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Por Manuella Batista de Oliveira e Eduardo Schenberg Excesso de A¢lcar pode Aumentar o Risco
de Depresséo e Estresse, além de prejudicar Conexdes Neurologicas Na mesma época em que 0S
europeus desembarcaram na América, uma mania alimentar invadia a Inglaterra e um sabor exético,
maravilhosamente doce, chegava das indias Orientais: o agtcar. Os ingleses temperavam quase
tudo com o novo produto, até mesmo batatas, carnes, ovos e vinho. A moda tomou conta do pais
rapidamente. Se pudesse, muita gente comeria agucar puro na colher. A maioria, porém, nao podia,
ja que o item era bastante caro. A paixao, alias, fez muitos ricos ficarem com dentes escuros e
podres. E 0s pobres, que ndo tinham acesso a tanto aglcar, chegavam a ponto de pintar os dentes
de preto. Uma moda que leva as pessoas a ter dentes estragados — ou a falsificd-los — parece um
tanto bizarra quando vista pela perspectiva do século 21. Mas o problema é que o frisson agucareiro
segue 0 mesmo percurso — ou se mostra até mais preocupante — desde os dias do rei Henrique 8o.
O consumo de agucar pelos britdnicos na época era de aproximadamente 9 quilos por pessoa por
ano, enquanto hoje é de quase 40 quilos. Nos Estados Unidos, a situacdo é ainda pior: sdo quase
60,5 quilos por pessoa, anualmente. E aqui no Brasil, 51 quilos anuais — mais de 4 quilos por més.
A moda do dente podre passou, em grande parte, por mérito dos dentistas, mas o uso de agucar
continua preocupante, ja que esta comprovadamente associado a problemas tao visiveis quanto
dentes escurecidos: sdo registradas 35 milhdes de mortes anuais no mundo relacionadas a
obesidade ou decorrentes do consumo exagerado do produto e outros nutrientes que
frequentemente o acompanham, como as gorduras. E é no mais inesperado dos produtos que se
encontra uma quantidade estrondosa de agUcar: as bebidas. Refrigerantes, chas e sucos enlatados
ou vendidos em caixas sao responsaveis por pelo menos 180 mil mortes anuais no planeta,
segundo o estudo The global burden of disease, publicado pela Organizacdo das Na¢des Unidas
(ONU). O custo para a saude publica no Brasil também é estrondoso: quase R$ 500 milhdes por
ano, segundo estudo recente realizado por pesquisadores da Universidade de Brasilia (UnB). Tudo
isso € revelado com transparéncia no documentario brasileiro Muito além do peso, da Maria Farinha
Filmes e do Instituto Alana. Recentemente lancado, pode ser assistido gratuitamente na internet
(www.muitoalemdopeso.com.br). O filme devia se tornar, instantaneamente, material didatico em
todas as escolas do Brasil. Em 80 minutos, o espectador se depara com o problema de forma direta
e contundente: ao lado das latinhas de refrigerante, caixinhas de doces e de suco, sao colocados
sacos com a quantidade de aclcar encontrada dentro das respectivas embalagens. E dificil
acreditar no que vemos: uma lata pequena de bebida contém sete saquinhos de acucar. O consumo
de uma lata por dia em um més corresponde a 1,1 quilo de a¢ulcar, o que encheria quase cinco
latinhas s6 com acucar. "Disfarce" de carboidrato Pesquisadores estimam que, diariamente, uma
crianca consuma, em média, 250 calorias extras, provenientes desses liquidos agucarados. O
excesso constante pode ocasionar danos irreparaveis a saide, mesmo em criancas de apenas 4
anos, contribuindo para o aumento significativo da incidéncia de diabetes tipo 2 nos primeiros anos
de vida. Estima-se hoje que 33,5% das criancas brasileiras sofram de sobrepeso ou obesidade — e
de cada cinco meninas e meninos obesos, quatro manter&o essa condi¢cdo na idade adulta. Para o
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endocrinologista Amélio de Godoy Matos, o quadro esta diretamente relacionado a doencas
cardiovasculares, a maior causa de mortalidade no mundo. E mais: ha associacdes com depresséao,
estresse e até mesmo alguns tipos de cancer. A endocrinologista Danielle Macellaro Andreoni, da
Universidade de Séo Paulo (USP), cita sua experiéncia com uma paciente de 62 kg. Ela sofre de
hipertensao, diabetes tipo 2, apresenta ainda colesterol, acido Urico e triglicérides elevados. A
primeira vista, esse parece ser o0 quadro de uma pessoa de 60 anos. Entretanto,
surpreendentemente, tem apenas 9. A médica teme que situacdes como essa se tornem cada vez
mais comuns, ja que, atualmente, o uso de agUcar aumenta exponencialmente entre criancas e
adolescentes, principalmente com o consumo extravagante de bebidas agucaradas. A estratégia de
propaganda € perversa: as embalagens nédo sdo claras, e quando aparece, o0 agUcar vem descrito
como “carboidrato”, palavra desconhecida da maioria da populagdo. Outro agravante € o fato de
gue maes e pais pouco informados oferecem a seus filhos essas bebidas agucaradas muito cedo:
estima-se que 56% dos bebés brasileiros hoje consomem o liquido doce dessas latinhas em suas
mamadeiras antes mesmo de completar o primeiro ano de vida. E, enquanto crescem, nas poucas
horas diarias que passam na escola, ndo aprendem uma das coisas mais basicas e fundamentais:
noc¢des de nutricdo saudavel. Além disso, nos programas de televisdo aos quais assistem por pelo
menos cinco horas diarias, as criangas sdo incentivadas a desejar compulsivamente os doces
venenos, disseminados na categoria junk food. O termo foi criado na década de 70 por Michael
Jacobson, entédo diretor do Center for Science in the Public Interest. A expressao junk food esta
associada a alimentos com alto teor calérico, ricos em acUcar, sal, gordura saturada e aditivos,
como glutamato monossaodico e tartrazina — mas com niveis reduzidos de nutrientes saudaveis.
Oferecem poucas proteinas, vitaminas e fibras dietéticas. Esses “alimentos-lixo” sdo
propagandeados pelos programas de TV como fonte da felicidade, e para vender essa ideia sdo
utilizados efeitos especiais, alta tecnologia e personagens queridos da garotada. Os roteiros sédo
elaborados para capturar a atencéo dos pequeninos, seduzidos por alimentos e bebidas
acompanhados de brinquedos e bugigangas — a isca perfeita. Como enfatiza o0 documentario Muito
além do peso, “crian¢a € cidadado e tem o direito a ser informada e a escolher de acordo com as
informacdes que recebe”. E, de fato, estudos neurocientificos recentes mostram que essa historia
trdgica pode comecar a mudar no processo de escolha das préprias criangas. Entretanto, este é
apenas o capitulo inicial, ja que os efeitos dos produtos agucarados vao muito além do processo de
escolha. Do ponto de vista neurolégico, a acao do produto contribui para a modificagcao da atividade
de vérias estruturas cerebrais, e o resultado pode ser o prejuizo da capacidade de tomar decisées.
A questao é tao séria que, do ponto de vista da neurociéncia, o agUcar pode ser considerado uma
droga, ja que é capaz de criar dependéncia. Com apoio das leis Para comecar, o cérebro, com
cerca de 2% do peso total de nosso corpo, recebe aproximadamente 15% do volume de sangue
bombeado pelo coracdo e usa principalmente a glicose como molécula energética. Assim, consome
25% da glicose disponivel em todo o organismo. Ou seja: 0 mais sofisticado dos 6rgaos utiliza
acucar como fonte de energia — e o capta rapidamente. Mas ao chegar ao cérebro, o aclcar ativa as
mesmas regides que as drogas legalmente proibidas, como cocaina, e outras legalizadas, como o
alcool. As principais estruturas neuroldgicas envolvidas nesse processo séao o hipotalamo, o estriado
dorsal e areas do cértex pré-frontal. Essas regifes formam uma rede ja muito bem conhecida pela
ciéncia, ligada aos mecanismos de satisfacao: o circuito dopaminérgico mesocortical. Trata-se de
uma via cerebral que libera principalmente o neurotransmissor dopamina, importante na sensacao
de prazer. Quando essas areas séo ativadas frequentemente por habitos como o consumo diario e
excessivo de aclcar, desencadeia-se um circulo vicioso quase impossivel de parar. E possivel
observar isso no comportamento de ratos de laboratérios mundo afora: durante os testes, os
animais chegam a consumir agucar de forma mais compulsiva que cocaina. Para a psiquiatria, a
dependéncia de drogas é definida como uma situagcdo em que ocorrem quatro ou mais das
seguintes condic¢des: desejo intenso de consumir a substancia; incapacidade de controlar o préprio
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uso; sindrome de abstinéncia (tenséo e irritacdo quando néo utiliza a substancia); tolerancia aos
efeitos (consumo cada vez maior para obter a mesma sensacao de prazer); muito tempo gasto
procurando, consumindo e se recuperando dos efeitos; continuidade no uso do produto, mesmo com
o surgimento de problemas. No caso do acUcar, e das criancas mais especificamente, € gritante o
desejo de consumir, a quase que total incapacidade de controlar esse consumo, o excesso de
tempo gasto procurando doces e comendo-0s e a persisténcia do consumo, mesmo com 0
aparecimento de problemas sérios como obesidade e diabetes, dores nas pernas e incapacidade de
se exercitar. A questao tem levantado interesse crescente da comunidade cientifica e chegou a ser
tratado na capa do periddico cientifico Nature Neuroscience. Se para adultos ja é complicado parar
com habitos que incluem a forte ativacéo do circuito dopaminérgico mesocortical, para criancas é
muito mais. O excesso de ativacéo dessa via prejudica o cOrtex frontal e algumas de suas conexdes
gue nos permitem fazer escolhas. Por isso, para os pequenos dependentes de acglcar, tomar a
decis@o de comer ou beber algo mais saudavel é quase impossivel. E com base nessa situagéo
que varios cientistas tém defendido a regulamentacao do aglUcar para menores de idade. Essa
proposta, que pode parecer radical para muitos, foi recentemente veiculada pelo Center for Science
in the Public Interest, dos Estados Unidos. No Brasil, a sociedade civil tem se organizado
razoavelmente bem em torno do assunto. No Rio de Janeiro, em Florianépolis e Belo Horizonte ja ha
leis restringindo a publicidade de alimentos néo saudaveis para criangas. No estado de S&o Paulo,
uma lei aprovada pelos deputados para limitar a propaganda para criancas foi vetada pelo
governador Geraldo Alckmin, embora o projeto conte com o apoio da Organizacdo Mundial da
Salde (OMS). Certamente, as leis podem significar avan¢o na batalha entre a TV e os pais, na
tentativa de influenciar os habitos alimentares das criancas. Mas a legislacao néo resolve todo o
problema: é fundamental que pais, méaes, professores e educadores tenham conhecimento da
gravidade da situacdo e se empenhem em mudar aquilo que nossas criancas — e também aquilo
gue nés, adultos — colocam dentro do corpo sem questionamento, mas de forma téo prejudicial.
Esta noticia foi acessada em 09/10/2013 no site: www.noticias.psicologado.com. Todas as
informacdes nela contidas sdo de responsabilidade do autor.
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