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AÇÚCAR – O PERIGO DOCE
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de Fernando Carvalho

Livro publicado pela Editora Alaúde faz um sério alerta à saúde pública. Resultado de uma abrangente e aprofundada pesquisa sobre todos os aspectos envolvidos no refino, na economia, na história e no consumo do açúcar, a obra denuncia a dependência das sociedades ocidentais a este alimento, que está sendo considerado um dos grandes causadores das doenças crônicas da atualidade.


Em toda mesa de jantar, lá está ele. Para uma receita corriqueira, muitas doses. Alvo, soltinho, acompanhando momentos felizes e, geralmente, tratado como sinônimo de afeto. Do drinque à sobremesa, o açúcar conquistou o espaço (e o paladar) do Ocidente. E não é preciso ser apreciador de adoçantes para saber como é difícil evitá-lo em nosso cotidiano. Mas, aparentemente inocente, o açúcar é um vilão para a saúde. Principal causador de inúmeras doenças crônicas epidêmicas hoje, ele causa dependência, não traz qualquer benefício ao organismo e retira dele sais minerais necessários à saúde.


Produzido desde a Antiguidade por indianos e persas, o açúcar chegou ao Ocidente por volta do século X tratado como uma especiaria exótica e, por isso, caríssima. Objeto de disputas, guerras e invasões territoriais, ele sustentou uma grande indústria. De lá para cá, popularizou-se, passou a ser fabricado em grande escala e desempenhou um papel central na História recente. Seus dias de glória, porém, parecem estar contados. Os especialistas em saúde começam a tratar o açúcar como um veneno digno de ser banido do nosso convívio. E é justamente isso o que defende Fernando Carvalho no livro Açúcar – o perigo doce: se quisermos nos livrar das epidemias de diabetes, obesidade, doenças cardiovasculares, cárie dentária e dezenas de enfermidades crônico-degenerativas às quais estamos vulneráveis, devemos expulsar da mesa este ingrediente altamente nocivo.


Poucos autores poderiam falar com tanta propriedade sobre os malefícios da ingestão excessiva de açúcar. Fernando Carvalho, mesmo levando uma vida aparentemente saudável, com alimentação equilibrada e atividades físicas, foi diagnosticado com diabetes ainda jovem. Intrigado com as causas, foi investigar em sua própria vida, e na “vida” do açúcar (personagem central de sua diabetes), o que poderia ter desencadeado a doença. Verificou que quase tudo o que é industrializado e comestível (e muito do que não é comestível também) leva açúcar em sua composição. E descobriu que a quantidade dessa substância que ele ingeria era excessiva para alguém com propensão à doença. E foi ela, justamente, que o levou à pesquisa que deu origem a este livro. 

Como Fernando Carvalho mostra, bioquimicamente, o corpo humano necessita de muitos elementos. O coração é dependente de gorduras, proteínas, vitaminas e sais mineiras, mas de nem um miligrama sequer de açúcar. Já o cérebro necessita de glicose proveniente dos alimentos. Mas o autor pergunta: “Por que, então, não ingerir grandes quantidades de açúcar para nutrir nosso cérebro?” Antes de tudo é preciso entender o açúcar e discernir entre a glicose presente nos alimentos e o açúcar refinado. A glicose, presente na natureza, não faz mal à saúde. “O problema está no açúcar refinado.o açs envolvendo, dos aspectos mu a toda a pesquisa da hista vida, sobre o qual falamos por telefone na quinta-feira.









 Durante o refino, inúmeros produtos químicos são utilizados para que o veneno doce fique branco, bem solto e bonito. Nessa hora, as fibras, os sais minerais, as proteínas e os demais nutrientes são eliminados, e o que sobra é um produto químico que é apenas calorias vazias”, afirma. Mas não é só isso. O autor vai além e mostra que o açúcar não só não acrescenta ao funcionamento do organismo como também retira dele os nutrientes necessários à vida. Como ele explica, o consumo de açúcar produz um estado de superacidez que desmineraliza o organismo, ocasionando a retirada de cálcio, magnésio, zinco, cobre e selênio, dentre outros minerais, do corpo humano. Como apresenta o autor, ele é, ainda, o principal responsável pelo caráter patogênico da dieta humana da atualidade, causador de obesidade, diabetes, doenças cardiovasculares, metabólicas e degenerativas. E mais: baixa de lucidez e energia, labirintite, hipertensão, osteoporose, problemas digestivos e baixa imunidade, e cárie dentária. E Carvalho ressalta: “Tornar-se escravo dele é muito fácil, pois sua absorção é extremamente rápida: logo ele alcança o cérebro, onde, juntamente com a insulina, libera triptofano, que se converte em serotonina, a qual tem ação tranqüilizante”. 

Em Açúcar – o perigo doce, o leitor tem acesso a uma ampla pesquisa interdisciplinar para dissecar o tema e evitar os excessos nocivos ao organismo. Com a obra, o autor soma forças ao movimento liderado pela Organização Mundial de Saúde (OMS) para impor limites à indústria de alimentos quanto à utilização e indução ao consumo excessivo de açúcar. Esclarecedor, claro e objetivo, o livro é um ataque certeiro na indústria do açúcar que seduz milhões de habitantes do mundo com o glamour da doçura, um alerta para a sobrevivência da humanidade e uma importante referência para quem se preocupa com a saúde e o bem-estar.
“Estamos todos sedados: o açúcar é uma droga devastadora, consumida por todos de forma abusiva. Atualmente, por exemplo, uma criança de 2 anos de idade já consumiu todo o açúcar que um adulto levava a vida inteira para ingerir cem anos atrás. Aos que amam as crianças de todas as idades: leiam este livro; fiquem atentos às orgias açucareiras dos aniversários infantis, às compras nos supermercados (péssimo local para levar as crianças), às lancheiras e às sobremesas dos pequeninos; e aproveitem o amor por eles para se engajar também nesta desintoxicação.”
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Sobre o autor: Fernando Carvalho estudou Direito na Universidade Federal do Rio de Janeiro (UFRJ) e formou-se em História pela Universidade Federal Fluminense (UFF). Integrou o conselho editorial da revista Presença e, como cartunista amador, publicou trabalhos no Pasquim. Após receber o inesperado diagnóstico de diabetes, iniciou uma longa pesquisa sobre o açúcar, concentrando-se em sua trajetória histórica e em seus efeitos patológicos para a saúde humana. Deste estudo, que consumiu alguns anos, nasceu este livro.
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