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1. INTRODUCAO

uando estamos com amigas(os) a falar sobre os nossos habitos ali-

mentares, sorrimos e abanamos a cabega. “Nao, eu até nem ingiro

assim tanto agucar; nem sequer no café o coloco!”, nao é o que cos-
tuma dizer? Mas a dura verdade é que come, praticamente todos os dias,
quando consome produtos processados. E essa é, provavelmente, a razao
por que faz tantas Dietas, frequenta o ginasio e, mesmo assim, nao con-
segue emagrecer. Vamos perceber um pouco como ¢ que o agucar entrou
nas nossas praticas alimentares e qual a razdo por que esta tdo enraizado
e é equiparado as drogas.

Desde ha milhares de anos que o agtcar existe na natureza sob a
forma de frutos, bagas, plantas e raizes. Estes eram consumidos pelos
nossos antepassados para obterem energia para as suas tarefas diarias. O
organismo acumulava e armazenava assim o agucar ingerido em excesso
para os periodos de escassez alimentar.

Com a Revolugao Industrial, o homem comegou a ingerir alimentos
mais refinados e por isso mais ricos em agucar. A partir da segunda me-
tade do século passado, com a introdugdo do agticar na industria alimen-
tar, a sua ingestdo passou a ser massiva. A industria passou a utiliza-lo
para realcar ou dar sabor aos alimentos, para dar cor, textura, volume e
ainda como conservante.

Vivemos hoje numa era onde o tempo passou a ditar as regras. A
sua escassez e a agitacdo do dia a dia levam as pessoas a viver numa
constante corrida, e a industria alimentar soube aproveitar-se desta “falta
de tempo”. Foi ao encontro das necessidades dos consumidores criando



produtos alimentares ja confecionados, prontos a consumir ou de rapida
preparagao/confecdo e com um sabor dificil de resistir. A questao é que
a resolu¢do “da nossa falta de tempo” nos trouxe um problema ainda
maior, o vicio pelo agticar/alimentos doces/processados e, consequente-
mente, uma rapida deterioragdo da nossa saude. Como se nao bastasse,
estamos a passar estes habitos alimentares as nossas criangas, que serdo
os adultos do futuro, e por isso é urgente travar este ciclo. O agtcar estd
interiorizado nos nossos habitos de alimenta¢ao de forma inconsciente e
desde muito cedo. Qual o sabor das papas que damos aos bebés aquando
da introdugao alimentar? Doce. E os purés de fruta? Doces. E quem ja
nao deu uma bolacha Maria, um biscoito, um chupa ou um chocolate
a uma crianga quando esta esta mais irrequieta ou comega a chorar? Se
ndo o fizermos ou impedirmos algum familiar, como os avos, por exem-
plo, de o fazer, somos apelidados de insensiveis e a crianca fica com a co-
notagao de “coitada/o” Torna-se assim importante mudarmos as nossas
praticas alimentares e culturais.

O ser humano ¢é feito de habitos e rotinas, e quando estes estdo en-
raizados na sociedade, nao sendo apenas pessoais, tornam-se ainda mais
dificeis de alterar. Por isso mesmo podemos designa-los como vicios. No
sentido mais basico da palavra, vicio é qualquer habito de fazer alguma
coisa repetidamente que nos traz algum prazer momentaneo, mas que
no fundo nos prejudica.

O habito/vicio de ingerir agucar/alimentos doces diariamente causa
problemas metabolicos, nomeadamente obesidade, colesterol elevado,
hipertensdo, diabetes e processos inflamatérios que estdo associados
a esclerose multipla, a doenga de Alzheimer e ao cancro, entre outras
patologias.

Provavelmente, depois de ler estas linhas esta a pensar... mais
uma dieta em que nos vao dizer que temos de “cortar” com o agucar e
alimentos doces. Engana-se. A minha intencao é fazé-lo refletir sobre
a sua ingestao diaria de agucar e, se se der conta de que esta viciado
neste nutriente, dar-lhe estratégias e ajuda-lo a libertar-se do mesmo,
uma vez que este nao lhe vai trazer qualquer beneficio, muito pelo
contrdrio.

Quando os meus pacientes me referem que comeram um chocolate
ou bolo porque estavam num dia menos bom, eu pergunto sempre se
aquela ingestao resolveu o problema. A resposta é sempre “nao”. E entdo
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o que a(o0) levou a fazer esta compulsdo alimentar? Soube-lhe bem? A
resposta é quase sempre “sim”. Mas a questao e por quanto tempo durou
esse bem-estar, o feedback é de que durou o periodo de ingestao do ali-
mento, ou seja, segundos ou poucos minutos, e o sentimento de culpa e
mal-estar que se instala depois perdura por muito mais tempo. O meu
objetivo é dar-lhe as ferramentas para que possa ter um pensamento au-
tomatizado quando tiver de escolher entre dois alimentos, um mais e ou-
tro menos saudavel, quando estiver numa festa/convivio com varias op-
¢Oes menos saudaveis e quando estiver num dia menos positivo da sua
vida ou a atravessar um momento de grande stresse e tensao. Porque os
alimentos servem para nos fornecer a energia de que necessitamos para
o nosso dia a dia e NUNCA irdo ter a capacidade de resolver problemas,
desafios, ansiedades que nos acompanham na nossa vida. Temos pois de
encontrar outras alternativas e formas de lidar com estas situagdes que
ndo incluam a alimentagao.

Todos nds temos uma Dieta. Esta palavra estd associada a uma co-
notagdo negativa, de restrigao e proibi¢ao, mas a verdade ¢ que signi-
fica regime alimentar que satisfaz as necessidades particulares de uma
pessoa, ou seja, cada um de nds tem a sua propria Dieta que consti-
tui as suas escolhas e habitos alimentares. O que pretendo é alterar a
sua Dieta/habitos para escolhas mais saudaveis e que estes passem a
fazer parte do seu estilo e filosofia de vida, para que ganhe mais satde e
bem-estar e previna situacdes de doenga.

Apos um periodo de tempo sem ingerir alimentos doces e pro-
cessados, o seu palato e as papilas gustativas vao alterar-se familia-
rizando-se com os novos sabores (mais saudaveis) que introduzir na
sua Dieta e “esquecendo” o sabor do agticar, ou ja nao o tendo como
algo a privilegiar/como uma necessidade. Sao varios os meus pacien-
tes que depois de um periodo de emagrecimento em que nao inge-
riram agucar/alimentos doces me confidenciam que ja nao lhes faz
falta, nem sentem saudades ou desejo pelos mesmos. Quando véo a
uma festa, e por uma questdo social e cultural, comem uma fatia de
bolo, ficam saciados com uma pequena quantidade e até enfartados
e enjoados se abusarem no seu consumo - e sdo estas confissoes e si-
tuagdes vivenciadas pelas pessoas que sigo em consulta que me fazem
ser apaixonada pela area que escolhi seguir enquanto profissional.
Ver a alteragdo no bem-estar, os ganhos em satude, a diminui¢do nos
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tamanhos da roupa e a autonomia nas escolhas alimentares dos meus
pacientes enche-me de orgulho e satisfacao. Se é facil? Nao. Se requer
esfor¢o e dedicacao? Sim. Mas se é possivel, real e recompensador?
Sim, e basta querer e agir!

Vamos a isto?!

1)



). ESTAREL VICIADA(Q) EM ACUCART

sta é uma frase que muitos de nos ja se devem ter perguntado ou pen-

sado. Surge principalmente naquelas alturas das nossas vidas em que

damos por nos a comer de forma compulsiva e descontrolada, sem
conseguir interromper o ciclo vicioso que se instala. Sabemos que temos
de parar, mas ndo o conseguimos fazer. E porqué? Porque o agtcar é
viciante.

Outras vezes sentimos que controlamos perfeitamente a nos-
sa alimentacao e que os nossos habitos sdo saudaveis e equilibrados.
Comentamos com as(os) amigas(os) e familiares “eu nao como nada com
acucar, nem no café o coloco... ndo percebo porque que nao perco peso”.

Ambeas as situagcdes podem alertar para o facto de estarmos viciados
neste doce nutriente, por vezes de forma consciente, mas a maioria das
vezes de forma inconsciente, sendo esta a situagdo mais grave, pois nao
percecionamos o quanto ja estamos dependentes deste sabor.

O agticar é um nutriente sem qualquer valor nutricional que apenas
nos fornece calorias vazias, desprovidas de vitaminas e minerais e de
rapida absorgao. Quando ingerimos agticar, o organismo vai absorvé-lo
rapidamente, e se ndo tivermos uma atividade fisica que requeira toda
esta energia, a mesma sera acumulada sob a forma de gordura. Passado
pouco tempo as nossas hormonas reguladoras da saciedade dao indica-
¢ao ao cérebro de que precisamos de energia e a fome leva-nos a ingerir
novamente mais alimentos, e os que iremos procurar siao os com alto
teor em hidratos de carbono e agtcar e de elevado indice glicémico, sen-
do rapidamente absorvidos, o que passado pouco tempo nos leva a ter
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fome, e este ciclo torna-se dificil de quebrar. Outro dos grandes proble-
mas do agticar e uma das principais razdes pela qual o procuramos em
situagdes de stresse/ansiedade é pelo facto de a sua ingestdo estimular a
secre¢do de serotonina e dopamina, dois neurotransmissores associados
ao prazer e bem-estar que nos deixam momentaneamente mais felizes
e relaxados. Contudo, esta sensagdo é temporaria, e quando os niveis
destes neurotransmissores diminuem, o organismo solicita a ingestao de
mais agucar para manter o bem-estar tio desejado.

Quando um individuo procura um profissional de saude (dietista ou
nutricionista) para o ajudar a alterar os seus habitos alimentares e even-
tualmente a emagrecer ou alterar a sua composigdo corporal (diminuir
a percentagem de massa gorda e aumentar a de massa muscular), e lhe
dizemos que nao vai poder ingerir bolachas, produtos de pastelaria, su-
mos e cereais de pequeno-almoco (que até sao descritos como aptos para
dietas de emagrecimento) durante um determinado periodo de tempo,
a pessoa entra em negacao e diz que néo vai conseguir. Questiona assim
o que vai ingerir durante o dia e afirma que os alimentos que consome
alegam nao ter agucar. Este discurso alerta-nos para o facto de a pessoa
ja estar viciada nestes alimentos sem o saber. E o principal problema re-
side nesta evidéncia — a nao percegao da sua dependéncia por alimentos
doces e ricos em agtcar.

Sao varios os estudos (bibliografia) que confirmam que o agtcar afe-
ta os recetores de 6pio e dopamina do nosso cérebro, causando, portan-
to, adicao. Estamos a intoxicar-nos e ndo temos consciéncia disso! Mais
a frente irei explicar-lhe em pormenor de que forma o agtcar é viciante.

Para a(o) ajudar a responder a questdo acima formulada: “Estarei
viciada(o) em agucar?” e embarcar nesta aventura de consciencializa-
¢do do seu comportamento alimentar e da consequente desintoxicagio
deste nutriente, peco-lhe que preencha o seguinte questionario, pois o
primeiro passo a dar, nesta transformacao e procura por mais saude e
bem-estar, é ter a real no¢ao da nossa atitude.



QUESTIONARLO

"[STAREL VICIADA(Q) EM ACUCARY”

Sim, muito
frequentemente

(4 ou mais vezes

por semana ou
diariamente)

Sim/
frequentemente

(1 a2 vezes

por semonc)

Sim,
ocasionalmente

(Ta?2
vezes por més)

ao

Consome alimentos doces,
mesmo quando n&o estd com
fome?

Quando come alimentos doces
costuma comer 2 a 3 porgdes
de cada alimento de cada vez?

Quando come algo doce,
continua a ingerir esse
alimento mesmo depois

de comecar a sentir que estd
enfartado?

Quando consome alimentos
doces/acicar, fica com
vontade de comer mais?/
Sente que a quantidade de
alimento doce que ingeriu
nunca é suficiente e tem
necessidade de continuar
aingeri-lo?

Quando vé alimentos doces,
sente impulso e necessidade de
os ingerir?

E muito dificil resistir a

uma sobremesa quando lhe
oferecem ou quando estd
num restaurante/festa?

19




Sim, muito

frequentemente

(4 ou mais vezes

pOr semana ou
diariamente)

Sim,
frequentemente

(1 a2 vezes

por semono)

Sim,
ocasionalmente

(a2
vezes por més)

Quando termina a refeicdo
(almoco/jantar), sente
imediatamente necessidade
de algo doce?

Quando n&o tem em casa

determinados alimentos doces,
sai para os adquirir. Exemplo -
vai a um café, supermercado..

Tem alimentos doces
escondidos em casa, onde
mais ninguém os Possa
enconfrar e sé os consome
quando se encontra sozinho?

Houve momentos em

que evitou ir a determinadas
situacdes/convivios sociais
elou profissionais, onde
estariam disponiveis alimentos
doces, por achar que n&o iria
conseguir confrolar a quantida-
de ingerida dos mesmos?

Sente-se culpado/envergonha-
do/aborrecido consigo mesmo
quando come ou exagera na
ingestdo de alimentos doces?

Tem consumido alimentos

doces para evitar determinados
sentimentos de frustracdo,
tristeza, ansiedade por que
andava a passar?
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Experienciou verdadeiros
problemas na sua capacidade
de funcionar de forma eficaz
(rotina didria, trabalho/escola,
atividades sociais, atividades
familiares, problemas de
saude) por causa da comida
e do ato de comer?

Experiencia sinfomas de
privagiio como ansiedade,
irritabilidade, mau-humor,
depress@o quando ndo come
alimentos doces?

Ao longo do tempo descobriu
que precisa de comer mais e
mais para obter uma melhor
sensacdo de bem-estar ou
reduzir emocoes negofivos?

Pensa que pode estar viciado

em aclcar e alimentos doces?

Agora que preencheu o questionario deve fazer um somatdrio das
suas respostas tendo em conta a pontuagao atribuida a cada categoria:

- “Sim, muito frequentemente” — 1 ponto
- “Sim, frequentemente” — 1ponto

- “Sim, ocasionalmente” - %2 ponto
“Nao” - 0 ponto




Categoria NUmero respostas Somatério
“Sim, muito frequentemente” "1 ponto

“Sim, frequentemente” "1 ponto

“Sim, ocasionalmente” __"1/2 ponto

‘Nao" "0 ponto

Total

Verifique se realmente estd ou ndo viciado em agticar/alimentos do-
ces com base no valor total das suas respostas ao questionario.

ENTRE 0 A 3 PONTOS - Parabéns! O agticar néo lhe faz falta no seu
dia a dia e ndo parece estar viciado neste nutriente.

ENTRE 3,5 A 6,5 PONTOS — Parece estar no limite para a ingestao
abusiva de agucar. Por vezes consegue controlar os seus desejos e com-
pulsdes, mas noutras ocasides torna-se dificil e consome excessivamente.

AcIiMA DE 7 PONTOS — Esta provavelmente viciado em agtcar.

Se a sua pontuacdo indica que estd ou pode estar a ficar viciado em
agucar, vai chegar ao final deste livro sem este comportamento e com um
precioso suporte de dicas e estratégias praticas a adotar para melhorar os
seus habitos alimentares por forma a ganhar mais satide e bem-estar. Se
nao esta viciado, terd ainda mais opgdes de alimentos saudaveis e recei-
tas caseiras para manter benéfico o seu plano alimentar.
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3. MAS EU NAO CONSUMO ACUCAR..

omo ja vimos anteriormente, muitos de nds nao tém a perce¢ao do

consumo abusivo de agticar que fazemos ao longo do dia, existindo

ainda quem afirme ndo consumir qualquer tipo de agticar. Nao digo
que ndo existam pessoas, e fico feliz por existirem, que pratiquem uma
alimentagdo saudavel e extremamente cuidada e que ingiram apenas
agucares naturalmente presentes nos alimentos. O meu desejo é que este
nicho da populagao seja a maioria ou até mesmo a totalidade. Contudo,
infelizmente, ndo sdo esses os dados com que somos alertados cons-
tantemente e nao ¢é esta a realidade de quem recorre a uma consulta de
Nutrigao.

A prevaléncia do excesso de peso e da obesidade na populagido por-
tuguesa tem vindo a aumentar, sendo cerca de 34% e de 12%, respetiva-
mente. A prevaléncia da obesidade, a nivel mundial, é tao elevada que a
Organiza¢ao Mundial de Saude (OMS) considerou esta doenga como a
epidemia global do século xx1. Por tal facto, se ndo se tomarem medidas
drasticas para prevenir e tratar a obesidade, mais de 50% da populagdo
mundial serd obesa em 2025.

O consumo de agucar ¢ muitas vezes uma opgao de cada um e ¢é fei-
to de forma consciente. Contudo, acredito que muitas vezes as escolhas
sao feitas por um desconhecimento da composi¢do dos alimentos e pro-
dutos com que todos os dias somos invadidos nos supermercados bem
como nos media (televisdo, radio, internet...). Costumo dizer aos meus
pacientes que ndo tém de ser experts em Nutrigao, pois essa fun¢ao cabe



aos profissionais de saude, contudo devem saber fazer escolhas acertadas
e equilibradas nutricionalmente.

A nossa preocupagio e alerta devem ser constantes, para que pos-
samos estar informados contra a desinformacdo e os interesses pura-
mente comerciais que sustentam a industria de consumo e as suas ale-
gacdes menos verdadeiras e embalagens atrativas com que nos tentam
diariamente.

Um dos primeiros passos a dar é saber interpretar e ler corretamen-
te os rotulos alimentares, pois irdo fornecer-nos as informagdes de que
necessitamos para fazer melhores escolhas. O passo seguinte ¢ descodi-
ficar os diferentes nomes que o aguicar apresenta e que a nivel nutricional
correspondem as mesmas caracteristicas. Irei abordar em maior detalhe
estas informagdes no capitulo 6.

No capitulo anterior, através do preenchimento do questionario, ja
ficou a saber se pode ou néo estar viciado e dependente do agtcar.

Proponho agora que fagamos mais um exercicio pratico no sentido
de saber se afinal consume ou ndo uma quantidade de agucar diaria su-
perior as recomendagdes da OMS.

A OMS definiu um valor maximo de ingestao de agucar de 10%
do valor calérico total (VCT), o que de forma genérica, tendo por base
2200Kcal para homens e 2000Kcal para mulheres, representa 220Kcal
e 200Kcal, respetivamente. Estes valores caloricos correspondem a 55
e 50g de aguicar por dia. No entanto, a comprovagao cientifica de que
o agucar é pro-oxidante e pro-inflamatdrio e que é responsavel pelo
crescente aumento de doengas ndo transmissiveis e evitdveis como obe-
sidade, diabetes, crescimento de células cancerigenas, levou a OMS a
estabelecer uma nova diretriz e a incentivar a redu¢do no consumo de
agucar para 5% do VCT diario da populagao. Na pratica significa que
devemos consumir no maximo 27,5g a 25g para homens e mulheres,
respetivamente, de agtcar por dia, o que equivale a 6 colheres de cha
ou um pouco menos de 2 colheres de sopa. Os inicos agucares que ndo
sao contabilizados para estes valores sao aqueles presentes em frutas e
vegetais frescos, ja que nao ha indicios de que sejam prejudiciais a saude.

Vamos assim a um pequeno exercicio pratico.

Vou pedir-lhe que assinale os alimentos que habitualmente costu-
ma ingerir ao pequeno-almogo, lanche/refeicdes intermédias e apds o
almogo/jantar. Este exercicio pretende ser uma chamada de atencao e

i



uma visualizagdo muito genérica da quantidade de agticar que podera
estar a ingerir diariamente (ndo terd em conta a totalidade dos alimen-
tos didrios). O valor deste nutriente esta colocado a frente de cada ali-
mento/género alimenticio.

Assinale quais os alimentos que habitualmente fazem parte do seu
pequeno-almogo:

gooogood

a

agoad

Caneca de café com leite ou s6 leite (200ml) (9,8g)

Um pacote de agucar (32g)

lIogurte grego natural agucarado (12g)

lIogurte meio-gordo de aroma (15g)

Iogurte magro de aroma (6,3g)

Um copo de sumo de laranja natural (20,8g)

Croissant com queijo e/ou fiambre (6,5g)

Duas fatias de pao de forma “branco” com queijo e/ou fiam-
bre (1,4g)

Duas fatias de pao de forma “integral” com queijo e/ou fiam-
bre (1,5g)

Um pao de sementes com queijo e/ou fiambre (0g)

30g de cereais de pequeno-almogo “linha integral” (5g)

30g de granola (6,5g)

Pastel de nata (26,3g)

Assinale quais os alimentos que habitualmente fazem parte do seu lan-
che/refei¢coes intermédias:

gooooooga

Quatro bolachas Maria (4,8g)

Quatro bolachas digestivas (9,6g)

Quatro bolachas integrais (1,2g)

Quatro bolachas de chocolate (5,7g)

Quatro tostas trigo (1,6g)

Quatro tostas trigo integrais (1,6g)

Chocolate quente com natas (Starbucks®) (47,5g)
Cappuccino Nescafé® (6,9g)

Uma lata de refrigerante cola (37,5g)



Ap6s almogo/jantar o que come habitualmente:

0 Uma sobremesa no café/restaurante (100g mousse, arroz
doce, pudim...) (33g)

O Um bolo de pastelaria (100g queque, jesuita, bolo chocolate)

(26g)

Um chocolate tipo Snickers®, Mars®, Malteseres® (26,2g)

20g (2 a 4 quadrados) chocolate preto (8,8g)

a o

Ap0s escolher as opgdes verifique a quantidade média de agticar de
cada alimento e faca o somatorio.

ToTAL =

Tendo em conta as recomendagdes da OMS de que devemos fazer um
consumo médio maximo de agucar didrio de 25g, o seu consumo esta:

INFERIOR/IGUAL AS RECOMENDAGOES [J

SUPERIOR AS RECOMENDAGOES [J

Provavelmente a sua ingestao é superior ao que deveria, o que nos
leva a pensar que, se todos os dias fizer uma ingestao de agticar em de-
masia, estard a contribuir para a degradagao da sua saude com um enve-
lhecimento precoce e desenvolvimento de diversas patologias que pode-
riam ser evitadas.

E muito fécil atingirmos o limite de 25g com 1 a 2 escolhas ali-
mentares menos corretas por dia, e por isso é tdo importante estarmos
cada vez mais alerta e termos consciéncia das nossas escolhas e das suas
consequéncias.

O consumo de agucar esta enraizado na nossa cultura e ndo se
ira alterar de um dia para o outro, mas é preciso reagir e ndo conti-
nuar a ser regido pelas crencas e limitagdes de quem esta a nossa vol-
ta. Provavelmente ja lhe fizeram comentarios semelhantes a estes: “Que



Dieta maluca é essa que estds a fazer agora?”; “Ouvi na televisao que o

» <«

chocolate preto nao faz mal, por isso podes comer”; “Li numa revista que
o pastel de nata é o bolo menos calérico’; “Estas tdo bem assim que nao
precisas de emagrecer e podes comer o que quiseres’, entre outros. Estas
afirmacdes de pessoas que nos sao proximas fazem-nos pensar e ingerir
alimentos mais caldricos. A minha dica é que nao baixe os bragos e se
deixe tentar por estes discursos pois, se esta a ser acompanhada(o) por
um profissional de saude, dietista ou nutricionista, estara de certeza a ter
um plano alimentar personalizado e adaptado as suas necessidades. As
frases “é s6 um bocadinho” e “é s6 hoje” sao ditas e levadas a cabo dema-
siadas vezes, condicionando a nossa conduta alimentar e levando-nos
numa espiral de ingestao abusiva de agticares que se podera tornar vi-
ciante e nefasta para a nossa saide.

Sei que no inicio lhe ira parecer estranho e até se sentira incomo-
dado por fazer opgdes alimentares diferentes da sua familia, amigos e
colegas. As pessoas irdo olhar e fazer um sinal de desaprovacao, estra-
nheza e até mesmo questionar o porqué de nao comer outros alimentos
e de fazer essas escolhas alimentares. Nao se coiba de explicar o porqué
de optar por alimentos mais saudaveis. Pode e deve explicar quais as
consequéncias de maus habitos alimentares a médio-longo prazo, no-
meadamente no abuso de ingestdo de agucar (irei explicar no capitulo
seguinte). Se mesmo assim se sentir incompreendido, ndo altere a sua
filosofia de vida e héabitos saudaveis, pois ndo podemos viver das pro-
jecOes e expectativas dos outros e devemos sempre preocupar-nos em
primeiro lugar connosco. Vera que se alcangar um bem-estar fisico e
psiquico, fruto de uma alimentac¢ao saudavel, varias areas da sua vida se
transformarao de forma positiva e alcangara mais felicidade e sucesso.
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