CAPITULO 9
O USO DO ACUCAR E DO SAL NA
ALIMENTACAO

Acucar - Caloria vazia

Ha perigo para a salide no consumo de aglcar branco
e refinado, em suas varias formas como balas, doces,
pudins, bolos e outros. O agucar é o inimigo nimero 1
de dentes fortes, bonitos e saudaveis.

O acucar decompde-se rapidamente na boca. Quando
no estdmago, as enzimas do organismo tém a funcdo
de dissolver e transformar o aglicar em acidos. Mas, as
bactérias contidas na boca se alimentam do agucar,
produzindo também os mesmos dacidos. Essa
concentracdo de substancias dcidas na boca ataca o
esmalte dos dentes causando caries. Nesses orificios
das caries, as bactérias penetram causando a total
destruicao dos dentes.

O acgucar branco é uma “caloria vazia”, fornece
energia, porém, quase sem nutrientes. Além disso, a
alimentacdo equilibrada ja contém cerca de 70% de
acucares saudaveis. Todos os nutrientes contidos na
cana de agucar, por exemplo, como as proteinas, os
carboidratos, o calcio, o fosforo, as vitaminas B1, B2 e
a niacina sdo eliminadas no processo industrial do
refino que produz o acgucar branco refinado.

O consumo excessivo de agucar tem contribuido para
varias doencas, como o excesso de gases intestinais, a
calculo de vesicula, as hemorroidas, a prisdo de
ventre, a obesidade, o colesterol e o diabetes.

Em regiGes onde o consumo de agucar é considerado
nulo, estas doengas praticamente ndo existem. Elas
ndo ocorrem, por exemplo, em populagdes africanas
ou tribos indigenas que vivem sem esses habitos
alimentares de nossa civilizacao.

A DOENCA SILENCIOSA
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Lembre-se, de que os alimentos em que se usam os
chocolates contém uma boa quantidade de acucar.
Seu consumo excessivo coopera para a descalcificacao
dos ossos. Para que se tenha uma boa saude requer—
se muita moderacdo no consumo de acucar.

Chocolates

Nos chocolates, hd uma substancia por nome
“xantina” que aumenta a eliminagdo de calcio pelos
rins, diminuindo a quantidade deste ion (mineral) no
organismo, que se torna escasso para a fixacdo e
formacdao dssea. Essa condicdo favorece a

osteoporose, as cdimbras e o retardo do crescimento
em criancas. Ao consumi-los liberalmente, criancas
em processo de crescimento, podem ter a saude
comprometida e ter seu metabolismo alterado, ndo sé
pela deficiéncia de cdlcio, mas também pelo excesso
de gorduras e agucares deste tipo de guloseima.

—




2

O mesmo pode ocorrer com adultos de ambos os
sexos, mas, principalmente, com mulheres na

menopausa, que devem evitar os chocolates como
prevencdao da osteoporose, ja que elas estdo mais
predispostas a esse tipo de patologia. Assim fazendo,
estardo evitando o consumo de acgucar o que, por si so,
ja seria uma maneira de prevenir a obesidade e os
desequilibrios hormonais comuns nessa fase da vida
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feminina.
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Theobromine

Outra substdncia encontrada nos chocolates,
chamada se “teobromina”, é “parente” da cafeina e
coloca a pessoa em estado de alerta constante,
deixando-a sempre apreensiva, agitada, tensa,
inquieta. Esta substancia faz com que adrenalina seja

langada de forma continua na corrente sanguinea.

A presenca continua desse hormoénio na corrente
sanguinea, ndo permitirda um relaxamento dos
musculos, podendo gerar estresse e, em
consequéncia, podem surgir alteracdo na pressao
arterial, doencas cardiovasculares e doencas
digestivas, pois todos os sistemas do corpo sdo
agredidos pela adrenalina constante no sangue.
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Portanto, os cuidados quanto ao consumo excessivo
de chocolates, ndo sé contribuira para o controle de
acucar, mas podera prevenir muitos outros males.

Psoriase

Pessoas que sofrem com psoriase ndo conseguirdo
melhoras se ndo evitarem o consumo de chocolate.

Como substituir o acucar branco e refinado
na alimentacdo

Uma boa dica para substituicdo dos acucares, tanto o
branco como o refinado, além dos adocantes,

principalmente os a base de stévia, é o uso do agucar
mascavo. O aglcar mascavo é obtido a partir do
cozimento do caldo da cana-de-agucar, mantendo boa
parte de seus nutrientes, como o acido fdlico e o calcio.

A stévia

Também o aglcar demerara, embora passe por um
leve processo de purificacdo e refinamento, preserva
mais seus nutrientes do que o branco, sendo uma
opcao melhor do que este.

O acucar de coco, por sua vez, é obtido a partir da
seiva do coqueiro, ndo sendo extraido do fruto. Ele é
um alimento  minimamente  processado, ndao
contendo conservantes e nem  passando por
processos de refinamento, como acontece com o
acucar comum. Logo, também é uma boa alternativa
ao acgucar branco.
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Ele tem um indice glicémico mais baixo do que o
acucar comum, ajudando a ndo alterar muito a
glicemia. Além disso, ele contém minerais como ferro,
zinco, potdssio e magnésio, e vitaminas do complexo
B.

Mas, é preciso lembrar que esses aclcares escuros
também s3o energéticos e, para quem deseja ou
precisa emagrecer, ndo deve haver excessos em seu
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consumo. Diabéticos também n3o devem consumi-
los!

O mel também é um 6timo adogante, assim como a
rapadura e o agucar de frutas (frutose). Além de
adogar o paladar, sdo ricos em minerais essenciais.

Porém, o melhor dos tipos de aclcares e adocgantes
conhecidos é o xilitol. O xilitol se parece visualmente
com o agucar e tem até gosto semelhante ao agucar,
mas tem menos calorias do que o agucar e ndo eleva
os niveis de agucar no sangue.

Xilitol € uma substancia que é classificada como um
alcool de agucar (ou um polidl) e possui 40% menos
calorias que o aglcar comum. Ele é extraido de
madeiras, do bagaco da cana-de-acgucar, da palha de
arroz ou do sabugo de milho. Trata-se de um adogante
extraido de elementos vegetais.

Ele também pode ser considerado um adogante
“amigavel” para quem esta querendo perder peso.

Além disso, o Xilitol mata as bactérias ruins da boca e,
assim, traz importantes beneficios para a salde
dentdria. Embora, sendo um adogante mais caro,
varios estudos sugerem que ele pode melhorar a
saude bucal e trazer vdrios outros beneficios
importantes.

Mas, lembre-se: todo consumo de aculcar deve ser
sempre com moderacdo e principalmente sob
orientacdo de um nutricionista ou nutrélogo, ainda
mais, em casos de patologias ja instaladas como
insuficiéncia renal, diabetes melito, dislipidemias
(presenca de niveis elevados ou anormais de
moléculas gordurosas ou lipidios) e de lipoproteinas
no sangue, o que representa um fator de risco para
doencas cardiovasculares. Lembre-se, o mau
colesterol esta associado, também, ao consumo
constante de aclcar. Nao se deve usar acucares todos
os dias. Pense nisto e tenha mais saude!

Para Reflexdo: “Filho meu, saboreia o mel, porque é
sauddvel... Comer muito mel ndo € bom... Prov. 24:13

e 25:27”. Esta é uma ligdes biblicas de equilibrio,
temperanga, moderagao.

O uso de sal na alimentacdo

Assim como o consumo excessivo de agucar é
prejudicial, da mesma forma o é o excesso de sal. O
sal de cozinha é formado por dois ions importantes
para o nosso organismo, o sodio e o cloro, que se
encontram combinados em forma de cloreto de sddio,
resultando no sal de cozinha.
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Em nosso corpo, encontra-se em média, uma porgao
de 200g de sal. A falta deste elemento no sangue gera
a deformacdo dos gldébulos vermelhos que, aos
poucos, vao se dissolvendo no soro sanguineo. O sal
influi na ativacdo de certas enzimas, como a
pancreatica e a amilase, entre outras, e tem acao
sobre muitos processos metabdlicos, inclusive,
prevenindo a coagulagdo sanguinea. Também
contribui para a formagao da bilis, o liquido produzido
pela vesicula biliar, que auxilia na digestao.

Quando acontece a elimina¢cdo excessiva de sal por
uso de diuréticos indiscriminadamente ou decorrente
de sudorese excessiva, geralmente por motivos de
trabalhos pesados, de treinamentos repetitivos ou
esportes violentos, eliminacdo que signifique perda
superior a cinco litros de suor por dia, pode ocorrer a
desidratacdo, provocando caimbras, taquicardia, pele
seca e fria, boca seca e até mesmo desmaios.

Diariamente, eliminamos o sal da alimentacdo através
de varias vias de excrecdo. Por isso, se 0 mesmo nao
for consumido em proporgdes necessarias, sua
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deficiéncia refletira na saude, podendo ser
observados contragcdes musculares dolorosas,
diminuicdo da atividade mental, irritabilidade, lingua
seca e melancolia. O olfato se revelard debilitado, a
pele se tornard seca e surgirdo perturbacoes
digestivas, como a acidez gastrica, os gases no
estdbmago, a falta de apetite, a indigestao, as nauseas,
os vomitos, os pés frios, a perda de peso, o sono
constante durante o dia e muitos outros males.

Medidas sequras no consumo de sal

Lembre-se de que todos os alimentos tém uma
quantidade de sal na composicdo. Nao
necessariamente esses minerais (sédio e cloro)
estardao como imaginamos, na forma do sal de cozinha
comum, mas sim, como subprodutos da composi¢ao
do alimento. Deste modo, vocé ndo precisa se
importar em comer sal de “colherinha”. A necessidade
diaria de nosso organismo varia entre 1 e 2 gramas de
sal, ou seja, menos de uma colher de café ao dia. Mas
na verdade, o que ingerimos, na maioria das vezes,
excede em muito essa quantidade.

O problema é que usar sal em excesso é tao prejudicial
guanto ficar sem ele. A alimentacdo com excesso de
sal gera danos ao organismo, principalmente, através
da elevacdo dos niveis de pressdo arterial. Um dos
mecanismos de regulagem organica da pressdo
arterial é baseado na capacidade que o corpo tem de
reter sal e agua ou eliminar sal e agua do organismo
para estabilizar os niveis pressoricos. Sendo assim,
ndo é dificil ver pessoas indo ao médico para buscar
um tratamento da pressdo alta e recebendo, como
primeira orientacdo, a ordem de deixar de comer sal.

Qual é o melhor tipo de sal para se usar?

S3o vdrias as opc¢oes de sal no mercado. O sal comum,
usado na cozinha, é processado, refinado e, por isso, ndo
tem minerais. Produtos quimicos também s3o
adicionados a ele para deixa-lo "soltinho". Ndo é o
melhor para a saude.

Os sais mais interessantes sdo: o sal rosa do Himalaia, isso
porque ele possui uma boa quantidade de ferro e de
cobre. Este tipo de sal ainda possui mais de 80 tipos de

minerais. E tem a metade da quantidade de sédio
encontrada no sal comum.

Também, se pode recorrer ao sal marinho, que tem
muitos minerais e ndo possui aditivos quimicos.
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Ele pode ser encontrado em formas diferentes, fino,
grosso ou até mesmo em flocos.

Esses dois (rosa e marinho) sdao os melhores sais para se
consumir cautelosamente na alimentacao.

Hipertensdo

Muitas doengas estdo relacionadas ao consumo
abusivo de sal e, entre elas, as estatisticas revelam um
alto indice de casos de hipertensao.

Geralmente, consumimos, diariamente, muito mais
sal do que 0 nosso organismo precisa. Quanto maior a
ingestao de sal de uma populacdo, maior é o numero
de hipertensos que nela se encontra. Esta doenga se
inicia j& na infancia, quando os pais compram ou
permitem, aos seus filhos, o uso regular de
salgadinhos industrializados (chamados,
genericamente, de “cheetos”), a maioria do quais
contém muito sédio.

Para se ter uma ideia, um pacote de salgadinho
comum contém a quantidade maxima de sal que um
adulto deveria ingerir em 24 horas. Além do problema
do sal, é comum que tais salgadinhos sejam fritos,
gordurosos e com elevado teor de calorias. Assim, ao
serem consumidos, contribuem para o aparecimento
de outros males.



HIPERTENSAO

QUEM SE CUIDA
VIVE MAIS

Cuidado também com os alimentos enlatados,
também com alimentos embutidos (tais como
presuntos, mortadelas, salames e linguicas) e também
com os temperos prontos, “caldos” em tabletes ou em
po, pois, neles, ha uma grande quantidade de sédio.
Consumido em excesso, o sodio pode causar a
contracdo dos vasos sanguineos, mudando seu estado
e danificando suas paredes.

J4 o cloro, além de causar retencao hidrica, em caso
de excesso em seu consumo, podera gerar problemas
digestivos, pelo efeito irritante que possui sobre as
mucosas.

Entdo, com isso tudo, é necessario estar alerta
também quanto ao consumo de biscoitos e aperitivos,
pois estes sdo conservados com o uso de muito sal.

Lembre-se sempre de que praticamente todo tipo de
alimento, até mesmo frutas e vegetais, tem sddio em
sua composicdo, suprindo suas necessidades didrias.
Assim, para ndo se prejudicar sua saude, esteja atento
as informacdes nutricionais das embalagens de cada
produto.

Catarata, Hanseniase...

Varias doencas estdo relacionadas ao consumo
excessivo de sal. Uma delas é a catarata (doenca dos

hanseniase (“lepra”)

Estatisticas revelam que, em regides onde se consome
mais sal, maior é o numero de pessoas com
hanseniase.

Além disso, o acido urico naturalmente presente no
organismo, unido ao sddio do sal, provoca alteracbes
nos tecidos da pele e das articulacbes e o problema
pode evoluir para gota e calculos renais.

Cdlculos renais

Calculos nos
calices renais

Calculo
em ureter
proximal

Se o consumo de sal ndo for reduzido, 6rgdaos como os
rins e o figado ficardo sobrecarregados, fazendo com
gue a digestao dos alimentos fique prejudicada. E até
mesmo o coragao, o cérebro e a retina, podem ser
afetados, com o consumo excessivo de sal.

A sabia administracdo do sal nos alimentos inicia no
preparo e, para algumas pessoas, vai até o momento
de consumi-los, pois ha pessoas que tém o habito de
adicionar ainda mais sal aos alimentos que ja estdo
prontos. Por isso, quando for esse o caso em uma
familia, aconselhamos a evitar o uso do saleiro sobre
a mesa.

Para meditacdao: Mateus 5: 13 - “V0s sois o sal da
terra...”



