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fato que consumir aclcar em excesso

pode trazer intmeros maleficios & satde.

E engana-se quem acredita que os riscos

estdo ligados exclusivamente a problemas
metabdlicos, como obesidade e diabetes. Os
altos niveis de actcar no organismo também
tém impactos negativos sobre o nosso cérebro,
podendo afetar funcées como meméria, con-
centracdo e até controle emocional.

De acordo com o neurologista Rubem Regoto,
o cérebro é um grande consumidor de energia.
“Mesmo representando apenas 2% do peso cor-
poral, ele gasta 20% da glicose disponivel no
organismo”, detalha. Embora esse combustivel
seja essencial para a execucdo das funcdes cere-
brais, ele precisa ser bem regulado por meio de
uma alimentacéo equilibrada, garantindo que o
cérebro funcione com eficiéncia e estabilidade.

“O consumo de acglcar tem impacto na
nossa glicemia. Ele causa picos rapidos de ener-
gia, seguidos por quedas bruscas, o que pode
levar a fadiga, irritacdo e compulséo por mais
acucar”, explica a nutricionista Juliana Bayeux.
Esse efeito de montanha-russa acaba deixan-
do o cérebro mais vulnerével a oscilacées de
humor, ao cansaco e & falta de foco.

Outra consequéncia desse fenébmeno é o
prejuizo na producdo natural de serotonina,
horménio essencial para a estabilidade emocio-
nal e o bom humor. “Isso significa que, a longo
prazo, o aclcar pode contribuir para sintomas
depressivos e crises de ansiedade”, avalia a
nutricionista. E os problemas ndo param por ai.

“O excesso de aclcar pode causar resisténcia
& insulina no cérebro, prejudicando a comunica-

cGo entre os neurdnios e aumentando o risco de
doencas neurodegenerativas”, descreve o neuro-
logista Rubem Regato. O agucar favorece, ainda,
a inflamacéo no cérebro, o que pode afetar desde
a meméria até o processo de tomada de decisdes.

Mesmo cientes dos riscos do consumo ina-
dequado de aclcar, muitas pessoas encontram
dificuldade em manter uma alimentacdo equili-
brada. Mas por que esse alimento é tao vician-
te? Conforme explica Juliana Bayeux, o actcar
provoca uma sensacdo semelhante ao vicio,
pois estimula fortemente a liberacdo de dopa-
mina — o horménio do prazer — no cérebro.

“Isso gera uma sensacdo de bem-estar imedia-
to. Mas, com o tempo, o corpo precisa de doses
cada vez maiores para sentir o mesmo efeito,
criando um ciclo”, descreve a nutricionista. Isso
explica por que muitas pessoas sentem dificuldade
em reduzir o consumo e até apresentam sinfomas
de abstinéncia, como dor de cabeca, irritabilidade
e ansiedade ao tentar cortar o actcar da dieta.

“Isso acontece no inicio porque o cérebro estd
acostumado com os picos frequentes de dopami-
na e precisa se reajustar”, afirma Juliana. Mas,
depois do periodo inicial, os beneficios comecam
a aparecer. “Os niveis de energia se fornam mais
estaveis, o humor melhora, a pele fica mais boni-
ta e a compulsdo por doces diminui”, enumera
ela. Nao s6 isso, a inflamac@o no corpo e no
cérebro é reduzida, o que favorece a memoéria, a
concentracdo e o bem-estar geral.
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EDUCANDO A MENTE

A melhor forma de reduzir o
consumo de acucar é reeducando o
paladar e a mente, criando habitos
mais equilibrados e saudaveis. Com
o auxilio dua nutricionista Juliana
Bayeux, a Revista traz algumas
dicas para reduzir a ingestao desse
ingrediente no dia a dia:

Prefira fontes naturais: frutas séo étimas
alternativas para satisfazer a vontade de doce
sem causar picos exagerados de glicemia.
Evite ultraprocessados: muitos alimentos
industrializados contém agucar oculto,
até mesmo aqueles que néo sd@o doces.
Ler os rétulos é essencial para identificar
nomes como “xarope de glicose”,
“maltodextrina” e “dextrose”, que
também séo formas de agucar.

Aumente o consumo de proteinas e
gorduras sauddveis: esses nutrientes
ajudam a manter a saciedade por mais
tempo, reduzindo a compulséo por doces.
Busque distragées quando a vontade de
doce surgir: caminhar, beber dgua ou
escovar os dentes pode ajudar a quebrar o
hébito automatico de recorrer ao agucar.
Reduza gradualmente: cortar o agucar

de uma vez pode ser extremamente
desafiador. “O ideal é diminuir aos
poucos, permitindo que o paladar e o
cérebro se acostumem. Depois de algumas
semanas sem agucar, o desejo por doces é
reduzido naturalmente”, orienta Juliana.




