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() consumo excessivo de aglucar e de

alime I&@)f¥jﬁ(}abrico ele ocupa lugar im

POBt e GRS S0 B RSRMAFc0 AOVARESRO pals, pro

= |IDADE DQ PORTO ~
porcoesiprdSEUPARtEs. As repercussées que es

te facto tem na satde das pepulacoes sao tao
nefastas que, hoje em dia, médicos, nutricig
nistas, higienistas, instituicdes e organiza
¢oes sanitarias nido hesitam em recomendar uma
reducao drastica do consumo de tudo O que te

nha acucar.

“nas O que € gue o aclcar tem pa

ra o tornar assim perigoso?

C)acﬁcar refinado era praticamen

te desconhecido entre nés no inicio deste se
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culo - considerado um produto de luxo, era uti
lizado por um nimero muito restrito de pes
soas e em preparacoes farmaceuticas. Tanto o
amarelo como o branco sado constituidos por sa
carose cristalizada, isto &, um hidrato de
carbono de absorcdo muitissimo rapida. Ora, é
precisamente al que reside a sua acc¢ao preju

dicdal .

“nenos de um minuto depois de in
gerido isolado, o agucar ja atravessou a pa
rede intestinal A sua chegada repentina ao

sangue vmpejﬁmi@é) nossos orgaos internos
1

principa te do pancreas, um esforco WVio
FACULDADE DE CIENCIAS DA NUTRI(;AO E ALIMENTAQAO
lento e desgd¥WERIRAEDTEYA o fazer regressar
ao seu nivel normal. Esta toxicidade (jaque
de um toxico se trata) €& tanto mais signifi
cativa quanto mais se verifica que paralela
mente ao aumento do consumo de acglUcar ha uma
diminuicao do consumo de alimentos ricos em
hidratos de carbono de absorcao lenta sob a
forma de amidos: arroz, massas, pao,farinhas,

feijdo, grao de bico, ervilha, batata, etc.

Por outro lado, o aclicar nao

transporta consigo nenhum outro nutrimento,

uma vez dque sO contém sacarose. Por isso se
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diz ser um fornecedor de calorias vazias,
quer dizer nao associadas a gorduras, avita
minas, a minerais, ou a fibras, substincias
indispensaveis para o pleno rendimento nutri

tivo dos alimentos.

10 GRAMAS DE ACUCAR REFINADO (UM
PACOTINHO) TRANSFORMAM-SE EXCLUSIVAMENTE EM
40 CALORIAS.

agucar & ainda responsavel por
desequilibrar nutricionalmente as nossas o)
feicoeshZ 'acrékdimo do seu consumo exigiria
o reforgo ¢orrespondente de outrog nutrimen
tos -~ por exemplo vitamina B, ou vitamina an
ti-nevritica. No entanto, os acréscimos que
seriam necessarios acabariam por constituir

uma sobrecarga para O nosso organismo.

%%las razdes atras apontadas o con
sumo excessivo de agucar & responsavel pelo

aumento da incidéncia de doencas cardiacas e

vasculares (devido ao desenvolvimento de ate
rosclerose), por precipitar a diabetes clini |
ca em individuos predispostos, pela obesida
de, etc, etc.




(}agﬁcar pode ainda ser respons
sabilizado pela cada vez maior ocorréncia de

caries dentarias.

gxonvém referir que todos estes in
convenientes se estendem ao acicar de beter
raba, ao agtGcar amarelo e ao melaco. Estes
dois Gltimos, alids, podem também apresentar
residuos de pesticidas e do processo indusg
trial. O mel & igualmente um actcar de absor
cao rapida com os riscos inerentes a esse fac

to.

gﬁompreende«se, portanto, a insis
téncia da Organizacao Mundial de Sauade para
que cada individuo ndo consuma mais de 18 gra
mas de agucar por dia, seja sob que forma for.
Nao esquecer, por exemplo, que bolos, pastéis,
doces, chocolates, bombons, caramelos, rebu
¢ados, chupas, améndoas cobertas,qﬂados,bi§
coitos, bolachas doces, refrigerantes, pasti
lhas elasticas, etc., contém guantidades ele
vadas de acgucar. Importa, também, ndo adogar
bebidas: Sumos, refrescos, cha, café e leite.
Note-se que o leite ja possui aclcares natu

rais, nao precisando que lhe acrescentemos ou
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tros.

Néo dar produtos acucarados as crian
cas €& um importante contributo para uma vida

com mais saude.
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