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Dedicado in memoriam a William Dufty
e Robert Atkins. Um comia
basicamente arroz integral, o outro
carnes e gorduras. Ambos sabiam o
nome do verdadeiro veneno da dieta do
homem contemporaneo.



-Aclcar?

Polidoro recusou. Balinho, indiferente,
encheu-lhe a xicara de agucar, fazendo
mossa da recomendacao.

- Vai fazer bem. E indicado para
emogOes fortes.

Do romance A Doce Cancéo de Caetana de
Nélida Pifion

Se 0 aglicar fosse denunciado dos

pUl pitos cientificos como um pecado,
essa atitude comprometeria seriamente
uma cultura industrial que se sustenta
mutuamente, de alimentos e
medicamentos.

Robert Atkins

A moderna fabricac&o do aclicar nos
trouxe doengas inteiramente novas. O
agucar nada mais € do que um acido
cristalizado que esta provocando a
degeneracao dos seres humanos e € hora
deingistir num esclarecimento geral.

Robert Boidler



As nmas aen@adss fates de salide
gags a ura mdeica d4a@o
tornaram-se fontes de pendiria.

Karl Marx

O maior consumo mundial do acticar ndo parece vir resultando de uma
pura pressio exndrica de anaund re praduda E my também
Oefadlidades tend g eas para a trandamecdo do Shles agicar em
reglcs indudridizadss O papd desarpathado pdo andndo nese
aumato de anuno é akddaad. As ténias de amunia@n de
pariesin de praoacpnda N e garesntam ano Snpdles seves de
interesses eandmay Mes tambdn amo expressies de autras afés no
sFtido da daminagio de messas par gUpcs que € vam andituindo
em novas formas de poder.

Gilberto Freyre



Em 1984, George Orwell revela-nos o retrato
de um mundo tétrico no qud todos s&o vigiados
sem o pedido cinico de um sorriso peo fato de
estarem sendo filmados.

Quem vigava e controlava a@é mesmo o
pensamento era o Big Brahe, espécie de George
W. Bush e Idi Amin Dada numa so pessoacom o
poder total nas maos.

O cenaio dnistro da distopia orwdliana
pouco fica a dever ao mundo capitdista de hoje
em guerra com O terrorismo que e mesmo
engendrou.

No tempo do BigBraha os lemas do Partido
eram:

Guerra é Paz
Liberdade é Escravidao
Ignorancia é Forca.
Inspirado no mundo em gue vivemos eu
acrescentaria

Dulcor € morte.
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PREFACIO
Acucar, o doce amargo.
SERGIO PUPPIN

A Humanidade evoluiu durante milhares de anos nutrindo-se dos dimentos que a
natureza lhe oferecia.

E quas foram os dimentos responsaveis por nossa evolugéo aravés dos tempos?
Smplesmente aqueles que estavam ao dcance da méo: frutas, raizes, frutos do mar, aves,
ovos, canes em gerd, gorduras e leite. O homem depois de descobrir que dimentos
lavados na &ua do mar ganhavam um sabor especid, incorporou 0 sa a sua dieta Em
contrgpartida, verificou que o mel conferia um sabor doce aos adimentos - e este passou a
s 0 seu adogante. E assm, como temperos e condimentos, 0 homem foi selecionando
gradual mente o que hoje se tornou requinte nas melhores cozinhas do mundo.

Apesxr de na Antiglidade a vida média das pessoas ser menor, devido as duras
condigBes de existéncia, muitas das doengas que atudmente sdo quase epidémicas, naquele
tempo eram menos freqlientes, dentre elas as doencas cardiovasculares e o proprio cancer.

Ha menos de dez mil anos o homem dominou o cultivo das sementes, dando inicio
a agricultura moderna Ha menos de mil anos conseguiu extrair o aglicar da natureza e ha
pouco mais de 400 anos praticamente universalizou seu consumo. Certamente este foi um
dos principais fatores da disseminacdo da obesidade, do diabetes e outras doengas cronicas.

Atuamente a bioquimica humana revela que o coracéo é dependente de gorduras,
proteinas, vitaminas e sais minerais, mas de nem um miligrama sequer de aclcar. Por outro
lado o cérebro necessita da glicose proveniente dos dimentos. Por que entdo ndo ingerir
grandes quantidades de aglicar para nutrir nosso cérebro? A glicose, leiase o aglicar dos
dimentos, ndo faz md a salde. O problema estd no aglcar refinado. Durante o “refino”,
inlmeros produtos quimicos s2o utilizados para que o “veneno doce” fique branco, bem
solto e bonito. Nesta hora, as fibras, 0s sais minerais, as proteinas e demais nutrientes o
eliminados e 0 que sobra € um produto quimico que € gpenas @Aaias vezias Afora iso, o
consumo de aglcar produz um estado de superacidez que desminerdiza o organismo. O
corpo entéo passa a ter fdta de cacio, magnésio, zinco, cobre e sdénio, dentre outros
nutrientes.

A sacarose é congtituida de duas moléculas, uma de dlicose e outra de frutose. A
glicose que o agUcar refinado fornece a dieta é supérflua e nociva; afrutose, por suavez, éa
matéria-prima para formar colesterol. Assim, o aglicar refinado contribui duplamente para
eevar 0 colesterol, ja que a glicose estimula a produgéo de insulina e esta sindiza para
maior producdo de colesterol pelo figado.

Para agudes que consderam o colesterol um verdadeiro assassino culpado pelas
doencas cardiovasculares, lembro que tanto a hiperinsulinemia quanto a hiperglicemia —
fendmenos exacerbados pelo consumo de aglcar - sfo fatores maéficos mas importantes
do que o colesterol. Por isso ha uma tendéncia entre os médicos a recomendar taxas de
glicose abaixo de 100 mg/dl e deinsulinainferiores a8 moul/ml.

O “culto” do aglcar se inicia anda nos primeiros dias de vida, quando as maméaes
mergulham as chupetas no agucareiro para “acdmar” os bebés e evitar que chorem. E
continua ao longo da infancia sendo estimulado pelos pais que oferecem doces e bdas aos
seus filhos, como presentes e prémios. Sem contar com a televiséo, que nos bombardeia
com anuncios sedutores parainduzir-nos a consumir esse doce que nos mata.



Tornar-se escravo dele € muito facil, pois sua absorgéo € extremamente rapida, logo
acangando o cérebro, onde juntamente com a insulina libera triptofano, que se converte
em serotoning, a qud tem acéo tranquilizante. Por isso é que quando uma pessoa esta
nervosalogo se oferece um copo de &gua com aclcar, que “acadma’.

Este O LIVRO NEGRO DO ACUCAR dé continuidade a luta iniciada com a obra
Sugr Hues de William Dufty. Fernando Carvaho, porém, audiza e confere mas
consisténcia e dureza a critica do aglicar feita pelo autor americano. Escrita num estilo
franco e corgoso éa é um verdadeiro desafio aos homens e ingtituicBes responsdvels pea
salde publica em nosso pais.

Deformadidética, as vezes um tanto “menos doce”, mas com um toque de humor,
0 autor expde a saga do aclicar desde seu advento na histéria, e sua evolugéo aravés dos
tempos, mostra como 0 agicar hoje impregna e encontra-se “oculto” nos mas diversos
produtos, sobretudo nos dimentos industridizados. Seu livro é um verdadeiro “eu acuso!”,
um derta para as conseguiéncias desastrosas dessa Situagéo. Fernando Carvaho defende a
tese de que 0 agUcar, apenas ele, é o aditivo quimico responsavel pelo cardter patogénico da
dietahumana e propde, nada menos, que ee sga abolido damesa “com agucareiro e tudo™.
Parte da comunidade médico-cientifica e dos profissonais de salide serd tomada de
surpresa.

Fruto de um trabalho de pesquisa bem documentado, o alvo deste livro € o publico
em gerd, mas tenho a certeza de que sua leitura proporcionara mesmo aos medicos e
nutricionistas importantes esclarecimentos. Uma obra que efetivamente contribuird para
SALVAR MUITASVIDAS!

Sérgio Puppin, cardiologista e nutrélogo, € professor do Curso de Geriatria
e Gerontologia da Universidade Estacio de Sa, no Rio de Janeiro, membro da
Academia de Ciéncias de Nova York e autor dos livros Doencas cardiovasculares,
ver dades e mitos e Ovo, o mito do colesterol.
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APRESENTACAO

Este trabaho pretende dar continuidade, em novo patamar, aluta smbolizada pelo
livro Sugr bues de William Dufty, fdecido em 28 de junho de 2002 com 86 anos em
Birmingham, Estado de Michigan, Estados Unidos. Eu tinha esperanga de que ele chegasse
a conhecer 0 desdobramento que seu livro ingpirou em condigBes tropicais. Ja havia um
rebento primogénito, o Semagticar, com afeto de Sénia Hirsch.

O livro de Dufty, por sua vez, foi publicado na esteira de outros tantos como o
pioneiro Body, mind and suger de Pezet & Abrahamson; The snet malefactor, de W. Aykroyd,;
Saaharinedsesede T. L. Cleaver; Low boody suger and yau, de Frederick & Godman, e Sweet
and dangerous de John Y udkin. Nenhum deles foi traduzido para o vernéculo.

Sugr Hues no entanto, se destacou como 0 mais famoso libelo sobre o aglicar.
Apareceu nos Estados Unidos em 1975; a edicéo brasileira € de 1978. Hoje o livro anda
meio esquecido, além de marcado pela passagem do tempo. Conhego gente bem informada
gue o ignora; portanto creio oportunaa edicio deste, que pretende, humildemente, ser 0 mais
formidavel dossié jamais escrito sobre o aglcar.

Aqui ha informagbes que sfo, eu diria, surpreendentes mesmo para quem leu o
Sugar blues. Por exemplo, sobre atoxicologia ou as propriedades explosivas do habitante do
acucareiro.

O tratamento que dou ao tema e a maneira de expor s2o diferentes da utilizeda por
Dufty. Amarrando o0 assunto h& uma hipétese ou teoria gerd explicativa, ausente no Sugar
blues, dando conta da revolugdo que o aglcar representou na histéria do género humano,
desde seu advento como uma estranha droga doce consumida pelas dites aé seu atud
estatuto de novo Opio do povo que impregna quese tudo que entra pela boca do ser
humano.

Partindo desse quadro gerd procuro em seguida mostrar, tomando como exemplo
produtos bésicos para a humanidade como o péo, o vinho, a pizza e o molho shoyo, como
todos des foram um a um sendo adulterados pela adicdo de aglicar e as consequéncias
patol bgicas dessa brincadeira que inaugurou uma nova era na histéria da humanidade - aea
das doencas cronicas, metabdlicas e degenerativas.



Desnudo aqui o grande esquema prético e tedrico montado em torno do aglcar que
congtitui a indidria da don@ - a relagd comensd estabelecida entre fabricantes de aglcar,
indugtrias de dimentos e bebidas e indlstria farmacéuticar; e a axtina deagia - 0 gparao
ideol6gico usado por todo o pessod direta e indiretamente envolvido na propaganda e na
ingituciondizacdo da dda agxarada moderna. Rasgando essa corting, coloco em pratos
limpos, por exemplo, a “teoria dos aglicares” e desmigtifico aguns conceitos muito usados
pelos profissonais da &ea de salde. Confesso aqui também meu débito intdlectud para
com Robert C Atkins, o “mercador de gorduras” da medicina oficid, autor do famoso A
Dida Redudaéia do Dr. Atkins Ele olhou, viu e mostrou como funcionava a indistria da
doenca, apenas ndo quis fazer uso desse conceito.

S a humanidade quiser erradicar, como ja erradicou tantas doencgas infecciosas,
esse mar de doencas “de etiologia desconhecida’, como dizem os médicos, teré que deter o
avango da ditadura do aglcar. Minha contribuicdo nessa luta comega com este livro que
pretende ser um instrumento dessa causa. Tenho certeza de que €e gudard o povo
brasileiro aviabilizar o movimento Agucar zero.

Movimento que pate do principio de que o0 agicar ndo €, como parece, um
componente natural da mesa, mas um corpo estranho nocivo que invadiu a mesa ha apenas
aguns s&culos, conferindo & dimentagd da humanidade um carder patogénico.
Movimento de tolerancia zero em reagéo a esse agente causador das mais vergonhosas
epidemias que assolam a humanidade: da cérie dentaria, da obesidade mérbida (sim, porque
ha uma obesidade saudével, veremos isso mais adiante), das doencas cardiovasculares e do
diabetes, uma doenga cada vez mais popular.

Minha maor preocupacdo € a rescd0 das pessoas diante de revelagles téo
escabrosas sobre um trogo téo familiar quanto o aglcar. A tendéncia é ndo levar a s&rio.
Essareacéo € motivada pelo fendmeno psicoldgico, que ndo s se tem nome, que faz com
gue as pessoas O veiam aguilo que querem ver. Porque o que fago agui € desempenhar o
papd daguele menino da fabula - estou dizendo que o ré agiar estéa nu. Preocupame
também a aitura da mate JA ouvi de um adolescente que ndo va deixar de curtir seu
refrigerante hoje por causa de um diabetes que so viriadaqui a quarenta anos.

A leitura dos originais deste trabaho suscitou dgumeas criticas e como o livro anda
néo foi para o prelo tenho a oportunidade de poder respondé-las. “Demonizagéo do
actcar”. Se o aglicar fosse um dimento inocente, uma demonizag@o dele seriafactivel, mas
trata-se, como veremos, de um veneno infiltrado namesa, ou seja, um demdnio travestido de
anjo. Logo, o que fago a0 arrancar-lhe as asinhas pogticas e a peruca estd mais para uma
“desanjificacdo”; “Panfletario”. Até que, em adguns momentos, assumo que use da
veeménciatipica do estilo panfletério. Como dizer que estéo colocando veneno na merenda
das criangas sem um minimo de indignagdo? Caberia o tom fleugméico de um professor
briténico? Uma coisa este livro ndo & anddino; “Conspirativo”. Essa critica deve ter a ver
com o toque anticgpitdista do livro que também assumo, confesso que tenho nojo desse
regime. Além do mais acho que deve ficar para o leitor o0 julgamento se existe ou ndo a
ditadura da dieta agucarada que denuncio agqui, como uma imposicdo dos de cima contra
NnGs 0 povo ca embaixo.

Procurel dar ao texto umal6gica de comego, meio e fim, tratei nos capitulosiniciais
de esclarecer conceitos, do advento e da expansdo do aglicar navidamoderna e por fim do
que seria 0 movimento de ressténcia a essa ditadura. Mas o livro tem um qué da estrutura
de uma coleténea de topicos e pode ser lido como uma enciclopédia Como menciono
conceitos novos e algum vocabul &rio técnico, hd no final do volume o Doce glossario.

Este livro é uma obra em aberto. O texto foi revisado por dois amigos meus ambos
cobras. Gorayeb trabahou no Jand do Brasl, no Globo e na assessoria de imprensa do



BNDES Alexel Bueno, dispensa gpresentacdo. Mas eu mexi no texto aé o ultimo segundo
em que tive oportunidade. E perdi o controle das partes nas quais mexi. De modo que se
passou agum sendo ortografico a culpa é minha.

Peco ao leitor que queira acrescentar dguma informacéo, fazer dguma critica etc.
gue me escreva, por favor. Paratanto, os enderegos estéo no verso dafalsafolha de rosto

Finalmente reconhego que afinetel o tempo todo os médicos, os nutricionistas e 0s
quimicos com base no principio: a quem meis édado neis Ihesgd adrada Em verdade € com
eles que eu conto paraatarefa de denunciar e combater 0 aglcar. Quanto ao fao de eu ter
escrito este livro sem ser médico, nutricionista ou quimico, gostaria de impetrar um habeas
corpus preventivo: Para aguém receitar uma droga a outra pessoa € preciso que tenha
estudado medicina Estou aqui gpenas pedindo as pessoas que parem de ansurrir uma droga.
Para isso ndo é preciso ser médico.

Ondefoi queeu errei?

Por mim eu néo incluiria este tépico, pelo que contém de pessod, mas como este
livro é consequiéncia de dgo que aconteceu comigo, ele se faz necessaio. Prometo que
vou direto ao assunto.

Desde meus 17 anos, quando egtive envolvido com esoterismo, passel a me
preocupar vagamente com alimentacdo. Pedia-se nos circul os esotéricos que evitassemos o
consumo de carne, especidmente a vermelha, e se fose possivel que se adotasse o
vegetarianismo. Mas como nunca fui homem de um livro SO, eu sabia que os médicos
recomendavam a carne como fonte de proteinas “de dto vaor bioldgico”. Também
sempre level em consideragéo o fato de que a maioria da humanidade sempre comeu carne.
Figuei no meio termo - reduzi o consumo de carne vermeha, preferindo peito de frango
“sem pele” e peixe. Dava preferéncia aos vegetas integrais e sempre gostel de leite, avelae
frutas. Nunca fume; gprendi a tragar e cheguel a desfilar com um mago de cigarros no
bolso da camisa quando era menino, mas chupar fumaga, e sabendo que isso faz md, néo
era comigo. Bebida dcodlica, preferencidmente cervega ou chope, e com moderagéo.
Sedentério nunca fui; servi ao Exército Brasilero na Bateria de Canhfes (Bia Can) da
Fortaeza de S0 Jodo, naUrca, Rio de Janeiro. O Forte ficanuma encosta e para chegar a
Bia Can tinhase que subir ladeira, 0 que eu fazia vérias vezes a0 dia, e muitas delas
carregando um fuzil de quase cinco quilos. Antes do servigo militar ja havia freqlientado
uma intituicdo esotérica onde pratiquel ioga e lutas marciais. Depois do servico militar
praticava cooper. Minha profisséo? Apesar de formado em Histéria e também ser cartunista
na prética tenho sido mais livreiro, dono de sebo, ou sgja, um trabahador bragd: livro pesa
muito. Em resumo, eu achava que tinha um egtilo de vida saudavel e bons hébitos
alimentares, e que estaria destinado a uma vida longa e com satide.

O fao € que depois dos quarenta fui surpreendido pelo didbetes. Fiquel
estarrecido, aonito e fulo da vida eu me cuidava e néo era para ter ficado doente.
| gnorava absolutamente esse “distiirbio metabolico”. Paramim se o diabo fosse animador
de um programa de televisio as dancarinas seriam as diabetes. Passai aler sobre o assunto e
cheguei, como veremos, a conclusdes diferentes da diabetol ogia.



Volto afazer uma retrospectivalevando em consideragdo o aglcar.

Eu néo sabia o que eraaglcar... Paramim eraum dimento como outro quaquer e
que fazia parte da mesa de um modo inteiramente naturd. O sdero tinha um pé branco
usado para sdgar os dimentos e 0 agucareiro para adocar; dgo de estranho? N&o. Diziam
gue o aglicar provocava carie, mes ) para quam ndo esn/ava s dates Nunca estranhei o fao
de uma substncia exigir escovacéo, fio dentd, fltor, sdante, etc. pelo smples fao de entrar
em contato com os dentes, o tecido mais duro do organismo. Umaidéa-cliché dizia que o
aclcar “am exasn” fazia md e engordava, mes isO 9 deveria vdle para quam tem ‘teddda a
engordar”. Quem ndo é sedentario e queima calorias ndo precisaria Se preocupar Com isso.

Minha m& sempre gostou muito de aglcar; em gerd ela pde tanto aglicar no que
faz que a coisa vira um melado. Quando eu era crianga, ela conta, tive problemas com
absorcdo de leite de vaca, e um conceituado médico 1& de Pernambuco receitou para mim
leite condensado, que minha mée transformava em “leite liquido” adicionando agua quente.
Ela diz, anda hoje, com uma ponta de orgulho: “Nandinho consumia uma lata de Leite
Mocatodo dia’. Coitado do meu pancress.

Uma vez eu reclame que ea havia estragado uma vitamina de abacate com tanto
acucar. Mas 0 maximo que eu conseguia era ofendé-la: imagine uma vitamina bem docinha
feita com amor por suamée. N&o havia clima para reclamacoes.

Quando numa lanchonete pedia um suco de laranja, eu mesmo colocava agiicar e
tinhaa impressio de que, de dgumaforma, o suco de laranja ficara “enriquecido.” Além
de doce, talvez enriquecido de “energia’.

Influenciado pelos naturdistas, sempre evitel Coca-Cola, mais por ser um liquido
artificid. Jamais deixel de preferir um suco de fruta (com aglcar) a uma Coca, embora
estivesse cansado de ler em revistas que um copo de suco de laranjatem mais caorias que
um copo de refrigerante.

Eu ndo bebia refrigerantes, mas guarand natural, ac¥da am laranja e nete naturd...
tudo devidamente agucarado; e no verdo, especialmente, bebia muito mais.

SO depois de me tornar diabético € que vim aler o Sugr bues Paraficar sbendo
gue eu consumira muito aglicar a0 longo de minhavida e que o aglicar se encontra aé em
alimentos salgados. Minha bebida preferida, a cerveja, vim a descobrir que se trata de uma
agua sujade aglcar e que até o vinho soi disant seco também leva agUcar.

Hoje sou tomado pda sensacéo de que fui enganado a vida inteira. Tivesse Sdo
informado sobre 0 que era o aglicar eu o teria evitado, riscado de minha dieta e néo teria
ficado doente.

Escrevi este livro com o objetivo de alertar as pessoas quanto a esse problema.

Hoje quem fuma sdbe o md que o cigarro faz; fuma tendo consciéncia disso.
Conheco gente que fuma degando que o cigarro ndo é nada diante das condigdes de vida
oferecidas pelo capitalismo contemporéneo. Penso diferente; ndo € porque a vida esta uma
merda que vou fazer ma a mim mesmo. Além do mas, como dizia um personagem de
Eles ndo usam black-tie, a merda se transforma.

Com este livro pretendo somar forgas ab movimento que ja existe, liderado pela
Organizacdo Mundid de Saide (OMS), visando impor limites a indUstria de dimentos da



mesma maneira que faz com aindustria de cigarros. Deixo claro, porém, que 0 movimento
Aclcar zero € contra gpenas a presenca do aglicar namesa. E de que adicionado a dietaa
transforma numa rag&o patogénica. Aos fabricantes de aglcar resta o consolo de que com o
acUcar é possivel se fazer muitas outras coisas, até explosivos.

Acredito que, como um primeiro passo, deve haver, como acontece com o cigarro e
0 dcool, adverténcia do Ministério da Salde nos rotulos dos produtos agucarados
dertando quanto aos perigos do consumo “excessivo” de aglicar e informando o teor de
sacarose refinada. E o minimo que se pode fazer...

Algum filésofo libert&io pode achar que isso é dgo condenave, que envolve
controle e repressio por pate do Estado. Acho, porém, uma sacanagem muito maior
permitir-se que um inocente desavisado consuma um veneno pensando que e traa de
alimento.

NO PRINCIPIO ERA O ACUCAR

Ver é uma ousadia. Fazer falar 0 que seviu ou desmistificar a cegueira alheia é ousadia dupla.

Affonso Romano de Sant"Anna

A revolucao, a ditadura e a civilizacéo do acucar

A civilizacdo do aglicar n&o foi apenas um hiato na histéria do Brasl - o datado e
localizado Cido do agiar, com aguela sociedade, cultura ecologia e paisagem que



emolduravam o engenho de aglicar, tendo como nidep duro 0 senhor de engenho com seu
chicote, seus capitdes-do-mato e seus escravos. O que aconteceu no Brasil nos seculos XV
e seguintes foi gpenas 0 capitulo inicid da redugio do agiar, um processo de vocagcéo
historico-universal de carater permanente e expansivo.

A humanidade a0 longo da Higtdria conheceu outras revolugdes tecnoldgicas,
como a que indituiu a agricultura, superando 0 nomadismo, ou a que introduziu a
eletricidade, deixando para trés o vapor. Mas a revolugdo do aglcar, pouco destacada na
historiografia, anda va dar o que fdar especidmente por causa de suas implicagbes
patol bgicas.

Essa revolucdo abrange a trgetéria do agicar desde seu comego como uma
estranha droga doce vinda do Oriente para consumo de reis e nobres europeus, sua
evolucdo para a condicdo de famaco, dando corpo e sabor doce a xaropes, 0 posterior
avanco para a condicio de especiaria gpreciada pelas dites burguesas e findmente o sdto
paraamesade refeicOes. Tal trajetoria so foi possivel gracas a uma producéo de aclcar que
ganhou escda cada vez maior depois que espanhdis e portugueses trouxeram para o Novo
Mundo a cultura da cana-de-acUcar.

O aglcar extraido da cana ja era produzido desde a Antiglidade por indianos e
persas. Os &abes € que 0 goresentaram aos europeus por volta do século X como uma
especiaria exdtica e carissma. No século X1V um quilo de agUcar equivalia adez cabecas de
gado. Poucos séculos depois 0s europeus ja estavam fabricando aglcar  na bacia do
Mediterraneo. Quando o Brasil foi descoberto 0s portugueses ja eram 0s principas
produtores de aglicar da época, faziam-no na llha da Madeira Com a entrada em cena do
aclcar produzido, em larga escda, no Novo Mundo, especidmente no Brasl e nas
Antilhas, teve inicio 0 processo de agucaramento da mesa do europeu. E como se ndo
bastasse 0 aglicar de cana para encharcar a mesa da humanidade, por ocas@o do Bloqueio
Continenta imposto aos ingleses Ngpoledo Bongparte incentivou o desenvolvimento da
tecnologia de extracéo do aglcar de beterraba em decorréncia disso, ja em 1850 14% da
producdo mundia eram de aglicar de beterraba, e na virada do século esta percentagem ja
tinha saltado para 62%. Ao longo do século XX esse quadro se inverteu, passando o aglcar
de cana a ser hegemonico.

“Narevolucdo que o uso generdizado do aclcar causou na Europado século X VI,
o Brasl, principdmente o Nordeste, desempenhou papel importante” - diz Gilberto
Freyre. “Sabe-se que antes de 1500 0 europeu adogava seus dimentos e suas bebidas com
um pouco de mel: desconhecia o agiica”.! A comilanca de aglicar na Europa foi
lentamente aumentando a longo do século XVI. O século XVII marca um grande
aumento do consumo de aglcar, sobretudo depois que a populagdo comegou a consumir
bebidas também tropicais como chocolate, café e cha da india O historiador demao
Edmund von Lippmann descreve em detalhes a evolucdo do que ele chamade “consumo
generdizado de aglcar na Europa’. E cita um professor da época: “Hoje em dia, ndo ha
banquete em que ndb se gastem muitos artigos de aglcar (...) quase nada se come sem
aclcar, usa-se nos temperos, no vinho, em vez de &gua se bebe &gua com aclcar, carne,
peixes e ovos 2o servidos com agucar, findmente ndo se usa mais sa que agucar”. E um
livro de culinéria de 1570: “aglicar com canela, anéndoa , uva, acafréo e &gua de rosa €
usado em torta, bolos, pastel@es, etc., como também em praos de carne, aves, peixe,
manjar branco, etc., sempre segundo o principio: antes mais que menos”.?

E dessa época a adverténcia do Dr. Hurt. Em 1633, o0 médico naturdista britanico
James Hurt  disse em livro que “o aglicar, a0 ser usado em grandes proporgdes, provoca
efeitos nocivos no corpo; ou sga, 0 uso desmesurado dele, e iguamente de outros
produtos adocicados, aguece 0 corpo, engendra caguexias, consungdes, gpodrece 0s

! Freyre, Gilberto. Civilizagdo do Aglcar. In: Enc. Barsa. Rio de Janeiro: Encicl. Britanica, 1967, p. 65.
2 Lippmann, Edmund von. Histéria do agticar. Rio de Janeiro: IAA, 1942, tomo I, p. 40.



dentes, tornando-o0s negros, provocando as vezes, um hdito terrivemente desagradéavdl.
Sendo, portanto, aconsdhavel que os jovens estgam aentos para ndo se envolver
demasiadamente com ele”.® O enorme aumento do consumo de aglcar, que causou logo de
saida uma epidemia de cérie dentéria, € que deve ter motivedo o Dr. Hurt afazer o derta
Ele provavedmente foi um dos primeiros a diagnosticar as primeiras manifestagcbes do que
Seria uma nova era na histéria da humanidade, a era das doengas do acicar ou doencgas
cronicas, metabdlicas e degenerativas.

Voltando a Gilberto Freyre, “a fartura de aglcar acirrou a tendéncia ao
acucaramento da dieta dos portugueses e dos brasileiros. A expanséo daindlstria de cana
estimulou a mesma tendéncia na Louisiana, nos Estados Unidos. (...) Na Europa o aglcar,
tendo comegado a aparecer quase exclusivamente como remédio, nos boticarios, passando
de artigo de farmacia a especiaria invadiu cozinhas de gentes aristocréticas, de burgueses e
de quase toda a populagéo, tornando-se ingrediente importante ndo sO de pudins, doces,
sobremesas como de molhos e acompanhamentos adocicados, de carnes de carneiro e de
pato”. *

O advento e a expansdo do agicar de um ponto-de-vista geohistorico foi assm
resumido pelo autor de Casa Grande & Sarda “Com a manufatura do aglcar de cana, o
aclcar tornou-se presente e, depois de presente, importante na dimentacédo do homem
civilizado. No da Europa, principdmente; e nas sub-Europas que, do Stculo XVI a0
comego do Século XX, tornaram-se grandes extensdes coloniais no Oriente, na América e
naAfrica’. ®

O aspecto mais imediato dessa revolucdo foi a subgtituicéo do mel de abelha pelo
actcar como adogante. Mas longe de limitar-se & smples subgtituicdo do mel na mesa da
humanidade, a revolugéo do aglicar desencadeou a partir do século XVII um processo de
acucaramento de tudo o que entra pela boca do ser humano: dimentos, bebidas,
medicamentos e aé pasta de dente e fumaca de cigarro. Empenhada neste processo de
acucaramento da vida moderna, a sucrogquimica vive a descobrir novas aplicagbes para o
aclcar, o produto quimico puro mais abundante e barato do mundo. A sacarose e seus
polimeros hoje estdo espalhados pelos mais diversos setores da economia. Produto quimico
polivalente, o aglicar pode ser aproveitado nas indUstrias de plastico, cosmetico, fertilizante,
inseticida, cimento, adocante artificial e até como explosivo.

Durante os séculos XVI e XVII, quando a produgdo mundid de aglicar ainda se
contava em milhares de sacos, aguda “fartura’ de aglicar, segundo Gilberto Freyre,
originou uma “tendéncia’ a0 agucaramento da dieta de brasileros, norte-americanos e
europeus. Hoje a fartura de aglicar produzida anudmente, incluindo os aglicares de cana e
de beterraba, se aproxima dos 200 bilhdes de tonel adas para uma humanidade de menos de
sete bilhes de bocas. Ensacada e enfileirada essa quantidade de acUcar daparair até aluae
voltar.

Namesa da humanidade aquela tendéncia avangou, inexoravelmente, com aldgica de
uma ditadura, num crescendo que vem aé os dias de hoje. Assm, o médico americano,
Robert Atkins viu esse processo: “De dois quilos de aglcar por ano passou-se a oitenta
quilos por pessoa por ano, em apenas onze geragdes. Esta pode ser, talvez, amais dréstica
mudanca dietética na evolucdo do homem em seus cinguenta milhdes de anos de
exiséncia’. ®

O aglcar ndo é o que pensam dele um dimento inocente para a maioria das
pessoas ou um carboidrato como outro qualquer para a maioria dos médicos, dos quimicos
e dos nutricionistas. E um agente quimico agressor do organismo, um corpo estranho na

3 Apud Dufty, William. Sugar blues. Rio de Janeiro: Ground, 1978, p. 56.

* Freyre, Gilberto. Aclcar, Colegéo canavieiran® 2. Rio de Janeiro: IAA, 1969, p. 17.

® Freyre, Gilberto. Op. cit. p. 27.

5 Atkins, Robert. A Dieta Revolucionaria do Dr. Atkins. Rio de Janeiro: Artenova, 1980, p. 61.



mesa que transformou o dimento do ser humano de meio de vida em meio de doenga e
morte.

A ditadura do aglicar, uma ditadura de pacote tecnoldgico,” imp0s goela abaixo da
humanidade a dieta agucarada moderna, a racdo patogénica que empurrou 0 ser humano
para a era das doencas cronicas, metabolicas e degenerativas.

A historiadora Elsa Avancini referiu-se a sociedade colonid brasileira como “uma
sociedade montada para a producio de aclicar”.? Hoje, quinhentos anos depois, 0 mundo
vive 0 gpogeu da civilizagd do aglcar. Nas pdavras do doutor Lefo Zagury “uma
sociedade estruturada afetivamente em torno do consumo de agticar.’

O concelto de alimento

Definir dimento, convenhamos, é um assunto meio complicado, mas nesse terreno
aé os nutricionistas concordam em adgumas questBes suficientes para uma definicéo
satisfatéria. E talvez ela gjude adeixar claro pelo menos o que nao € alimento.

O Dr. Cleto Sesbra Vdoso assm define dimento: “Toda e quaquer substéncia,
orgénica ou minerd, que introduzida no organismo em proporgdes convenientes € capaz
de assegurar-lhe o desenvolvimento e a conservagdo normas no meio em que vive’. Para
completar sua definicdo o Dr. Cleto pede a guda do seu colega Dr. Sebastido Barroso:
“Q dimento deve ser comivel, ser digerive, e ser nutriente”.

A nutricionista Dra Rebeca de Angedlis diz que “dimento € aguilo que entra no
organismo paa fornecer energia, matéria viva de crescimento, manutengéo, reparo,
reproducdo e excregio” .M

Dessas duas definicbes depreende-se que os dimentos desempenham pgpéis no
organismo: pléstico, energético, regulador e protetor. O papd pléastico (construcdo do
corpo) cabe, gasd Mg as proteinas; 0 pgpe energético aos carboidratos e gorduras, e o
papel regulador e protetor as vitaminas e sais minerais.

Um assunto polémico envolve o papd energético dos dimentos, certamente uma
subversdo do conceito de alimento inventada para que o agucar entrasse de contrabando no
rol dos produtos dimenticios. Segundo o fundador da medicina experimentd, Claude
Bernard desde Lavoiser que se repete a comparacéo entre dimento e combustivel, “A
comparacdo entre dimento e combustivel € pouco exata, porque 0 organismo Ndo emprega
paa as suas aividades o cdor de combustdo dos proprios dimentos, mas utiliza
diretamente a energia quimica neles contida e no oxigénio, energia quimica que por
comodidade é medida cal orimetricamente, mas que no corpo realiza outras transformages:
distribui-se em solugdes de concentragdes diversas, em sistemas complexos, transformarse
abundantemente em energia de superficie que, por sua vez, cria forgas tensoras e aratives
(absorgén); estabelece potenciais de membranas e findmente reflui irreversvelmente no

" O conceito de ditadura de pacote tecnol dgico foi assimilado de Bavtista Vidal que fala do pacote do
etroleo.

g)Avanci ni, Elsa Gongaves. Doce Inferno. Sdo Paulo: Atual, 1991, p. 42.
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mar morto da energia menos nobre, a mas degradada, que € a energia térmica, e sob essa
forma, se ndo hatrabaho externo, abandona o organismo”.*

E gprofundando o assunto com nosso Dr. Seebra Veloso: “Namaguina mecanicao
combustivel desenvolve energia que se traduz em forga, em trabaho, em movimento, mas
a5 pegas se gastam; na méguina organica, porém, adém da energia e do caor resultantes, o
dimento repde os gastos ocorridos, e refaz as cdulas, tecidos e 6rgdos. De modo que esses
serenovam automaticamente. Constitui isso uma das maravilhas davida’.*®

Levando em considerac@o o exposto, fago a pergunta aclcar pode ser considerado
um aimento? Acredito que néo.

Se levarmos em consideracéo todas as definicbes de dimento que vimos, de Cleto
Secbra Veloso, Rebeca de Angdlis, Sebastido Barroso e Claude Bernard, o agicar ndo se
enquadra em nenhuma delas; sa reprovado em todas. A dma do conceito de dimento é
ser fonte de nutrientes e o teor de nutrientes do aglicar € ZERO! Aquilo aque o aglcar se
propbe - fornecer energia - é uma proposta de fazer chover no molhado, posto que
TODOS os dimentos (carboidratos, gorduras e proteinas) ja fornecem a energia de que o
COrpo precisa a mesmo tempo em que 0 nutrem. A cgpacidade do aglicar de “repor os
gastos ocorridos, e refazer as cdulas, tecidos e 6rgdos” € igudmente ZERO! E o que é
pior: 0 aclcar dém de ndo fornecer nenhum nutriente ainda vai precisar de nutrientes das
reservas do corpo para poder ser metabolizado, desvitaminizando, desminerdizando e
desidratando o organismo.

O aglcar, a meu ver, sequer pode ser considerado um aimento anantrado ou um
alimento derivado, como erroneamente o qudifica 0 mencionado Dr. Cleto Veloso. A partir
de determinado ponto em seu processo de refinacéo ele deixa de ser dimento e assume o
caréter de um composto quimico puro.

O alcar engana muita gente pelo fao da sacarose ser congituida de duas
moléculas uma de glicose e outra de frutose, da a fdsa impressdo de que o0 aglicar € uma
fonte desses nutrientes. O mel, um dimento de verdade, € fonte de glicose e frutose.
Acontece que 0 mel oferece esses “aglicares SMples” ja prontos para uso, previamente
hidrolisados pelas abehas que possuem enzimas especificas paratanto; dém de ser rico em
outros nutrientes. O famigerado do agucareiro terd que ser hidrolissdo pelo nosso
organismo.

A maioriados médicos pensa que afécil e rdpida hidrdlise da sacarose € gratuita
Deixando de lado o fao de ser fator dne qua nn de cérie dentéria, 0 aglicar para ser
goroveitado pelo corpo necessita de uma hidrélise onerosa para 0 organismo. O aglicar €
depletor de nutrientes, rouba vitaminas, sais minerais e aé desidraa, e vem acompanhado
de residuos de produtos quimicos de implicagdes toxicol 6gicas desconhecidas.

A ingestd de aglcar como vimos dtera o funcionamento das gléandulas
enddcrinas, pancress, supra-rends, pituitaria e até do figado. Puxado pela hiperinsulinemia
0 sstema glandular enddcrino, com o tempo, entra em pane, e 0 pancress perde a sintonia
fina que existe entre niveis de glicose e doses de insulina, 0 glucagon e a@é a adrendina
entram nessa danca. E o abuso de oferta de insulinafaz com que, com o tempo, ela percaa
eficacia. O equilibrio acido/base e o equilibrio osmolar, também sdo aterados e nuvens de

2 Apud Veloso, Cleto Seabra. Op. cit., p. 40.
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radicais livres invadem seu corpo. A glicacdo™ que toma conta de proteinas do sangue, de
0rgaos e tecidos é dgo semehante a cupim atacando movel de madeira ou ferrugem
aacando uma mé&gquina de ferro. O sstema imunoldgico e 0 metabolismo também séo
debilitados. A festa que 0 aglcar faz no corpo humano ainda esta para ser mapeada pela
medicina com gjuda da bioquimica.

Um bom critério para deixar clara a nulidade nutriciona do aglcar é examinalo a
partir de um ponto-de-vista negativo. Quando uma pessoa deixa de ingerir um nutriente
essencid contra uma doenca, sfo as chamadas doengas carenciais ou avitaminoses. Assm,
guem deixa de consumir dimentos que contenham vitamina A contra cegueira noturna
Povos cujo dimento basico da sua dieta era o arroz integrd, rico em vitaminas do
complexo B, @ transtar para 0 arroz branco polido e pobre dessas vitaminas contrairam
beribéri. A fdtade vitamina C gera escorbuto. E assim por diante.  Sabem o que acontece
a uma pessoa que deixa de comer agiicar? N&o s0 ndo va contrair doenga nenhuma como
anda va ficar livre da possbilidade de caries dentérias, obesidade, didbetes, doencas
cardiacas e outras do largo espectro das doencas cronicas, ndo transmissiveis.

Com certeza todos 0s 6rgaos do seu corpo vao cantar em coro para o aglcar aquele
verso de conhecido samba “sabe quem perguntou por vocé? Ninguém”.

Alimento versuscalorias

Desde que a humanidade existe - pode ir bem longe, a0 tempo do Australopitecus,
por exemplo - que o0 organismo animd estd adaptado a rdacdio maemética existente entre
dimentos e cdorias. Todo mundo que tem um pingo de nogdes de nutricdo conhece essa
relacdo: 1 grama de carboidrao ou proteina equivae a 4 cdorias e 1 grama de gordura
equivale a 9 cdorias. E sabe também que todo e quaquer dimento, dlicidio, lipidio ou
protidio, fornece a energia de que o corpo necessta Quando o Australopitecus capturava
um animd e 0 comia cru ou assado, ou um chinés, ha cinco mil anos, comia umatigela de
arroz, o pancreas deles sabia qual a quantidade de insulina que deveria produzir para aguela
guantidade de comida. Uma epécie de daladaa hddja (nés ndo temos um reldgio
hiolégico?), combinada com uma espécie de sgara endarino deinego ddréni@ preparado pela
evolucdo das espécies, entrava em agdo prontamente. O organismo lidava com um bolo de
alimento que a0 mesmo tempo nutria e fornecia energia.

Esse mecanismo biologico veio a ser perturbado depois da introdugéo do aglcar,
ou melhor, daintromissdo do aglicar na mesa da humanidade. 1sso porque o0 aglcar ndo era
um novo dimento gque estava chegando & mesa, mas um produto quimico, uma substancia
n& nutritiva que gpenas adicionava caorias aos dimentos, dém de sabor doce. Cdorias
inlteis que se revelaram nocivas a satide. O agucareiro deu uma cotovelada no pote de mel
da mesa e se instalou como um adogante com pretensdes hegemonicas.

Com o advento do aglicar na mesa da humanidade o ser humano se viu diante de
uma Stuacdo nova, para a qua seu organismo néo estava preparado: a de lidar com um
bolo de dimentos que quebrava aquela antiga relacdo dimento-caoria, com a qua estava

14 Sobre esse conceito vide o topico A génese dos bonecos de aguicar.



acostumado desde seu avd Australopitecus. O agUcar adicionado a comida provoca reagdes
complexas nos sstemas hormonais enddcrino, parécrino e autocrino. Mas ha quem pense
diferente, 0 médico americano Barry Sears autor da, com licenca da palavra, Dieta da Zona,
acha que os cereds € que sB0 0s responsveis peo conflito entre dimentos e
funcionamento hormond. Ele chega alamentar arevolugéo agricola, acontecida ha dez mil
anos, pelaintroducdo dos grdos na dieta humana E é completamente cego para 0 produto
quimico que caiu de paraquedas na mesa da humanidade hé apenas quinhentos anos.™

Com o agucaramento da dieta a calculadora bioldgica entrou em pane a0 passar alidar
com um bolo de dimentos estranhamente “enriquecido” de cdorias, 0 que demandava
mais insulina  Conforme Arthur Guyton, o transito de glicose para o interior das cdulas,
quando o péncress secreta grandes quantidades de insulina, é dez ou mais vezes mais
répido que o normd.’® A dieta agucarada criou uma situacio de estresse permanente no
metabolismo. Segundo a médica portuguesa L uisa Sagreira a hiperinsulinemia € responsavel
por dteraces lipidicas e das proteinas, aumento de VLDL-colesterol e de triglicerideos,
diminuicdo de HDL-colesterol, hipertensdo arterid, possbilidade de se acompanhar de
tolerdncia diminuida a dlicose; e por ultimo € responsive por uma mortdidade
cardiovascular aumentada e premaura®” Desde que os europeus passaram a produzir
aclcar aos milhares de sacos no Novo Mundo recém descoberto aé os atuas 200 bilhdes
de toneladas métricas por ano, o agucaramento da dieta humanatem sido progressivo. E o
doutor Atkins adverte: “Quanto mais aglicar vocé come mais anormd tornase a resposta
do organismo ao aclcar”.

Ante a dieta agucarada, 0 pancress reagia produzindo uma quantidade de insulina
maior para fazer face & cdorias extras, funcionava em ritmo de trabaho forcado e a
insulina gudava a transformar o aglicar extra em gordura, gerando obesdade e seus
corol&ios morbidos. A continuidade desse processo torna a insulina cada vez menos
eficaz. Essa resgéda inadini@a provoca pane no préprio mecanismo de administracéo da
insulina

Perturbando o funcionamento do metabolismo, aravés da dieta agucarada, a
revolugdo do aglicar inaugurou na histéria da humanidade a era das doencas cronicas,
metabdlicas e degenerativas — uma série de novas doengas ndo transmissivels para as quas
amedicina ndo estava preparada. Comegando pelas caries dentarias o aglicar abre caminho
para o lento desenvolvimento dessas doengas num leque bem conhecido: sobrepeso,
obesidade, hipertensio, diabetes e doencas cardiovasculares. Tas doengas séo téo
relacionadas entre s que a medicinajacriou o conceito de Sndrome X ou plurimetabdlica
gue empacota varias delas.

Resta a humanidade lutar contra essa situagéo patoldgica aravés do movimento
Aclcar zero. Ele ndo defende nenhuma dieta nova, gpenas recomenda que se imine o
aclcar damesa Quanto ao mais, cada um deve comer de acordo com suas inclinagoes,
goetite, idade, sexo, trabadho, clima, geografia, cultura, etnia etc. Se for guloso sera gordo,
porém saudavel. E o aglicar que gera doentes gordos ou magros. O movimento Aclicar
zero pretende contrarrestar a ditadura do aglicar. E um saudavel movimento de fuga da
imposi¢éo da dieta agucarada.

Como um primeiro passo basta que vocé, que esta lendo esse livro, por exemplo,
pare de comer aglcar e além disso, gjude a causa tirando o doce da boca das criangas.

!> Sears, B. O ponto Z, a dieta. Rio de Janeiro: Campus, 1997.
16 Guyton, Artur. Tratado de Fisiologia Médica. Rio de Janeiro: editora Guanabara, 1989, p. 642.
Y Didlipidemia. In: Duarte, Rui (org.). Diabetologiaclinica. Lisboa: Lidel, p. 296.



A teoria dos “aclcares”

Quando vocé ler ou ouvir a pdavra “agicares” tome cuidado, esté querendo
enganar Vocé: trata-se da teria dos agiares Segundo essa teoria existem diversos tipos de
acUcar. A glicose ou dextrose, a frutose ou levulose, que sfo os aglicares das frutas. A
lactose, que é o aglicar do leite. H& a sacarose ou sucrose, que € o aglicar comum de mesa,
feito de cana ou de beterrdba. Ha mais outros tantos tipos de aglcar, como matose,
dextrina, ribose, xilose (aglicar de madeira), arabinose (aclicar de goma), manose (aclicar de
coco), etc. Tem até aclcar-dcool. Sem contar aquela histéria de que tudo o que vocé
come, pdo, batata, verduras e legumes, em sua barriga vai tudo virar aguicar.

A teoria dos aglicares existe em conseqiiéncia de um engano dos quimicos oriundo
do século XI1X, quando batizaram a classe dos compostos orgénicos de formula gera
Cn(H20)n (carbono, hidrogénio e oxigénio) de “hidratos de carbono” (ou carboidratos) ou
anda“aglcares”.

A confusdo aconteceu porgue nos compostos da familia, gpesar de os &omos de
hidrogénio e oxigénio estarem presentes na mesma proporcéo que na &gua, nees néo
existem moléculas de &gua, ndo sdo &omos de carbono hidratados, como 0 nome supde, e
sm a&omos de carbono unidos a outros grupos quimicos. Usar a propriedade do sabor
doce para carecterizar os carboidratos e chamélos de aglcares, também gera confusfp,
porque na familia h& substancia que néo € doce, a0 passo que existem substncias mais
doces que aglicar em compostos de outras classes. Os quimicos em convencéo decidiram
adotar o termo glicidios cuja etimologia ainda remete a doce em grego (glykys).

Essa confusdo conceitual veio a calhar para aditadura do acUcar, que pdde expandir
e consolidar seu império em seguranca Quando ago de errado no campo da paologia
vinha atona— epidemia de cérie, obesidade, diabetes - aculpa era dos “aglicares’.

Chamar quaquer carboidrato de aglicar € um verdadeiro absurdo. Carboidrato é
uma classe de compostos abundante e diversificada na natureza Celulose, por exemplo, é
carboidrato; logo, pape e tecido teriam que ser chamados de “aglicares”. H4 carboidrato
(quiting) aé no exoesqueleto (carapaca) de escorpides e lagostas.  Por outro lado, chamar
aclcar de carboidrato, como faz a indlgtria de dimentos, tem 0 objetivo de ocultar a
quantidade de aclcar que vocé et ingerindo. Numa barra de chocolate ou numa lata de
leite condensado se informa o teor de carboidratos mas esconde-se a quantidade de aclcar.

Atuamente a Food and Drug Adminigtration (FDA) e a Unido Européia chamam
de “aglicar” 0 aglcar mesmo e de “aclicares”’ aqueles naturdmente presentes nos dimentos.
E os nutricionistas ja distinguem os acticares “intrinsecos” (0s naturais) dos “‘extrinsecos”
(os adicionados). Quanto aos agucares-dcoois, polidcoois ou polidis (manitol, sorbitol,
xilitol) a Uni&o Européia, que detém a patente, considera-os carboidratos. A FDA néo.

O objetivo dessa teoria complexa é ocultar por mimetismo o Unico aglcar que faz
ma a0 ser humano. Ele mesmo, o aglcar propriamente dito, o habitante do agucareiro,
que os quimicos chamam de sacarose refinada. O agucar encontra-se camuflado na floresta
dos “aglicares’, mas 0 objetivo deste livro € justamente segurélo pelo rabo, sacudi-lo e
denunci&-lo, repito, como sendo o Unico aglicar nocivo a espécie humana,



AcUcar ndo éacucar: o ssimplese o complicado

Aclcar ndo é aglicar. Parece confuso? Concordo, a culpa é da teria dos agiares
Aclcar de verdade, agquele de que seu corpo necessita e que fornece energia para vocé
viver, SO exigem dois: aglicose e a frutose. Apenas esses dois agUicares foram preparados
pela natureza para consumo humano, se é que isso existe.

Glicose e frutose sGo chamados de aglicares Smples porque ja estéo prontos para
ser utilizados pelo organismo. Do jeito que forem ingeridos seréo assmilados, ndo sofrem
nenhuma acdo de enzimas digestivas, néo déo trabalho ao organismo. Glicose e frutose séo
irmécs gies possuem a mesma formula quimica (isomeria) e sfo fontes diretas de energia
A rigor, aglcar em Ultimainstancia é a glicose; a frutose, gpesar de ser assimilada enquanto
td pelo organismo, no figado se transforma em glicose. Esses dois aglicares de verdade €
que sdo oferecidos a vocé de bandgja, nas frutas maduras e no mel das abelhas.

Ainda hoje dguns médicos e nutricionistas referem-se @ aglcar do agucareiro
como sendo um “aglicar smples”. Est@ enganados. Aglcar Smples é um conceto
cientifico. Smples s os aglicares que ndo sfo hidrolisdveis a unidades menores, espécies
de aomos de aclcar que ndo podem mas ser divididos. Chamam-se também de
monossacarideos por constituirem uma unidade. Exemplos desses aglicares s20 glicose,
frutose, manose e gdactose. Se voceé ligar dois monossacarideos por meio de uma ligacdo
glicosidica terd um dissacarideo, exemplos. sacarose, madtose e lactose; se ligar trés teraum
trissacarideo, e assm por diante. Todos ees sdo chamados também de “aglicares’.

Os aglcares condtituidos de dois até seis monossacarideos séo chamados de
oligossacarideos. De sais para cima séo 0s polissacarideos:. por exemplo, amido e celulose
no reino vegetd e glicogénio no anima. Os mono e os oligossacarideos tém gosto doce, ja
entre 0s “aglicares’ da classe dos polissacarideos, dguns sdo aé amargos. Por outro lado
existem substéncias que ndo sfo “aglicares”, isto &, carboidratos, mas que sdo t&o doces que
pdem o aglicar no chindo. Taumatina e mondina, proteinas extraidas de plantas africanas,
sdo trés mil vezes mais doces que aguicar.

O agticar complicado (ele mesmo, o0 do agucareiro) ndo € aglicar de verdade. A
sacarose, como 0 agucar é conhecido pelos quimicos €, arigor, uma substancia de reserva
dos vegetais. A sacarose antes de ser utilizada pelas plantas ou pelo organismo humano
tem que ser decomposta (hidrolisada) em suas partes congituintes, justamente glicose e
frutose. A sacarose, portanto, € fonte de glicose e frutose; estas duas € que sfo fontes de
energia Em outras paavras, sacarose ndo € agicar e Sm fonte ou reserva de aglicares.
Poderiamos chamé&la também de substéncia precursora de aglicar A sacarose segundo
Lehninger, cléssico da bioquimica, “é a principa forma de transporte de aglcar das folhas
para as demals partes das plantas, via Sistema vascular (...); sua propriedade néo redutora a
protege do aague oxidativo ou hidrolitico por parte de enzimas vegetas aé que ea atinja
seu destino no interior da planta”.”®

O degtino da sacarose nos vegetais, portanto, é transformar-se em glicose e frutose.
Enquanto circula nos vegetas €a é ingtével. A cana-de-aclcar, por exemplo, depois que é
cortada no canavid, tem que ser levada as pressas para a usina a fim de ser espremida e
misturada com produtos quimicos antes que a sacarose comece a transformar-se em aglicares
redutores (glicose e frutose) como dizem os quimicos. Lehninger considera um enigma da
natureza o fato de a sacarose também nd ser um aglcar redutor. Na verdade o agUcar é
um enigma seméntico ou um caso de fasidade ideologica: deram o nome de aglicar a uma
substancia de reserva de agucares.

18 |_ehninger, A. Bioquimica. S&o Paulo: Edgar Blucher, 1976, p. 487.



E a sccaose em esdado naurd, como no cddo de cana por exemplo,
acompanhada de nutrientes € digerivel embora tenha contra-indicagdes. O Dr. Jo&o Curvo
derta que cddo de cana deve ser evitado durante as diaréias e que em excesso pode
acarretar vomito e flatuléncia® O problema é a sacarose refinada A cana e a beterraba em
S sio dimentos a sacaose refinada € goenas a pate combugivel do dimento
“cirurgicamente” isolada. Outro problema € que todos os dimentos ja fornecem energia, de
modo que o aglcar acrescentado transforma os alimentos agucarados numa bomba cal érica
patogénica.

Do exposto ficaclaro que o aglcar ided para o consumo humano sfo gpenas dois.
adlicose e afrutose, presentes nas frutas e no mel. Alids os mehores més de abelha sfo
justamente agueles em que a sacarose esta ausente, como 0 med da abelhinha Jatai. As
abelhas possuem enzimas que hidrolisam a sacarose para oferecer no mel gpenas glicose e
frutose; e o teor de sacarose numa fruta é residua quando ela estd madura e docinha. Por
gue entdo os homens fizeram questdo de industridizar uma substéncia de reserva e ndo os
verdadeiros aglcares? Pela smples razéo de que a sacarose € muito mais abundante na
naureza. A glicose e a frutose encontram-se no fruto maduro e doce. A sacarose se
encontra em todas as plantas, nas folhas, nas raizes, nos caules. O aglcar do agucareiro
vem de onde? Vem do colmo de uma graminea (a cana), no fundo um capim duro, ou da
raiz da beterraba N&o esté claro nisso tudo um recado da mée natureza de que o aglcar
que ela preparou para consumo de seus filhos esté nas frutas e no mel?

Outra substéncia de reserva de aglicar dos vegetas € o amido, uma espécie de
reserva estratégica, estacionaria. O amido concentra muitas moléculas de glicose; depois de
lentamente digerido ele fornece glicose ap organismo, € o fanoso dimento que na barriga
vira aglcar. O amido contido nos cereas naturas, porém, nd é aclcar puro; € um
dimento importante, rico em fibras, vitaminas e sais minerais. O amido “puro”, “isolado”,
como é o caso da famosa Maizena, € um dimento pobre, sem fibras, vitaminas e sas
minerais.

O agUcar do leite, alactose, também ndo € um agucar de verdade. A lactose, como a
sacarose, € um dissacarideo (aglcar composto de outros aglicares) e tem que ser hidrolisada
no intestino antes de ser assimilada e metabolizada pelo organismo. O verdadeiro aglcar do
leite é a gdactose, monossacarideo que, assm como a frutose, no organismo humano se
transforma em glicose.

Estou aqui a defender que aglcar de verdade s2o gpenas 0s monossacarideos? Sm
e ndo, porque monossacarideos exissemn mais de duzentos na natureza, mas do ponto de
viga de quem tem fome ou da dieta e nutricdo humana gpenas dois monossacarideos tém
vdor: glicose e frutose, os dois naturdmente presentes nas frutas e no mel. A gdactose,
monossacarideo do leite, embora tenha reconhecida importéncia dietética, néo existe livre
na natureza.

Os naturdistas, as donas de casa e aé médicos, nutricionistas e quimicos, pelo fao
de o aclicar provir da cana e da beterraba, acham que se trata de um adimento, um produto
naurd. Est@o todos enganados. Querem ver? Raciocinem junto comigo: 0 que € que o
aclcar tem em comum com a cana de-aclicar? NADA. Aclcar € igud a sacarose menos a
cana.

Aclcar € 99,5% de sacarose e 0s outros 0,5% sequer sdo cana, mas lixo quimico
fino, cinzas e outros produtos toxicos, inclusive metais pesados.

1% Curvo, J. Magros Yin e Yang. Rio de Janeiro: Rocco, 1990, p. 74.



Com o aglcar de beterraba a mesma coisa € sacarose menos a beterraba Os dois
acucares, 0 de cana e o de beterraba, sdo iguaizinhos, ambos tém a forma de um po branco.

Se houver dguma diferenca entre os aglicares de cana e 0 de beterraba deve-se a0
seguinte: como nos processos de refinamento usam quimicas diferentes - um usa sulfitacéo,
e 0 outro carbonatagdo - a diferenca estara no lixo quimico fino. Ou ent&o o agUcar ndo foi
purificado a contento e o de cana ficou com um cheirinho de cana e 0 outro com um
cheirinho de beterraba.

J li que o aglcar de beterraba € um pouquinho dcdino comparando com o de
cana E uma curiosidade: ndo existe aglicar bruto ou mascavo feito de beterraba por causa
de um principio amargo nela contido.

Portanto, naturalistas e artificialistas, olho vivo!

A diferenca entre o aclicar do acucareiro e o dasfrutas

Umatese cara aos médicos sucrofilos é a de que ““o organismo néo distingue entre
o agicar refinado e o naturd, metabolizando-os da mesma forma’. O doutor Flavio
Rotman, fellow do American College of Nutrition, chega a assmilar os dois aglcares. “Se
redlmente a glicose encontrada na sacarose (aglicar refinado) esta implicada na génese da
arterioesclerose, 0 amido das frutas, os legumes e cereais devem estar também

Mas entre os médicos h& quem acredite que o aglicar tem qualquer coisa de diferente
em relagdo aos outros carboidratos.

A sxcarose nos vegetas, ja vimos, € uma substancia ingével pronta para se
transformar em glicose e frutose.

Na usina dase um jeito de congdar a sacarose aravés de varios banhos de cd,
aulfitos etc. Sempre fica a pergunta a sacarose congelada e cristdizada, isolada e quase
pura, ndo teria sua estrutura molecular de alguma forma alterada?

O doutor Frederick Banting, um dos criadores dainsuling, ja havia manifestado sua
desconfianca: “NoO processo de aguecimento e recristdizacdo do agUcar naurd da cana
alguma coisa é alterada, transformando o produto refinado num adimento perigoso”.

E mais recentemente o doutor Charles McGee, da Sociedade de Ecologia Clinica,
disse que “ndo se sabe exatamente por que o aglicar refinado € danoso, mas estudos com
humanos e animais mostram que é biol ogicamente diferente dos carboidratos naturas’.”

N&o sO hioldgica mas quimicamente: a frutose das frutas € diferente da que congtitui a
sacaose. De acordo com a literatura quimica, coisa que SO 0s quimicos entendem, a
sacarose ndo é congtituida pela d-frutose comum “piranésica’, mas a d-frutofuranose “que
n&o muda em furanico o ciclo piranico, nem mediante caor, nem catalisado por acido ou
enzima. A fé&il hidrdlise da sacarose deve-se a congtituicdo “furandsica da frutose
componente da molécula de sacarose”. A furanose é menos estével que a piranose. Sera
gue esse habado a ndo explicaria a nocividade do acicar? Com a pdavra 0 pessod da
Quimica.

Outra diferenca é a que diz respeito a propriedade ndo-redutora da sacarose.
Esse detdhe quimico diz que “redutor” € o agicar que gpresenta uma “hidroxila livre”. O
ndo-redutor ndo tem essa hidroxila, €la estéa ocupada ligagndo os monossacarideos. Os
aclcares naturamente encontrados nas frutas e no me - 0s monossacarideos glicose e

% Rotman, F. A prevenco do infarto para jovens. Rio de Janeiro: Record, 1984, p. 57.
2L Apud Dufty, W. Op. cit., p. 61.
2 McGee, C. T. Como Sobreviver & Tecnologia. Porto Alegre: L& PM, 1986, p. 62.



frutose - sdo redutores. O aglcar do leite — um dissacarideo como a sacarose - tambeém é
de natureza redutora. O pouco conhecido dissacarideo isomdtulose, tido como “de baixo
potencia cariogénico”, também € um aglicar redutor. Essa propriedade faz da sacarose um
corpo estranho entre 0s outros aglicares. Lehninger, como vimos, estranhou o fato de a
sacarose ser diferente dos outros aglicares por esse detdhe que segundo ele protege-a do
atague oxidativo das enzimas enquanto circula pela seiva das plantas. Fica aimpresséo de
que os “aglicares” que a m& natureza preparou para o consumo de seus filhos 2o os
redutores. Sera que essa propriedade ndo explicaria a nocividade do agicar? Com a pdavra
0 pessod da Bioquimica. E para concluir este tépico com chave de ouro: A tredose naturd
€ um importante composto “aa” que ocorre em plantas. A sacarose € sem duvida o
dissacarideo mais importante do grupo tredose. Recentemente a tredose foi identificada
como “aguicar do sangue”... dos insetos. *

Os traficantes de aglcar pensam que nés, a humanidade, temos sangue de barata.

Os acucares do acucareiro

Mesmo o famigerado do agucareiro apresentase sob diversos disfarces tem o
refinado e branco, o cristal, o demerara, 0 mascavo, e o de confeiteiro.

Ja vi no programa de Ana Maria Braga um sujeito de aventd branco — a guisa de
cientista — explicando quais as diferencas entre os diversos tipos de aglicar do agucareiro.
Algum tempo depois, em fevereiro de 2005 arevista Mundo esranhg da editora Abril, trazia
uma reportagem semelhante. Agora ndo tenho duvidas de que se trata de um expediente
propagandistico. Segundo essas espécies de matérias-pagas 0 que diferencia um tipo de
aclcar do outro € a “composicdo nutriciond”. “Quanto mais perto do estado bruto e
escuro é o aglicar mais vitaminas e sais minerais ele tem”.

O aclcar branco “gpesar do roubo de nutrientes ocorrido durante o refino ele anda
mantém resquicios dees”. O crigtd “perde s 90% dos sais mineras”. E o demerara “tem
vaores nutricionas dtos”. Tudo conversa mole para boi dormir e lagartixa cair da parede.

A grande diferenca entre eles € amaior ou menor quantidade de sujidades que cada
um contém. O mais refinado e branco tem uma peguenissima quantidade de lixo quimico
fino. O mais bruto ou mascavo tem sujeira grossa— terra, resquicios de plantas, de insetos e
de excrementos. Além de ser Umido, o que facilita 0 surgimento de fungos. O crigtd €
Menos SUjo que 0 mascavo e mais sujo que o refinado. O demerara € um aglcar crista
ligeiramente melecado com melagco. Em termos de sujidades, fica entre o crisd e o
mascavo.

Quanto aos “nutrientes” que possam exigtir nos aglicares mas sUjos 2o téo
inggnificantes que nd compensa correr o risco de cérie, obesidade e digbetes por causa
deles.

Aclcar ndo devia ser objeto da Nutricio e sm gpenas da Quimica e da
Farmacologia. Todos esses aglicares no fundo séo sacarose mais ou menos refinada E a
sacarose extraida de um capim e adicionada aos dimentos, é responsave direta por uma
série de doengas crénicas. Assunto para a Fisiopatologia.

O peso molecular dos agucares

% Karlson, Peter. Bioquimica. Rio de janeiro: Editora Guanabara K oogan, 1970, p. 354.



Sacarose 342,30
Galactose 180,16
Frutose 180,16
Glicose 180,16

Esta explicado por que o aclcar pesa no estbmago.

A frutose

E o famoso “aglicar das frutas”. As frutas e o mel contém glicose e frutose. Entre
outras coisas a frutose é o agicar preferido dos espermaiozoides, 0 muco das vesiculas
seminais contém grande quantidade de frutose e o liquido seminal também, para que eles se
mantenham vivos e em movimento na degre danga que nem sempre termina em
fecundagio. E como se a frutose fosse um combustivel nobre de dtissma octanagem, é da
gue movimenta o espermatozdide na sua maratona até o évulo.

Frutose € um aglcar especid, é 0 mais doce de todos os aglicares, sua absorcéo €
diferente da glicose e gpesar de chamada de absor¢éo facilitada € muito mais lenta, a metade
davelocidade da glicose. A medalha de ouro é da gal actose que chega uma cabeca na frente
daglicose alinha de chegada — o sistema porta.

S5 que amée naureza of erece a frutose em quantidades bem pequenas e ea deve ter
boas razbes para isso. A glicose perfaz 80% e a frutose gpenas 10% da dieta que o Dr
Guyton chama de normd. Se consderamos que a sacarose da dieta agucarada é
transformada em glicose e frutose meilo a melo. O consumo de frutose peo homem
contemporéneo esta perigosamente muito aumentado. Segundo o Prémio Nobd Linus
Pauling, 0 consumo de frutose antes do agucaramento da dieta era em torno de 3% (300g
de glicose para 8g de frutose).

A carga de frutose proporcionada pela dieta acucarada moderna é prgudicid de
diversas formas. a frutose pura, vendida em supermercados e farmécias como adogante,
consumida “em excesso” da diaréia No organismo a frutose é precursora de colesterol
(para quem tem medo dele). Nas cdlulas, depois de percorrer a via dos polidis, a frutose
origina radicass livres. Ela, diante de oxigénio, se auto-oxida gerando um dicarbonilo, e o
radical anion super-6xido, compostos lesivos que levam a um estresse oxidativo nas células.
A dlicose que também se auto-oxida, glicosla proteinas mais lentamente e € menos tdxica
que afrutose. Alguns autores por causa disso acham que o fato da glicose ser o principa
aclcar circulante congtitui uma vantagem evolutiva das formas mas complexas de vida
Uma vantagem empastelada pelos traficantes de aglicar que entopem a raga humana com
glicose e frutose desnecess&ias. O produto da oxidagdo da frutose, é responsavel pela
maior parte da formagdo de ligagdes cruzadas entre proteinas que ddo origem aos AGEs
produtos finas da glicacdo avancada® Estes nada mais sfo que proteinas preudicadas
estrutura e funciondmente depois de reagirem com aglcar, S80 responsavels por
patologias cronicas diversas especidmente as chamadas complicagdes do diabetes. E para
fechar com chave-de-ouro; ap&ginadaMerck nainternet diz que bastam gpenas 25 gramas
de frutose refinada para matar 0 mesmo rat@ que morre com umadose de 29,7 gramas de
acUcar.

% Em inglés AGEs Advanced glycation end products. Mais informacdes em A génese dos bonecos de
acUcar.




Pureza e perigo

“Acucar, substéncia pura e branca, utilizada para adogar bebidas e bolos. Esse é 0
Unico componente puro da dieta que € ingerido em guantidade, na sua forma smples ou
incluido em outros dimentos tais como geléias doces e biscoitos. Muitos legumes e frutas
também contém pequenas quantidades de diversos aglicares, e 0 me principamente, mistura
de glicose e frutose”.=(itdicos meus.) Esse trecho € do livro “Alegia de viva”, de Alan
Kingsdon, prefaciado pelo legendario piloto de Formula 1 Jackie Sewart. Na citago,
como vimos, 0 agucar € vendido como um “dimento puro e branco” que pode ser
consumido “em quantidade” enquanto as frutas e 0 me goresentam “misturas’ de
aglcares.

Usar 0 conceito de pureza do aglicar para vender o produto € mais um caso de
propaganda enganosa. Trata-se de um conceito cientifico. Uma substéncia é considerada
quimicamente “pura’ quando gpresenta uma composicéo fixa da qua decorre a consténcia
de suas propriedades. Tas congtantes fisicas, como ponto de fusdo, ebulicdo, densidade,
coeficiente de solubilidade, indice de refracdo etc., sfo verificadas experimentdmente e
comparam-se 0s vaores encontrados com 0s mencionados na literatura especidizada. Do
ponto de vista de quem tem fome, mehor seria que o aglicar néo fosse puro. Nos
procedimentos necessarios a transformacéo do cado de cana no pd branco puro, as
“impurezas” dastadas aravés de sucessivas filtragbes, eveporagies, decantacOes e
precipitagdes, provocadas por produtos quimicos, sfo exatamente a parte dieteticamente
interessante da cana: as proteinas, 0s sais minerais e as vitaminas, ou sgja, 0s nutrientes.

O que sobra, a sacarose pura, Ndo € mais um dimento como eram acang, o cado e
aé o melago e argpadura Até a estes derivados da cana podem ser considerados, com
boa vontade, como dimentos concentrados. Com boa vontade porque a fracdo de
nutrientes € muito pequena para justificar a carga de sacarose, ndo e iludam rapadura,
melago, e agicar mascavo provocam hiperinsulinemia e séo téo cariogénicos quanto o
primo rico, 0 aglcar branco. Sacarose pura é gpenas um legitimo produto quimico de
laboratorio, ficamuito melhor dentro de uma retorta do que adogando uma torta.

O “excesso” de acUcar

Jafoi mencionada no primeiro capitulo deste livro a adverténcia do médico James
Hurt, no longinquo ano de 1633, dertando para o perigo do consumo exagerado de aglicar
nalnglaterra.

Em 2004, quase quatrocentos anos depois, um medico paulista descendente de
japoneses, 0 Dr. Yotaka Fukuda, autor de tese de doutorado sobre os maeficios do aclicar
a salde das pessoes, diz que o aglicar em S € “amigo” e que o problema é o “consumo
excessivo” .

O consumo de aglcar entre 1633 e 2004 deve ter aumentado um milh&o por cento.
O médico inglés usa trés expressdes relaivas a excesso de consumo nas poucas linhas

% Kingsdon, Alan. Alegria de Viver. S&o Paulo: Circulo do Livro, s.d., p. 118.

% Entrevista publicada no jornal on line,www.jj.com.bt por ocasi&o do lancamento de seu livro.
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citadas (“grandes proporgdes’, “uso desmesurado” e “envolvimento demasiado”), uma
verdadeira obsessio. O que explicaria essa énfase toda? E por que o discurso médico € o
mesmo gpesar do enorme tempo gue se passou e do aumento absurdo da quantidade de
acucar envolvida?

Houve um tempo em que o consumo de aglicar era semelhante ao “consumo” de
cocaina hoje: os privilegiados (reis, nobres e burgueses) lambiam uma carreirinha de aglcar e
davam-se por satisfeitos.

Depois que passou a ser produzido no Novo Mundo em escda cada vez maior, 0
aclcar deixou de ser lambido em carrerinhas, pulou para os boticérios, onde fez sucesso
como xarope, e depois para a mesa, primeramente como sobremesa e depois adogando
pratos antes sagados, como uma gororoba portuguesa a base de gdinha, aroz e muito
acucar mencionada por Gilberto Freyre.

Quanto a0 “excessn” de aglcar, médicos e nutricionistas tém seus coragles e
mentes imbuidos desse conceito. Traase de um conceito enganoso, um expediente
ideol6gico muito usado pela indlstria da doenca para permitir que o aglcar prossiga
fazendo md a humanidade. “Consumo excessivo” da a entender que existe um consumo
moderado ou equilibrado de aglcar. Na verdade o aglcar é prejudicia proporcionalmente &
sua ingestdo: pouco aglicar faz pouco md, muito aglcar faz muito ma. Aos médicos é
ensinado que o aglicar O faz ma quando consumido “em excesso”. Eu pergunto: qua o
ponto de danificacdo do aglicar? Assm como o cigarro, € impossivel dizer qua 0 minimo
de aclicar necessario para causar dano a saude.

Qudquer quantidade de acUcar adicionada ao dimento é excessiva na medida em
que acUcar é caloria pura desacompanhada de qual quer nutriente. De modo que cada grama
de aglicar adicionado significa quatro cadorias inlteisamais. Initeis com boa vontade, s20
caorias nocivas que resultardo em carie, desequilibrio metabdlico e obesidade.

Cada grama de aglcar adicionado a0 dimento dgnifica @ mesmo tempo um
superavit calrico e um deficit nutricional de consequiéncias patol ogicas.

DASDIETAS

E raro ver uma menina alimentar-se racionalmente de peixe, carne e vinho. Comem doce e alface, jantam as
ghramess A gladedo agiar, dos bdag des netas € uma papdua dexnutrigga Lishoa € uma ddade domra,
anD Paris é uma ddaceintdetud. Paris aia aidda e Lisoa o pedd. Dai a gande quantidede de doangss de
estdmago e de maus dentes. A deterioracéo pelo doce comega aos quatro anos.

Eca de Queiro6s

Dieta € uma padavra polissfmica, isto &, que possui varios sgnificados. Na Rissa
dieta é o parlanento. O sentido mais usud € sinénimo de “regime”, ou sgja, uma ragéo
especid que gerdmente suprime ou adiciona lguma coisa do prato devido aadgum tipo de
problema Assm ha dietas de supressdo ou restricdo de sd, de aglcar, de gordura ou de
proteina. Dieta nesse sentido € mas ou menos “coisa de doente”, posto que 0 ujeito
norma € agude que “come de tudo”. Ha& por outro lado, a fanosa digta de



superdimentacéo, que € uma dieta de acréscimo na quantidade de comida ou de agum
nutriente especifico para fazer dguém engordar, ganhar massa muscular ou sar da
subnutri¢cdo. Mas dieta ultimamente vem adquirindo o significado daguilo que antigamente
chamévamos de culinéria ou cozinha tipica, de modo que posso dizer dieta baana, chinesa
ou francesa, em vez de cozinha baiana, etc.

A guerradasdietas

Povos como o chinés, o francés e o &dbe tém sua cozinha tipica estabelecida ha
sfculos. Néo obgtante, todas as cozinhas do mundo estéo sofrendo um processo de
adulteracdo pela adicéo de aglicar. O avango daditadura do agicar néo respeitaa mesa de
povo nenhum do mundo. Tem sido um processo universd aé agora A péria da digta
acucarada moderna sdo os Estados Unidos da América.

Né&o é atoa que os Estados Unidos tém sido paco de um verdadeiro “festiva de
dietas que assola 0 pais’. Um livro que traa do assunto é The Cloans Of Camae (Os
Pahagos do Comércio), de Water Goodman.?” Nos Estados Unidos dieta é mercadoria
cada autor trata de patentear a sua para poder ganhar dinheiro com da O festival de dietas
terminou virando uma guerra de dietas. Como proteina € um dimento acima de quaquer
suspeita, ndo existe nenhuma dieta famosa que preconize baixos teores de proteinas. A
briga principd terminou ficando por conta das dietas pobres em carboidratos e ricas em
gorduras versus as pobres em gorduras e ricas em carboidratos.

Ja no século XIX o Dr. William Banting, que era gordo e sofria de dores nos
ouvidos, ganhou de seu colega Dr.W.Harvey, o qual descobrira que aingestdo de carne néo
provocava hiperinsulinemia, a prescricdo de um regime. A dieta indicada incluia carne de
veado, ovos e peixes, excluia doces e amidos e permitia dgum dcool. Um ano depois
Banting pesava menos vinte quilos e a dor de ouvidos fora curada. Agradecido, Banting
publicou TheBantingDid (A dieta de Banting), que seria a primeira dieta americanaricaem
carnes e gorduras.

No séeulo seguinte ganhou forga entre os médicos a teoria das caorias, que virou
um dogma Basdase no conceito de que cdorias ingeridas em excesso, ito € que
ultrgpassam a quantidade de cdorias que sSo necessariamente queimadas no dia-adia,
transformam-se em gorduras. E como as gorduras séo alimentos cal 0ricos por excelénciae
a obesdade um md a ser evitado. Considerando também as pesquisas que associavam o
colesterol aos problemas cardiacos, tudo isso gudou a criar a ideologia médica dominante
daindustriada doenca. E adieta pobre em gordura ganhou foros de dieta oficial. Tal dieta
digboliza a gordura e faz vista grossa para 0 aglicar. A gordura, diés, cumpre o papd de
bode expiatdrio com o objetivo de ocultar o doce vil&o.

A despeito da hegemonia da dieta de baixas calorias e pobre em gorduras, o festiva
das dietas continuou e da para escrever um catdogo sobre das. H4 a dieta das estrelas, da
lua, da zona e do arco-iris; a da dgua de coco e ado abacaxi, a das fibras, adcdina e a dos
dimentos crus, a dos astronautas e a dos esquimés, a das sopas e a do milkshake; a
macrobidtica e a dos micronutrientes, a do tipo sanguineo, ado Demis Roussos e aé ado
Emerson Fittipaldi.

27 Apud Taller, Herman. Calorias ndo engordam . Rio de Janeiro: O cruzeiro, /d, p. 58.



A verdade é que ninguém precisa fazer dieta nenhuma. Dieta é coisa para doente;
se a humanidade tém gpelado tanto para dietas € porque esta doente, e esté doente porque
vem sendo obrigada a fazer determinada dieta, a dieta agucarada moderna, uma dieta
supercal 6rica e patogénica.

E por causa da dieta agucarada imposta & humanidade que existem as epidemias de
caie dent&ia obesdade, didbetes, etc. ou, em outras pdavras as doengas cronicas,
metabolicas e degenerativas. Essa fasa guerra das dietas € pura manobra diversonista da
industria dadoenca. Carboidratos, proteinas e gorduras sdo alimentos e € absurda qual quer
dieta que queiraeliminar ou restringir qualquer uma dessas categorias de alimentos.

A Unica “dieta’ que a humanidade precisa fazer € eiminar o praduto quinie que
transforma sua mesa numa racéo doce e doentia. E zerar 0 agUcar.

Tirando o aglicar damesa o resto é cada um comer de acordo com seus costumes,
desgos, psicologia, idade, locdizacdo geogréfica, estacd do ano, trabaho, aividade
esportiva, cultura, gosto e apetite. Lembrando que moderagdo é uma virtude.

A dieta patogénica

H& mais de 2500 anos Hipdcrates disse “fazel do dimento 0 vosso remédio”.
Hoje, em pleno século XXI, a Humanidade tem feito do seu dimento o seu veneno. Até
ha agum tempo fazia parte do senso comum dos medicos que a dimentagdo do homem
contemporéneo tinha problemas. Essa dimentagdo conheceu véias denominaghes.
“moderna’, “ocidentd”, ou “civilizada’.

Td congtatacdo, ndo obstante, revelou-se um tanto perigosa para a industria da
doenca. Alguém poderia querer saber 0 porqué disso; 0 que torna a dieta moderna
causadora de doengas? E mesmo esse conceito vago de que a dimentagdo do homem
moderno era“doentia’ foi abandonado pelo establishment médico em troca de conceitos tais
como “maus hébitos dimentares” e “etilo de vida sedent&io™.

A Dr2 Elisa Biazz, por exemplo, no livro Diabetes: um gia préti@ relacionou treze
faores patogénicos caracterigticos do estilo de vida moderno, segundo ea colhidos em
entrevistas e estatigticas. fdta de exercicios fisicos, dimentacdo rica em gorduras, excesso
de alimentos de origem animal, gula, refeigdes em horarios irregulares, consumo elevado de
refrigerantes, fdta de vegetas nas refeiches, estresse fisico ou emociond, dormir pouco,
obesidade, fumo, dcool, fatores genéticos. E, dém disso, ouvir rock metdico..® Da
vaguiddo pulamos para a diluicéo total.

O Dr. Herman Tdler, em seu livro Cdaias nfo engrdam ja havia notado que, por
volta de 1930, os médicos, desprezando as teorias metabolicas na determinacdo de uma
dieta adequada, passaram a considerar os “hébitos dimentares defeituosos’.®  Atkins da
mais detalhes sobre esse marco na histéria da medicina Os médicos Newburg e Johnston,

2 Bjazzi, E. Diabetes: umguia pratico. Rio de Janeio: Exped/Paginas Amarelas, 2001, p. 46.
2 Taller, Herman. Op. cit. p. 29.



da Universdade de Michigan sdo os autores dos estudos que associavam perda de peso a
deficit caorico. E de cita a conclusdo: “Desgjamos expor a airmagdo de que a obesidade
nunca € causada diretamente por um metabolismo anorma, mas que € sempre devida a
habitos dimentares ndo gustados as necessidades metabolicas”. Segundo Atkins essa
afirmacdo virou um dogma repetido até os dias de hoje.

Coincidentemente com essa inflexdo no discurso médico a industria farmacéutica
colocava no mercado as anfetaminas usadas para inibir a fome. Convenhamos, uma
verdadeira tabelinha da indUstria da doenga e um gol de placa contra a humanidade. Quando o
povo americano andava consumindo 8 bilhdes de doses dessa droga por ano um decreto
federd proibiu a sua fabricagio.® No Brasl tais drogas s3o vendidas sem receita médica e
com propaganda em horario nobre da televisdo.

De fato, médicos e nutricionistas ndo esté preocupados, por exemplo, com o que
acontece em termos de transformagdes quimicas com 0 aglicar no organismo. Se, como
queria o doutor Tdler a medicina levasse em consderagdo o metabolismo o aglcar
substancia quimica portadora de calorias vazias |ogo seria colocado em xeque.

O “aglcar de mesa” € um cidad@ acima de quaquer suspeita o culpado é voce,
que possli meus habites dimantares inggre muitas Aaias eegrda.  Foi nesse momento que se
consolidou a diabolizacd das gorduras. Gordura virou Sndnimo de obesidade e se
transformou num espantaho atrés do qua se escondia o aglicar. H& milénios um dimento
basico da humanidade, a gordura, foi anaematizeda e usada como bode expiadrio para
deixar passar ileso um produto quimico moderno que entrou de padra na mesa da
humanidade ha aguns séculos. E antigo o expediente da indlstia da doenca de arranjar
bodes expiaorios para livrar acarado aglicar. Na Cddénea deprogbics de Martinho Lutero
(1483-1546) conga “A culpa € minha, faou 0 queijo, mas foi 0 agicar que estragou 0s
dentes”. * Até o queijo! Hoje as vitimas s30 agordura, 0 sal e até o mel.

Os conceitos em moda de “estilo de vida sedentario” e “maus hébitos dimentares”
S0 perversos na medida em que os pacientes de vitimas passam a alpads - dind as
pessoas escolhem seu estilo de vida e seus habitos alimentares. Trabalho com o conceito de
gue a dieta do homem moderno € uma dieta patogénica. Segundo esse conceito, aqueles
que adoecem por causa do que comem S0 vitimas dessa dieta.

Sou aquele que quer saber por que a dieta € patogénica, 0 que € que a baiana tem?

O que é que faz com que a dimentagdo da humanidade de hoje sga uma racéo
doentia? N&o é preciso ser historiador para se saber que 0 homem ha muito tempo come e
bebe mais ou menos as mesmas coisas. carne, pao, leite, ovos, lentilha, peixe, cereais, frutas,
mel, vinho, cerveja etc. A Biblia fala muito em comida, 0 mel é citado umas duzentas
vezes. Entdo essa parte, digamos, basca da mesa da humanidade, que é a mesma ha
muitos secul 0s, esta acima de qual quer suspeita.

Todo mundo sabe que, com 0 avango da civilizagdo, entraram componentes na
mesa da humanidade com os quais os autores da Biblia sequer sonhavam: cereais refinados,
adocantes atificias, Coca-Cola, aditivos quimicos, agrotéxicos, herbicidas, insticidas,
dimentos processados, leite em pd e aglicar. Entép SO pode ser iss0: S80 €ssas Coisas
modernas que tornam a alimentagdo do homem contemporaneo uma alimentacéo doentia.

%0 Atkins, Robert. Op. cit. p. 90.
% Fonte: Lippmann, p. 64.



Mas 0 que € que exaamente da o cardter patogénico a dieta? Serd o conjunto dos
produtos quimicos? Sera que da para dizer que a dieta do homem moderno € doentia por
gue consste em um coquetel de produtos quimicos? Em minha opiniéo, € smpética e
verossimil essaidéia

A liga dos aditivos quimicos ja dcanca a casa dos milhares, dos mas de 6000
aditivos quimicos existentes a maioria deles destinase a dterar a cor e o sabor dos
dimentos. O consumo do corante caramelo corresponde a 90% de todos os corantes
utilizados, com um consumo mundid goroximado de 200 mil toneladas por ano. Quase
40% do corante caramelo sdo de agUicares residuais.

Acontece que todos, um por um, os aditivos dimentares sfo rigorosamente
controlados pelo governo, atraves de suas agéncias. Os nivels de toxicidade, ingestdo di&ia
aconselhavel, niveis de seguranca etc.

O que quero dizer é que ndo me parece que sga por ai. De per s também,
nenhum dos chamados aditivos quimicos, reconhecidos como td, chega a marcar ou
condicionar adieta humana. Se eu disser que a dieta moderna é doentia por que € salgada,
isso ndo soa como verdade. E olhe que 0 sd ndo é para ser comparado com um produto
guimico moderno, como por exemplo, 0 acessulfame k. Ou que a dieta € patogénica por
ser colorida de tanto corante.  Urucum, corante naurd, ndo faz md a ninguém. Ja os
corantes artificiais S0 sugpeitos de provocar cancer. Em todo o mundo ha um movimento
visando a retirada desses aditivos da lista dos permitidos. O pais que foi mais longe nessa
direcéo, a Noruega, aboliu totdmente o uso de corantes artificias em dimentos no ano de
1975. Se esses corantes em conjunto respondessem pelo carder patogénico da dieta do
homem civilizado, a N oruega seria um exemplo para 0 mundo de pais dotado de uma dieta
normd, ndo patogénica. N&o é o caso. Uma fdécia muito comum, também, é por a culpa
numa categoria de dimentos. uns acusam a gordura como o Viléo da dieta, outros acusam
os carboidratos. Ambos estéo errados - carboidratos e gorduras sfo dimentos e o veneno
da dieta ndo é nenhum alimento, é claro. Ou pelo menos deveria ser.

O veneno da dimentacdo da humanidade contemporénea € um produto quimico
barato e abundante que, travestido de dimento, vém impregnando progressivamente néo
S0 os dimentos, mas tudo o que entra pela boca do ser humano: comida, bebida, remédio,
e aé fumaga de cigaro e pasta de dente. Refiro-me ao aglicar, produto quimico por
exceléncia, extraido de um cgpim e adicionado aos dimentos, agente adocante e ab mesmo
tempo conservante. N&o é consderado como td nem pelas agéncias do governo que
controlam os aditivos dimentares. O aglicar consegue enganar aé médicos e quimicos que
0 consderam um “carboidrato” como outro quaquer. Quando na verdade é o aditivo
quimico que mudou o carde da dimentacid do s humano conferindo-lhe
patogenicidade.

O aglcar, hoje, impregna a dimentacd do ser humano de td modo que a
denominaco que mehor a define € dda agearada mooena. E o aglicar o verdadeiro e Gnico
agente que conferiu carder patogénico a dieta moderna por adicionar cdorias
desnecessarias que prgudican o metabolismo, dém de provocar cérie, ser isento de
nutrientes, roubar &ua, vitaminas e minerais do corpo, vir acompanhado de lixo quimico
fino tdxico, e também de promover o fendmeno da glicacdo ndo-enzimética das proteinas
que va lentamente conduzindo o organismo para a vda comum das moléstias crénicas e
degenerativas (vide A génese dos bonecos de agucar).

Os resultados de pesquisas cientificas “associando” o aglcar a uma infinidade de
doencas da para preencher um catdogo telefénico. Este “livro negro” € gpenas um
bosqugo. As evidéncias epidemioldgicas ja assustam a banda honesta da comunidade
cientifica E para agueles que so patoldgicamente céticos quanto a isso aire a primeira



pedra aquele que ndo tiver um dente obturado, ndo sga didbético (nem tenharesisténciaa
insulina), ndo seja obeso (nem tenha sobrepeso), cardiaco ou hipertenso.

A Nutrire, mesmo sendo uma revista gpoiada por pesos pesados da civilizagcdo do
aclcar (CocaCola, Nestlé, Danone, Ajinomoto, etc.), publicou um artigo a respeito do
indice glicémico dos carboidratos. Antes um parénteses paralembrar que a dieta agucarada
modernaimpregna de aglicar ndo s o0s carboidratos industridizados, mas as proteinas e as
gorduras também. Segundo esse artigo, o indice glicémico dos carboidratos variam muito
entre s. Uma mesma quantidade de carboidratos pode provocar respostas glicémicas (nivel
de aglicar no sangue) diferentes dependendo de aguns fatores. Uma porgéo de carboidrato
refinado, por exemplo, eleva 0 agicar do sangue a nivels mais dtos que uma porgéo
equivalente de carboidrato integral.

Natabela de indices glicémicos de dguns dimentos que ilustra o artigo da Nutrire,
estaque o |G defejéo fava é 42 e 0 mesmo feijdo conservado em &gua com aglcar é 74;
o |G deiogurte sem aclcar € 27 e com agucar 48; o de lentilha verde € 42 e conservadaem
acucar 74.

A adicdo de aclcar deva o indice glicémico dos dimentos. E segundo explicagbes
propostas por estudiosos citados pela revista, dietas com dto indice glicémico produzem
picos dtos de insulina gpos as refeigbes, que podem resultar em diminuicdo de aglcar no
sangue para niveis muito baixos. O que desencadearia umareacéo aumentando os nivels de
&cidos-graxos livres e diminuindo a sensibilidade a agdo dainsulina.®

Outros autores citados sustentam que dieta com dto indice glicémico induz
dteracbes hormonais (insuling, glucagon) e metabdlicas (reducéo da producdo hepética de
glicose e &cidos-graxos provocada pela dtaincorporacdo de aglicar pelas cdulas musculares
e hepéticas). 1sso pode limitar a disponibilidade dos combustiveis metabdlicos prejudicando
a homeostase energética e provocando fome. Tomo a liberdade de concluir: com fome o
boneco de aglcar volta a se dimentar da dieta agucarada que novamente ira provocar o
mau funcionamento endocrino e metabdlico e assm por diante. Esse Sm € que € o
verdadeiro “ciclo do aglicar”.

O aglcar s0 néo é denunciado como o agente responsavel pelo cardter patogénico
da dieta humana por vé&ias razdes, entre as quas 8 a exigéncia de uma indistria da
doenca em funcionamento: aquela “cultura industrid que se sustenta mutuamente de
dimentos e medicamentos” ; b) o gem ard conferido ao aglcar pela FDA,; c) o fato de o
acUcar em gerd fazer md a maioria das pessoas de manera lenta e gradud, se bem que a
caie € um mad imediato que o aglicar provoca, e obesidade e diabetes estéo tendo suas
incidéncias acdleradas pelo avango do acucaramento da dieta; d) o fato de o aglcar ser
auamente o mais dissmulado épio do povo e aé de médicos e intdectuas, e de estar
envolto numa cortinaideol 6gica que o apresenta como um alimento natural; €) e, last but not
least, ninguém quer encarar 0 6nus de uma denlincia dessa natureza.

O segundo problema da dimentacdo da humanidade contemporénea é o uso de
cereas refinados. Dedtituidos de fibras, vitaminas e mineras ees contribuem para a
subnutricio e prisdo de ventre. Outros problemas sdo 0s agrotéxicos ou um ou outro
aditivo quimico potencidmente cancerigeno. Tavez os dimentos transgénicos sgam um
problema, néo se sabe. Mas se forem retirados da mesa da humanidade os cereais refinados
(e adotados os integrais), os aditivos perigosos, 0s agrotoxicos e aé os transgénicos e for
deixado o agUcar a dieta continuard com seu caréter patogénico.

% Caruso, L.; Menezes, E. W. “Indice glicémico dos alimentos” In: Nutrire, S&o Paulo, SP. V.19/20, p.
49-64, 2000.



Dieta hipocalérica

Desde os anos trinta do século XX que se fazem experiéncias com animais de
laboraorios (ratos ou macacos), testando tanto as dietas hipercddricas quanto as
hipocddricas. Entre os pesquisadores pioneros destacam-se o Dr. Clive MacCay, da
Universdade de Corndl, Estados Unidos, e também a Dra Judith Campise, diretora do
Depatamento de Biologia Molecular do Laboradrio Naciona Berkdey. Uma
preocupacdo desses pesquisadores € que a dieta hipocddrica ndo comprometa a ingestéo
ided de nutrientes. Os resultados sempre gpontaram na mesma direcdo:  as cobaias
testadas com dimentacéo de baixas cdorias tinham mais salde, eram mais magras, espertas
e tinham seu tempo de vida prolongado em aé 100%. Por outro lado, as dietas de dtos
niveis caoricos ficaram associadas a obesdade e a uma incidéncia maior de céncer de
prostata e possivel mente de mama.

Recentemente a revisa Veja (edicdo 1837) trouxe reportagem sobre pesquisas
recentes levadas adiante pela Cdorie Restriction Society, da Cdifdrnia coordenadas pelos
cientistas Brian Manning e outros. Na matéria ha uma informaco interessante: os aglicares
e carboidratos sfo praticamente banidos da dieta, mas sGo mantidas as fontes de proteinas,
gorduras e vitaminas. Em outras palavras afamosa dieta hipoca6rica é uma versdo dadieta
do doutor Atkins com a diferenca de que utiliza uma menor quantidade de comida. Atkins
restringia os carboidratos mas liberava o consumo de proteinas e gorduras animais, as quais
ndo engordam nem provocam a insulina A bem da verdade, enté, o nome da dieta
hipocdorica deveria ser dieta de restricéo de carboidratos. Eis uma verdade dura para a
indlgtria da doenca: juventude e longevidade tém a ver com carnes e gorduras. O doutor
Atkins diz em seus livros que seus pacientes novos que praticavam a dieta oficid
equilibradal balanceada que digboliza gordura e colesterol tinham a pee envehecida,
mecilenta e sem toénus. E agui no Brasl em 2005 completou 110 anos 0 baano de
Macalba, Ramundo José de Souza. O prato basico de sua dieta € fejdo cozido com
toucinho. Ele comemorou seu aniversaio com um churrasco oferecido por umafracdo de
seus 500 descendentes!®

Nos dias de hoje h4 até tribos organizadas em torno do ided de baixas cdorias -
ided que, diga-se de passagem, € dos tempos biblicos, posto gque a gula era tida como
pecado e o jgum praticado periodicamente. Um endereco na internet sobre o tema é

www.calorierestriction.org .
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Ainda dentro do tema baixas cdorias 0 Guia de Apoio Nutriciond para Digbéticos,
edicdo coordenada por Alfredo Hapern, diz que o tratamento do diabetes “depende
inteiramente da obediéncia do paciente a duas coisas, a recomendagdes do médico e aum
plano alimentar de preferéncia individudizedo™.

O objetivo do plano dimentar € o controle de peso. O pequeno guia médico
airma que “dietas hipocddricas e perda de peso gudam de manera insofisméavel no
controle metabdlico”.

E no capitulo trés, sobre necessidades caoricas, esta dito que aindicagdo médica é
de uma reducao de 250 a 500 Kcal por dia quando necessario.*

33 O Globo on line e também geraldofreire.uol.com.br.
34Fonte: Halpern, Alfredo. Guia de apoio nutricional para diabéticos. Rio de Janeiro: Lemos Editorial,
gd.
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A humanidade tem sido feita de cobaia de uma dieta artificidmente hipercadrica, a
dieta acucarada moderna. Td “experiéncia’, levada adiante pelos traficantes de aglcar,
constitui um verdadeiro crime que conta com a conivéncia de médicos e nutricionistas.

A conclusio que se impde é a sequinte: quer se trate do carola que procura evitar o
pecado da gula, do tribdista adepto da estratégia nutriciond de baixas cdorias ou do
médico que cuida de seu paciente diabético, se houver honestidade o primeiro passo no
caminho da reducéo de cdorias é a proibi¢do do consumo de aglcar. A retirada do aclcar
da dieta significa gpenas reducéo de cdorias sem que sga necessaio abdrir méo de um
grama sequer de comida de verdade. E ndo é sO de calorias que selivra, o individuo livra-se
também das patol ogias do aglcar, a comegar pelas céries.

O elogio da gordura e do colesterol

A dieta agucarada moderna € responsvel por epidemias que aingem a quase
totdidade da espécie humana caie dentaia, obesdade, hipertensdo, doencas
cardiovasculares e diabetes. Todo mundo tem um amigo ou parente diabético. E o apogeu
dacivilizagdo do agUcar.

A ditadura do aglcar, para manter sob seu controle ideoldgico toda a sociedade,
inclusve a medicina e a nutrologia, tem pronto um pacote tedrico para ocultar essa
redidade. A base desse pacote € a diabolizacd da gordura e do colesterol, a teoria dos
“aclicares’ e 0s conceitos usados como diagnasticos ad hoc.

A diabolizacdo da gordura ao longo de todo o século XX foi um processo téo bem
conduzido que vglam como o Dr. Barry Sears, Prémio Nobe de medicina, em seu livro,
teve que s expressa“Qud é a pdavra mas temida no dicion&io nutriciona?
GORDURA. Em nenhuma parte do mundo, a adipofobia € mais grave do que nos Estados
Unidos e em nenhum outro lugar as pessoas sdo t&o gordas. Enquanto os norte-americanos
acreditam que os carboidratos séo os savadores da humanidade, a gordura é considerada o
mensageiro da morte. Ja disse e repito: a gordura nutriciond néo faz com que engorde. E
tem mais — e iso é anda mais impressonante — vocé precisa ingerir gordura para perder
gordura’®

Como a industria da doenca teria dificuldade de ficar tgpando o sol gpenas com a
penera da diabolizacdo da gordura, e€a criou também um coadjuvante igudmente
diabadlico: o colesterol. Gordurae colesterol pagaram o pato pelo problemada obesidade e
das doencas cardiovasculares. A obesidade seria causada por uma dimentagdo “rica em
gorduras’, que na verdade era uma dieta crescentemente agucarada. A obesidade moderna,
ou sga, a obesidade morbida, € filha da dimentacéo agcucarada. Os gordos de antigamente
eram gordos saudaveis. A obesidade s6 ganhou status de doenca na civilizagdo do aclcar,
mas 0 aparato de propaganda da ditadura vende a idéa de que “o consumo de aglcar é
SEgQUro”, que “o que causa a obesidade € 0 excesso de cdorias proveniente da gordura’ e
que “o colesterol presente nas gorduras € 0 causador de doencas cardiacas e cerebras”.
Dois livros que arrasam com o castelo de cartas ideoldgico da gordura e do colesterol sdo
osdo Dr. Kilmer McCully, O fata haraigdna, e de Thomas J. Moore, A saldedo a1 araga
Mais recentemente 0 médico brasileiro Sérgio Puppin entrou na brigacom o seu livro Ovo,
0 mito do colesteral.

% Sears, Barry. O ponto Z, a dieta. Rio de Janeiro: Campus, 1997, p. 21.



A gordura desempenha um importante papel em nosso organismo. E a principa
reserva de energia, sendo o combustivel que faz bater 0 coragdo; trangporta e amazena as
vitaminas lipossolave's (A,D,E,K); modula os niveis sangliineos de testosterona e outros
hormoénios sexuas que atuam no desenvolvimento muscular; fornece eementos essenciais
paraaformacéo de cdulas do sstemaimunoldgico; protege o corpo em stuacéo de jgum
ou fome; tem um papel plégtico na congtituicdo das membranas celulares, reduz a perdade
cdor, devido a sua baixa condutividade térmica; reduz também a velocidade de ingresso de
acucar no sangue; melhora o sabor dos dimentos e dé sensagéo de saciedade. A gordura
corpord congtitui mesmo um importante érgdo do corpo, assm como o endotélio ou 0s
pulmdes, tem funcéo de recheio, sustentacdo e protegdo dos 0rgéos e do corpo e responde
pelatermogénese. A gordura mantém ainda a dagticidade e a juventude da pele. “Reduzir a
gordura da dieta pode tornar as membranas cdulares, que sdo compostas de fosfolipidios,
rigidas, pouco permeavels a entrada de nutrientes nas cdulas, com conseqlente
envelhecimento precoce”, diz-noso Dr. Leone Iribarrem.® Outro médico, o Dr. George
Cahill, de Harvard, diz-nos que o tecido cerebral utiliza mais facilmente as cetonas do que a
glicose e que os corpos cetdnicos sfo o “combustivel preferido do cérebro”®. As vitaminas
A, D, E, e K encontram-se gpenas na gordura de dimentos como carnes, ovos, queijos e
castanhas.

A raca humana tem vé&ios grupos que s conhecidos por suas dietas ricas em
carnes e gorduras, como esquimads, massai (negros do Norte da Africa), judeus do émen,
tibetanos e outros. NOmades sberianos consomem diariamente um quilo de carne
veemeha E todos, aé entraem em contato com a dieta agucarada do homem
“civilizado”, ndo sabiam 0 que era c&rie, obesidade, diabetes nem hipertenséo.

Quanto a0 cduniado colesterol, que nem gordura €, ja foi desmascarado como
causa de aterioexclerose peo Dr. Kilmer McCully, segundo ele esse pgpe cabe a
homocisteina, um subproduto do metabolismo da metionina, um aminoéacido essencial.

Recomendo aleitura do seu livro O fator homocisteina, para que o leitor fique sabendo
sobre a perseguicdo que o establishment médico americano moveu contra ele por ter peitado
0 “bonde do colesterol”. Nesse livro o lator vera que o colesterol € um componente
necessaio em todas as cdulas, e € produzido no figado, nos intestinos e em outros 6rgaos
e depois usado para a fabricagdo de novas células, especidmente dos tecidos do cérebro,
nervos, e cortex da suprarend, producéo de hormodnios e formacéo de bile, dém de ser
precursor de vitamina D; quanto mas colesterol ingerimos menos 0 NOSSO Corpo O
produz; e areciproca é verdadeira E o colesterol contido no ovo da gdinha “serq usado na
fabricacdo das cdlulas e tecidos dos pintinhos”, diz brincando o Dr. McCully.

E o proprio McCully quem se encarrega de dizer que as gorduras trans dos 6leos
hidrogenados presentes na margarina, sorvete e chocolate entre outros é que sdo um perigo
para a salde.

E também sfo nocivos os oxicolester6is (aqueles prejudicados por excesso de &omos
de oxigénio).

A medicina oficid inventou uma relacdo causa entre dtas taxas de colesterol
plasmatico e doenca cardiovascular arterioesclerética embora, paradoxadmente, a maioria
dos doentes cardiacos gpresentem niveis normais de colesterol. E passou a prescrever asua
clientela uma dieta que abolia gordura animad. Ocorre que seus pacientes, a despeito de
terem tirado da sua mesa quase toda a gordura animd, continuavam tendo dtas taxas de

36 [ribarrem, L. Gordo nunca mais. Rio de Janeiro: Raz&o cultural, 2000, p. 33.
37 Apud Atkins. Op. cit. p. 69.



colesterol. Para eclarecer este paradoxo um brilhante pesguisedor, o Dr. D. S
Fredrickson, elaborou uma sofisticada teoria classificando as hiperlipidemias em cinco
grupos. Um desses grupos da conta de uma hiperlipidemia mista na qua o paciente
goresenta dtas taxas de colesterol e triglicerideos. O Dr. Fredrickson notou que, quando
privados de dimentos ricos em gordura animd, os pecientes, para satisfazer seu gpetite,
recorriam a doces, bolos, tortas e pudins. Esse aglcar todo era metabolizado
transformando-se em trigliceridios e depois em colesterol.

Mas a0 invés de reconhecer que foi bobagem pedir as pessoas que parassem de se
alimentar de carne, ovos, leite, queijo e manteiga, e que paraequilibrar as taxas de colesterol
e trigliceridios bastaria zerar o aglicar, os médicos, baseedos nas descobertas do Dr.
Fredrickson, passaram a propor que dém da gordura animd seus pacientes reduzissem
também os “aglicares”.®

O sal e o aglicar namesa

No processo de ingtituciondizacdo da ditadura da dieta agucarada, o sal exerce o
papd de um inocente Gtil. A relacdo de oposicéo de sabores entre sd e agicar confere ao
aclcar uma gparéncia de naturdidade. Hoje a mesa da humanidade inclui dois objetos
indefectivels, o sdeiro e o agucareiro. Um pd branco responde peo gosto sdgado e o
outro pelo gosto doce. Ambos, sd e aglcar, ddo aimpressio de que a mesa estd completa
Nas festas se comem salgadinhos e docinhos.

Naverdade s0 0 sd é naturd namesa; 0 aglicar € um intruso, um corpo estranho.
O veho sd da terra acompanha a humanidade desde priscas eras. H& quase 3000 anos
antes de Cristo 0s chineses j& obtinham sal evgporando a &gua do mar em sdinas, ou pela
mineracdo de rochas de sd. Ja houve guerras na Antiguidade por causa dele que jé foi
usado aé como moeda dando origem a pdavra “sdaio”. O corpo humano tem
necessdade de sd - uns poucos gramas, gpenas, por dia. O braslero anda consumindo
entre oito e treze gramas de sal por dia, parece que € muito. O doutor Dean Ornish diz que
essa crenca de que a ingestéo de sd contribui para devar a pressio de todos, esta
ultrgpassada. Segundo ele o corpo mantém uma concentrac@o de sal precisa, e retém &gua
para diluir 0 sd e manter uma concentrago constante no caso de uma ingestéo excessiva
Mas que, amaior parte das pessoas consegue excretar o sd e adgua extras aravés da urina
Ainda segundo o doutor Ornish 0 sd € problema gpenas para quem ja sofre de presséo
dta, e mesmo assm menos de um quarto das pessoas com pressdo dta sfo “sensivels a
sd”. “O sd nd € o grande inimigo da salde, como muitas pessoas acreditamn”. Diz,
conclusivo”.®

Sob as formas de cloreto ou bicarbonato de sodio, o sd controla a presséo
osmotica, o equilibrio idnico dos liquidos e a irritabilidade dos misculos cardiacos. Sem o
sal o coracdo ndo bate, ou melhor, ndo se contrai. Quem sua muito em atividade fisica deve
ingerir uns gramas de sd a mais e a mesmo tempo muito liquido. A supressio do
numa dieta acarretaria prejuizos a salde como disturbios no cortex adrena e aumento de
addogterona na secregéo urinaria Portanto, 0 sd e o sdeiro tém direto de cidadania na
mesa da humanidade. Ja o aglicar € um intruso que usurpou o lugar do mel. O me éum
dimento saudavel que sempre foi consumido com moderagdo pela humanidade, ao passo
que o aglicar é um composto quimico nocivo que chegou com pretensdo totditéia se
aboletou na farmécia impregnando os remédios e aé o creme dentd, invadiu a mesa

% Ornish, D. Salvando o seu coracdo. Riode Janeiro: Relume-Dumarg, 1993, p. 253.
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dominando os dimentos doces e aé os sdgados, ou sga, tudo 0 que a humanidade comia.
Achando pouco, tratou de impregnar as bebidas dcodlicas, refrigerantes, chés, café e
chocolate, ou sga, tudo o0 que a humanidade bebia completando o ciclo. Hoje o aglcar
impregna quase tudo que entra pela boca da humanidade. Até a fumaga dos cigarros em
pate € acicar queimado. Aclicar € um produto quimico barato e abundante que esta
transformando a mesa da humanidade numa ragéo cada vez mais patogénica. Urge jogélo
fora, com agucareiro e tudo.

Sal assassino?

Nos anos 80 do século passado (parece uma eternidade) a editora Ground, a mesma
que publicou Sugar Hues traduziu também SA assasing de Marietta Whittlesey. De certa
forma esse livro contribuiu para diminuir o impacto da denuncia contida no livro de
William Dufty. Aparentemente ambos seriam “coisa de natureba’ - um demonizando o
aclcar eooutroo sa.

Tadvez sga parandia ou conspirativismo de minha parte achar que Sd assasinovisava
mesmo tirar um pouco da seriedade da dentincia do agticar. O fato € que o livro de dona
Marietta é fraco, as teses em que se baseiam sdo cheias de ressdvas. O livro pede que se
elimine totalmente o consumo de sal mas com a ressalva de que mesmo as pessoas comuns
fdem antes com um médico. As grdvidas, os que fazem grandes esforcos fisicos, e os
vegetarianos parariscar 0 sal de sua dietateriam que se cercar de cuidados especiais.

Segundo a autora “ninguém, em nenhuma circunsténcia, deve se colocar numa
dieta totamente isenta de sd. De fao, mesmo antes de vocé dterar drasticamente o
consumo de s, seria, eu acho, umaboaidéa consultar um médico. Lembre-se: sem dgum
sd, o equilibrio dos fluidos vitais do corpo sera criticamente dterado e podem surgir varias
desordens”.®°

Dona Marietta, obcecada com o problema do sd, ignorava completamente o
problema do agucar. Ela propria sofria de obesidade e achava que isso se devia ao consumo
de s, depois fazia a ressdva para explicar que obesidade ndo se reduz a retencéo de
liquidos provocada pelo excesso de sal.

E verdade que a quantidade de sd na dieta contemporanea é abusiva, mas encontra
limite no proprio padadar das pessoas: um dimento excessivamente sdgado € insuportavel.
De modo que a proposta de zerar 0 sal parece-me fora de proposito.

O livro S assassnonéo foi reeditado e foi esquecido. E de fao, solto no espaco €
gpenas uma tentativa de demonizagd ou uma parandia contra o sd. Ele encontraria sua
razéo de ser se fosse gpenas um capitulo de Sugr blues E a propria autora que denuncia o
fao de que “a maoria dos dimentos comercias para bebés estd entre os menos
dimenticios e mais ricos em sodio e aglicar do mercado”.** Ainda segundo ea o hébito
muito difundido do consumo de dimentos sdgados como pipoca (que naturadmente ja
contém sbdio) com mais sd adicionado e ainda manteiga também sdgada, provoca uma
secura na boca que leva ao consumo de refrigerante - justamente 0 maior responsvel pelo
transporte de agUcar para a barriga das pessoas.

Recentemente nossa juventude foi bombardeada com a campanha publicitéria
“pipocacom guarand’. O que deixa claro o pape reservado ao sd nacivilizagdo do aglcar:
os alimentos excessivamente salgados sdo uma armadilha para levar os incautos a um maior
consumo das bebidas agucaradas.

40 Whittlesey, Marietta. Sal assassino. S0 Paulo: Ground, 1983.
41 |dem, p. 65.



Olfato e paladar

“Q gourmet € como um artista, como um poeta. O paadar é um 6rgdo téo delicado,
téo digno de atencéo e de gperfeicoamento quanto os olhos e os ouvidos’. Essa frase do
escritor francés Guy de Maupassant, que colhi em SivaMélo (Alimatagig indinto eadtura),
chama a atencdo para um detal he, o fato de que o paladar pode e deve ser aperfeicoado.

Para se ter umaidéa de aé onde pode ir 0 gprimoramento do senso gustativo e da
sensbilidade do pdadar, € anda Slva Mdlo quem relaa o caso de um provador de vinho
do Porto que ndo errou uma so vez degustando 500 amostras diferentes.

Outros cultivedores dessa arte S50 capazes de precisar, com seguranga, 0 ano da
sdfra, aregié de onde procede a uva e aé se dafoi adubada com esterco. Ainda segundo
0 autor, a lingua ndo € um 6rgéo autbnomo no que diz respeito ao pdadar; ea trabdha
associada ao olfato. Quando fdamos em vinho, antes de provar o sommelier sente o bouquet.
O olfato em termos de acuidade é para deixar 0 queixo caido. O ser humano é cgpaz de
perceber o cheiro produzido por um trilionésmo de grama de dmiscar. Slva Mdlo
conclui que nosso olfato pode perceber o cheiro de substéncias que ndo seriam
reconhecidas pela andise quimica e espectrd sendo em concentragdes cem mil vezes
maiores!

Uma proposta de educacéo do paadar passa obrigatoriamente por colocar em
xeque a dieta acucarada. Todo mundo depois de dguns séculos de ingestdo de uma dieta
cada vez mais agucarada esta viciado no gosto do aglcar. O doutor Andrew Pacheco diz
com a tranquilidade de quem se refere a conhecimento cientificamente estabelecido: “Ja
sabemos que tudo que amée ingere passa para o seu filho. Se elando ingerir aglicar durante
agravidez, ndo vai transmitir amemaria do gosto pelo doce para o bebé&’.** Que acontece
por volta do quarto més de vida intrauterina quando iniciase a formagdo das papilas
gustativas e com €elas o desenvolvimento do paladar.

O agtcar forma habito, ou melhor, vicia e embota o padadar. O vicio no sabor
doce, melequento e de gosto duvidoso do aglicar faz com que 0 “viciado” SO reconhega 0s
sabores bésicos e fortes, 0 sagado, o &cido e 0 amargo, mas prefirao doce. Os dimentos
nos fornecem uma gama infinita de sabores, mas o viciado quer tudo adogado com acucar.

Ceta vez 0 presdente mundid da CocaCola numa entrevista estava se
vangloriando de uma vitdria da Coca-Cola sobre a &ua; ele baseava-se numa pesguisa em
gue a maioria dos entrevistados respondia que quando tinha sede o que lhe vinha a cabeca
eraaidéiade beber uma Coca bem gdada Desnecessiio dizer que erasd umabaaha, a
guerra quem vai ganhar € a &gua. A propria CocaCola j deu o brago a torcer e esta
vendendo sua prépria agua mineral.

Outra pesquisa colocava um grupo de pessoas diante de duas mesas, uma de
docinhos e outra de sdgadinhos. A mesa de docinhos foi rgpidamente esvaziada pelos
convivas. Que crianga hoje prefere um copo de leite puro a0 mesmo leite misturado com
um achocolatado contendo 60% de aglicar? O que explicaria o fato de uma pessoa preferir
um refrigerante a dgua, sendo o fato de estar dependente de aclcar?
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