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«Comer € uma necessidade,
mas comer com inteligéncia &€ uma arte.»

Francols DE LA ROCHEFOUCAULD
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INTRODUGAO

Oplano de 21 dias sem acucar pretende acabar de vez com o dese-
jo e impulso de comer doces. Ao longo do livro, ira perceber onde
esta escondido o acUcar, aprendera a interpretar os rotulos, sabera
quais sdo os maleficios do consumo de acucar e tera um plano estru-
turado para conseguir cumprir 21 dias seguidos de uma alimentacao
sem acucar. Vao ser apenas 21 dias que vao ditar o futuro da sua saude
e alimentacéo.

O agucar nao esta apenas presente nos doces, bolachas e gelados,
ele esta escondido em muitos outros alimentos e nem nos apercebe-
mos dele. O meu objetivo € que cada pessoa que leia este livro seja
capaz de terminar com este vicio, porgue, como muitos estudos cienti-
filcos tém vindo a comprovar, este vicio n&o esta apenas associado ao
peso, mas também a outros problemas de saude, tais como diabstes,
insonias, problemas de pele, hipertenséo arterial, etc.

A Organizacéo Mundial de Saulde referiu recentemente a importan-
cia da diminuicao do consumo de agucar. O conhecido Jamie Oliver,
que participa em programas televisivos, dono de famosos restaurantes
e gue ja escreveu alguns livros, veio tornar publica a sua luta contra o
acucar. Jamie quer que o primeiro-ministro do Reino Unido David Came-
ron crie impostos sobre as bebidas acucaradas, e esta confiante de
que val conseguir. E uma urgéncia terminar de vez com este «doce
veneno», o agucar!

13
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@

DOCE VENENO

Eu acredito que, se conseguirmos mudar 0s N0ssos habitos e trans-
mitirmos esse ensinamento acs Nossos filhos e familiares, vamos tornar
a vida de todos mais saudavel, através de uma alimentacao adequada.

N&o digo gue nunca mais vamos comer um doce ou um bolo, mas
sel que, quando terminar este programa, N&o vai sentir necessidade de
comer algo doce. Vai deixar esse consumo para um dia festivo, como
o Natal ou um aniversario.

14
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CAPITULO 1

PLANO 21 DIAS DETOX DO AGUCAR

Aalimenta@éo faz parte das nossas necessidades basicas, precisa-
mos dela para sobreviver, mas o0 gue comemos influencia a nossa
salde e qualidade de vida; por isso, dedico-me a ajudar 0s outros nas
suas escolhas alimentares, para que estas 0s ajudem a promover a
salde e, caso assim seja, Ihes deem forgas para ultrapassar, com suces-
S0, situacdes de doencas.

Algumas doencas oportunistas desenvolvem-se pelo elevado con-
sumo de acucar, como, por exemplo, o cancro. Sabia que uma alimen-
tacdo sem acUcar ajuda a lutar contra o cancro? E verdade, as células
cancerigenas necessitam de agUcar para sobreviverem e se desenvol-
verem, pelo que erradicar o aclcar da alimentacéo ajuda a combaté-lo.

Ao longo do tempo em que tenho dado consultas, tenho deparado
com a dificuldade que as pessoas sentem em eliminar os doces da ali-
mentacao. Mesmo aguelas pessoas que n&o se sentem viciadas em acu-
car acabam por consumir quatro a cinco pecas de fruta por dia. Porqué?
«Oh Doutora, porque a fruta & doce e eu gosto tanto», «Porque é a minha
sobremesar, «Sinto que me falta alguma coisa quando ndo como fruta.»
Claro que a fruta faz bem e é rica em vitaminas e outros componentes,
mas também tem um grande teor de frutose, que € o agucar natural da
fruta. De alguma maneira, todos procuram o estimulo do doce em algu-
ma comida. £ 0 aglcar € «matreiro», porque nos faz desejar mais, cria
habituacao, vicio, e leva-nos a crer que é quase impossivel viver sem ele.

15
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@

DOCE VENENO

de um modo temporario. Se faz medicacao ou tem algum problema de
salde, deve avisar 0 seu médico ou outro profissional de salde sobre
as mudancas na sua alimentacéo, pois podem interferir com a medica-
céo que faz. Dependendo da idade, género e historia clinica, pode exis-
tir a necessidade de um reajuste de dosagem ou até da propria
medicagao.

22
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CAPITULO 2

ACUCAR — UM HIDRATO DE CARBONO

uando falo em detox do acUcar, ndo me refiro apenas ao agucar
Qbranco, mel, sumos de fruta, refrigerantes, produtos de pastelaria,
etc. O acUcar esta presente em inUmeros alimentos, muitas vezes naque-
les que nos parecem mais insuspeitos. Muitos dos meus pacientes ficam
estupefactos quando Ihes digo que ndo podem abusar da fruta, pois
geralmente a fruta tem um elevado teor de acUcar. «A sério?! Mas afinal
a fruta nao faz parte de uma dieta saudavel?», perguntam-me frequen-
temente. E verdade que a fruta faz parte de uma dieta saudavel, mas
tem de ser consumida com conta, peso e medida, caso contrario, aca-
bara por ndo ser benéfica.

Nutrientes da alimentacéo

A nossa alimentagé&o deve fornecer ad NOssoO Corpo 0s nutrientes e
micronutrientes necessarios para o seu bom funcionamento. Mas, afi-
nal, 0 que s&o os nutrientes?

Os nutrientes podem ser divididos em macronutrientes e micronutrientes.

Os macronutrientes sdo 0s gue nos fornecem calorias, como as
proteinas, os hidratos de carbono (ou glicidos) e a gordura (ou lipidos).
Por cada grama, as proteinas e os hidratos de carbono fornecem 4 keal,
e as gorduras 9 kcal por grama.

23
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DOCE VENENO

As kcal (habitualmente falamos em calorias) séo uma unidade de
medida que nos permite fazer a relagdo entre 0 que comemaos e a ener-
gia que advém desses alimentos.

Enguanto nutricionista ndo ligo muito as calorias... preocupa-me mais
guais s&o os alimentos que comemos, qual é a sua riqueza nutricional.
Sera o mesmo comer 500 keal de um hamburguer ou 500 kcal de legu-
mes?! Com certeza que nao! Os legumes tém uma riqueza nutricional
muito mais interessante do que um hamburguer. Enquanto os legumes
estéo repletos de vitaminas e minerais importantes para as funcdes das
células e dos orgaos, tendo também na sua constituicdo uma boa quan-
tidade de agua, o hamburguer € rico em gordura menos boa (gordura
saturada e trans) e pobre em vitaminas e minerais.

N2o conte calorias,
mas sim nutrientes!

Por outro lado, os micronutrientes, como as vitaminas e os mine-
rais, s&o alguns dos constituintes dos alimentos, mas néo nos fornecem
calorias. S&o usados para nutrir as nossas células e participam nos mais
complexos metabolismos do Nosso organismo, como é 0 caso, por
exemplo, das vitaminas B, que estao envolvidas em processos neuro-
l6gicos, o acido folico, na sintese de hemoglobina, a vitamina C como
um importante antioxidante, o célcio, que € um auxiliar do sistema ner-
VoSO, a vitamina D, que funciona quase como uma hormona e é funda-
mental para o sistema imunitario, entre outros.

Os hidratos de carbono tém inimeras funcdes No NOSSO organis-
mo, mas um dos principais objetivos € ser uma fonte de energia
para o desenvolvimento e a manutencao das fungdes celulares do
organismo.

24
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