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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 .

EE e E E e e e e

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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O abandono desse vicio vai depender de uma pesada campanha semel hante a que o
Governo move contra o fumo. O ided seria que desde j& as mées de criangas pequenas
retirassem o aglcar da mamadera; com uma cgadada s livrariam seus filhos de carie
dentaria, vicio em doces, obesidade infantil, diabetes e outras mazelas cronicas.

Calorias negativas

A internet é também um mar virtua de mentiras e meias verdades. Um conceito
novo f&cil de encontrar em sites que tratam de dimentaco e salde € a caoria negativa O
significado do termo varia de acordo com o0 gosto do fregués. Ja o vi em blogs de
adolescentes significando deficit cadrico tipo assm “Andamos muito, precisamos repor as
cdorias negativas”. Ja em outro site as fibras presentes nos dimentos vegetals tém sido
usadas para classificar esses dimentos como portadores de caorias negativas - estas seriam
as cdorias dedocadas dos dimentos pelas fibras. Em outro Site pessod 0 apo € gpontado
como dimento de cdorias negativas, porque da trabaho para digerir e vocé perde mas
calorias na digestao que as calorias que ele contém.

Agora vamos a verdade dos fatos. Todo dimento € positivamente caorico, ndo ha
dimentos com cdorias “negativas’. Uns séo mais caoricos que outros, mas todos contém
cdorias. E certo que mais fibras significan menos caorias, porque as fibras nfo sio
digeriveis pelo organismo humano.

Cdorias negdivas s20, i0 sm, as cdorias adicionadas pelo aclcar. Ja estamos
acostumados com o conceito de cdorias vazias, nuas ou frias devido ao fato de todos os
dimentos englobarem nutrientes e caorias e 0 aglicar aparecer como um corpo estranho
dotado de cdorias e despido de nutrientes. A ADA, American Diabetes Association,
chama os carboidratos naturas de carboidratos nutritivos, e 0 aglicar SO pode ser
carboidrato ndo nutritivo. Talvez venhadai o conceito de calorias negativas - as calorias do
acUcar responsaveis pela formacéo de gorduras brancas néo vascularizadas.

A médica Ana Lidia Carvaho, do Ingituto de Medicina Naurd da Amazonia,
afirma que “as gorduras sem vascularizagdo, produzidas por caorias negativas, st as que
endurecem as paredes dos vasos sangliineos, dificultando a passagem norma do sangue,
obstruindo as artérias e causando enfartes’.

Gordura marom é gordura humana saudével vescularizada e termdgenica,
encontrada em bebés dimentados pelo leite materno. Encontra-se também em esquimos
legitimos, agueles que comem peixe cru.

Os médicos da industria da doenca andam tentando vender aidéia de que gordura
marrom é coisa de crianca e ndo de adulto; que esquimo atem por causado frio; e que nos
climas quentes dla ndo existe. Ledo engano: os gordinhos da tropica ilha de Tonga sfo
saudaveis portadores de gordura marrom.

A doutora Ana Lidia esta pesquisando ha 16 anos uma enzima chamada leptina que
transforma gordura branca em gordura marrom. O conceito do Aclcar zero € mas
smples. recomenda gpenas que as pessoas parem de comer aglcar, 0 causador de gordura
branca e da obesidade morbida. Assim elimina-se 0 mal pelaraiz.

Acucar e alcool



Acucar e dcool sdo como as duas faces de uma mesma moeda: & cool nada mais é que aglcar fermentado e destilado. Os
quimicos classificam o aglicar como sendo um poliélcool. O dcool pegafogo, o aglicar oxida téo rapidamente que até explode. O
é&lcool daum “barato”(efeito ansiolitico), o aglcar ativa neurotransmissores que d& uma sensaco de bem estar e saciedade. O
dlcoal vicia, 0 aglicar se ndo vicia “causa dependéncia’.

O conjunto de fendbmenos morbidos, agudos ou cronicos que resultan de uma
ingestéo exagerade de aclcar sfo semelhantes aos provocados pela ingestéo de dcool em
altas doses. No filme Super size me seu protagonista Morgan Spurlock, depois de um periodo
alimentando-se exclusvamente da dieta agucarada do McDondds, ficou com seu figado
semehante a0 de um dcodlatra, segundo o médico que acompanhou a experiéncia As
cdorias do dcool sho cdorias vazias (cdorias puras desacompanhadas de quaquer
nutriente, vitamina ou mineral) exatamente como séo as calorias do agUcar.

Nos Estados Unidos nos anos vinte do século passado, por ocasiéo dalLe Secaque
proibiu as bebidas dcodlicas, 0 consumo de aglicar duplicou, como se 0 aglcar fosse
mesmo um sucedaneo do acool. O dcool faz mal a salde, o aglcar também.

As semelhangas param por aqui; na verdade o aglcar € pior que o dcool para a
salde do ser humano. Alias o dcool passou, mesmo, a ser um problema para a humanidade
depois que a ditadura do aclcar pds o tacd no templo sagrado de Baco. Luiz Lobo e
Leopoldo Camara no simpético livro A arte do rabo de galo dizem, sobre a mistura de bebidas
dcoolicas “O problema estéd naquilo que vamos misturar e ndo namistura O maior perigo
esta no grande consumo de aglicar em combinagdo com o dcool, porque provoca nausea, e
indigestdd. O dcool difarca o doce, mas a mistura, no caso, € perigosissma’. E mals:
“Foracom os doces, que s fazem intensificar os efeitos do dcool”.*

O texto completo de uma das epigrafes deste livro, a citaggo de Robert Boider,
dentista de Nova Jrsei, datada de 1912, compara o aglicar com o dcool: “Se no passado o
preco do aglicar era tdo dto que apenas 0s ricos poderiam utilizélo, seu consumo néo
provocava do ponto de vista da economia naciond, nenhuma conseqiiéncia Mas hoje,
devido a seu prego baixo, o dto consumo tem provocado a degeneragdo nos seres
humanos, € hora de se insgtir num esclarecimento gerd. A perda de energia provocada
pelo consumo de aglicar no século passado e na primeira década deste, néo poderd ser
recuperada, tendo ja deixado sua marca na raca humana Por milhares de anos as bebidas
dcoolicas tém ddo usadas sem causar a degeneragéo de toda uma ragca O dcool néo
contém &cidos destrutivos. Aquilo que foi destruido pelo aglicar esté perdido e ndo pode
ser recuperado”.* Que o digam os diabéticos que sofreram amputacio de membros; e os
desdentados. O doutor Boider disse isso numa época em que 0S americanos consumiam
pouco mais de vinte quilos de aglcar durante um ano inteiro.

O Dr. Atkins pedia a seus clientes que olhassem para os carboidratos como se
fossem porgdes de aglcar. JA este que vos escreve pede que saboreiem 0s carboidratos
(dimentos), e olhem para 0 aglicar do agucareiro como para uma espécie de dad enpdou
uma pdwoa brana que estd sendo criminosamente adicionado a dieta humana, da
mamadeira do bebé a xicara de cha do idoso.

Dos adocantes

Adocante artificial deve ser o nome de batismo da sacarina, derivada de alcatréo de
hulha a sacarina foi descoberta ainda no século XIX. Durante o século XX descobriram-se
0s ciclamatos, 0 acessulfame k, 0 aspartame e a sucral ose. Recentemente comegou a ser

43 |_obo,L.; Camara, L. A arte do rabo de galo. Rio de Janeiro: Civilizagdo Brasileira, 1966, pp. 101 e
102.
4 Boisler apud Dufty, W. Op. cit., p. 28.



comercializada a estévia, obtida do sumo de uma plantinha, justamente por isso tem sido
chamada de adogante natural.

A sucralose criada a partir de umatroca de moléculas entre o aglicar do agucareiro e
0 principio ativo da agua sanitaria deu origem a um problema filosofico - pelo menos para
aqueles que acham que o aglicar é “naurd” porgue vem da cana -, € a sucralose natural ou
artificial? Pode um ser natural parir um artificial?

Os adogantes tém sido usados para substituir o doce malfeitor. Centenas de vezes
mais doces que o aglcar, os adogantes em geral ndo sdo cal bricos, nem cariogénicos, e
terdo um papel importante na derrocada do império do aglcar. Pesquisas duvidosas que
administravam doses cavalares de adogantes por longos periodos a animais de laboratorio,
conferiram fama de cancerigenos aos adogantes. Pesquisa assinada pela Merck prova que
uma dose de apenas 29,7 gramas de aglicar mata um rato de um quilo de peso. Mas na
civilizag&o do aglicar ndo se faz estardalhago desse fato.®

O termo “artificid” quer dizer que a substancia ndo se encontralivre na natureza, €
parafazer contraste com “naturd”. A rigor aglicar ndo daem &vore e nem aestéviaé
“espremida’ de umaplanta. Tanto o0 aglcar quanto a estévia e mas os chamados adocantes
artificiais, todos séo isolados ou purificados quimicamente. Logo sdo artificiais. Outro
equivoco nesse terreno € o uso do termo adocante nutritivo para os adogantes cal oricos. O
acUcar é candidato a esse posto, mas esté reprovado porque é cal drico, porém, desnutritivo.
O Unico adogante natural, cal6rico e nutritivo € o mel de abelhas.

PEGANDO PESADO

O aglcar € samdiMd, 0 assasino Ndmero um na higdia da humenicede: O agiar €o eiar eldido que
amoderna civilizagdo industrial impds a Africa e ao Extremo Oriente.

Georges Ohsawa

O Green card do agucar

A Food and Drug Adminigtretion (FDA), a agéncia do governo dos EUA que
fiscdliza dimentos e remédios, € 0 equivdente a nossa Anvisa - Aghda Nadad deV iglanda
Sanitéria.

O antecessor mais longinquo da FDA foi o Biré de Quimicado Departamento de
Agricultura dos Estados Unidos. No inicio do século XX o Biré foi chefiado pelo Dr.
Harvey Wiley, um Rdf Nader da época O Dr. Wiley comprou uma briga com a Coca
Cola por causa de informagdes de rotulo e aress de distribuicdo, mas perdeu. Ele tentou
também fazer gorovar um conjunto de lels que assegurassem a pureza de remédios e
dimentos por meio da proibicdo do uso de aditivos quimicos, tais como sulfitos, écido

> Mais informagdes sobre essas pesquisas sobre adocantes e a toxicologia do aglicar no préximo capitulo.



benzodico, didxido de enxofre, sacarina sbdica etc., e anda tornar obrigatdrio o uso de
cereais integrais pelaindustria de alimentos.

Ou sga, 0 homem era um naturdista numa agéncia governamenta dos EUA, o
caso tipico do homem errado no lugar errado. O find da histéria eraprevisive - o Bir6 de
quimica foi legdmente desativado, dando lugar & Administracéo de Alimentos, Drogeas e
Inseticidas, precursora da famigerada FDA %

No tempo do Dr. Wiley havia um grupo de jovens que faziam o pgpd de cobaa
para testar os aditivos quimicos usados pela indigtria de dimentos. Esses jovens ficaram
conhecidos como Esquadra do Veneno e o povo acompanhava com interesse, pela
imprensa, os resultados das experiéncias.

A FDA né& deu continuidade a essa préica e ap invés disso indituiu a lista
chamada GCCS (Gerdmente Considerada Como Seguro), que arrolava todos os aditivos
quimicos, corantes, conservantes, acidulantes, antiumectantes etc. Esta € a base legd da
industria de alimentos processados.

Por outro lado, a FDA publica uma liga de produtos proibidos quando ha
evidéncias laboratoriais de que sd0 nocivos a salde de cobaas animais. Os critérios da
FDA em meados do século XX chegaram a bera do irraciona por causa da emenda
Delaney a Le de 1938 da FDA, a qud tratava de substancias cancerigenas que foram
rigorosamente proibidas independentemente dos termos e da metodologia da pesquisa que
provasse que determinada substéncia estava associada a cancer em animais de laboratorio.
Em funcdo disso os ciclamatos, por exemplo, foram retirados do mercado com base em
pesquisas nas quais se dimentavam ratos com quantidades do adocgante equivadentes a 500
vezes 0 maximo recomendado para consumo humano.

Também gpoiada na emenda Delaney, a FDA propds a retirada da sacarina com
base em experiéncias redizadas no Canada que administravam nas cobaias uma quantidade
do produto equivaente a0 consumo de 600 garrafas de refrigerante por dia alongo prazo.
Isso fazia com que esses bichos desenvolvessem cancer de bexiga. *

Essarigidez de critérios gerou muita polémica e os adogantes foram posteriormente
liberados para consumo aé que em 1971 a sacarina foi discretamente retirada da lista
GCCS e seu uso ficou restrito a industria de dimentos e bebidas dietéticos. O corante red
depois de largamente usado no fabrico de doces, bolos e sucos, com o avd da FDA, em
1990, foi colocado na lista negra em virtude da dendncia pela imprensa de que o produto
era carcinogénico em animais de laboratdrio, segundo pesqguisas independentes.

Recentemente a FD A gprovou para uso a sucraose, 0 mais novo adocante artificia
obtido de um trocatroca entre moléculas de cloro e de sacarose refinada. Com isso a
ditedura do agUcar ultrgpassou seus préprios limites, conseguiu produzir um “substituto”
n&o cal brico para o aglcar usando o proprio aglicar como matéria-prima.

Descoberta em 1976, gpesar de estar sendo usada no Canadé desde 1992, muitos
paises europeus ndo aprovaram seu uso. Ndo ha até hoje nenhum estudo de longa duragéo
sobre 0 consumo de sucraose por seres humanos. Em sua pagina da internet o doutor
Mercola diz que a sucrdose estudada pela FDA tinha 2% de impurezas congtituida de
metais pesados, arsénico, metanol, mono e dissacarideos clorados e éxido de trifenilfosfina.

“ Dufty, W. Idem, p. 130.
4" Krall, Leo P. Manual do diabete de Joslin. Sdo Paulo: Roca, 1983, p. 24.



Em 1961, uma empresa de Ohio inventou e comegou a comercidizar um aglcar
enriquecido de vitaminas. O produto continhaiodine, ferro, vitamina C, quatro vitaminas
do complexo B e 400 unidades de vitamina A. Um agUcar enriquecido com vitaminas e
minerais provavelmente teria seu carder danoso diminado. Acontece que 0 sucesso de td
aclcar colocaria em xegue a indlstria da doenca que se gpdia na natureza patogénica do
aglcar. “O que os treficantes de aglicar poderiam fazer? Combaté-los ou unir-se a es?’,
questiona-se William Dufty, que conta essa histéria em seu livro®, e ele mesmo conclui:
“O que aconteceu nas dtas esferas da indUstria agucareira nds nunca seberemos. A FDA
interveio e 0 aglcar vitaminado foi confiscado por estar incorretamente rotulado”. Os
fabricantes do aglicar enriquecido entraram na Justica contra a FDA e ganharam o caso,
mas forgas ocultas devem ter entrado em acdo porgue ninguém nunca mais ouviu faar em
acUcar enriquecido de vitaminas.

O Dr. Robert Atkins disse que se um dia fosse deito presidente dos EUA faria
uma limpeza em algumas coisas em Washington, especialmente na FDA.

Segundo Thomas J. Moore, autor de A salidedo sai aragig livro no qua denuncia o
conjunto de pesquisas que levaram a medicina americana a digbolizar a gordura e o
colesterol, “em medicing, certas decisdes politicas importantissmas sfo tomadas segundo
regras e procedimentos fundamentais que né s encontrados praticamente em nenhum
outro setor da sociedade. (...) A pesquisa médica é comandada por entrosadas comissdes de
uma lite de médicos (...) Dentro de uma especididade, € um clube muito restrito onde os
scios s30 conhecidos por seus primeiros nomes”.*

Decisdes tas como sobre a seguranca medicamentosa das droges vendidas a
populacdo, gorovacdo ou reeicdo de subvengbes de muitos milhdes de dblares para
pesquisas, ou ainda sobre que novas moddidades tergpéuticas devem ser adotadas em larga
escda, e 0 momento em que outras devem ser aandonadas, sfo tomadas por uma
aisocracia formada pelos professores das escolas médicas e dos hospitais de ensino. Esta
elite médica compde as comissdes que aconselham a FDA.

Pois bem: é a FDA, a poderosa agéncia do governo dos Estados Unidos da
América, que garante que 0 consumo de aglicar € seguro para a salide das pessoas, mesmo
n& sendo o aglcar um dimento e M uma substéncia quimica portadora de um lixinho
quimico téxico, um agente quimico conservante, um condicionador de fermentacéo,
possuir dta osmolaridade, ser drasivo e aé explosvo, depletivo, irritante, acidificante,
cariogénico, carcinogénico, bacteriogt&ico, formicida, raticida, obesficante, causar
dependéncia, etc., etc., etc. Além de ser absolutamente desnecessario como componente da
dieta humana O curioso é que 0 agicar que tem carta branca € o aglcar refinado, o
“puro”. O aglcar mascavo, xodd do pessod naturdista, € condderado pedo FDA
improprio para 0 consumo humano por causa das sujeiras que contém.

O aglcar € 0 unico produto quimico adicionado a dimentos, bebidas e remédios
que goza desse privilégio. O Unico aditivo quimico acima de quaisquer suspeitas que esta
fora do dcance das leis especificas que controlam todas as outras substancias quimicas no
que diz respeito a niveis de seguranca toxicoldgica e indices de ingestdo di&ia
recomendaveis. Quando se trata de aglicar vde sempre 0 criminoso “a gea’ para 0s
bonecos de aclcar e na maioria das vezes 0 ofigticado “quantum stis” para a industria de
dimentos. Fica a pergunta uma substéncia que sga adicionada a dimentos e tenha uma

“8 Dufty,W. Op. cit., p. 140.
“9 Moore, Thomas J.- A satide do seu coraco. Rio de Janeiro: Record, 1994, p. 51.



acao tipo veneno lento, provocando permanente desequilibrio no metabolismo e que enfim
leve a0 desencadeamento de doencas cronicas e degeneraivas, comegando pela carie
dentaria, um tal produto pode continuar tendo seus passos livres?

Alimento ou veneno de rato? A toxicologia do agucar

O aglcar ja esta presente ha séculos na farmacologia. Comegou como Xarope, mas
hoje é mais comum seu uso como excipiente, conservante ou adocante. Mas a sacarose €
um produto quimico polivaente e tem sido estudado pelas multinacionais farmacéuticas
como td. Recentemente a Johnson & Johnson modificou a molécula de sacarose usando
cloro e criou a sucralose, 0 mais novo adogante quimico.

Na pégina da Unimed ha um texto sobre experiéncia com agicar como anestésico
em bebé Quando uma substéncia quimica mostra possibilidade terapéutica ela tem que a
principio ser testada em animais de laboratdrio, mas como o aglcar € um lobo em pele de
cordeiro, ou sga, é um produto quimico travestido de dimento, usam-se bebés como
cobaias.

A Merck, uma reconhecida autoridade mundial em
quimica, autora do famoso Merck Chemical
Database, um banco de dados sobre produtos
quimicos obra de referéncia usada por universidades e
empresas de todo 0 mundo, j& fez com o aglicar 0s
estudos de praxe, inclusive os toxicol 6gicos.

A Merck achou a toxicidade do aglcar. Toxicidade € 0 quociente, expresso em
quilos, da quantidade duma substancia necesséria para matar um animal.

A dose letd do agtcar (DL 50 ord rat) - dose que mata 50% dos animais testados -
€ de goenas 29,7 gramas, quantidade suficiente paramatar um anima de um quilo de peso.
Vinte e nove gramas equivaem a gpenas duas colheres de sopa de aglicar, uma medida
muito usada pelas donas de casa ao preparar mingaus para seus filhos e maridos. Quando
eu disseisso aum amigo, desses que defendem o aglicar por amor, a principio ele recusou-
se a acreditar. Depois, diante das provas, conformou-se com 0 a'gumento de que para se
matar um ser humano de 80 quilos seriam necessarios mais de dois quilos de aglcar. Pois
bem, no topico A \vida au a matedo bdbé mostro que € recomendado, em livro escrito por
meédico famoso, atitulo de laxante suave, a dose de duas colheres de sopa “bem cheias’ de
aclcar para bebés de gpenas 15 dias de nascidos. Em pesquisa redizada pela USP sobre o
consumo de dimentos industridizados na dieta de criangas de zero a 60 meses, no
municipio de Sfo Paulo, R. C. Aquino congtatou que os dois dimentos mais consumidos
foram o leite seguido pelo aglcar. Sendo que o aglcar era consumido em quantidade que
vaiava de 30,7 a 45,0 gramas por dia® Considerando o corpinho de um bebé dessa idade
iSSo equivale a quantos por cento de uma dose letal do veneno?

Da experiéncia da Merck paticiparam dois gabirus, um dos quais morreu. A
Merck nédo informa, mas o bichinho que sobreviveu deve ter ficado bem mal.

Seriainteressante que a Merck informasse a ausa natisdo animd. O que o aglcar
fez no organismo do rao que o levou a morte um choque andfilaico, um grave
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desequilibrio &cido-base, uma hemorragia interna, uma diarréa osmolar ou uma glicagéo
generalizada?

A Merck poderia também enviar um fax ou um e-mail para a Food and Drug
Adminigration (FDA) com o resultado destas experiéncias. Nos EUA quando uma
substancia quimica prejudica animais em experiéncias de laboratorio ela passa a ser proibida
para consumo humano.

Logo, se 29 gramas de aglicar néo provocam cancer no rao, MATAM-NO logo de
uma vez, isso ndo judtificaria o fim dessa conversa mole da FDA de que o aglcar é de
consumo seguro? N&o justificaria a colocagdo do aglicar na lista de produtos improprios
para o consumo humano? N&o judtificaria, pelo menos, a obrigatoriedade de adverténcia
nos rétulos de agucar aertando para manter o produto fora do alcance de criangas?

Mesmo assm os bioquimicos e farmacologos ainda fican devendo a sociedade
mas informagbes a respeito do efeto do agicar no organismo humano, como
biotransformac@o e reagdes toxicas de curto e longo prazo; caracteristicas de absorcéo,
excrecdo, efeitos comportamentas, variacdo de peso, gpetite, posshbilidade de lesfo
oftalmica etc.

Prevejo para o aglicar um destino semelhante ao datalidomida quando a cortinade
acucar for rompida (como aconteceu com a Cortina de Ferro) e aglicar for associado a
macrossomia de bebés, tipica manifestacéo teratoldgica devida as cdorias negativas da
sacarose.

Quadro datoxicidade do aclicar comparado com ade
herbicidas usados em plantagdes de cana-de-aglicar

Terbacil DL 50 ora Agudado rato 5.000 mg/kg
ACUCAR DL 50 oral Agudadorato 29.700 mg/kg
Dalapan DL 50 ora Agudado rato 7.570 mg/kg
Devrinol DL 50 ora Agudado rato 5.000 mg/kg
Diuron DL 50 ora Agudado rato 3.400 mg/kg
Oxadiazon DL 50 ora Aguda do rato 8.000 mg/kg
TCA DL 50 ora Agudado rato 5.000 mg/kg

O lixo quimico fino do acucar

O aglcar ndo € um produto quimico 100% puro; ha nele um residuo que denomino
de lixo quimico fino.

Esse lixinho concentra desde restos da sujeira mas prosaca, como a terra que
acompanha a cana desde o canavid, que provavelmente inclui fezes de aguns bichos, a
ferrugem do facdo do cortador de cana etc., aé os residuos dos diversos agrotoxicos que



S80 usados no canavid durante a vida da cana e também dos produtos quimicos usados
durante avia crucis da cana dentro da usina.

Entre os produtos quimicos usados no canavid estdo desde os herbicidas que
redizam o trabaho que antes era feito manuamente, como a carpa (retirada do cgpim) e
agrotéxicos para 0 controle das pragas aé os chamados maturadores quimicos, cujo
objetivo é impedir afloracéo e o crescimento da planta, visando poupar sacarose, evitando
sua transformagédo em agucares redutores.

Na usina a cana € esmagada, filtrada, fervida e sofre uma outra sucessZo de banhos
de produtos quimicos: leite de cd, carbonatacéo ou sulfitagdo logo no comego, e nareta
final os branqueadores, como cloreto de dialquil dimetil etc.

Ao fim e ao cabo temos 0 bom e velho aglicar do agucareiro ou, para os quimicos,
sacarose, sucrose, poliidroxialdeido ou poliidroxicetona.

Abaixo uma lista daquilo que, no aglcar refinado, ndo € sacarose, colhida de
diversas fontes.

Relagdo do lixo quimico fino do agucar

- Residuos de calcinacéo (em SO,) 0,01% a0,02%

- Perdas por evaporacédo (a 105°C) 0,03% a 0,1%

- Metais pesados (em Pb) 0,0005%

- Sulfato (SO,) 0,005% a 0,006
- Sulfito (SO,) 0,0015%

- Substancias insolGveis em agua 0,005%

- AcUcar invertido 0,04% a 0,05%

- Acidez 0,0008meq/g

- Compostos de Nitrogénio 0,001%

- Cloro (ClI) 0,002% a 0,005%
- Arsénio 0,0001%

- Metais pesados Sppm

- Titr. Acid 0,0008meg/g

- SO%, e SO%, 0,005%

- Cécio 50 mg/kg (ppm)
- Ca&dmio 5 mg/kg (ppm)
- Cobalto 5 mg/kg (ppm)
- Cobre 5 mg/kg (ppm)
- Ferro 5 mg/kg (ppm)
- Magnésio 20 mg/kg (ppm)
- Manganés 5 mg/kg (ppm)
- Niquel 5 mg/kg (ppm)
- Chumbo 0,5 mg/kg (ppm)
- Zinco 5 mg/kg (ppm)
- Endotoxinas 250iu/g

Fontes: Aldrich Catalog H andbook of Fine Chemicals;
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Sera que as mées quando colocam aglicar na mamadeira de seus filhos sabem que
juntamente com o aglicar estaindo essa tralhatoda de lixo quimico fino? E verdade que as
quantidades sd0 pequenissimas, mas acontece que 0 agucar € consumido em escala cadavez
maior nos dias de hoje. E segundo o Dr. Carlos Antunes, ginecologista cearense, a
capacidade do organismo de eliminar as toxinas do aglicar é de apenas 60 miligramas.™

metas pesados S0 toxicos e relacionam-se com araso no crescimento, VAIos tipos de
cancro, lesdes no rim e figado e doencas autoimunes . Os metais pesados 2o prejudiciais,
pois competem com sais mineras, afetam ainda a absorgéo de nutrientes e atrapaham as
reacOes quimicas normais, podendo causar graves transtornos’. E conclui: “Apesar de
existirem provas abundantes dos efeitos nocivos que quantidades muito pequenas exercem
sobre asalde, as normas legais ndo sfo suficientes”.

Com apalavra, o Ministério da Salde.

Alimento ou explosivo? Bombas de acucar

Perddo, amiga leitora, ou leitor de inclinagdo gastrondémica, mas bomba de aglicar
aqui ndo tem nada a ver com bomba de chocolate. A receita abaixo é de uma bomba de
fumaga de fabricacdo caseira.

Quem quiser conferir ainformagéo ligue o computador, abrao Google e busque 0
assunto: aglicar + explosivo. Aparecerdo enderecos de vérias paginas “educativas’ oferecendo
receitas de bombas de fabricaco caseira cujo ingrediente principal chama-se aclcar.

Bomba de Fumaca
Ingredientes:

4 medidas de agUcar

6 medidas de nitrato de potassio
Alguns palitos de fosforo

Modo de preparo:

Junte o aglcar e o nitrato numa panela.

Mexa em fogo baixo até derreter.

Coloque num pote de cerdmica ou numa lata e antes de solidificar jogue adguns
palitos de fosforos por cima a guisa de pavios.

Assim que esfriar, abomba esta pronta.

Ao atear fogo, assim que a mistura inflamar a fumaga surgira.

Bomba de explodir
Agora, uma receita de bomba de explodir mesmo.

Aclcar, sacarose refinada para 0s quimicos, € um produto muito versiil, sua
propriedade edulcorante € a mas sem graca de todas. Interessante mesmo é a sua
propriedade geradora de “energia’.

51 Jornal O Povo on line. Ceard, 01/01/ 2003. Vide também o topico Menopausa, menstruagéo e TPM.
52 Nota do autor: Diabetes Tipo 1 € uma doenga autoimune.
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Explosvo é toda substancia capaz de gerar, por meio de uma resgdo quimica
brusca, um grande volume de gases, que séo devados a dta temperaura pelo cdor
desprendido nareacdo.A expansdo dos gases produz a expl 0s2o0.

De acordo com a enciclopédia Déta Larousse, a decomposicdo de um explosivo
nada mas é que uma combustéo muito viva. Entre os combustiveis estéo o carbono, o
hidrogénio, o enxofre etc.; o comburente € o oxigénio gerdmente fornecido por
compostos quimicos muito oxigenados. nitratos, cloratos e percloratos. Um explosivo
pode deflagrar ou detonar. Deflagra quando a producéo de gases é progressiva, com
velocidade de decomposicdo compreendida entre dguns milimetros e dgumeas centenas de
metros por segundo; e detona quando a velocidade varia de dois a sete quildmetros por
segundo numa onda explosiva. Exemplos de alto explosivos brisantes ou rompedores sdo
o0 TNT, a dinamite e o dgodd polvora Os principas explosvos deflagrantes ou
propulsores so a polvora negra, as polvoras sem fumaca e a “polvora branca’. Fdare
apenas sobre as pdlvoras negra e branca .

Pélvora negra é a velha conhecida de todos. Resulta da mistura em proporgdes
variadas de sdlitre, enxofre e carvéo. Polvora “branca’ é uma polvora feita com aglicar. Se
a polvora feita com carvéo é negra, outra feita com aglcar O pode ser polvora branca
Estou lan¢ando o neologismo.

Quando s misturam os cloraos e percloraos com substéncias facilmente
inflamaveis, tais como carvéo, enxofre, fésforos, aclcar, sulfetos e mononitrobenzeno
(gosto de ver 0 aglicar entre seus pares), “obtém-se pdlvoras brisantes de grande violéncia
na decomposi ¢&o explosiva, muito sensiveis e perigosas™.

Os livros de quimica, auas, ndo tocam no assunto, mas livros antigos abrem o
jogo: “O é&cido crémico e o clorao de potéssio, com aquecimento, oxidam vivamente o
aclicar de canacom explosfo”. *

Uma outra bomba caseira de fecilima confecg@o tem como ingredientes aglcar,
cloro e &gua, sendo o cloro um suporte inerte que contribui goenas peo seu volume. O
perigoso mesmo € o aglicar.

smples mistura de aglicar refinado com o a ja resulta em um composto explosivo. As
informagBes auas dos rétulos de aglicar pedem para manté-lo longe de “produtos de
limpeza’ e “substancias quimicas’. Aindaaqui o risco é de explosio também.

E em livro de quimica antigo que o aglicar no escuro, quando quebrado ou
friccionado contra um corpo duro, torna-se fosforescente.®

E, finAmente, os fogueteiros também usam o aglcar como propelente para seus
foguetes.

Depois que descobri mais essa “virtude” do aglcar, substéncia dtamente explosiva
e perigosa, pergunto-me: como podem as méaes colocar essa pdvara bran@a nas mamadeiras
de seus filhos? Ou melhor, como podem as autoridades da &rea de salide permitir que isso
aconteca?

A acetona ndo se encontra mais a venda em farmacias porque é utilizavel no refino
de cocaina.

Indago-me: o Brasil estd em plena campanha de desarmamento da populagéo. N&o
seria 0 caso de 0 Minigtério da Defesa mandar retirar dos supermercados o agucar,
substéncia quimica que pode ser usada como componente de dto poder de explosio em
bombas caseiras, bombas de fumaga, e até propelente de foguetes?

53 Enciclopédia Delta Larousse. Rio de Janeiro: Delta, 1960, p. 40.
5 Terra, Barros. Chimica organica. Rio de Janeiro: Casa L euzinger, 1936, p. 402.
55 Ribeiro Nobre, F. Tratado de quimica elementar. Porto: Lelo, 1933, p. 366.
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Aclcar ecariedentaria: a paranoia e a parafernélia

O homem das cavernas, 0s esquimos da Groenlandia , os araucanos do Chile, os
romanos do tempo de Jlio César, os ingleses do tempo do rei Henrique V111, os pigmeus
africanos, os franceses do tempo de Carlos Magno, os chineses da dinastia Ming. Todos
eles, fosse 0 peixe cru dos esquimés, um frango ou um veado assado, ou uma tijela de
arroz, depois que comiam ou iam descansar , ou fazer amor , ou fazer a guerra Os
némades, depois que comiam, iam procurar outro lugar paa fica. O homem
contemporaneo depois que come fica parandico: “preciso escovar 0s dentes” e aciona a
paaerndia da higiene bucd. Nenhum dos povos mencionados escovava 0s dentes; e
tinham os dentes perfeitos. Por que sera?

Hé& muito tempo que se desconfia da rdacd entre consumo de aglicar e formagéo
de caie.  No Bradl colonid, por exemplo, Gilberto Freyre e cronistas estrangeiros ja
haviam notado que o pessod da Casa Grande, que comia muitos doces, tinha péssmos
dentes, enquanto os escravos das senzdas, que chupavam cana com 0s dentes, “os tinham
brancos e saudaveis’. Slva Mdlo cita uma pesquisa motivada pela rdlacéo observada entre
péssmos dentes comuns entre empregados de confetarias, “exemplo classico”, segundo
ele. Por essa pesquisa, redizada in \itrg empregou-se uma solugéo fermentada de aclcar
sobre a coroa de um dente que foi cgpaz de atacar e tornar aspera (desminerdizar, digo eu)
asuperficie da coroa dentéria em um periodo de apenas 17 horas.®

Slva Mdlo, em Alimatagdg indinto e adtura, diz que, segundo investigegoes feitas
em créanios de poucos secul os atrés, em diversas regides da Europa, as caries sdo rarissimas,
“eiss0 gpesar da diversdade de dimentac@o e da auséncia de toda e quaquer utilizagéo de
higiene dentaria’.

Por fim SlvaMéello cita uma pesquisa de Pedersen que examinou os crénios de 25
groenlandeses anteriores a0 século XVII11 e encontrou seus dentes em estado admiravel de
conservacdo, com apenas 0,8% de caies. O meédico americano Weston Price, autor de
Nutrition and phisa deeratian, pesquisou e descobriu que o indice de céries entre povos
“primitivos” é de 1%.%

Hoje é cientifico, sabe-se sem sombra de dlvidas que a céarie dentaria resulta da
combinagdo de trés fatores: dente, bactérias cariogénicas e aclicar. Aclcar e ndo “aglicares’
ou “carboidratos peggosos”.

A participacdo dos microorganismos ficou demonstrada por pesquisas em ratos
nascidos por cesariana e criados em camaras assépticas, portanto livres de germes. Nesses
animas nd s formava a caie embora recebessem digta cariogénica “rica em
carboidratos”.

% SilvaMello, A. da. Alimentagao, instinto e cultura. Rio de Janeiro: José Olympio, 1956, p. 569.
57 |dem, p. 531.
%8 Apud SilvaMello, A. da. O que devemos comer. Rio de Janeiro: Civilizagdo brasileira, 1964, p. 223.



S, entretanto, na sdiva eram introduzidas bactérias, a0 cabo de certo periodo
goareciam indicios de carie. Como contraprova, foi constatado que a carie ndo aparecia
guando a dieta cariogénica era levada diretamente a0 estbmago dos animais, aravés de
sondas. Em ambas a experiéncias a sepaacdo dos termos do  bindmio
carboidratos/bactérialevou aresultado negativo.”

Por meio dessas complicadas pesquisas envolvendo ratos que levavam uma vida
completamente artificid em camaras de assepsia absoluta, ou tendo que comer através de
sondas, sem o prazer de roer 0 dimento, chegou-se a brilhante conclusfo de que a
existéncia das caries deve-se ao bindmio bactérias/carboidratos.

Hoje ja se sabe: 0 que faz com que os carboidratos sgam cariogénicos € a presenca
do aglicar refinado. A sacarose € a Unica molécula capaz de produzir a placa bacteriana
Uma pesquisa barata e smples, dispensando assepsia, sondas e cesarianas, colocariaisso em
pratos limpos. Pegue dois ratos normais com as respectivas bocas cheias de dentes e de
bactérias e aum deles fornega carboidrato agucarado e a outro fornega carboidrato natura
sem acUcar. As céries aparecerdo apenas nos ratos que se alimentam da dieta agucarada.

O dente é a vitima A bactéria mais popular € a Dona Srrgptanaus Mutans t&o
generdizada na boca de todos (grages a dieta agucarada veremos isso mais adiante) que
congtitui a flora bacteriana buca. Em colénias chamadas placas bacterianas, com a guda
do aclcar elas produzem &cidos que irdo desmineralizar o esmalte dos dentes e depois furé-
los. Em linguagem técnica a bactéria cariogénica contém a enzima GTF (glicosil-
tranferase) que fermenta a sacarose refinada e produz, gragas a isso, &idos.  Os
monomeros de glicose resultantes da quebra do aglicar sfo rearrumados formando o PEC
(polisacarideo extra celular), chamado dextrana, que nada mas € que a conhecida placa
bacteriana. Com isso outras bactérias Sfo araidas para essa festa, aumentando a espessura
da placa e conferindo-lhe conssténcia gdatinosa . Pronto, estd armado o circo paa a
producéo da cérie dent&ia O personagem principd € o aglicar - sem ele 0 espetéeulo néo
acontece.

Agora, recapitulando um pouco, o0 mais importante disto tudo € o seguinte: se vocé
tiver uma boca cheia de dentes e de bactérias e ndo ingerir aglcar, as bactérias ndo
conseguem produzir caie. Pode comer 0 que vocé quiser, menos agucar do agucareiro.
Sem aglicar na comida vocé pode se dar a0 luxo de jantar e ir dormir sem necessidade de
escovar os dentes. E ndo tera pesadel os com cérie.

Por supuesto, vocé ndo pode comer também porcarias agucaradas tipo refrigerantes,
sorvetes, bolos, baas, biscoitos recheados, doces etc. O aglicar é condicéo Snequa nan para
gue a carie sga produzida; a secarose serve de substrato para que as bactérias se fixem na
superficie dent&ia Sendo dtamente energética, a sacarose guda a Strgoaus Mutans a
produzir mais &cidos que irdo destruir o esmalte dos dentes.

E isso a: vocé pode consumir quaisquer outros “aglicares’ (frutose, glicose,
gdactose, mdtose, lactose, etc.) que com ees Dona S Mutans ndo consegue produzir
c&ies. E um caso pessod, o parceiro dela é o aglicar refinado, e fim de papo. As doutoras
Marli Puglies Piccolo e Glaucia Garcia do portal “Guia do beb& sfo conclusives. “E
impossivel haver caries naausénciade aglicar™.

%9 Bogliolo, L. Patologia. Rio de Janeiro: Guanabara/lK oogan, 1981, p. 1134.



Quem tem filho recém-nascido, esta esperando um ou pretende ter, preste aencéo
nas paavras do doutor Andrew Pacheco: “Se ndo houver agicar nadieta do bebé, ostipos
de bactéria que véo iniciar a colonizacdo sobre 0s dentes ndo sfo cariogénicos. Quanto
mais tempo essas bactérias ndo cariogénicas puderem permanecer na boca, sem que as
bactérias causadoras de carie se estabeecam, melhor. Os dentes véo se tornar mais fortes
aravés de umamaior mauracéo do esmdte dentario. Os dentes, logo que erupcionam s2o
mals passivels de se cariarem. O tecido dentario € mas poroso nessa época, menos
minerdizado, e, portanto se logo ao nascerem ja houver aglicar na dimentag2o, a cirie se
ingtda e rapidamente destréi os dentes. As bactérias normais da florabuca véo competir e
tentar impedir que as bactérias cariogénicas se instdem. SO véo perder (essa guerra) gragas

a0 agtcar” @

A Organizacé Mundid de Saide (OMS) define c&rie como uma doenca infecciosa
cronico-degenerativa e chama a D ona Streptarous Mutans de sacar ose-dependente. Essa
bactéria cariogénica € clasdficada pea moderna odontologia preventiva como uma
“bactéria suplementar” (populac@o inferior a 1%). Uma presenca, convenhamos, residud.
O que faz com que da se multiplique e sga promovida ao time das “bactérias indigenas’
passando a ser dominante na flora bucd € o doce ambiente proporcionado pela dieta
acucarada moderna. Ou sgja, 0 aglicar primeiro cria 0 exército inimigo e ainda oferece as
armas para a producéo da cérie dentéria.

Alids, 0 aglcar é tdo cariogénico que ndo precisa sequer tocar nos dentes para
provocar carie. Charles McGee cita pesquisas sobre adicdo de aclcar refinado a racéo de
raos brancos lactantes que foi seguida do surgimento de cérie quando os dentes nasceram.
Também ainjecéo intra-abdomina de sacarose provocou aumento nas taxas de carie. 1sso
se explica porgque a resisténcia de um dente as caries depende do metabolisno dentd
interno, sendo essencid, no mecanismo de defesa, a corrente de fluido da parte interna do
dente. O aglcar provoca uma reversao na corrente normal de fluidos, debilitando o esmalte
do dente e facilitando a vida das bactérias cariogénicas.”

E anda dentro do capitulo do md que o aglcar faz por vias enddgenas, o inferno
causado pelas proteinas glicadas (Reagdo de Malllard) atinge quase todos os tecidos do
corpo humano e n& poderia deixar de incluir a boca Proteinas glicadas so proteinas
dejadas depois de incorporar glicose araves de uma reacdo smples na presenca de
oxigénio. Com sua estrutura modificada, essas cdulas tém suas fungdes bioldgicas também
ateradas e s0 responsavéis por diversas patologias. Os AGEs - produtos finais da glicagdo
avangada de proteinas, em Ultima insténcia comprometem 0s vasos capilares, 0 tecido
conjuntivo, o colégeno, a hemoglobina , a membrana basd, e cao os tecidos
periodontais.®

N&o esquecamos também que a sallde comega pela boca e que a carie denté&ia aore
essa porta por onde passam muitas doengas, dentre elas 0 cancer de boca, labirintites,
problemas de coluna e cardiacos, e doengas periodontas (gengivites e periodontites -
inflamacdo do periodonto, tecido que fixa o dente). Essas Ultimas podem causar desde a
perda dos dentes aé problemas cardiacos graves. Aproximadamente 40% dos casos de
endocardite bacteriana (a doenca do coracdo que mata), registradas pelo Incor — Ingtituto

% pacheco, A. Op. cit.

61 McGee, Charles T. Op. cit., p. 82.

®2 | nformagdes sobre glicacéo de proteinas e doencas periodontais no portal Maringa saude. Mais
informagdes no topico A génese dos bonecos de acucar.



do Coragdo, tinham origem em paologias da boca Quarenta por cento das infecges
hospitalares sdo de origem odontogénica.

No Brasil, importante cidadela da civilizagdo do aclcar, em média um jovem de 18
anos tem 18% de seus dentes cariados e 7% extraidos. Entre os adultos de 44 a 53 anos, 0
numero de carie diminui para 7%, mas nd € porgue os mais velhos comem menos aglicar.
A razdo é mais tétrica: esses adultos ja ndo possuem 48% dos dentes.®

E 20% do povo brasileiro ndo possuem dente nenhum na boca.

A Organizacdo Mundid de Salide (OMS) considera a média de caries em dentes
permanentes, por crianga, aos 12 anos para investigar a Stuacdo da doenca nos diversos
paises.

Os paises campedes do mundo em matéria de carie sdo Peru (7,0), Chile (6,7),
Honduras (6,4). O Brasil figuraao lado de Equador, |Ihas Mauricio e Suriname empatados
em 4,9. N&o € preciso muita perspicécia para ver que estamos diante de um grupo de paises
pobres e comedores de aglicar. Agora veamos os indices de paises consumidores da dieta
acucarada, porém ricos. Finlandia (1,2), Dinamarca (1,3), Ingaerra (1,4), Holanda (1,7),
EUA (1,8). Concluséo: Paises grandes consumidores de aglcar cuja populagdo tem dinheiro
para gestar com a paderndia da higiene bucd tém seus indices de céries bastante
reduzidos.

Findmente vejamos quem s2o os verdadeiros campedes do mundo em matéria de
auséncia de céries. Togo e Ruanda (0,3), Gana, Lesoto, Libériae Uganda (0,4). Ou sga é
O no coragio da Africa, onde a dieta agucarada moderna nfo € imposta a populagzo, que
encontra-se essa maravilha que € um ser humano sem caries nos dentes.

Uma comparagéo interessante: o indice de cérie na China € baixo (0,7) contra (1,8)
dos Estados Unidos. Mas néo pensem que € porgue a China se modernizou e 0s chineses,
hoje, tém acesso & paraferndia odontoldgica. E que na China cada cidad@ consome por
ano menos de dez quilos de aglcar. Os americanos andam comendo uns cem quilos por
ano. O 6bhvio é ululante: a expansdo da carie dentaria no mundo acompanha o avango do
acucaramento da dieta humana.

E uma concluso interessante. O uso da paraferndia da higiene bucd néo
consegue eliminar a cérie, goenas reduzir. Agora, dentistas md informados pedem a
seus clientes que diminuam o consumo de aglicar, que nd comam dimentos doces “do
tipo peggoso” entre as refeigdes, que se escove bem os dentes, que usem fio dentd, que
facam bochecho com bactericidas, que gpliqguem fllor e sdante nos dentes e que,
especidmente, facam visitas regulares ao dentista. E quando a carie a despeito de tudo isso,
aparece, o0s dentistas ndo fazem diferente dos outros médicos. Em vez de considerarem que
vocé foi vitima da dieta agucarada, consideram-no culpado de mé higiene bucd. E o ramo
odontol 6gico da industria da doenga.

A odontologia € uma ciéncia que encontrase anda na pré-histéria Em sua
evolucdo ela conheceu trés épocas. aidade do boticéo (o dicate do dentista) naqua dor de
dente e carie eram solucionados com a extragéo do dente; a idade do mercirio naqua as
caries eram obturadas, e afase a@ud que é aidade do fltor na qua a dentigtica faz uso de
toda uma paraferndia quimica e mecénica para ver se impedem as bactérias cariogénicas de
produzir a caie. A odontologia aud acredita que a caie € um problema “de origem
becterioldgica’ (pegaram dona S Mutans para Cristo). Espero que depois destas linhas ma
tracadas 0s odontdlogos percebam que a c&rie € um problema de origem “quimica’- ela sd

% Folha Universal de 29 de fevereiro de 2004.



passou a exigtir depois que a humanidade passou a adicionar aos dimentos um produto
quimico cariogénico. E que a solu¢do ndo exige nenhuma paraferndia dispendiosa, basta
eliminar atal substancia.

S a humanidade quiser erradicar eta que € a mas vergonhosa, disseminada e
humilhante de todas as epidemias, a solucdo estd ao dcance da méo: “Se o objetivo é
resolver definitivamente o problema, deveriamos optar pela diminagzo tota do aglica”. E
aopini&o do bravo cirurgido-dentista Dr. Andrew Pacheco.*

AcUcar causa dependéncia

Nos Estados Unidos € comum ouvir-se “I’m addicted to sugar” (sou viciado em
acucar), querendo dizer de uma maneira simpética que a pessoa é louca por doces. Até que
o Dr. Bat Hoebd, neurologista da Universdade de Princeton, provou que o popular
bord&o tinha foros de verdade.*

Pesquisas redizadas ha dois anos pela equipe de colaboradores do neurologista
demongtraram que o consumo de dimentos agucarados desencadeia comportamentos
similares aos de individuos dependentes de drogas.

O consumo de drogas estimula os receptores do nucleo accumbens, regido fronta
do cortex cerebrd, a liberar dtos niveis de opidides e dopamina, neurotransmissor
responsavel, entre outros, pelo comportamento de busca de sensagdes de prazer, nesse
cas0 a busca por drogas. Como 0 nucleo também responde pela regulagéo do gpetite, a
equipe do professor Hoebd partiu do pressuposto de que determinados dimentos
poderiam induzir a comportamentos semel hantes.

A experiéncia conggtiu em acostumar um grupo de ratos a uma dieta agucarada,
enquanto outro grupo se dimentava de comida normad. Depois suspendiase
abruptamente o fornecimento da dieta agucarada a0 mesmo tempo em que se
administravam drogas que inibem a atividade do nicleo accumbens.

Comparados com os raos dimentados normamente, os ratos viciados em aglicar
goresentaram sintomas brandos de abstinéncia, como ranger de dentes, choro intenso e
ansiedade.

Quando a dose de aglca era novamente fornecida os bichinhos comiam
compulsivamente, consumindo um terco da ragéo diaria na primeira hora.

Experiéncias de laboratério revelaram que o cérebro desses ratos comedores de
aclcar acusava um aumento  acelerado dos receptores de dopaming, indicativo da
dependéncia crescente dadroga - quer dizer, do agUcar.

“N&o demonstramos vicio em aglicar, mas para 0s especidistas que definem essas
palavras demonstramos dependéncia de aglicar,” enfatizou o Dr. Hoebel.

A diferenca entre vicio e dependéncia é que nesta a afli¢do pela droga ainda esta sob
controle. Ja o viciado € um escravo do seu vicio.

% Pacheco, A. Op. cit.
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Um detdhe a ragdo agucarada usada nessas experiéncias com ratos continha 25%
de agucar; o algodao doce consumido pelas nossas criangas é 100% agucar.

AcUcar e cancer

O Prémio Nobe de Medicina de 1931, Dr. German Otto Warburg, provou, pela
primeiravez, que céulas cancerosas se dimentam de aclicar ou, como queiram, de glicose,
e n&o de oxigénio como as cdulas normais. A glicose abundantemente fornecida pela dieta
acucarada nossa de cada dia proporciona o combustivel preferido pelo tecido canceroso.

O Dr. Josgph Mercola (www.mercola.com), autor do livro Pragama Tda deSalide,
fdando da descoberta do doutor Warburg diz que aidéia-chave da tese € que os tumores
malignos possuem um metabolismo energéico diferente, de natureza anaerébica, em que a

glicose é usada como combustivel, liberando &cido latico como subproduto.

O &ido laico produzido pela queima da glicose pelas cdulas cancerosss €
transportado aé o figado. Essa conversio de glicose alactato gera uma baixa no pH dos
tecidos cancerosos. Ainda segundo a exposicdo do Dr. Mercola, esse metabolismo
ineficiente rende menos energia que o metabolismo norma no qua a molécula de glicose é
completamente oxidada aerobicamente. 1ss0 faz com que 0 paciente de céncer sinta-se
cansado e subnutrido. E, conclusivo, o Dr. Mercoladiz: “Eu acredito que muitos pacientes
de céncer teriam uma melhora sgnificativa se controlassem a fonte do combustivel
preferido do cancer, aglicose”. E necessério dizer que zerar o aglicar € 0 caminho?

Essas conclusdes do grande cientista ganhador do Prémio Nobel, sob a ditadura da
civilizacdo do agucar, tendem a ficar no limbo. A pdavra de ordem do Big Brother &
asestem as baterias contra a gordura, o bode expiadrio preferido por nove em cada dez
meédicos do planeta.

O anatematizado Dr. Atkins diz que “estudos conduzidos em Masdha, Paris,
Jpd0 e Bégica fracassaram sem excegdo em modtrar quaquer relacdo entre ingestdo de
gordurae cancer de colon”. %

O estudo belga, de 1989, conseguiu “gpontar” aguele que para o Dr. Atkins € 0
verdadeiro criminoso: “os oligossacaridens”, jargdo usado pelos pesquisadores que quer
dizer aclcar, “o carcinbgeno mas freglientemente consumido no mundo ocidentd”,
segundo o saudoso Dr. Atkins.

Em fevereiro de 2006 arevista da Associacdo Médica Americana (AMA), divulgou
os resultados de uma pesguisa envolvendo 49 mil mulheres ao longo de oito anos.
Constatou-se que a prética de dieta pobre em gorduras n&o influencia em nada no que diz
respeito a prevencéo de cancer. A noticia chocou meio mundo e deu origem a editoriais de
grandes jornais e capas de grandes revistas. 1s0 porque todo mundo estava ja acostumado
com aladainha da gordura saturada e do colesterol. A pesquisafoi financiada pelo Governo
e custou 415 milhdes de ddlares.

66 Atkins, Robert C. A Nova Dieta Revolucionaria do Dr. Atkins. Rio de Janeiro: Record, 2001, p. 210.
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O Dr. Robert Atkins cita ainda o cientista russo Vladimir M. Dilman, que em um
trabaho publicado nos Anas da Aadaria de Ciédas de Noa laque fornece provas
convincentes de que carboidrato causa cancer. As pesquisas do cientista russo mostram
gue pacientes com cancer de mama produzem 22% mais insuling, os de cancer de colon
tinham 29% mais trigliceridios, e os de cancer de colon, reto e endometria tinham duas
vezes mas probabilidade de dar & luz bebés macrossdmicos. Tas manifestagbes so
sintomas de distdrbios no metabolismo do aglicar, segundo o Dr. Atkins.

E anda ele quem nos revela que os mecanismos enddcrinos ligando aglicar a0
cancer, descritos nas revistas medicas, estéo, “levianamente”, sendo ignorados.

Essas manobras de encobrimento da verdade para ele eram “certamente nada mais
gue fanatismo, uma caracterigticagerd entre cientistas dedicados”.

No find de 2005 a Justica da Cdifornia recebeu um processo com a proposta do
procurador-gerd Bill Lockyer de que a venda de bataa frita sga acompanhada de
adverténcia sobre o risco de cancer por causa do teor eevado de acrilamida presente no
produto. A acrilamida, segundo reportagem de O Globo, encontrase em quaquer
dimento abase de carboidrato frito ou assado, como sucrilhos, banana ou batata frita, paes
e biscoitos. A batata frita foi escolhida por gpresentar elevados teores da substancia tida
como cancerigena e por ser um alimento muito consumido pelo povo americano.”’

Aqui no Brasil o Promotor de Justica Jodo Lopes Guimardes Jinior tentou obrigar
a Ambev e a Coca-Cola a incluir nos rétulos de seus refrigerantes adverténcias quanto a0
risco de obesdade. Ambos os homens-da-lei infelizmente erraram o dvo. O problema néo
esta nem na batata frita nem no refrigerante e sim, com perdéo da palavra, no agucar.

No caso do advogado brasileiro basta pensar que se o refrigerante for dietético ndo
tem culpa no cartorio da obesidade.

No caso americano areacd quimica que origina o produto cancerigeno € a glicagdo
de proteinas acdlerada pelo cdor (reacéo de Malllard). Tanto que a batata chips, que néo é
batata frita mas um puré agucarado a que € dado forma de batata fatiada e depois assado,
contém 500 vezes mais acrilamida que a bataa frita norma. O p& que concentra mais
acrilamida, gpogto, € 0 péo doce e os “cereds’ mdinas e biscoitos portadores da
substéncia carcinogénica séo todos porcaria agucarada.

E tem mais 0 uso de aglicar no cozimento de dimentos origina um produto quimico
denominado 5-hidroximethil-2-furddeido (HMF), que age como iniciador e promotor de
cancer de colon.®

A matéria do jornd, ao mesmo tempo em que divulgava que o problema estava
relacionado a “carboidrato frito ou assado” no quadro “Saiba mais sobre a acrilamida’, diz
que a substéncia cancerigena € subproduto de uma reagdo quimica envolvendo o
amino&cido naturd aspargina (umaproteing) e “certos aglicares como aglicose”.

A conclusfo a que chego é a seguinte: frituraem s ndo € problema, € apenas mas
uma parandia criada pela doutrina da digbolizacdo da gordura Agora pegue quaquer
dimento (carboidrato, gordura ou proteing), acrescente aglcar e agueca (cozimento,
assadura ou fritura). O resultado serd o surgimento de substancias cancerigenas provocadas
pelareacdo de Maillard, que ainda ndo foi completamente mapeada pela bioguimica.

57 Jornal O Globo. Rio de Janeiro, 22/09/2005, p. 34, caderno Ciéncia e vida.
8 Zhang, X.M. artigo publicado em Carcinogenesis 14 (4): 773-5, abril de 1993.



Acucar, obesidade e diabetes

Pesquisafeita por cientistas da Universidade de Harvard e publicada no Journal of the
American Meda A ssxdation admite findmente uma relagéo DIRETA entre consumo diario
de refrigerantes, ganho de peso e diabetes. ®

O risco de as pessoas que consomem refrigerantes pelo menos uma vez por diade
desenvolverem diabetes Tipo 2 € 83% maor do que o daguelas que tomam refrigerantes
apenas umavez por més. "

Para o doutor Walter Willett, presidente do Departamento de Nutri¢io da Escola de Satde de Publica de Harvard, isso
se deve a0 aumento nas concentracdes de glicose e insulina causado pelo agUcar dos refrigerantes.

Os refrigerantes s2o a principd fonte de aglicar na dieta dos americanos. Segundo
0s pesquisadores a obesidade e o diabetes estdo aumentando coincidentemente com a dta
no consumo de refrigerantes entre adultos, de 61% entre 1977 e 1997. Entre adol escentes o
aumento, no mesmo periodo, foi de 100%.

Os pesquisadores recomendam como prética preventiva tanto de obesidade quanto
de diabetes “reduzir o consumo de bebidas agucaradas”.

O estudo andisou os habitos e estilo de vida de 51603 enfermeiras entre 1991 e
1999. Foram constatados 741 casos de diabetes no periodo e forte variagdo de peso entre
as que aumentaram o consumo de refrigerantes de uma vez por semana para pelo menos
umavez por dia, com ganho de nove quilos em média

A mais importante conclusdo da pesquisa a meu ver, no entanto, foi a constatacéo
de que o consumo de sucos de frutas (sem aglicar) ndo foi associado ao risco de digbetes,
os refrigerantes diet também ndo. Ja os sucos adogados com aglicar mostraram resultados
similares aos dos refrigerantes.

Acucar ecrimel

Alexander Sthauss, editor do Intenatiocnd Journd o Bicsdd and Med@ Resard,
juntamente com sua equipe, demonstrou que menores delinglientes consomem mais leite
(certamente com achocolatados) do que os néo infratores. E descreveu os efeitos nocivos
do acticar no comportamento das criangas. D uas intituicdes tipicas da civilizagdo do aglcar
- 0 Naiad Dary Caundl ea Sugar Foundation - logo entaram em cena para abafar o assunto.
O doutor Sthauss € autor do livro Dig, Crime and Ddinquey. (Fonte:

AcuUcar ecrimell

Ao longo de doze anos trabdhando no Tribuna Municipa de Ohio, EUA, Barbara
Reed Siff, observando o comportamento de delinqlientes, eladorou uma tese sobre a
bioguimica do crime. A quase totdidade das criangas hiperativas, deprimidas, rebeldes; e
aé adultos violentos ou criminosos, “vivem” de porcarias agucaradas. cereais matinais,
doces, refrigerantes, fag foods etc. Todos esses dimentos, segundo ea, agridem a mente,
desnutrem e distorcem o comportamento. Barbara Siff criou um programa nutriciona
baseado no €o entre dimentos e comportamento que gudou milhares de pessoas. Suas
idéias e experiéncia estéo no livro de sua autoria Food and Bdaviar — a naturd conection.
(fonte: idem).

8 Jornal Extra. Rio de Janeiro, 27 de agosto de 2004, p. 18.
70 N&o vejo sentido nisso, tem que marcar na agenda para ndo esquecer.
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Acucar elavagem cerebral

e L B )

lavagem cerebrd de autoria de Dick Sutphen. Vi-o também num canto do Geocities. O
trecho sobre “decognicdo”, que € um dos processos usados a principio para goagar 0
conteido do cérebro da vitima, diz que a primeira providéncia é afetar a cgpacidade de
atencdo e vigilancia, paratanto € necess&io causar uma disfungdo no sistema nervoso que
torne dificl a digtingdo entre fantesa e redidade. Entre as amas fisologicas
freqientemente utilizadas para modificar fungdes normais do cérebro uma delas é a
administragdo de uma “dieta pobre” (biscoitos recheados, bolos, refrigerantes etc.).
Justamente o0 que as pessoas comem durante a lavagem cerebrd coletiva no horario nobre
datdevisdo. “O aglcar neutrdiza o Sstemanervoso” diz o artigo. Estupefaciente usado em
lavagem cerebrd. Sera que 0 pessod da Delegecia de Represso a Entorpecentes (DRE)
sabe disso?

A EXPANSAO DO IMPERIO DO ACUCAR

De dois quilos de agUcar por ano passou-se a 80 quilos por pessoa por ano, em apenas onze
geracOes. Esta pode ser talvez a mais drastica mudanca dietética na evolugdo do homem em seus 50
milhdes de anos de existéncia.

Robert Atkins
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O acgucar comegou sendo usado como uma droga exética em pequenissimas
guantidades pela classe dominante. Hoje é o novo 6pio das grandes massas (dos
intel ectuai s também). Esse processo expansionistateve inicio no século XV e vem até os
dias de hoje num crescendo inexorével.

O agucar comegou adeixar de ser umadroga rara vinda de longe depois que
espanhais e portugueses comegaram a produzir aglicar nas ilhas Canarias e daMadeira. A
partir de 1450 o prego do aglicar comegou a baixar & medida que aumentava a oferta de
acucar. Com o advento do agucar colonial, segundo Edmund Lippmann, menos de um
século bastou para que o aglcar se tornasse um produto mundial.

O primeiro passo na escalada do aglicar rumo ao dominio mundial ocorreu com a
transi¢cdo do seu estatuto de remédio para o de sobremesa e tempero: quando saiu das
maos de boticérios e alquimistas para as maos de cozinheiros e confeiteiros. Os doces finos
de Veneza, os pastéis e 0 magapdo portugués, a douragdo do proprio aglicar ocasionou uma
mania de aclicar na Europa. Nao obstante ainda era objeto de desgjo de nobres e
burgueses.

A extensdo do consumo de aglcar as massas ocoreu a partir de meados do século
XVI1I com aintrodugdo na vida cotidiana dos europeus de trés bebidas de origem tropical:
o chadaindia, o café e o chocolate. Trés bebidas amargas que revelaram-se grandes
transportadores de aglicar para a barriga da humanidade e ajudaram a popularizar e
expandir os dominios do aglcar.

O passo seguinte rumo a situagdo quase totalitéria dos dias de hoje, ocorreu apds a
revolucao industrial que permitiu o refinamento, processamento e o adogamento dos
alimentos ja nas fébricas. O século X1X assistiu 0 nascimento da Coca-Cola que deu
origem afamilia dos refrigerantes que hoje sdo os principais transportadores de aglicar para
o0 ventre daraca humana.

E aditadura do agucar ndo se limita a um agucaramento do que entra pelaboca. O
acUcar € um produto quimico versatil e polivalente que se expande por outros setores da
vidamoderna. Com ele se produz plasticos, cosméticos, agrotoxicos, cimento, tinta, &cidos
de todos os tipos e até um adocante artificial. Desegjo que a sucroquimica desenvolvaaté o
limite todas as possibilidades de aplicacéo da sacarose. Agora, fago questéo de que saia da
mesa. Foi ela, asacarose refinada, que transformou a mesa da humanidade nessa ragéo
patogénica que ai esta.

Nas péginas que se seguem veremos al guns passos do avango dessa ditadura.

A magia do acucar

Snergia € a Unica pdavra que encontro para explicar 0 sucesso avassdador do
actcar. O processo aravés do qua o aglicar conseguiu literdmente impregnar a vida da
humanidade. A formaaque o aglcar chegou - um po branco e doce - € muito sedutora
e logo-logo deshancou o med de aeha, que aé o advento do aglcar refinado adogava a
boca da humanidade. Todos conhecem os inconvenientes do mel que “mela’ tudo. Além
das vantagens préticas, operacionas e econdmicas em face do mel, coisas mégicas gudaram
acivilizacdo do aglcar a chegar ao seu apogeu.

A primeira coisa mégicaaque me referi € o dgoddo doce - aglicar puro aquecido
e agrado. Com um instrumento desses os traficantes de agicar seduzem nossas criancas
transformando-as nas legifes de viciados em aglicar em que se condtitui 0 povo da
civilizagdo do agucar.



Derreta 0 aglicar por meio de aquecimento até o ponto de xarope, depois resfrie e
vocétem abala. Balas as quais se acrescentam sabores, qualquer sabor, balas de tamarindo,
de erva doce, docinhas, azedinhas, geladinhas etc. Continue aquecendo o aglcar até uma
temperatura mais alta ainda que vocé chega ao caramelo

J Jd EUJ QUERO!S i CARAMELO!
Sem comentarios.

E a magd do amor? Mesmo depois de ter comido a maga naturd Eva bem que
poderia perfeitamente aproximar-se de Addo com umamaca do amor espetada num pdito
e sussurrar no ouvido dele o verso de uma cangdo antiga:

EUJ 7 TENHO UM PECADO NOVO
EJ A QUEROJ & PECARJ i CONTIGO.

Regtaria a Deus sair correndo, arrancando os cabdos, bater na porta do inferno e
pedir guda a0 Diabo. A edtrada que leva a perdicdo agucarada € larga, 0 cortgo de
guloseimas é infinito. E a estrada que leva a salvacdo da humanidade € estreitar ha que se
comer arroz com casca, trigo integrd, abdbora e baata, péo preto, tomar cha sem aglicar e
esquecer 0 pecado novo daEva.

Em compensagéo vocé vai dar adeus as caries, a obesidade e a0 diabetes e va curtir
0 paraiso de viver com salde - junto com uma Eva saradona, € claro.

O pao nosso que o diabo amassou

Se existe um dimento que poderiamos chamar de sagrado, € 0 pdo. Nao atoapéo
€ sinbnimo de aimento.

O p&o exige ha milhares de anos. urgiu no Extremo Oriente e SO chegou a0
Egito no tempo do Alto Império. Origindmente produzido sobre uma chapa de pedra
aquecida, depois usou-se uma grelha sobre carvdes e SO mais tarde € que surgiram as
formas de tijolo ou de barro. A padaria hasceu em Roma mas conheceu sua gloria em
Portugd. A Enciclopédia e Dicion&io Internaciond, encontravel nos melhores sebos da
cidade, descreve assim afeitura do péo: “Mistura-se a farinha com uma porgéo conveniente
de &gua que disolve as partes solUvels (dextring, glicose e sas) e faz encher, hidratando-as,
& pates insolivels (amido e gldten); € assm que se forma amassando-a,
convenientemente, uma massa homogénea. O processo de amassar hamap congtitui ainda
hoje aregrageral, pois por esse processo obtém-se uma homogenei dade maior na massa do
gue mecanicamente. A farinha é amassada na amassadeira a forga de bragos vigorosos.
Deita-se-lhe sd e fermento, comegando depois a levedar e a crescer. Terminada a
fermentacéo faz-se os pées e levam-se a cozer™.

O letor deve ter notado que nessa histdria ndo entrou até agora o agicar. Pao de
verdade se faz com farinha de trigo, &ua e sd; e o fao de 0 pd& ser um dimento
fundamenta da raga humana, em todos os rincdes do planeta, fez de sua adulteracdo com
sacarose uma conquista de importancia estratégica para a implantagéo da civilizagdo do
actcar O péo, hoje, € um dos fatores principas no projeto de viciar toda a populagéo no
gosto do aglcar.



Hoje uma padaria moderna é um fegtival de aglcar; néo é a toa que se chama
“padariae confetaria’. E € um icone dacivilizagdo do aglicar, com seus sonhos e paes doces
que podem conter a cifra absurda de até 60% de aclcar.

Por fdar em confeitaria, a ditadura do aglcar ja estendeu seus tentéculos atodo o
universo do péo: tém aglcar 0 péo doce e 0 pdo de sd, como o pdo de forma e 0 péo
arabe, e, se bobear, até o pdo azimo dos judeus.

O aglcar transformou 0 p& nosso de cada dia no pdo que o digbo amassou,
componente basico que € da ragdo patogénica que a ditadura do aglcar empurra goela
abaixo da humanidade.

Toda vez que vocé pegar um dimento industridizado no supermercedo, leia as
informagdes nutricionais especidmente a lista de ingredientes. Os pées de férma sem
acucar, por exemplo, (Firenze, Wickbold, Plus Vita etc.), fiéis a politica da ditadura do
aclcar de diabolizar agordura e livrar a cara do aglcar, em seus rotulos dizem que o péo €
“sem gordura e sem aglicares” ou com baixos teores de gordura

Tas pées s2o tidos por dietéticos, mas isso € uma inverséo de vaores. Em
principio nos, a turma do Aclicar zero, queremos 0 p&o normd e néo adulterado pelo
aclcar.

Dizer que 0 p&b ndo contém “aglicares” é umainformacé mentirosa Seo pédo é
feito de trigo e a gente sabe que trigo € um polimero de glicose e glicose é um tipo de
aclcar, logo, € impossive um péo sem “aglicares”. O certo € dizer que o pdo néo contém
acucar e ponto final.

Aligs, mais certo ainda seria que o p&o norma ndo mencionasse nada no roétulo e o
pao adulterado assumir que contém agucar.

Gordura, repito, é alimento, e a deficiéncia de gordura no péo vocé corrige em casa,
passando manteiga

Chocolate com pimenta

Em 1520 Montezuma, imperador asteca, mandou servir ao invasor espanhol,
Hernan Cortez, uma estranha bebida Essa bebida, desconhecida no Veho Mundo, erao
chocolate, chamada pelos astecas de Kg-kab ou Kakahuatl (agua de cacau). A bebida
obtinha-se a partir da torrefacdo e trituraco das sementes de cacau entre duas pedras.
Havia duas versdes do chocolate, uma doce, com me de abelhas, e outra aromatizada, com
pimenta vermelha.  Os astecas conheciam também a baunilha usada para mehorar o
paladar do chocolate.

Os espanhais levaram anovidade dimenticiado Novo Mundo paraaEuropaelao
chocolate foi adulterado: acrescentaram o agUcar e tiraram 0 mel. 1ss0 ainda no seculo XVI
. Essa operacio desastrosa para a humanidade foi um momento importante do avango da
ditadura do agucar devido a enorme popularidade al cancada pelo chocolate.

Depois da Espanha, onde surgiu a primeirafabricaem 1580 e aférmula da bebida
era segredo de Estado, o chocolate chegou a Italia em 1606.

Maia Tereza, esposa de Luiz XIV da Franga, servia a bebida na Corte. Na
Inglaterra a primeira casa de chocolate surgiu em 1657: por essa época o chocolae ja era



uma bebida popular naHolanda. Em 1828 o0 holandés Joannes Van Houten inventou um
método de extrar a manteiga de cacau e na segunda metade do mesmo século nascia o
“chocolate ao leite”, resultado da mistura de leite condensado e chocolae.

O chocolate origindmente, como vimos, era sem aglcar, temperado com md,
baunilha ou pimenta.

A guantidade de aglicar que leva o0 “chocolate a0 leite” é um migtério téo grande
quanto a quantidade de acucar do leite condensado.

O chocolate contém - muitos conhecem porque a propaganda € muito grande -
uma substéncia chamada teobromina. Esse dcaoide, dizem, aciona a serotoning, um
neurotransmissor do cérebro que da “um barato”, dai a figura do chocdlatra, o viciado em
chocolate.

O aglicar do chocolate se esconde atrés da teobromina E um caso tipico de gato
escondido com o rabo de fora. A quantidade de teobromina na pasta de cacau € de 1,25%;
ado chocolate é menor ainda. E a quantidade de aclicar € de gproximadamente 50%. O
actcar também desequilibraa producgéo de serotonina e é formador de habito. Como saber
e 0 “barato” do chocolae deve-se ateobromina ou ao agucar?

Segundo a industria da doenga, o problema do chocolate ndo é o aglicar e Sm a
gordura Da a existéncia de chocolates dietéicos com baxos teores de gordura O
chocolate origind que os astecas consumiam erafeito com manteiga de cacau e tudo, e ees
eram fortes e saudéveis.

A gordura, como vimos, € o boi de piranha da civilizagdo do aglcar. Quando a
Globo pbs no a uma novea chamada “Chocolate com Pimenta” cheguel aimaginar seisso
seria indicio de dguma volta as origens do chocolae, sem aglicar. Mas é exatamente 0
contr&rio: a divulgacéo da novela era acompanhada por uma onda de receitas de pratos
adocicados feitos com arroz, massa ou fejéo e chocolate. Algumas eram difundidas no
programa de AnaMariaBraga. O objetivo € 0 avanco da ditadura da dieta agucarada.

Vocé sabia que dos trés tipos de chocolate em barra disponiveis no mercado, o0

comum, o diet e o branco, um é adulterado, o outro é falsificado e o terceiro nem chocol ate
é?

Ja vimos que o chocolate origind descoberto pelos Astecas era feito com md; o
chocolate que nds conhecemos foi adulterado com aglcar. A quantidade de aglicar usada
na fabricacdo de chocolae, segundo um antigo manud de Bromatologia, do professor
Alberto Coelho Maga hdes Gomes, chega a 48%.

Para fabricar um chocolate dietético a Nestlé, a0 trocar a montanha de aglicar que
adultera seu chocolae por uns pingos de adogante quimico, gproveitou 0 ensgo para
adicionar avela ao chocolae. Chocolate com aveia anda segundo 0 manud de
Bromatologia, € chocolate falsificado.

Quanto a0 mal denominado chocolate branco, néo passa de manteiga de cacau com
leite e aglicar. E uma mentira. E ndo pode sequer ser chamado de chocolate.

Voltando ao manual de Bromatologia: ele mencionaumalei brasileirada época - o
livro € de 1927 - segundo a qud ndo era permitido que se chamasse de chocolate um
produto contendo mais de 68% de aclcar. Conhecendo bem o cgpitdismo sevagem
brasileiro, certamente essa lei foi feita paraimpor um limite no teor de aglicar adicionado
ao chocolate. Esse teor altissimo ainda € mantido por resolucgdes atuais da Anvisa.



A reviga Vea na edicdo 1836, de janeiro de 2004, traz maéria sobre chocolates
finos, coisa de gourmets. Diz que € modismo, mas que muitos estdo dando ao chocolate o
mesmo tratamento que a vinhos finos. um objeto de prezer gustativo . Os produtores
desses chocolaes atesanals chamam-se chocolatie's € os produtos sfo vendidos em
chocolaterias finas a pregos dtissmos. O mais caro custa 180 dolares o quilo. Ficamos
sabendo por essa matéria que o ““chocolae” que nds, 0 povo, consumimos, em vez de
manteiga de cecau € feito com gordura hidrogenada; a baunilha é sntéica feta
provavelmente de petroleo; e usase também na fabricacdo aé parafina e, menos md,
farinha de trigop Na produgéo em escaa utilizase também margaring, 6leo de coco ou
azeite de dendé.

Quem denuncia € o chocolatier americano Clay Gordon.

Agorao mehor dafesta os chocolates preferidos dos gourmets 8o 0s amargos, que
tém entre 60% e 85% de massa de cacau e “quase nada de aglcar”. E no quadro “Como
identificar um bom chocolate”, a Veja airma que os produtos de ma qudidade costumam
“exdar aclcar” e que os piores tém “nodulos ou crigtais de agicar™.

E findmente, a propdsito do assunto chocolate, ndo poderiamos deixar passar em
brancas nuvens um detdhe estelionat&io. Alguém ai sdbe a quantidade de aclcar do
Nescau ou do Toddy? Uns 70%7? Um quilo de aglicar se compra com menos de um red;
como pode 400 gramas de um achocolatado desses custar 0 que custam? O consumidor
incauto paga chocolae e leva aglicar para casa O movimento Aclcar zero convoca 0S
verdadeiros amantes do chocolate a fazer uma campanha para impedir legdmente que se
chame de chocolae a essas porcarias agucaradas que nos séo impostas. Enquanto isso néo
acontece quem quiser chocolate de verdade deve procurar o pd que é vendido com o nome
de cacau, a Behring fabrica. Lojas de produtos naturais também tém para vender, pena que
émais caro.

O leitedamocga

Alguém ai sabe qud a quantidade de aglcar presente no leite condensado™em eu.
Segundo o compéndio de Bromatologia do Dr. Alberto Coelho Magadh&es Gomes o leite
condensado € o leite de vaca de que e retirou grande parte da &ua por meio de
evgporacdo em baixa temperatura até a reducéo de seu volume a 20 ou 25% do volume
origind. Ainda segundo o livro, o aglicar é misturado @0 leite antes da evaporacéo na
proporgéo de 13 a 15%.

N&b sou bom de matemética mas, se misturarmos 15% de aglicar numa quantidade
qualquer de leite e depois reduzirmos esse volume, por evaporagéo, em quaro quintos
esses 15% se transformam em 75%. E muito aglicar! O Dr. César Pernetta, na obra
Alimatacdo da Criangg, diz que ndo convém prescrever diluigBes inferiores a 1 por 5, sendo
preferivel adiluicdo al por 4. Se o objetivo da diluicdo é recondtituir o leite origind, o
pardmetro do Dr. César etd de acordo com o do livro de Bromatologia Embora o
préprio Dr. César Pernetta tenha dito em seu livro que o leite condensado contém entre 40
e 45% de agucar.

Para esclarecer 0 assunto resolvi tirar a divida com os proprios fabricantes e escrevi
para o servigo de atendimento ao consumidor dos fabricantes das marcas Mocga, Glériae



Pamda. Costumo dizer o que o tema agicar € um tabu. Pois bem: Leite Moga e Leite
Glériaficaram em siléncio. Vejam aresposta da Parmalat:

“‘CaoFenando

Rexbas 0 |1 eneil aom muita stifagio € em aengio a0 |/ queticnaento, estaress
queuma pa@o de 30g de L ete Candansado Parmelat antém 16,0gdecarbddratcs Ndodgporsda
quantidade spparadamente deladoe (agicar naturd dolete edesaarae  Entrdanto larbranos quea
Parmdat nfo digpde de leéte andensado indicado para didbdias ressltanos que € predso busar
orientagBes de médicos ou nutricionistas.

Agradecemos seu contato earntinuanos a d pEE0”.

A conclusdo quetirel € que o leite fornecido a Pamdat deve ser oriundo de vacas
transgénicas que ja déo leite agucarado, e que para saber a quantidade de sacarose do leite
condensado terei que interpelar uma dessas vacas.

Quanto ao leite condensado para diabéticos, € compreensivel que nem a Parmaat
nem a Nestlé o fabriquem.  Produzir leite condensado para diabéticos exige muita
tecnologia. Basta evaporar o leite da vaca e ndo acrescentar acucar.

Sendo aporcaria agucarada que €, ndo sai por que o leite condensado estaisento da
obrigac&o de colocar no rotulo uma adverténcia de que € ingpropriado para a dimentacéo
de lactentes, semelhante a adverténcia que consta nas latas de leite em p6. O ided seria
aquele aviso de que o produto deve ficar fora do dcance das criangas. Na péagina da
internet bengdegd.com.br i o depoimento de um digbéico que conta que contraiu a
doenca quando, ainda crianga, mamou uma lata de |eite condensado.

A Nestlé colocou no mercado ja haagum tempo o Leite Mocinha, um sacolé cheio de
leite condensado justamente para ser mamado por nossas criangas - um crime de lesax
humanidade que ninguém viu. E todo mundo sabe que basta aquecer alata, ainda fechada,
do leite condensado para que de se transforme em doce de leite.  Ou sga o late
condensado nada mais € que um doce de leite derretido. Os argentinos estdo brigando com
0s brasileiros no Mercosul por causa disso: eles querem que o doce de lete contenha néo
mais que 30% de aclcar.

A diferenca entre o leite condensado e o leite em po é que um é totamente e 0
outro parcidmente desidratado. Ambos necessitam ser misturados com &gua paravoltar a
ter a forma origind de leite de vaca O leite em p6 usado como subgtituto do leite
materno ja causou muito estrago a raga humana, especialmente na Africa no século XX.

O leite condensado é muito mais perigoso que o leite em pd. Segundo o Dr. César
Pernetta, ““é evidente a inferioridade do leite condensado em relacdo aos leites em po e
evgporado, em virtude dataxa elevada de aglicar que encerra’.

O leite condensado “possui todos os sdlidos do leite de vaca, mas como € muito
grande a taxa de agUcar, 40 a 45%, néo se pode em seu emprego atender as exigéncias de
proteinas e gorduras, sem sobrecarga gpreciavel de hidratos de carbono” (leia-se agUcar).

Como tenho dito, o0 assunto aglicar é tabu. Vejam o maabarismo argumentativo do
Dr. César Pernetta: “Assim, sua maor desvantagem ndo eta propriamente no excesso de
acUcar, mas na deficiénciarelaiva de proteinas e gorduras”.

Mesmo assim, conclui o Dr. Pernetta, “ndo se utiliza mais (leite condensado) na
dimentacdo do lactente sadio”. ™

1 Pernetta, César. Alimentagdo da Crianga. S8o Paulo: BYK-Procienx, 1979, p. 207.



Cervega com acucar

A cervga € uma bebida muito apreciada pela humanidade. No Egito antigo, ha
milhares de anos ja se fazia um tipo de cervgla Etiopes, hebreus, gregos e troianos, quase
todos os povos tinham suas cervegas. Cervga pode ser feita a partir de diversos cereais.
Cervejade verdade, porém, historicamente consagrada, € aguela que tem por base cevada e
[Upulo €, claro, fermento e &gua. A cevada € a substancia transformada em dcool, o [Upulo
€ 0 principio amargo e a enzima saaharanyes @ejdae transforma o amido da cevada em
acool e gas carbonico.

O quimico demado Justus VVon Liebig chamava a cerveja de ploliquido por saber que
em sua composi¢do ha diversas vitaminas e sais minerais.

A cervga pode s adulterada, ou mehor, fraudada, de diversass maneras
utilizando-se outros cereais em vez da cevada, vide 0s ““cereais ndo matados’ mencionados
nos roétulos de nossas cervegas (baata, milho, aroz); o glicerol que adocica € outro
adulterante. H&também o emprego fraudulento de sucedéaneos do lUpulo.

Depois da revolucéo agucareira a cervejatem sido assediada, para efeito de fraude,
por produtos derivados da cana de acUcar (acUcar invertido, melago, caramelo). S 0s «
carboidratos” mencionados nos rétulos de nossas cervegas.

Mas essa avacdhac@o da cerveja ndo tem acontecido sem resisténcia William D ufty
rlaa dguns episodios parocinados pelos amantes da verdadeira cerveja ocorridos no
século XVII: “Os provadores derramavam a bebida suspeita sobre um banco de madeirae
se sentavam bem em cima da poga com suas cdcas de fundilhos de couro. Decorridos o
tempo e a evgporagéo apropriados, o provador se levantava do banco. Se o derriére de
couro aderisse & madeira o fabricante estaria em agpuros por ter adicionado aglcar a sua
cervga O cervgeiro descoberto adicionando aglcar a sua cerveja poderia ser aado a um
pelourinho ou expulso da cidade”.”

Em 1516 no Estado da Baviera 0 monarca deméo Guilherme |V gprovou umale,
conhecida como Le da Pureza, que determinava os ingredientes da cervgja Essale esta
em vigor aé hoje na Alemanha, o Unico pais no mundo a proibir por lel que se adultere
cervejacom acUcar. Um brinde a eles, Deutsche Bier (iber alles!

Infdizmente a cervga devido a sua imensa popularidade é um dos principas
veiculos usados pela ditadura do aglicar para encharcar a humanidade com o seu doce
veneno.

Como todo mundo esta cada vez mais viciado em aclcar, os fabricantes de cervga
devem ter percebido que quanto mais aglcar pdem na cervega mais vendem. Ficafacilitada
a aquisicdo de legibes de consumidores de cervea entre a juventude ja viciada em
refrigerante. A galera troca uma porcaria adocicada por outra numaniee Em tempo: eu ja
havia escrito estas bem tragadas quando entrel no supermercado P& de Aclcar em
Copacabana e descobri uma cervegja nova, brasileira, fabricada por uns excelsos la de
Campos do Jorddo, Sfo Paulo. A cerveja chamase Baden Baden e é fabricada segundo o
espirito da Lei da Pureza do Re Guilherme IV. O rétulo menciona a existéncia de um
movimento mundial chamado The Craft Beer Renaissance, um movimento contrério a cupidez

72 Dufty, W. Op. cit., p. 36.



capitalista que avacaha com a cervga usando aglicar. Desnecessario dizer que eu vibre e
me emocione e imediatamente desgel a esses vaorosos brasileros todo o sucesso do
mundo.

Convoco os amigos leitores, amantes de cerveja de verdade, a honrar aalvissareira
Baden Baden com sua preferéncia.

Sugiro também o lema da vers3o brasileira do Craft Beer Renaissance: Agua suja de
acUcar, ndo. Queremos cervejal

Barriga decervea

O caderno “Jornd da Familia” de O Gldo de 23 de novembro de 2003 trata em
matériade capa do assunto cervgae bariga Osdoistitulos. “Cervgando dabariga’ e “A
genéticaé a culpada’.

O motivo da matéria foi uma pesquisa redizada por cientistas briténicos da
University College of London na Republica Tcheca envolvendo mais de 2.300 bebedores
de cervga, entre homens e mulheres. As felizardas cobaias tchecas bebiam entre um e sete
litros de cervga por semana e ndo desenvolveram barriga nenhuma Os cientistas
britanicos concluiram que cervejando da barriga.

Mas como aqui no Brasil os brasileiros baseados no senso comum e na observagéo
sabem que cervga da barriga, a reportagem de O Gldg sempre citando autoridades e
personalidades, arranjou uma série de hipoteses e explicagdes para as concretas barrigas dos
brasileiros.

As causas goontadas eram as mas vaiadas, dependendo do personagem
consultado: ora era genética, ora a culpa era do tiragosto. Para a cervgetariana Bia Paes
Leme, por exemplo, ndo se deve misturar solidos e liquidos. E findmente, como era de se
esperar, foram lembrados os bodes expiatérios de sempre - agordura e o egtilo de vida
sedentério.

Um tema t&0 interessante: cervga, barriga, obesdade. E o agUcar, mais uma vez,
ficou de fora.

Serd que a cervegla tcheca usada na pesquisa era cerveja mesmo ou essa dgua suja de
aclcar que agui no Brasil chamam de cervga? Sou capaz de apostar que era cervea de
verdade.

Logo, a conclusio dos cientistas briténicos devia precisar: cervga sem aglcar néo
dabarriga.

Serd que Zeca Pagodinho, lembrado na reportagem, sabe que ingere aclcar junto
com a cerveja que de bebe? Serd que o Cicero Pestana, roqueiro do conjunto Dr. Slvana,
sabe gque quando bebe cervegia com pizza lambrecada de catchup e mostarda ele ingere aclcar
guatro vezes? Porque 0 aglicar esta presente na cervea, na massa da pizza, no catchup e na
mostarda?

No Brasil quem bebe cervga e usa tiragostos tipo pizza, lingliiga, nugetts, presunto
ou quaquer outra carne embutida, biscoitos sdgados, amendoim jgponés, todos
conspurcados com aglicar, em vez de estar se divertindo e comemorando a vida esta na
verdade, lentamente praticando suicidio.



Agora, a maéria em questéo traz, € bem verdade, uma informacdo preciosa sem
citar a fonte, provavelmente um dos médicos consultados. No quadro sobre tipos de
barriga esta dito que o barrigdo tipo avental, aguela barriga flécida e que chega a dobrar por
cima da calga, resulta do “consumo excessivo” de doces e pudins. Confortou-me ler isto,
posto que defendo que obesidade néo é doenca. Uma pessoa pode ser gordinha ou
gordona e ser saudavel. A pessoa gorda morbida é a consumidora da dieta agucarada
moderna - 0 aglcar branco € o causador da gordura branca patologica Quem néo come
aclcar e € bom de garfo acumula gordura marrom, uma gordura saudavel, vascularizada,
comum em bebés e esquimos.

Vinho com agUcar

Todos nos, brasileiros, estamos acostumados com 0s vinhos seco, suave e rascante;
ha também o demi-ec. Nunca fui de beber muito vinho; minha bebida preferida era a
cervga Tinha pra mim que os homens preferiam vinho seco e as mulheres vinho suave.
Os muito machos, ficavam com o rascante. Depois que fiquel diabético e passei ame ligar
Nessas Coisas € que vim adescobrir que vinho “suave” € vinho com aglicar.

O suave a € um termo enganador. O aglcar misturado a uma bebida acdolica a
torna mais pesada, indigesta e capitosa (sobe a cabeca mais facilmente) e aressaca é pior.

Vinho de verdade é uma bebida obtida por fermentacéo de uvas- e s0. Aclcar no
vinho é apenas mais um capitulo da histéria do avanco da ditadura do agucar.

Vinho com aglcar € vinho adulterado. Como diria um bravo portugués chamado
Paulo Carvadho que briga |a na Europa contra a presenca de aglicar no vinho: “Se entrar
aclcar ndo évinho”.

No Brasil, que segundo 0 Generd De Gaule ndo é um pais sério, 0 uso de aglicar
pedos fabricantes de vinho era regulamentado pela Lei 6.678, de 8 de novembro de 1988.
Em fins dos anos noventa do século que findou tramitava na Camara dos D eputados um
projeto de le que pretendia “dar maores possbilidades de corregdo do mosto em
fermentacdo”. A redac@0 proposta para dterar trecho dale vigente dizia “Ao mosto em
fermentaco poderdo ser adicionados, dternativaou cumulativamente, dcool vinico, mosto
concentrado, sacarose e xarope de sacarose invertida’.

O argumento usado para fundamentar o uso de aglicar no vinho era para “corrigir
deficiéncias de aglicares na uva’. Quem assinava esses “agumentos”’ eraa Embrgpa. Puro
cinismo: o Brasll, pais no qud o sol é abundante, tem uvas mais doces que a Argentina ou
o Chile. A verdade é acupidez do empresario brasileiro. O aglicar € um produto quimico
barato que acelera a fermentag&o, e tempo no regime capitalista € dinheiro.

A avacdhagdo do vinho com aglicar teve inicio em 1799 e chamarse chaptalizacéo,
em homenagem a seu inventor Jean-Antoine Chaptd. O uso de aglicar no processo de
vinificagdo criou um problema que ndo haviano processo classico de fabricagdo do vinho.
O aglicar provoca um tremendo tumulto dentro das cubas de fermentacdo: a fervura
provocada eleva a temperatura, 0 que estragaria 0 vinho e interromperia a fermentacéo.
Para que as cubas ndo venham a explodir eas sfo envolvidas com tubulagtes de etileno-
glicol ou dgua gelada.”

73 Viotti, Eduardo. Guia dos vinhos brasileiros 2003. S&o Paulo: Market Press, 2002, p. 13.



N&0 sa s foi gprovado esse Projeto de Le que dargava anda mais o espago de
intromissdo do aglcar onde ele ndo foi chamado. Em se tratando de Brasil, provavelmente
foi. Mas nem tudo esté perdido gracas a0 Mercosul. Acontece que argentinos e chilenos
n& permitem por le a adulteracdo de seus vinhos com aglicar e 0 Mercosul prop6s como
objetivo a ser alcancado pelo Brasil parar com essas préticas.

E por isso que os vinhos argentinos e chilenos sdo apenas tinto ou branco, n&o tém
essa pahagada de suave, seco etc. E por isso e por outras que 0s argentinos nos chamam
de macaquitos — neste caso, com raz&o.

Hoje s bebo vinho argentino ou chileno. Por aé menos de 10 reais encontramos
varias marcas de vinhos desses paises nos supermercados ou casas especializadas.

Quanto aos vinhos brasileros, os mas baratos “suaves ou secos’ s honestos o
suficiente para colocar no rétulo, entre os ingredientes, aglicar ou sacarose. Os de cinco
reais para cima s admitem a presenca de aglicar no tipo “suave” - convenhamos, vinho
seco com aglcar so pode ser 0 samba do crioulo doido do Stanislaw Ponte Preta. O uso de
acucar deve mehorar o fluxo de caixa de quem fabrica o vinho doce mas prgudica as
quaidades organolépticas do produto find. Provavelmente € o lixo quimico do aglcar que
torna o vinho nocivo a salde. Os médicos pedem que se reduza o consumo de vinho a
uma taca peguena por dia quando vinho, desde os tempos de Jesus Cristo € uma bebida
gue se bebe em caneco.

Acucar para cachorro

Recentemente descobri que a carne enlaiada para cachorros e getos néo contém
aclcar. Jasabiaque carnes embutidas em gerd - linglica, salaminho, mortadela, blanquet de
peru, presunto ec. -, para uso humano, incluem aclcar. Acabo de examinar o rotulo de
um produto da Nestlé a base de carne, para cachorro. A mesma empresa que quer que
nossas mulheres grévidas consumam porcarias feitas com Leite Moga evita dar aglicar a
cées e gatos. Qud a razéo desta discriminagdo? Tenho para mim que a explicagéo é a
seguinte: se puserem aglicar na ragdo dos bichinhos, das duas uma ou ees recusardo ou
comerdo e sofrerdo as conseqiiéncias - 0s dentes estragardo, ficardo obesos morbidos e
morreréo.

A politica daindistria da doenca para os animais € diferente da que é usada para os
seres humanos. Darcy Ribeiro morreu convicto de que ia virar p6 e ndo um fantasma
errante avoa por a. Mas ee continua vivo no gque nos deixou, quando disse que no Brasi
nd se encontra nenhuma gdinha abandonada Mas encontram-se criangas abandonadas
nas ruas.

A nutricionista Rebeca de Angdlis teve sua aencéo chamada para o fato de os
bichos estarem sendo melhor dimentados que as pessoas e escreveu: "Precisamos dertar a
todos no sentido de oferecer a0 homem uma alimentac&o de acordo com suas necess dades
e suas atividades. Os veterindrios e zootecnistas podem nos gudar nessatarefa’.”™

O lider comunista Luiz Carlos Prestes, quando esteve preso durante o Estado
Novo, foi submetido a tratamento degradante. Seu advogado, o Dr. Sobrd Pinto,

7 Angelis, R. Op. cit., p. 18.



entendendo que nem os bichos mereciam ta tratamento, apelou paraalLe de Protecio aos
Animas. Vou condderar a possbilidade de gpdar a Suipa, animd raciona que sou, e
requerer iguddade de direitos com os animais irracionas que estéo tendo o privilégio de
comer carne sem aglicar, ficando de fora da dieta agucarada patogénica que € imposta aos
seres humanos.

Picadinho agucarado

Tomate, cebola e alho com aglcar - O aglcar decididamente ja tomou de
assdto a mesa da humanidade. Outro dia, numa lanchonete de comida arabe, interpele o
garcom e ele confessou que a cebola frita leva aglicar para ficar com aguela corzinha de
caameo. Ainda na lanchonete leilo os rétulos dos vidros de molhos de dho e de
mostarda, todos mencionavam agucar e até o molho de pimenta também entrou na danca.

Vinagrin - A amigaletoratem vinagre em casa? Pensa que tem, é claro.Valana
cozinha e confira, veja se € vinagre mesmo ou se estd escrito em letras que ndo se destacam
no roétulo o neologismo agin. Trata-se de uma nova porcaria produzida pela industria de
acucar. Quero meu velho vinagre de volta, feito de vinho fermentado.

Pizza, catchup e mostarda - Quem entra numa pizzaria e come pizza com
catchup e mostarda e toma uma Coca-Cola, talvez ndo saiba mas comeu aglcar quatro vezes.
na propria pizza, no catchup, na mostarda e na Coca-Cola A ditadura do aglicar tem
vocagao totalitéria

Pizza de chocolate - N&o bastando o fato de a pizza normd j& estar adulterada
pelo aglicar, s havans resolveram radicdizar com a pizza doce. E o marketing é peso
pesado: Faustéo e O Soares tém se encarregado de propagandear a nova porcaria
acucarada. No6s, do movimento Aclicar zero, recomendamos a velha pizza sdgada,
completamente isenta de aglicar e temperada com azeite de oliva.

P&o de batata - Outro dia, numa lanchonete Rel do Mate da vida, perguntel a0
caixa se 0 pdo de batata com recheio de queijo cheddar continha aglcar. Ele fez umacarade
espanto, pensou e disse que achava que ndp. Como eu disse que achava que Sm de pediu
aum colega parair a geladeira e trazer 0 saco plastico com o hicho ainda congelado. Néo
deu outra pédo de baata inglesa com recheio de queijo € recheado também de aclcar.
Nessas mesmeas lojas 0 mate servido normalmente ja vemn agucarado; o anorma sou eu, que
quero sem agucar.

Molho shoyo - A férmulaorigind do molho shoyo, tradicionad molho de sojada
cozinha asé&ica, né incluia agicar. O molho shoyo também entrou na danga do
acucaramento da cozinha da humanidade imposto pelos traficantes de aglcar. Esse molho,
vendido aos brasileiros nos supermercados, estd adulterado pelo aglcar. Jadeixel de comer
pratos japoneses, sushi, sashimi, por causa disso. O shoyo da marca Sakura tem uma versao
light sem “sodio”. Os fabricantes deveriam ter trés versdes do molho: a tradiciond, sem
aclcar, uma versio agucarada e outra sem sa. Mas no mundo orwelliano em que vivemos e
cgpaz de quando surgir a versio sem aguicar ela ser chamada de diet, como se 0 norma
fosse a versdo agucarada.

Amendocrem - Pasta de amendoim, o tradiciona peanutbutter, € obrigatorio na
mesa do americano. La na metropole o cidadd pode escolher se quer a iguaria com ou
sem aclcar. Os supermercados de |a tém aé méguinas de moer o anendoim na hora
Para os aborigenes daqui, o fabricante sd empurra a versdo agucarada.

Carne de charque com agucar - Carne sem gordura e com aglcar. Como
diriam dguns, é “um pouco demais’. De fato, a ditadura do agUcar acho que dessa vez foi
longe demais. Nos supermercados encontram-se a venda, acondicionados em embaagens



plésticas, pedagos de carne seca ou de charque, sO que encharcados de aglicar em vez de sdl.
O nome do produto € Jerky Beef. Devia chamar-se Juk bef (porcaria de carne). Os
fabricantes querem que vocé coma essa coisa a quaquer hora do dia como guem come
pipoca.

Algodéo doce - “Corre, corre, corre, curriola, vem chegando agodéo doce,
algoddo doce” sfo os versos de uma degre musiquinha para criangas tocada nos intervalos
do programainfantil de televisio de Daniel Azulay. Algod&o doce € aglicar puro.

E triste ver criangas aracadas com um pdito com aguela cowedflor de aglcar
colorida. AcUcar e corante, nadamais.

Bem que a vaquinha Gilda poderia fazer um abaxo-assinado, pedindo ao Danid
Azulay para mudar a letra da muasica e pedir a curriola para fugir da cé&rie denté&ia e da
obesidade infantil evitando o algoddo doce. Foge, foge, foge curriola...

Biscoitos de polvilho - Quem freglienta as praias do Rio de Janeiro ou o trem
da Centrd do Brasil conhece e ja comeu biscoitos de polvilho da marca Globo. Tém duas
versdes, “doce” e “sd”, como anuncia o vendedor ambulante. S8 umas rosquinhas téo
leves que quando mastigadas dissolvem e desgparecem na boca, e ndo enchem a barriga de
ninguém. Desde meus dezessals anos que consumo a guloseima e sempre preferi aversio
sadlgada Outro dia, lendo as informagdes sobre os ingredientes do biscoito, vi que o sabor
“sdgado” levavaaglcar.

Descobri, trinta anos depois, do dto do meu diades mdlitus que o direito de vocé
escolher entre sal ou aglicar ndo existe.

Inulina - Inulinaé um polimero de frutose, encontra-se naraz de acachofrae no
dente de lefo. E produzida industridmente a partir de sacarose. Nos supermercados ja
existe, a venda, leite longa vida “com fibras”. Essas fibras o ata dainulina Teria sido
extraida da dcachofra ou € um polimero obtido da sacarose? Fibras sintetizadas em
laboraorio e adicionadas a0 leite. Parece-me um tanto @bsurdo. Quem quiser fibra no
leite pode adicionar germe de trigo, farelo de avela ou de trigo, com avantagem de estar se
dimentando. Essainulinaai, aposto, ndo deve significar nada. E apenas mais um passo no
avanco da ditadura do agUcar.

| somaltulose — E um tipo de aglicar presente em estado natura no cado da cana
Industridmente € obtido a partir da sacarose com uma gudinha da mesma enzima que
trabaha na formagdo da céarie (glicosi-tranferase) e utilizado na fabricagdo de doces e
chicletes.

Homeopatia — Sxa que os adeptos dessa medicina sabem que os glébulos
homeopéticos — o0s pellets — sfo preparados a partir de uma mistura de sacarose com
lactose? E que a forma preferida, no caso de medicacdo para criangas, contém agpenas
aclcar?

Sucralose - O cagula dos adogantes artificias € feito de uma mistura de aglicar
(vocé ndo tem para onde fugir) com o principio aivo da &gua sanitaria Patenteado pela
Johnan & Jdnsm, 0 processo consiste na troca de trés grupos de hidrogénio-oxigénio da
mol écula da sacarose por trés aomos de cloro.

Creme dental - Algumas marcas S0 adocgadas com aclcar-acool especidmente o
xilitol, mas dgumas marcas dirigidas as criangas usam aglicar mesmo. Adocar creme dentd
justamente com o substrato com o qual acarie é produzida, d& para entender?

Cigarro — Um capitulo de Sugr blues € sobre cigarro e aglicar. O homem branco
gprendeu a fumar com os indios. S6 que o tabaco usado no cachimbo da paz dos indios
n&o era curtido em solugéo agucarada. William Dufty cita pesquisas que notaram que em
paises que ndo usam aglcar no fabrico de cigarros os casos de cancer SG0 menores.

Vitamina de abacate — No0ssos vizinhos latinoamericanos usam abacaie em
saladas temperado com sal e azeite. Adulterado com aglcar € coisade brasileiro.



Xarope de milho - O veho e conhecido Karo, aquele que parece md mas néo €,
era obtido por hidrélise de amido de milho. Hoje o Karo € metade xarope de milho e
metade xarope de aglicar de cana O xarope de milho é usado peaindistria de dimentos
para adocar bolos, sorvetes, biscoitos. SO fornece calorias; nenhum nutriente.

Maionese - Segundo os dicion&rios, maionese é uma espécie de molho frio, feito
de azeite, vinagre, sd, pimenta, mostarda e ovos batidos. Ou pelo menos eraassm. Hojea
maionese comprada nos supermercados leva aglcar, certamente a titulo de conservante,
para diminuir a acidez e também para dar um gogtinho doce, ja que esta todo mundo
viciado em agUcar.

Empada - O amigo lator prefere empada de frango, de camar&o, ou de pamito?
Agoratem mais duas opgdes: chocolate e Romeu e Julieta (goiabada e queijo). Este é talvez
0 passo mais recente da ditadura da sacarose.

Milho e ervilha em lata - Dois outros exemplos do avanco do agucaramento da
dieta humana agudla aglinha onde ficam afundados os gréos de milho ou ervilha (ou
picles) € agua com agucar.

Salmoura - Que pelo nome n&o se perca é aquela porcéo de gua saturada de <,
usada na conservagéo de carnes. A essa dtura do campeonato acho que € desnecessiio
dizer que dgumas sdmouras encontravels nos supermercados estéo subvertidas pelo
agUcar. E o fim da picada.

Lingiiica, mortadela e presunto - Aclcar nalingliical? E areacio espontanea da
maioria das pessoas quando séo informadas de que carnes embutidas em gerd incluem
aclcar entre seus conservantes.

Figo seco — O figo seco € um trogo melequento, mas todo mundo me dizia que €
gpenas o fruto desdratado. Tentel no Google relacionar figo seco com aglicar mas néo
consegui. Findmente numa delicatessen vi um pacote do produto importado e nas
informagbes nutricionais estava 14 “suga”. Mais de 50% do figo seco é aglcar do
acucareiro. Se ndo vivéssemos no reino do Big Brother a porcaria chamarse-ia doce de figo.

Essaligaé infindavel. Praticamente todo dimento industridizado contém aglicar, a
titulos os mais variados, isso porque 0 aglcar € um produto quimico muito versdil: e
conserva, da textura, da cor (caramelo), € usado como excipiente, acelera ou retarda a
fermentaco de pées ou 0 mosto de bebidas fermentadas - e aé adoca Os traficantes de
aclcar descobiram hd um século que o aglicar adicionado aos dimentos industridizedos €
mais fé&cil de ser empurrado goela abaixo da humanidade. Além de ser,segundo o0 maior
usineiro do mundo, 600% mais lucrativo que a venda de aglicar destinado a0 agucareiro
doméstico.”

(Fazer tabela) Titulo: Distribuicdo da montanha de aglicar produzida no pais.

Consumo direto: 65%; Industria: 35%. Sendo: Refrigerantes 40%; Chocolates, balas
e biscoitos 31,5%; Alimentos 10%; Sorvetes 5%; Paes 5%; Vinhos 3%; Outros 4%; Frutas
1,5%.

A DITADURA EM ACAO

® Rubens Ometto em entrevista & revista Exame de junho de 2005.




Em nossa época, fortes pressdes comerciais afetam as convicgdes alimentares.

Dr.Herman Taller

Falsificacdo de sucos de frutas

Em um site da Geocities ha um rdatério da Altaga (Associagéo de Licenciados em
Ciéncia e Tecnologia de Alimentos da Gdicia) sobre o problema da adulteracZo de sucos
de frutas por adi¢&o de sacarose. O texto considera falta de escripul os a adulteragdo e uma
dededdade comercid suscetive de punicdo. Mas, bonzinhos, dizem que isso n&o chega a
constituir um problema de salide publica e que eles estdo interessados apenas no aspecto de
venda de gato por lebre. O texto diz que as dterages mais freqlientes séo adicdo de &gua,
acucares, frutos de valor comercial inferior, extratos secundérios de frutos e corantes.

Segundo o radrio, quando a mistura de aglicares adicionada tem uma distribuicéo
de glicideos semelhante a das frutas que déo origem ao sumo a adulterag@o ndo é detectavel
pela andlise do perfil de aglcares do produto final.

Os traficantes de aglicar usando métodos de hidrolise controlada obtém xaropes de
sacarose e de amido de milho com teores desgévels de sacarose, glicose e frutose. Dessa
forma € possivd adulterar facilmente sucos de frutas uma vez que se consegue no cado
adulterador as mesmas proporgdes dos aglicares naturais dos sucos.  Adulterase néo
goenas sucos mas aé polpas de frutas congdadas. O rdadrio discorre anda sobre
sofisticadas andises de laboratorio que permitem descobrir se houve adulteracddo mediante
deteccdo do teor de sorbitol, por exemplo, comparando-o com o teor normal da fruta.

Ainda segundo o reaodrio da Altaga, “os aglcares adulterantes normamente
utilizados sfo a sacarose, 0 xarope de milho rico em frutose (XMRF), 0 meio de aglicar de
canainvertido (MACI) eo meio de aglcar de beterrabainvertido (MABI)”.

A idéia dos traficantes de aglcar € adicionar os tais xaropes adulterantes aps sucos
de frutas industridizados e ndo mencionar isto nos rétulos e quica tascar um “sem adicéo
de aclicar”.

Uma vilania dessas ndo € sO um problema de salde publica; € um problema de
salde mord da classe capitdista que ndo tem qualquer escrapulo diante da possibilidade de
lucro.

A industria da doenca ea ciéncia

A p&ina do jornd Vda Eandrmio na internet reproduz matéria divulgada pelo
Finandd Times segundo a qua 13 das principas revistas médicas internacionas
denunciaram recentemente o crescimento da influéncia das multinacionais farmacéuticas
sobre as descobertas cientificas e publicaram adverténcias de que grandes lucros estéo
corrompendo os teste clinicos envolvendo seres humanos.

As revigas, entre as quais Nev Endand Journd d Medidne Journd d Angien Mada
Association e publicagbes de outros paises, dertaram, em editorias publicados



smultaneamente, para 0 fao de essas grandes empresas fazerem uso de grupos de
pesquisas privados, sem vinculos com 0 melo académico, denominados de Organizaghes
de Pesquisa sob Contrato. Tas organizegbes prestam servicos mas baratos e menos
independentes que as institui¢coes académicas.

Nos Egtados Unidos, 60% das dotagdes de pesquisa do setor farmacéutico foram
destinados as CROs (Sigla em inglés) em 2000. Segundo a dendncia, a supervisdo dessas
Organizagbes de Pesquisas privadas € insuficiente para assegurar 0 grau desgéve de
confiabilidade dos testes clinicos: “Os resultados dos testes podem ser engavetados, em vez
de publicados, casa sgam desfavoréveis ao parocinador do produto”, advertem os
editorias.

Os criticos dessa prética receiam que vantagens financeiras comprometam a
obj etividade dos cientistas e ponham os pacientes em risco.

Essa denuncia é feita no momento em que o setor farmacéutico esta sendo
criticado por causa dos dtos pregos cobrados de paises pobres por medicamentos
responsavels por sdvar vidas e esta também sofrendo processos e tendo que recolher
medicamentos do mercado em virtude de problemas com efeitos colaeras de drogas para
obesidade, diabetes etc.

Tudo isso confirma o que ja dissemos aqui: a industria da doenca tem em suas
m&os a ciéncia, 0s governos e aliteratura, inclusive a cientifica.

Em todo caso a Associagdo Médica Americana exortou universidades e hospitais a
exigir que seus pesquisadores revelem todo e quaquer interesse financeiro que possam ter
em produtos que et sendo submetidos a testes clinicos. As 13 publicagbes também
comprometeram-se a elevar seus proprios padrdes de publicacdo e pesquisa. Meno male.

Segundo pesquisa redizada em 2002 no fim do mundo, isto € na Finléndia, a
praica de uma dieta pobre em gorduras, sacarose e rica em fibras combinadas com
exercicios fisicos pode evitar 60% de novos casos de didbetes. Td combinacéo também
reduz a presséo sanguinea O estudo foi conduzido peo Ingituto Naciond de Saide
Publica, da Finlandia, e acompanhou 500 finlandeses por um periodo de dois a seis anos.
O objetivo da pesquisa, a prevencéo do diabetes, segundo o professor Jaskko Tuomilehto,
responsével pelo trabaho, “ndo é um tépico sexy no mundo da pesquisamédica e, por mais
incrivel que possa parecer, ninguém pede ou desga financiar um estudo como esse”,
declarou ele a agéncia Reuters.

Um fato desses deixa claro como a ciéncia € um fator subordinado no sstema gerd
da indlgtria da doenca Se o Dr. Tuomilehto a0 invés de se preocupar com gordura
smplesmente eiminasse da dieta do grupo pesquisado a sacarose teria obtido, em vez de
60, 100% de sucesso.

A ditadura do agucar e o aspartame

De acordo com arevista detrénica do Departamento de Quimica da Universidade
Federd de Santa Caarina, a QMCWERB, o0 adogante aspartame tem sido vitima de uma
campanhade difamagdo. “Vé&iasindlgtrias agucareiras espdharam namidia e nainternet
uma boataria sobre ‘os grandes maes' provocados pelo aspartame.  Centenas de spams, via
email, chegam aé hoje a redacédo do QMCWERB, dertando para os ‘perigos do aspartame.
Na internet milhares de stes dedicam-se exclusvamente a incentivar o boicote ao



aspartame. Sem nenhum fundamento cientifico, estes boatos visam denegrir a imagem
deste adogante que pode comprometer os lucros das usinas de aglicar”, diz a revista O
aspartame é um adocante que se destaca por varias razoes, entre elas. docura semehante a
do aclcar, ndo deixa sabor residud desagradave e, a0 contr&io do aglcar, retarda ou inibe
a formagéo de placa baceriana e a desminerdizacd do esmdte dos dentes. Essa
perseguicéo, pela ditadura do aclcar, ao aspartame tem origem remota. Em reunio de
dezembro de 1968, sob a égide da ONU, a Organizagdo Internaciona do Aclcar,
composta de 24 paises entre exportadores e importadores de aglcar, gorovou um
documento no qud, entre seus objetivos, constava a “observacdo aenta da evolugéo do
uso de ciclamatos e outros dulcificantes artificiais”.” Peo visto a Internaciona do Aclicar
n&o se limitou a0 papd do “papagao” na piada do portugués (na verdade uma coruja que
néo falava mas prestava muita atencéo).

N&o obstante a dentincia o pessod do QWCWEB tem a cabega feita pela ideologia
do aglicar: “muitas pessoas, por motivo de salide ou estética, precisam evitar 0 consumo de
aclcar”, diz o QMC . N&b sfo goenas 0s doentes e 0s vaidosos que precisam evitar o
aclcar, Todos nos precisamos detonar 0 agUcar, produto quimico nocivo a saide. O
QMCWEB reclama que o Aurdlio grafou carboidrato e defende que o correto seria
carbohidrato. Com isso demonstra, numa seara dheia, um rigor que fdta na sucroquimica
guando diz que “o aglicar que utilizamos em casa contém a sacarose”. Errado: aglcar néo
contém sacarose, aglicar ésacarose. A ndo ser que 0 QM CWEB pense conosco que sabemos
que aglcar contem 99,5% de sacarose e 0,5% de lixo quimico fino.

A TROPA DE CHOQUE DO ACUCAR

Cavalo carregado de agticar, até o rabo é doce.
Provérbio nordestino

76 Brasil/ Aglicar. Rio de Janeiro: IAA, 1972, Colegdo Canavieiran® 08, p. 174.



Quando o aglcar gpareceu na vida da humanidade consderavam-no um “sd
doce”, espécie de md de abelha em po. E daro que foi bem recebido. Inicidmente foi
objeto de desgo das classes dominantes, porque era caro e raro. Depois virou remédio,
prescrito paratudo que eratipo de doenca. Quando chegou a mesafoi umafesta Durante
0 século XVI a Europa Giu deboa no agicar. Além das sobremesas, doces finos, macapéo
etc., colocava-se aglicar em tudo que era tipo de prao: sopa, lentilha, peixe, carnes
vermelhas. Colocava-se aglcar no vinho e bebia-se até agua com aglcar.

Cristévéo Colombo assm se referiu ao aglcar: ““o dimento melhor e mais saudavel
do mundo” ao pedir aos reis de Espanha, em 1494 que enviasse para S50 Domingos dez
caixas de acUcar e 50 pipas de melaco (Lippmann).

Mas t&o logo ficou claro a que veio o aglcar e levantaram-se as vozes daresisténcia
a0 Seu avanco, para cada “detrator” do aglcar haviaum “defensor”, um membro datropa
de choque.

Tadvez isso explique a longevidade da ditadura Sendo os maes do aglcar “um
assunto polémico”, tem prevaecido aé hoje o in dubio pro reo.

Hoje, apesar de a banda boa da comunidade cientifica apontar para o agiicar como
sendo o agente responsavel pela naureza patogénica da dimentacdo do homem
contemporaneo, de ndo passar de um produto quimico infiltrado no meio dos dimentos,
de ser um agente agressor do metabolismo humano, de ter inaugurado uma era patologica
na historia da humanidade, o aglicar ainda conta com uma aguerrida e qualificada equipe de
defensores, entre os quais médicos, nutricionistas e aé quimicos. Uma verdadeiratropa de
choque. Nas paginas seguintes tratarei de alguns desses guerreiros.

O nutrdélogo da Universidade de Harvard

Considero o doutor Fredrick Stare um representante preeminente da tropa de
choque do agticar. Em primeiro lugar porque o homem ndo é pouca coisa € nada menos
gue membro fundador do Departamento de Nutricdo da Universdade de Harvard. Em
segundo porque é autor de uma gracinha que entrou para a Histériaam  Um conceito
importante a que chegou a resisténcia a sucro-ditadura foi o de que aglcar ndo nutre, sendo
apenas Aaiavezia E o doutor Sare se saiu com esta “Né&p € correto pensar nele como
cdorias ‘vazias. Os agUcares S0, na verdade, cdorias ‘cheias - cheas de energid”; e
fundamenta: “Ja que o aglcar raramente € consumido sozinho, torna mais saborosos
muitos dimentos, tais como sorvetes, bolos e biscoitos, que S0 ricos nos eementos
nutritivos que fatam ao aglicar.”” Nas duas citagGes, o que percebemos? Na primeira um
cinismo entusasmado e na segunda o reconhecimento envergonhado de que aglcar €
cdoria vazia mesmo, no aglicar ndo gpenas faltam nutrientes, como quer o doutor - €ees
estéo completamente ausentes. E o homem anda tem coragem de socorrer-se de
“elementos nutritivos” de belas porcarias agucaradas...

William Dufty cita trecho de uma entrevista dele a revisa W, versio quinzend de
Warman's Wex Daily, na qua o Dr. Sare diante da crise do petroleo de 1973 propde aos
americanos uma estranha solucdo: “Devemos cultivar dimentos que requeiram o minimo

7 Stare,F.J.Gordo ou Magro?. Rio de Janeiro: CM/LTC, 1989, p.54.



possivel de terras para a producdo de um méaximo de energia Por exemplo, 80 necessarios
0,15 acres de terra para produzir um milh&o de caorias de agicar; s80 necessarios 17 acres
de terra para produzir um milh& de cdorias de cane. Cdorias sG0 energia e eu
recomendaria que a maioria das pessoas, suavemente, dobrasse seu consumo di&io de
aclca”. E depois de manifestar a esperanca de que 0 governo americano aprovasse a
adicdo de vitaminas ap aglcar, sgpecou: “N&p existe um dimento perfeito, nem mesmo o

leite materno.”®

A defesa que o doutor Sare faz do aglicar ndo paa por ai: segundo ele,
“recentemente, 0 aglicar vem sendo injustamente acusado como culpado de uma s&rie de
distarbios, inclusve diabetes, hipoglicemia, moléstias cardiacas, caies dent&ias,
incepacidades de gprendizagem, e, claro, obesidade. Conforme comprovadas pesquisas
cientificas tém demonstrado constantemente, a tnica dessas doengas em que o aglicar pode
redmente ser um fator determinante é a cérie dentéria’. ”

Fdtou seriedade a Sare a0 fdar em pesquisas cientificas sem mencionar as fontes.
S 0 aglcar fosse causador apenas de cérie, um verdadeiro flagelo que ainge o grosso da
humanidade, j& seria motivo suficiente para se expulsar esse demento da dieta humana
Afinal, a salide ndo comega pelaboca? Cérie ndo € uma ponte para uma série de doengas?

Mesmo admitindo que o aglcar provoca c&rie ee ainda faz uma ressdva, mas a
emenda fica pior que 0 soneto: “Mesmo assim 0s agicares peggosos — ou amidos —
comidos entre as refeigbes, e ndo seguidos da devida limpeza dos dentes, sfo responsavels
por da’. Naressdva Sare nega o papd do aglcar e pde a culpa das caries nos “agucares
peggosos ou amidos’. Ja deu para perceber que 0 homem gpesar de médico néo é s&io.
Mas a despeito disso néo é burro, e adverte, com clara ma vontade: “No entanto uma
pdavra de adverténcia € devida quantidades excessivas de aclicar - ou de quaquer outra
substéncia — podem perturbar o processo metabdlico de td modo que influenciem o
gparecimento ou desenvolvimento de certas condigdes clinicas adversas”.

O quimico da Universidade de Pittsburgh

“Sera que dguém poderia, por favor, me explicar por que, quando 0s componentes
do melado sfo retirados, a sacarose pura restante de repente passa a ser ruim e danosa a
salde?’ Essa pergunta em tom sincero é feta pelo professor de quimica da Universdade
de Pittsburgh Robert Wolke e estd em seu livro O queEingen dseao |1 avinhéro— a déda
naarinha E acrescenta que a afirmac@o de que o aglicar refinado faz md, para de “é um
mistério”. E uma“afirmagio sem sentido”.

Se essa pergunta, quase um gpelo, fosse feita por um leigo eu acharia naturd, mas
vinda de um professor de quimica de uma universdade americana fiquei tentado a
responder. Vamos atentativa o livro do professor Wolke € sobre cozinha. Ninguém se
interessa por cozinha sem gostar de comer. O homem deve ser um gourmet. E dificil vocé

78 Dufty,W. Op. cit., p. 123.
7 Stare,F.J. Op. cit., p. 53.



achar um gourmet que fde ma de aglicar. E certamente o gourmet faou mais dto do que o
quimico.

O miolo da pergunta do professor é “por que a sacarose pura passaa ser danosa?’
Respondo com outra pergunta. NOs respiramos uma mistura de oxigénio, hidrogénio e
nitrogénio. Alguém poderia, por favor, me explicar por que se dguém ficar respirando
oxigénio puro va morrer? A sacarose passa a s danosa exaamente depois de purg
misturada no caldo de cana danéo faz ma aninguém. Acho dificil que o professor Wolke
tenha acesso a minha resposta e como respondi-lhe com outra pergunta continuarei com
minha tentativa por outros meilos. Como do lado de ca estou euzinho, e do outro um
professor de quimica da tropa de choque do agticar, fago como um bom lutador de krav-
maga e ataco no ponto fraco do aglcar, a carie dentéria.

Durante muito tempo houve dlvidas, gpesar do Obvio ululante, de que aglicar
produzia cé&rie. Hoje o processo foi desnudado e esta cientificamente estabelecido. E
condi¢cdo dne qua nn para que venha a haver caie a presenca de aglicar refinado.
Infelizmente, professor Wolke, a sacarose contida na cenoura, no ananéds ou ha maca n&o
provoca cérie; sb a sacarose pura que restou do processo de refino do caldo de cana depois
gue os componentes do melago foram retirados. A gente ndo sabe como o professor
reagiria tavez ele dissesse “mas quem produz a c&ie ndo € o aglcar e Sm a bactéria
cariogénica’. Eu rebateria dizendo que de fao é a bactéria, dona Streptaoous Mutans quem
produz a c&rie, acontece que da sb produz carie com a guda da sacarose pura. Ela néo
produz c&ie nem com a sacarose naturd do caddo de cana nem com outros “aglcares”
(glicose, frutose, lactose). A sacarose pura e refinada é cimplice do crime de carie dental. E
agora, professor? Da para admitir que o aglicar € ruim e danoso paraa saide? Aindanéo?
Ent&o vou continuar. A sacarose que 0 senhor chama de “pura’ na verdade n&o € 100%
pura e Sm gpenas 99,5%; tem 0,5% de impurezas, mas como eu jogo duro contra o aguicar
chamo de lixo quimico fino. Por exemplo, de acordo com o Inmetro a sacarose tem
0,005% de metas pesados; 0s outros componentes desse lixinho quimico residud o leitor
pode ver no tépico sobre toxicologia do aglcar. As quantidades sBo muito pequenas, mas
€ maerid toxico; e as pessoas andam consumindo muito agicar. O cidad@ americano,
por exemplo, consome anudmente 80 quilos de aglcar, logo, €e ingeriu
homeopaticamente ao longo de um ano uma boa dose de veneno.

Findizando é de estranhar que 0 homem sendo quimico desconhega a reacéo de
Maillard, os corpos de Amadori, a base de Schiff e os AGES ou produtos finais de glicagéo
avancada. A s&rie de reacOes quimicas em cadela provocadas pelo excesso de glicose no
corpo humano cujo resultado é a glicacio degenerativa de proteinas, uma enxurrada de
radicais livres e estresse oxidativo. Se ele desse uma navegeda pelo site da Merck veria que
goenas 29 gramas de sacarose pura maam um rato de um quilo de peso. Ele teria que
admitir que pelo menos para a cobaia da Merck a sacarose refinada fez muito mal.

O médico brasileiro

O doutor John Yudkin, médico britanico e autor do livro Saet and Danggraus € um
her6i da ressténcia a ditadura do aglicar. Desde os anos 60 do século XX ee vem
denunciando o pape do aglicar como causador de uma Série de doencas, entre elas as
doengas cardiovasculares. Segundo ele os portadores de doengas coronarianas sfo grandes



comedores de aglicar e 0s que mais morrem desse md sfo, justamente, aqueles que mais
comem agucar. Tudo isso por causa das dteragBes metabolicas induzidas pelo consumo da
doce droga.

O doutor Flavio Rotman € um médico brasileiro que tomo como exemplo de
membro da tropa de choque do acicar. N& é nada pessod, posto que a maioria dos
médicos pensa como ele, mas € que o doutor Flavio gastou tempo, papd e tinta para
defender 0 aglcar, mesmo admitindo que “nenhum estudo de vulto foi levado redmente a
cabo sobre o efeito de uma dieta baixa em sacarose e a incidéncia de doenga coronariana
arterioesclerdtica’, e nem o contr&io: “Um estudo prospectivo para explorar a possivel
relacio entre aingestéo de sacarose e aincidénciade infarto”. ®

Pedir uma pesquisa s&ria sobre o efeéto de uma dieta isenta de sacarose, no
contexto da ditadura do agUcar, certamente € querer demais.

No livro de sua autoria A preago do infarto para joles o doutor Rotman &briu
epaco para varios estudos que “fdharam em suportar” a hipotese do doutor Yudkin.
Segundo Rotman, “desde o nascimento da hipétese de Yudkin, sugerindo a associagéo
entre consumo de sacarose e doenca coronariang, foi reportado por varios pesquisadores,
em vaios trabdhos, que edatisticamente, 0 consumo de aglcar nos portadores de
coronariopaia néo era maor do que nos individuos considerados normais’. E prossegue:
“Em animais também ndo foi possivel induzir arteriosclerose pela ingestdo acentuada de
acUcar refinado”. E mas. “Nenhum efeito, alongo prazo, de uma dieta rica em hidratos
de carbono ou sacarose, na incidéncia da doenga coronariana, foi devidamente
comprovado”. E mais anda “Sabe-se hoje que a relacdo entre aingestdo de secarose e a
prevaéncia de infarto do miocardio sempre esteve mais ligada as mudancas da ingestéo de
gorduras do que a ingestdo propriamente dita de sacarose”. E findmente, ainda segundo
Rotman, “individuos com doenga coronariana nd demonstram mehora clinica nem
reducdo na frequéncia de novos infartos, quando a sacarose ou outros carboidratos séo
basicamente reduzidos, e ndo existe nenhuma evidéncia em autopsias para suportar uma
relacdo entre ingestdo de carboidratos e sacarose com o infarto do miocardio”(...)“Em
populagbes consumindo grandes quantidades de sacarose, a média de consumo néo excede
18% da energia tota da dimentagéo diaria, e em bases individuais 0 consumo de sacarose
nunca conseguiu exceder 30% da energia consumidaem um dia”’, acrescenta

Né&o satisfeito em defender a sacarose como um todo, de sai em defesa até de suas
partes componentes obtidas por hidrélise, a dlicose e a frutose. “Se redmente a glicose
encontrada na sacarose (agUcar refinado) estd implicada na génese da arteriosclerose, o
amido das frutas, os legumes e cereais devem estar também”. E em defesa da frutose:
“Sobre o consumo crénico da frutose encontrada na sacarose, o trabaho de Nikkila, na
Finlandia, foi devidamenrte claro ao n&o demonstrar quaquer efeito sobre aincidéncia de
infarto”.

Agoravegam o mas curioso disso tudo. Ao concluir o capitulo no qud trata desses
assuntos, Rotman diz que “mesmo com os fatos acima relacionados somos propensos a
restringir globdmente nd s6 o aglcar refinado como a gordura saturada da dieta de
prevencéo do infarto do miocardio”.

Ele defende anda que o aglcar deve ser “abolido” (negrito meu) da dieta do obeso
e do diabético. E para as pessoas normais “dos povos ocidentdizados, o aglicar e produtos
agucarados ndo devem ultrgpassar 7% das caorias totais nas 24 horas” &

Deu paraentender? O homem defende com unhas e dentes a sacarose para depois
propor essa reducio dréstica do consumo da droga. E menos que a proposta da OMS —
Organizacdo Mundid de Saide, que defende uma reducéo para 10% das cdorias totas
ingeridas. Vgamos o que significam 7% de aglcar por dia Nafamosa dieta de 2500 Kcd,

80 Rotman, Flavio. A prevengao do infarto para jovens. Rio de Janeiro: Record, 1984, p. 57.
81 |dem, p. 58.






