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or longos milénios, nos
primérdios da espécie
humana, agiicar eraum
item de luxo no carddpio.
Homens 86 podiam consumi-lo
durante os poucos meses do ano
em que as frutas cresciam — ou,
entdo, enfrentar a fiiria das abe-
lhas em busca de mel. “A natureza
fez o acticar dificil de se encon-
trar; foi 0 homem quem mudou
isso”, argumenta Claire Brindis,
pesquisadora da Universidade da
Califérnia, nos Estados Unidos.
Claire é defensora de uma das
mais polémicas propostas de re-
gulamentacdo alimentar da atua-
lidade. Para ela, a humanidade
deveria dar uma guinada de volta
as origens e reduzir radicalmente
os doces do cardépio. Ela vai ain-
da mais longe: defende que eles
deveriam ser tratados da mesma
maneira que o dlcool e o tabaco.
Em um artigo recentemente
publicado na revista Nature, Clai-
re e seus colegas alegaram que a
educagdo alimentar, sozinha, ndo
basta. Para eles, € preciso fechar o
cerco contra o agticar. Alimentos
industrializados que usarem o in-
grediente, por exemplo, deveriam
pagar altos impostos, como faz o
cigarro. Ainda segundo os cientis-

desses produtos em escolas, limi-
tar o hordrio no qual lojas que os
comercializam ficam abertas e
até, eventualmente, determinar
que $6 maiores de 17 anos pos-
sam comprar alimentos com alta
concentracdo de acticar.

“Algumas dessas sugestoes po-
dem parecer radicais agora, mas
ajuda observar o exemplo do ta-
baco. Antes da campanha contra
o cigatro, todo mundo fumava. E,
hoje, quantos avancos ndo foram
conquistados com medidas con-
sideradas extremas? Temos que
fazer a mesma revolugdo com o
actcar’, sustenta Claire.

A pesquisadora defende ainda
que o acticar tem mais pontos
em comum com o 4lcool e o ta-
baco do que normalmente se
imagina. Para comecar, se usado
em excesso, ele também causa
uma série de doencas, como hi-
pertensdo, diabetes e até proble-
mas no figado similares aos cau-
sados pelo dlcool (veja quadro).
Além disso, ele tem o poder de vi-
ciar. “Quando alguém come um
doce, o corpo produz serotonina,
0 hormonio responsdvel pela
sensacao de prazer. Por essara-
zdo, algumas pessoas recorrem a
ele com frequéncia, usando-o co-
mo calmante e até como antide-

ressivo’, explica Glducia Carnei-
ro, médica endocrinologista da
Universidade Federal de Sdo Pau-
lo (Unifesp).

As medidas propostas por
Claire podem ser para l4 de exa-
geradas, mas a comparacdo com
o dlcool e o cigarro se torna me-
nos absurda ao se considerar que
o acticar se transformou, efetiva-
mente, em uma questdo de sau-
de publica. Os brasileiros conso-
mem, hoje, o triplo do agicar re-
comendado por dia. Principal-
mente em itens industrializados,
hd adicdo de agticar até mesmo
em alimentos salgados, como so-
pas enlatadas e torradas. Jd as be-
bidas ultrapassam em muito o li-
mite do razodvel. Uma embala-
gem pequena de suco, por exem-
plo, contém, em média, trés co-
lheres rasas de agticar. “Em sa
consciéncia, que mae daria ao
seu filho pequeno essa quantida-
de de agticar em uma tinica refei-
¢do? Ainda assim, todos os dias,
milhares de mulheres fazem isso
sem perceber”, alerta a nutricio-
nista Fabiana Nalon. E, como o

enso comum bem dita, o agticar
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Algumas dessas
sugestoes podem
parecer radicais
agora, mas ajuda
observar o
exemplo do
tabaco. Antes da
campanha contra
o cigarro, todo
mundo fumava.

E, hoje, quantos
avancos nao foram
conquistados com
medidas
consideradas
extremas?”

Claire Brindis,
pesquisadora da
Universidade

da Califérnia

é um dos pais da obesidade.

No ano passado, o resultado
dessa dieta assustou. A Pesquisa
de Orcamento Familiar 2011, do
Instituto Brasileiro de Geografia e
Estatistica (IBGE), revelou que os
brasileiros caminham rumo ao
padrdo americano. Desde 1974,
quando o 6rgéo incluiu pela pri-
meira vez a obesidade no levan-
tamento, o brasileiro ganhou pe-
so. E bota peso nisso. Hoje, 0 so-
brepeso atinge 30% das criangas
entre 5 e 9 anos. Também estdo
nessa categoria nada menos que
48% das mulheres e 50,1% dos
homens acima de 20 anos. Se 0
pais mantiver seu consumo de
calorias nesse ritmo, em 10 anos
alcancard os Estados Unidos e
exibird a dura estatfstica de 30%
de obesos na populacio.

Transformacao

Altima gravidez da aposen-
tada Edna Maria Guimaraes de
Miranda, 54 anos, despertou ne-
la um apetite até entdo inusita-
do por doces. Os sorvetes, prin-
cipalmente, se tornaram sua
principal paixdo. Seis anos mais
tarde, contudo, o corpo de Edna
exigiu uma mudanca. Ela de-
senvolveu diabetes tipo 2 —ou
seja, seu organismo passou a ter
resisténcia a insulina, o hormo-
nio que quebra o agicar para
que ele possa ser absorvido pelo
corpo e usado como fonte de
energia para as atividades di4-
rias. Se ndo controlar o seu con-
sumo de acticar, Edna pode ter
problemas para cicatrizar feri-
das, alguns tipos de infec¢des e
até dificuldades de visao.

“Desde entdo, minha vidamu-
dou muito. Minha dieta € bas-
tante limitada. Como tenho uma
familia festeira, as tentagdes es-
tdo por todos os lados. A solugéo
que encontrei foi substituir meus
doces tradicionais por adocantes
e alimentos diet”, conta ela. De
uns tempos para cd, contudo,
Edna passou a temer que até o
adogante seja tirado dela. “Ja li
que faz mal e causa um monte de
doencas. A gente nunca sabe se é
verdade ou néo, vive sendo co-
baia’, desabafa.

De fato, muitos estudos recen-
tes tém questionado os efeitos de
longo prazo dos adogantes. Al-
guns declaram que eles sejam
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Cientistas americanos sugerem que
produtos adocados deveriam sofrer
restricGes semelhantes as impostas para o
consumo de alcool e tabaco — inclusive
idade minima para compra

___Edna desenvolveu diabetes tipo 2 e precisou transformar a dieta: a0 abandonar o consumo do agiicar, adotou adogantese | prndutnsﬂlgt, e
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Robson quer envelhecer da maneira mais saudavel possivel: aos 13 anos, eliminou o aciicar do cardapio

causadores de diversos males, de
pressdo alta a derrames. Qutros
chegam até a duvidar que o ado-
gante ajude a emagrecer, jd que
muitos adeptos do produto con-
tinuam sofrendo de obesidade.
Segundo especialistas, no en-
tanto, ainda € cedo para acreditar
nessas conclusoes e, na divida,

vale a pena continuar optando
pelo substituto do agticar. Paraa
nutricionista Fabiana, essas
pesquisas ndo levam em conta
que a maioria das pessoas que
usam adocantes j4 estdo acima
do peso, e fazem isso para
amenizar os efeitos de sua ma
alimentacdo, “A explicagdo é

» Evitar alimentos industrializados, pois a maioria deles, mesmo 0s
salgados, tém adicdo de agcar.

» Na hora de escolher um produto, comparar a quantidade de carboidratos
contida em diferentes marcas. Quanto menos carboidratos, em geral,

menos agticares.

» Evitar sucos de caixinhas e aderir a sucos naturais e sem aglicar,

saboreando o doce natural da fruta.

» A colher de café tem esse nome por uma razao. Ela contém a medida
exata de aglicar que deveria ser colocada em cada xicara de café. Aqueles
que consomem mais do que dois cafés por dia deveriam tentar tomar

seus cafés sem agticar.

» A sobremesa doce deve estar associada a momentos de festa e ocasioes
especiais. No dia a dia, a sobremesa pode ser uma fruta ou até um doce
caseiro feito de fruta, com pouco ou nenhum agfcar,

Fonte: Fabiana Nalon, nutricionista

psicolégica. A pessoa acredita
que, por tomar adogante, tem li-
cenca para abusar em outras
dreas”, argumenta ela. O mesmo
acontece com quem usa agticar
organico ou mascavo. Apesar de
conterem mais vitaminas, se
consumidos em excesso, esses
produtos tém os mesmos efeitos

maléficos que o agticar tradicio-
nal. “Além disso, quem toma
adocante ndo educa o paladar e
continua viciado no sabor doce.
Quando tem uma oportunida-
de, vai ceder ao chocolate ou ao
bolo”, completa Fabiana.

Enquanto as medidas defen-
didas por Claire e seus colegas
sdo duras e dificeis de aplicar, a
autoavaliacdo estd ao alcance de
todos. Educar o paladar pode
ndo ser fcil, mas o publicitdrio
Robson Cardoso de Amorim, 23
anos, garante que vale a pena.
Hé mais ou menos uma década,
ele viu sua avé muito doente e
decidiu que queria envelhecer,
mas ndo daquela maneira. Dali
em diante, decidiu mudar seus
habitos. Riscou o acticar do car-
dépio e passou a consumir ali-
mentos naturais e organicos. Os
doces ficaram reservados a oca-
sides especiais. O café foi um dos
maiores desafios, mas ele en-
controu uma esiratégia: comia
um pequeno biscoito doce antes
do café, para aliviar o amargor
da bebida. Com o tempo, ficou
tao acostumado que pode dis-
pensar também a bolacha. “Des-
de que cortei o acticar da dieta,
meu paladar melhorou muito.
Sinto mais o gosto original dos
alimentos”, relata ele. “A vida ga-
nhou muito mais sabor.”

Consumo excessivo de agdcar pode causar muitas das mesmas
doengas que o dlcool. Entenda:
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Alteracdes no sangue

Alteragdes nos fons do corpo
Pressao alta

Dilatacao cardiaca

Qutros problemas no coracao

Alteragdo de colesterol

Pancreatite (inflamagéo no pancreas)

Obesidade

Resisténcia & insulina (diabetes tipo 2)

M4 nutricao

Problemas no figado
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Transmissao de doencas ao feto

Vicio

Em geral, € hébito — é considerado
vicio apenas em alguns casos

*Fonte: estudo The toxic truth about sugar, Robert H. Lusting, Laura A. Schmidt e
Claire D. Brindis, publicado na revista Nature
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