N2 106 - O USO DO
ACUCAR NA ALIMENTACAO

Caloria vazia

Ha perigo para a saude no consumo de agucar branco
e refinado, em suas varias formas, como balas,
doces, pudins, bolos e outros. O agucar é o inimigo
numero 1 de dentes fortes, bonitos e saudaveis. O
acucar decompde-se rapidamente na boca. Quando
no estdmago, as enzimas do organismo tém a fungao
de dissolver e transformar o acucar em acidos. E, as
bactérias contidas na boca, se alimentam do acucar,
produzindo também os mesmos 4acidos.

Esta concentracdo de substancias acidas ataca o
esmalte dos dentes causando caries. E nestes
orificios, as bactérias penetram causando a total
destruicdo dos dentes.

O aglcar branco é uma caloria vazia, fornece energia,
porém, sem muitos nutrientes e a alimentacao
equilibrada, ja contém 70% de agucar.

Aclcar ndo tem nutrientes

Todos os nutrientes contidos na cana de acucar,
como: proteinas, carboidratos, cdlcio, fésforo,
vitaminas B1, B2 e niacina, sdao eliminadas no
processo industrial do refino.

Doencas causadas pelo uso de agucar
O consumo excessivo de acucar tem contribuido
paras vdrias doencas, como: excesso de gases
intestinais, cdlculo de vesicula, hemorroidas, prisdao
de ventre, obesidade, colesterol e diabetes.

Cyitains

Em regides onde o consumo de aglcar é considerado
nulo, estas doencgas praticamente nao existem. Elas
ndo ocorrem, por exemplo, em populacdes africanas
ou tribos indigenas que vivem sem estes habitos de
nossa civilizacdo.

O acucar e a Descalcificacdo ossea
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Lembre-se, de que os alimentos a base de chocolates
contém uma boa quantidade de agucar; e seu
consumo excessivo coopera para a descalcificacdo
dos ossos. Para que se tenha uma boa saude requer—
se moderacdo no consumo de agucar.



finalizando

Chegamos ao fim de nossa primeira apostila. Espero
que vocé tenha tirado o maximo de proveito e que de
alguma forma as licdes nela contidas possam ter
contribuido para seu crescimento espiritual.

Conheca outras apostilas da ITESPER:

Uma vida de Paz (Estudo sobre a vida Conjugal,
social, espiritual e financeira do cristdo.

Festas Judaicas (Estudo sobre o cumprimento de
profecias, encontradas dentro do calendario das
festas judaicas relatados nas Escrituras).

Soteriologia nas ligoes do Tabernaculo (Estudo
sobre o Santuario judaico e sua relagdio com as
profecias do tempo do fim do livro de Daniel e
Apocalipse.

Saude sem Segredos (Orientacdes Biblicas e
cientificas sobre salde, mostrando como surgem as
doencgas, como evita-las e trata-las naturalmente.
Mais informacdes:

Faga contato: 35 988112132 — WhatsApp
E-mail: olinto.l.santos@hotmail.com

Proxima Licao: Estudo Bonus
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