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VANESSA SARDINHA DOS SANTOS
riscos do con-

OS sumo exa-

gerado de acucar sao
varios, destacando-se
0 aumento das chan-
ces de desenvolver
carie, obesidade e dia-
betes.

O consumo exage-
rado de acuUcar pode

desencadear proble-
mas graves de saude
O acucar comum

(sacarose) € um carboi-
drato encontrado tanto
em alimentos in natura
guanto nos industria-
lizados. Nesse ultimo
grupo, que engloba
0s biscoitos, choco-
lates, refrigerantes e
doces, os aclcares sédo
encontrados em maior
guantidade.

O consumo de acu-
car esta associado com
a producdo de sero-
tonina, um importante
neurotransmissor rela-
cionado, entre outras
funcbes, com a regula-
cdo do sono e humor.
Entretanto, esse car-

O ideal é que uma pessoa consuma 25 gramas de acucar por dia

boidrato também pode cau-
sar danos ao nosso orga-
nismo; portanto, 0 consumo
deve ser feito com cautela.
Segundo recomendacao
da Organizagdo Mundial de
Saude (OMS), apenas 10%
do total de calorias consu-
midas diariamente devem
ser provenientes do acucar.
Uma dieta saudavel e ideal
deve restringir-se a 5%. Isso
significa que o ideal € que
uma pessoa consuma 25
gramas de acucar por dia
ou, no maximo, 50 gramas.
O problema mais citado

guando falamos em acucares
€ a cérie, que se caracteriza
pela desmineralizagdo das
estruturas dentarias, provo-
cando dor e muitas vezes a
perda do dente. Contudo, os
problemas decorrentes da
ingestdo exagerada de acu-
car vdo muito além desse
processo odontoldgico,
podendo colocar até mesmo
a vida de uma pessoa em
risco.

O maior problema que
pode ser causado pelo exces-
so de acucar, sem duvidas,
€ a obesidade. Essa doenca
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Riscos do consumo exagerado de acucar

llustrativa

grave, considerada por
muitos uma epidemia
mundial, € um fator de
risco para o desenvol-
vimento de doencas
crbnicas sérias, tais
como problemas car-
diovasculares, hiper-
tensao, diabetes e até
mesmo canceres.
Além dos riscos
decorrentes do exces-
so de peso, a grande
quantidade de acuUcar
na alimentacdo pode
sobrecarregar o pan-
creas, que necessita
produzir insulina cons-
tantemente para man-
ter os niveis de glicose
no sangue adequados.
Essa producéo pode
nao ser suficiente para
suprir a necessidade
do corpo ou nao ser
aproveitada adequa-
damente, desencade-
ando uma doenca séria
e perigosa conhecida
por diabetes tipo 2.

NOVELAS

(msral,

Dario conta a Eliana que sua
mae € contra 0 casamento e
acaba de demiti-lo da Maison.
Eliana fica revoltada com a mée e
pede a ajuda do pai para conven-
cé-la a aceitar o relacionamento.
Alex tenta, mas Vitéria esta irre-
dutivel e ndo se da conta que
esta agindo da mesma maneira
gue dona Luisa agiu com ela no
passado. Cristina procura padre
Angelo e pede a ele que con-
verse com Jodo Pedro para que
nao volte a se aproximar dela
e de seu filho. Marion continua
infernizando Jodo Pedro e amea-
¢a se vingar de Cristina se ele a
abandonar.

T RAVESSI A

Held avisa a Brisa que Oto pode
ser preso. Lais e Monteiro desabafam
com Joel, dizendo que Theo ndo deixa
o0 computador. Chiara e Ari seguem
Guerra para observar a moga com
quem O empresario vai se encontrar.
Silene consegue sensibilizar Guerra.
Guida convida Sara para entrar em
sua casa, ao observar a mocga per-
guntando a Moretti por Débora. Guida
da o telefone de Leonor para Sara.

Guerra avisa a Ari que pre-
cisara da ajuda do arquiteto para
defender a aquisicdo dos casardes.

Leonardo chora com a traicdo de
Regina e Danilo. Olivia pergunta a
Alfredo se Moa é o pai biolégico de
Sossd. Italo conta para Anita que ele e
Clarice se beijaram. Clarice tenta con-
vencer Leonardo a denunciar Regina.
Jéssica hostiliza Andréa para defender
Duarte. Alfredo confirma a Olivia que
Moa é o pai biologico de Sosso.

Martha acolhe Leonardo ao ver o
filho destruir a foto com a esposa.
Danilo encontra os documentos que
procurava sobre a SG.

Laura entra na cozinha, vé
a comida fora da geladeira e
suspeita de Ofélio e Sandro.
Quando ela vai embora, os
meninos pegam a comida
e saem. Padre Lutero diz a
Augusto que nao quer ver ele
préximo de sua sobrinha. Pedro
e Helena se prop6em a ajudar
Flavia e Augusto a se encon-
trarem. Felipe vai ao poréo ficar
com Isabela, enquanto Joaquim
vai até o quarto onde Manuela
esta. Meire ndo consegue dor-
mir, preocupada com seu gato.



