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Não é segredo que governos em todo o mundo estejam começando
a fechar o cerco contra o açúcar. Eles estão taxando bebidas e
lanches açucarados, banindo-os de escolas, e mais programas de
tratamento estão se tornando abertos às pessoas que acreditam ser
viciadas em açúcar. Mas qual é a verdade? O açúcar é o novo
inimigo?
 



 
Os Diferentes Tipos de Açúcar
 
Folhas de coca foram usadas por séculos em sua forma natural para
mascar ou fazer chá. Isso era normal e não havia questões sobre
isso. Então, elas começaram a ser altamente processadas e se
tornaram uma droga perigosa e viciante conhecida como cocaína.
 
A inocente flor de papoula sofreu o mesmo destino. Outrora um chá
seguro e eficaz, muitas vezes usado para relaxar e para dor, ela foi
ultraprocessada e se tornou um narcótico poderoso, perigoso e
viciante.
 
O açúcar começa como cana de açúcar - uma planta saudável.
Usada em sua forma natural, você não consegue consumir o
bastante para te deixar doente. Mas superconcentrada e
processada ela se torna como uma droga. De fato, com ratos de
laboratório, o açúcar superou a cocaína como a droga de escolha.
 
É importante saber que há vários tipos de açúcar, alguns naturais e
alguns muito processados - ao ponto de que mesmo começando
naturais, eles não mais naturais.
 

Frutose - Não se confunda com a palavra. Enquanto a
frutose é derivada da fruta, quando ela é processada ela
se torna uma forma altamente concentrada de açúcar.
Esse tipo de frutose deveria ser chamado de "frutose
industrial". Comer frutose da fruta natural é seguro e não
deve ser evitado. Uma vez processada, contudo, ela se
torna algo completamente diferente e causa muitos
problemas de saúde.

 
Glucose - Esse é o açucar que está em seu sangue. Você
o obtém de alimentos vegetais naturais como
carboidratos, frutas e vegetais, especialmente os
amiláceos. É uma das medicações mais importantes e é
facilmente encontrado na natureza. Ele fornece quase



toda a energia para o cérebro. É importante para a saúde
metabólica, respiração e mais. Se você quiser pensar com
clareza, você deve ter a quantidade correta de glucose. A
glucose é criada industrialmente usando plantas
amiláceas como milho, arroz, trigo e outros ingredientes.

 
Lactose - Encontrada no leite, é feita de galactose e
glucose. Industrialmente é produzida como um subproduto
da indústria de laticínios. A maioria dos humanos produz
lactase para auxiliar na digestão desse tipo de açúcar até
a fase adulta. Porém, algumas pessoas, especialmente do
leste e sudeste asiáticos e de algumas partes da África,
não conseguem digerir apropriadamente esse tipo de
açúcar na fase adulta.

 
Maltose – Este açúcar é encontrado no processo de
germinação, conforme as sementes quebram suas
reservas de amido para que os alimentos brotem e
cresçam. Esse tipo de açúcar pode causar muitas
intolerâncias, ganho de peso, pedra no rim e mais.
Entretanto, consumí-la em sua forma natural, como em
batatas-doce, soja, cevada e trigo (além daqueles que
sofrem de doença celíaca), é saudável.

 
Sacarose – Este tipo de açúcar vem da cana-de-açúcar e
da beterraba. O processamento moderno pode fazê-la
parecer açúcar de mesa. Antes de ser processada, ela
possui muitos benefícios saudáveis, vitaminas e minerais.
O mel é em sua maioria frutose e glicose com vestígios de
sacarose.

 
Como você pode ver, a maioria dos açúcares começa em um estado
bem natural e não faz mal em sua forma natural e mais completa,
até que é submetida a superprocessamentos. É o
superprocessamento que faz mal a você, pois ele transforma
açúcares naturais em substâncias semelhantes a drogas altamente
viciantes.



 
 
13 Razões Pelas Quais o Açúcar é Ruim Para Você
 
Vejamos muitas das razões pelas quais o açúcar é considerado ruim
para você. Algumas pessoas dizem que ele é uma das piores coisas
que você pode introduzir ao seu sistema, acima até mesmo da
gordura.
 

1. Seu Sistema Imunológico – Se você consumir muito
açúcar processado, você pode reduzir sua capacidade de
matar germes dentro de seu corpo. Não precisa ser muito.
Apenas duas latas de refrigerante podem interromper a
habilidade de combater o vírus da gripe e levar ao
adoecimento. Isso não significa que você não precisa
tomar vacinas se não consome açúcar, mas em relação à
saúde, incluindo a dental, evitar o açúcar adicionado pode
estimular sua imunidade de forma exponencial.

 
2. Mineral Balance – Se você tem problemas para dormir à

noite, está constipado e tendo outros problemas, você
pode estar tendo problemas com a sua balança mineral.
Se você consome muito açúcar, você provavelmente está
esgotando suas reservas de magnésio para processá-lo.
Ademais, você perderá mais cromo por meio da urina se
consumir muito açúcar.

 
3. Problemas de Comportamento – Todos os pais no

planeta te dirão que o açúcar e a falta dele podem afetar o
comportamento de seus filhos. Se uma criança está com
fome e o açúcar em seu sangue está baixo, ela terá sono
e ficará irritada. Se uma criança tiver uma overdose de
açúcar, ela ficará agitada e animada. A chave para um
melhor comportamento é o equilíbrio do açúcar no
sangue.

 



4. Calorias Vazias – O fato é, o açúcar processado não tem
absolutamente nenhum benefício à saúde. Portanto,
quando você consome refeições açucaradas, você está
consumindo calorias vazias que irão causar ganho de
peso. O fato do açúcar ser, muitas vezes, combinado com
gordura e sal irá tornar os efeitos ainda piores. É melhor
evitar o açúcar adicionado quando puder.

 
5. Respostas da Insulina Elevada – Quando a resposta de

sua insulina é saudável, suas células liberarão a
quantidade correta de insulina. Porém, se você consome
açúcar regularmente, especialmente em altas
quantidades, seu corpo ficará confuso em relação a
quando liberar insulina.

 
6. Células e Tecidos Danificados – Os tecidos de seus

olhos, rins, nervos e mais parecem transportar açúcar por
muito mais tempo que outros órgãos. Isso significa que o
corpo pode sofrer danos provenientes do açúcar
remanescente, pois ele danifica pequenos vazos
sanguíneos.

 
7. Causa Altos Níveis de Triglicerídeos no Sangue – Não

existem sintomas para altos níveis de triglicerídeos no
sangue. A única forma de saber se você tem altos
triglicerídeos é fazendo exame de sangue. Geralmente é
parte de seu teste de colesterol geral.

 
8. Contribui para Hiperatividade – Há estudos que

mostram ambos os resultados. O açúcar causa
hiperatividade e também não o causa. Você deve lembrar
que qualquer droga pode afetar um humano de um jeito e
outra pessoa de outro. Porém, pais frequentemente
relatam problemas com hiperatividade em seus filhos após
consumirem muito açúcar. Você não pode ignorar a
possibilidade.

 



9. Ansiedade – Açúcares refinados entram na corrente
sanguínea rapidamente e também a deixam rapidamente.
Esse processo pode se manifestar em mais ansiedade
geral. Apesar de muitas vezes pessoas que são viciadas
em açúcar consumí-lo para suprimir a ansiedade, isso
apenas torna o problema ainda pior. É melhor evitar
açúcar adicionado em primeiro lugar.

 
10. Baixa Concentração – Novamente, a razão pela qual o

açúcar pode afetar a concentração é por causa da
velocidade em que o açúcar processado invade as células
sanguíneas e as deixa. Você precisa de um nível
balanceado de glicose para alimentar seu cérebro, e não
de pequenas explosões de açúcar como na forma de
refrigerantes ou cereais.

 
11. Alimenta Alguns Cânceres – O fato é, células

cancerígenas amam açúcar. Isso porque a maioria das
coisas vivas precisa de açúcar para crescer. Contudo,
nem todos os açúcares são criados de forma igual.
Células cancerígenas amam açúcar branco, farinha
branca e xarope de milho rico em frutose. A boa notícia é
que se você simplesmente reduzir o consumo de açúcar
processado, você pode diminuir o risco de câncer.

 
12. Hipoglicemia – Baixo nível de açúcar no sangue acomete

pessoas que têm uma condição chamada hipoglicemia.
Isso pode ser uma condição, mas também pode acometer
pessoas que têm diabetes e tomam medicamentos como
insulina, pois seus corpos não a produzem
suficientemente sozinhos.

 
13. Má Digestão – Açúcar processado é muito ácido. Quanto

mais alcalino for o seu corpo, mais saudável você será. Se
você tiver um estômago ácido, sofrerá de azia, refluxo
gastroesofágico e outros problemas de digestão.
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