoa seja magra. Eles estimaram
também que se o0s americanos
rompessem com o habito de beber
bebidas com agulcar, poderia
evitar-se 2 milhdes de novos casos
de diabetes durante os préximos
cinco anos.” ¥

Envelhecimento da Pele

O aclcar contribui para

o envelhecimento A
prematuro, tal como os })h, -
cigarros e os raios UV.
As células da pele estdo
constantemente a
tentar restaurarem-se
devido a exposicao solar e a outros
radicais livres. Quando o agulcar esta
presente na pele, ele forma ligacGes
cruzadas com aminoacidos e estes

blogueiam o mecanismo de
reparacdo, o que pode deixa-lo com
pele de aspeto envelhecido.?

Gota

Num estudo da saude de 46.000
homens, aqueles que obtinham pelo
menos 12 por cento das suas
calorias a partir da frutose tinham
guase o dobro da possibilidade de
serem diagnosticados com gota,
durante os préximos 12 anos, em
comparagdo com aqueles que
obtinham menos de sete por cento
das suas calorias a partir da frutose
(actcar).?

Comer em Excesso

A hormona leptina composta pelas
suas células adiposas deve dizer ao
seu cérebro para parar de comer.
Contudo, quando os investigadores
alimentaram ratos com uma dieta
composta de mais de 60 por cento
de agucar, durante seis meses, eles
tornaram-se resistentes a lepting,
que ndo lhes conseguiu refrear o
apetite. Nos humanos, constataram

que os obesos também
% sdao resistentes a

¢ Romper Com o Ciclo do
Acucar

1. Reduza Para Metade

Se tem bebido dois refrigerantes por
dia, reduza o seu consumo didrio
para um por dia, durante uma ou
duas semanas. Apds o periodo de
duas semanas reduza novamente o

®
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“O agucar é o novo tabaco.E—Cynthia Kenyon
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