
Cita�
~oes de \Sugar Blues"(Depress~ao do A�
�u
ar)
William Dufty

para uma alimenta�
~ao saud�avel



Sum�ario1 A�
�u
ar e �Opio 12 A�
�u
ar e degenera�
~ao 13 A�
�u
ar e \ind�ustria da doen�
a" 24 A�
�u
ar, euforia e depress~ao 25 A�
�u
ar e neur�oti
os 36 A�
�u
ar e doen�
as mentais 37 Medi
ina nutri
ional 38 A�
�u
ar assassino 39 Vitamina B12 e doen�
as mentais 410 A�
�u
ar, 
rian�
as hiperativas e esquizofrenia 411 Dieta e doen�
as mentais 512 Teste de tolerân
ia �a gli
ose 513 A�
�u
ar e psique infantil 514 A�
�u
ar e psiquiatria 615 A�
�u
ar, diabetes e obesidade 616 A�
�u
ar e hiperinsulinismo 617 A�
�u
ar maior mal 618 Diabetes, insulina e d�olares 619 A�
�u
ar, desinforma�
~ao m�edi
a e sofrimento 720 A�
�u
ar e es
orbuto 721 Arroz re�nado e berib�eri (fraqueza) 722 A�
�u
ar, arroz bran
o e berib�eri 8
i



23 A�
�u
ar, 
ereais re�nados e pelagra 824 Vitamina B1 da 
as
a do arroz 925 A�
�u
ar, arroz bran
o e falta de vitaminas 926 A�
�u
ar �e pior que nada 927 A�
�u
ar 
onsome vitaminas e minerais 1028 A�
�u
ar 
�arie, obesidade, diabetes e 
ân
er 1029 A�
�u
ar e 
ereais re�nados e degenera�
~ao 1030 Propaganda e mentiras 1031 A�
�u
ar e veneno 1132 Legisla�
~ao sobre drogas e alimentos 1133 Sa
arina �e no
iva 1234 Alimentos adulterados es
apando da lei 1235 A hist�oria de um 
rime 
ontra a lei de alimentos 1336 Consumo de aditivos qu��mi
os 1437 Sa
arina n~ao �e 
onsiderado seguro 1438 A
idez dos refrigerantes 1439 A�
�u
ar, refrigerantes e 
orrup�
~ao pol��ti
a 1540 Abandonar o a�
�u
ar e a farinha bran
a 1541 A�
�u
ar, a
idez e digest~ao 1542 Dieta, apodre
imento e mau 
heiro 1543 A�
�u
ar e �ul
era 1644 A�
�u
ar no taba
o 1645 A�
�u
ar, 
igarros e 
ân
er de pulm~ao 17
ii



46 A�
�u
ar e pasta de dente 1747 A�
�u
ar, 
�arie dent�aria e sa�ude 1748 A�
�u
ar e a
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�u
ar e �OpioDe uma maneira estranha o rastro da papoula do �opio (mor�na e hero��na) manteve uma passohist�ori
o paralelo �a mar
a da 
ana (de a�
�u
ar). O uso de ambos foi ini
ialmente medi
inal; ambosterminaram sendo usados 
omo prazeres sens�orios formadores de h�abitos. O tr�a�
o de �opio - assim
omo o 
om�er
io de 
ana - pare
e ter origem na P�ersia. Ambos foram des
obertos e amplamentedifundidos pelo Imp�erio �Arabe. Foram ne
ess�arios apenas uns pou
os s�e
ulos para que o uso deambos passasse de medi
ina a uma mera bus
a de prazer. O �opio 
ome�
ou a ser fumado na Chinano s�e
ulo VII. Os portugueses foram os primeiros mer
adores o
identais a tirar proveito de ambas asmer
adorias. Em seguida vieram os ingleses.2 A�
�u
ar e degenera�
~aoDr. Robert Boesler, um dentista de Nova Jersey, diria em 1912:\A moderna fabri
a�
~ao do a�
�u
ar nos trouxe doen�
as inteiramente novas. O a�
�u
ar 
omer
ialnada mais �e do que um 
on
entrado de �a
ido 
ristalizado. Se no passado seu pre�
o era t~aoalto que apenas os ri
os poderiam utiliz�a-lo, o a�
�u
ar n~ao provo
a, do ponto de vista da e
o-nomia na
ional, nenhuma 
onsequên
ia. Mas hoje, quando seu pre�
o baixo tem provo
ado adegenera�
~ao nos seres humanos, �e hora de se insistir num es
lare
imento geral."
1



3 A�
�u
ar e \ind�ustria da doen�
a"O a�
�u
ar era muito mais 
aro do que o u��sque e outros gêneros. Mas l�a estavam eles, empurrandoamostras gr�atis, �sgando os meninos. Mark Twain - 
omo a maioria das 
rian�
as 
ujo tio tinha umbarril de a�
�u
ar - era uma 
rian�
a \adoentada, irritadi�
a, enfadonha e in
onstante", que vivia, elemesmo nos diz, \prin
ipalmente �a base de rem�edios alop�ati
os".Por volta de 1840 os tra�
antes de a�
�u
ar e a ind�ustria da doen�
a 1 eram s�olidos par
eiros.4 A�
�u
ar, euforia e depress~aoO 
�erebro �e, provavelmente, o �org~ao mais sens��vel do 
orpo. A diferen�
a entre sentir-se euf�ori
oou deprimido, s~ao ou insano, 
almo ou muito lou
o, inspirado ou melan
�oli
o depende, em largaes
ala, daquilo que vo
ê p~oe na bo
a. Para m�axima e�
iên
ia do 
orpo - do qual o 
�erebro �e apenasuma parte - o volume de gli
ose no sangue deve estar em equil��brio 
om o volume de oxigênio. Comoobservaram os Drs. E. M. Abrahamson e A. W. Pezet, no livro Body, Mind, and Sugar:\ . . . uma 
ondi�
~ao em que o n��vel de a�
�u
ar no sangue seja relativamente baixa . . . tende asufo
ar as 
�elulas do 
orpo, espe
ialmente as 
�elulas 
erebrais. Tal 
ondi�
~ao �e tratada atrav�esda dieta . . . O que o
orre quando as 
�elulas do nosso 
orpo, e espe
ialmente de nosso 
�erebro,en
ontram-se 
roni
amente subnutridas? As 
�elulas mais fra
as, mais vulner�aveis . . . sofremprimeiro."(O grifo �e nosso.) Quando tudo vai bem este equil��brio �e mantido, 
om grande pre
is~ao, sob asupervis~ao de nossas glândulas supra-renais. Quando ingerimos o a�
�u
ar re�nado (sa
arose), ele est�aa um passo de se tornar gli
ose, de forma a es
apar grandemente aos pro
essos qu��mi
os de nosso
orpo. A sa
arose passa diretamente para os intestinos, onde torna-se gli
ose \pr�e-digerida". Esta,por sua vez, �e absorvida pelo sangue onde o n��vel de gli
ose j�a havia sido estabele
ido, num pre
isoequil��brio 
om o do oxigênio. Desta forma, o n��vel de gli
ose no sangue �e dramati
amente elevado.O equil��brio �e rompido. O 
orpo entra em 
rise.O 
�erebro �e o primeiro a registr�a-la. As 
�apsulas supra-renais expelem hormônios que 
onduzemtodas as reservas qu��mi
as para enfrentar o a�
�u
ar: a insulina das \ilhotas" do pân
reas tem afun�
~ao espe
���
a de 
ontrolar o n��vel de gli
ose no sangue, num antagonismo 
omplementar aoshormônios supra-renais, o
upados em mantê-lo elevado. Tudo isso num 
lima de emergên
ia, 
omresultados previstos. Indo t~ao r�apido, tem uma atua�
~ao profunda. O n��vel de gli
ose do sangue 
aibrus
amente e uma segunda 
rise se origina da anterior. As ilhotas pan
re�ati
as têm que fe
har, omesmo o
orrendo 
om alguns departamentos das 
�apsulas supra-renais. Outros hormônios supra-renais devem ser produzidos para regular a revers~ao na dire�
~ao qu��mi
a e novamente elevar o n��velde gli
ose do sangue [1℄.Tudo isso se re
ete na maneira 
omo nos sentimos. Enquanto a gli
ose est�a sendo absorvida pelosangue, nos sentimos euf�ori
os. Um r�apido empurr~ao. No entanto, essa onda de energia hipote
ada�e su
edida por per��odos de depress~ao. Quando o n��vel de gli
ose do sangue 
ai �
amos ap�ati
os,
ansados; pre
isamos esfor�
o para nos mover e at�e mesmo para pensar, enquanto o n��vel de gli
osedo sangue est�a novamente se elevando. Nosso pobre 
�erebro �
a vulner�avel a suspei�
~oes e alu
ina�
~oes.Podemos nos tornar irritados, nervosos, sobressaltados. A severidade da 
rise, no �api
e de outra 
rise,depende da sobre
arga de gli
ose. Se 
ontinuamos a ingerir a�
�u
ar uma nova 
rise dupla est�a sempre
ome�
ando, antes da anterior terminar. No �m do dia, a 
rise 
umulativa poder�a se tornar umdesastre irrepar�avel.1Aquela parte do establishment - antes se
und�aria, hoje da maior importân
ia - que lu
ra direta ou indiretamente,legal ou ilegalmente, da mis�eria e do sofrimento humano. 2



5 A�
�u
ar e neur�oti
osAp�os anos de dias 
omo este, o resultado �nal �e a avaria das glândulas adrenais. Elas se tornam gastas,n~ao por trabalho ex
essivo, mas por 
ont��nuas surras. A produ�
~ao global de hormônios �e baixa, osvolumes n~ao se harmonizam. Este fun
ionamento irregular, desequilibrado, se re
ete por todo 
ir
uitosupra-renal. O 
�erebro poder�a, em breve, ter problemas, tomando o irreal por real; somos poss��veisde enlouque
er. Quando 
hega o stress, �
amos em peda�
os porque n~ao mais possu��mos um sistemaend�o
rino saud�avel para enfrent�a-lo. Nossa e�
iên
ia se esvai a 
ada dia, estamos sempre 
ansados,pare
e que nun
a 
onseguimos terminar 
oisa alguma. Realmente 
ontra��mos o sugar blues.Membros da 
lasse m�edi
a que têm estudado este problema observam que, \
omo as 
�elulas do
�erebro s~ao aquelas que dependem inteiramente do momentâneo n��vel de a�
�u
ar no sangue para suanutri�
~ao, talvez sejam elas as mais sus
et��veis a avarias. O n�umero perturbadoramente grande esempre 
res
ente de neur�oti
os em nossa popula�
~ao deixa isso 
ompletamente evidente" . . . .O fale
ido endo
rinologista John W. Tintera foi bastante enf�ati
o:\�E perfeitamente poss��vel melhorar sua disposi�
~ao, aumentar sua e�
iên
ia e alterar para melhora sua personalidade. A maneira de fazer isso �e evitando o a�
�u
ar de 
ana e de beterraba sobtodas as suas formas e disfar
es." [23℄6 A�
�u
ar e doen�
as mentaisPor s�e
ulos, m�edi
os desinformados e in
apazes 
ontinuariam a relegar sinais do sugar blues (de-press~ao do a�
�u
ar) - 
ujo rem�edio �ngiam des
onhe
er - ao feiti�
o. Três s�e
ulos de mal��
ias m�edi
asproduziram uma verdadeira Babel de sintomas gregos e latinos: esquizofrenia, paran�oia, 
atato-nia, demên
ia pre
o
e, neurose, psi
ose, psi
oneurose, 
efalalgia, urti
�aria 
rôni
a, neurodermatites,hermi
rania, taqui
ardia paroxismal - todas t~ao medonhas quanto o pr�oprio diabo.7 Medi
ina nutri
ional. . . Nenhum doente sa��a da 
asa do mago (Mess�egu�e) sem ser questionado sobre seus h�abitos de 
omere beber . . . uma grave advertên
ia sobre o a�
�u
ar.. . . visitei o herborista Mauri
e Mess�egu�e [14℄ . . . As 
uras simples . . . , t~ao espeta
ulares que seusfamosos pa
ientes falavam demais.. . . Ele (Mess�egu�e) foi levado aos tribunais, por mais de quarenta vezes, em toda a Fran�
a, a
usadode prati
ar medi
ina sem um diploma . . .Posteriormente, o herborista es
reveu três livros - todos bestsellers na Europa . . . Em 
ada umdesses livros ele repetiu a simples pres
ri�
~ao aprendida 
om seus antepassados: alimentos integraisnaturais, 
ultivados naturalmente.8 A�
�u
ar assassino\A medi
ina e a 
iên
ia o
idental est~ao 
ome�
ando a se alarmar diante do fant�asti
o aumentono 
onsumo de a�
�u
ar, espe
ialmente nos Estados Unidos. Essas pesquisas e advertên
ias vêm,temo eu, 
om muitas d�e
adas de atraso . . . Tenho 
on�an�
a que um dia a medi
ina o
identalir�a admitir o que �e do 
onhe
imento oriental h�a anos: o a�
�u
ar �e, sem d�uvida, o assassino3



n�umero um na hist�oria da humanidade - muito mais letal que o �opio ou as radia�
~oes atômi
as- espe
ialmente para aquelas pessoas que 
omem arroz 
omo alimento prin
ipal. O a�
�u
ar �e omaior malef��
io que a moderna 
iviliza�
~ao industrial impôs �a �Afri
a e ao Extremo Oriente . . . Ostolos que d~ao ou vendem do
es �as 
rian�
as ir~ao, um dia, des
obrir, 
om grande horror, que têmmuitas 
oisas sob sua responsabilidade." [22℄9 Vitamina B12 e doen�
as mentais\O fun
ionamento do 
�erebro e do te
ido nervoso �e mais sensivelmente dependente da velo
idade dasrea�
~oes qu��mi
as do que o fun
ionamento de qualquer outro �org~ao ou te
ido. A
redito que a doen�
amental �e, na maioria dos 
asos, provo
ada por velo
idades anormais de rea�
~ao, determinadas pela
onstitui�
~ao gen�eti
a, pela dieta e pelas 
on
entra�
~oes mole
ulares anormais de substân
ias essen
iais. . . A sele�
~ao dos alimentos (e drogas) num mundo que est�a passando por r�apidas mudan�
as 
ient���
ase te
nol�ogi
as pode frequentemente ser 
onsiderada longe do ideal.Uma de�
iên
ia de vitamina B12, oriunda de qualquer 
ausa leva �a doen�
a mental, frequen-temente mais pronun
iada do que as 
onsequên
ias f��si
as da doen�
a . . . Outros investigadores têmigualmente relatado maior in
idên
ia de baixas 
on
entra�
~oes de vitamina B12, nos exames realizadosem pa
ientes psiqui�atri
os do que na popula�
~ao, 
omo um todo, e têm sugerido que a de�
iên
ia deB12, n~ao importa de que origem, pode levar �a doen�
a mental.O �a
ido ni
�oti
o (nia
ina), quando de sua introdu�
~ao, 
urou de suas psi
oses 
entenas de milharesde portadores de pelagra, assim 
omo da manifesta�
~ao f��si
a da doen�
a . . .Mais re
entemente, muitosoutros investigadores têm relatado o uso do �a
ido ni
�oti
o e da ni
otinamida no tratamento dedoen�
as mentais . . . Uma outra vitamina que tem sido usada, dentro de 
ertos limites, no tratamentode doen�
as mentais �e o �a
ido as
�orbi
o, vitamina C . . .Sintomas mentais (depress~ao) a
ompanham sintomas f��si
os de de�
iên
ia de vitamina C (es
or-buto) . . .Minha opini~ao, formada ap�os o estudo da literatura, �e que muitos esquizofrêni
os têm ometabolismo do �a
ido as
�orbi
o exa
erbado, presumivelmente, de origem gen�eti
a e que a ingest~aode grandes doses de �a
ido as
�orbi
o tem 
erto valor no tratamento de doen�
as mentais.Existe a possibilidade de que alguns seres humanos tenham um tipo de es
orbuto 
erebral, semnenhuma outra manifesta�
~ao, ou um tipo de pelagra 
erebral, ou anemia 
erebral profunda . . . Cadavitamina, 
ada amino�a
ido essen
ial, 
ada um dos outros nutrientes essen
iais representa uma doen�
amole
ular que nossos an
estrais distantes aprenderam a 
ontrolar atrav�es da uma dieta terapêuti
ae que 
ontinuaram a ser mantidas sob 
ontrole desta maneira." [16℄10 A�
�u
ar, 
rian�
as hiperativas e esquizofreniaA pesquisa 
l��ni
a realizada 
om 
rian�
as psi
�oti
as e hiperativas, assim 
omo aquelas 
om de-�
iên
ias 
erebrais e di�
uldades de aprendizagem, mostrou: Uma o
orrên
ia anormalmente alta dediabetes na fam��lia - ou seja, pais e av�os que n~ao podiam lidar 
om o a�
�u
ar; uma alta in
idên
iade pou
a gli
ose no sangue, ou a hipogli
emia fun
ional nas pr�oprias 
rian�
as, indi
ando que seussistemas n~ao eram 
apazes de lidar 
om o a�
�u
ar; dependên
ia de um alto n��vel de a�
�u
ar na dietadas pr�oprias 
rian�
as que n~ao eram 
apazes de lidar 
om ele.Um hist�ori
o da alimenta�
~ao dos pa
ientes diagnosti
ados 
omo esquizofrêni
os revela que a di-eta de sua preferên
ia �e ri
a em do
es, bolos, balas, 
af�e, bebidas 
afeinadas, 
omidas preparadas 
oma�
�u
ar. Estas 
omidas, que estimulam as glândulas adrenais, devem ser eliminadas ou severamenterestritas. [3℄ 4



11 Dieta e doen�
as mentaisA tradi
ional medi
ina oriental tem insistido permanentemente que a mente e o 
orpo n~ao s~ao dois.Aquilo que 
hamamos de doen�
as s~ao meros sintomas de que o 
orpo est�a fora de forma. Para queum homem se torne novamente s~ao, deve, simplesmente, 
omer alimentos s~aos. O maior psiquiatrada China Comunista insiste em que:\ . . . neuroses e psi
oses n~ao existem aqui, nem mesmo paran�oia". [27℄Sagen Isiduka, famoso m�edi
o/antim�edi
o japonês (ele era assim 
hamado por sua insistên
ia emenveredar pelos m�etodos tradi
ionais, enquanto o resto do Jap~ao adotava as pr�ati
as da medi
ina eda 
iên
ia o
identais, desde o in��
io do s�e
ulo passado), ensinava a seus dis
��pulos que aquilo que oO
idente 
hamava doen�
a mental poderia ser tratado atrav�es da dieta.12 Teste de tolerân
ia �a gli
oseNa d�e
ada de 40, Dr. John Tintera redes
obriu a importân
ia vital do sistema end�o
rino (espe
ial-mente as glândulas supra-renais) em \menta�
~ao patol�ogi
a" - ou estupor 
erebral.Em duzentos 
asos em tratamento de hipoadreno
orti
ismo (n~ao produ�
~ao do hormônio 
orti
aladequado, ou o desequil��brio entre estes hormônios), ele des
obriu que a prin
ipal queixa de seuspa
ientes era frequentemente similar �a en
ontrada em pessoas 
ujos sistemas eram in
apazes de lidar
om o a�
�u
ar: fadiga, nervosismo, depress~ao, inabilidade para lidar 
om o �al
ool, apreens~ao, ânsiapor do
es, di�
uldade para 
on
entrar-se, alergias, baixa press~ao arterial. Sugar Blues (depress~ao doa�
�u
ar)!!!Finalmente, ele insistiu em que seus pa
ientes se submetessem a um teste de quatro horas detolerân
ia �a gli
ose (TTG) para des
obrir se eram ou n~ao 
apazes de lidar 
om o a�
�u
ar.13 A�
�u
ar e psique infantilEstas 
ondi�
~oes poderiam surgir ou ser agravadas durante a puberdade, mas uma investiga�
~ao nopassado do pa
iente iria, frequentemente, revelar ind��
ios presentes no nas
imento e no primeiro anode vida, e por todo o per��odo pr�e-es
olar e prim�ario. Cada um desses per��odos possui seu pr�oprioquadro 
l��ni
o 
ara
ter��sti
o. Tal quadro torna-se mais mar
ante durante a puberdade e leva asautoridades es
olares a queixarem-se da delinquên
ia juvenil ou do pou
o rendimento na es
ola. Umteste de tolerân
ia de gli
ose, realizado em qualquer um desses per��odos, poderia alertar os pais e osm�edi
os e poderia poupar in
ont�aveis horas de preo
upa�
~oes e pequenas fortunas gastas em bus
arna psique infantil e no ambiente dom�esti
o a 
ausa de desajustamentos de question�avel signi�
adono desenvolvimento emo
ional da 
rian�
a padr~ao. O negativismo, a hiperatividade e o obstinadoressentimento �a dis
iplina s~ao indi
a�
~oes absolutas da ne
essidade de testes laboratoriais: exame deurina, hemograma 
ompleto, determina�
~ao de P.B.I., e um teste de 5 horas de tolerân
ia �a gli
ose. . .Tintera publi
ou diversos artigos not�aveis. Enfatizava 
ontinuamente que a melhora, o al��vio, apalia�
~ao ou a 
ura estavam:\em dependên
ia da restaura�
~ao do fun
ionamento normal do organismo 
omo um todo".5



O primeiro item pres
rito em seu tratamento era dieta. A todo momento dizia: \A importân
iada dieta n~ao pode ser superenfatizada." Ele formulara uma estrat�egia permanente 
ontra o a�
�u
arem todas as formas e disfar
es.14 A�
�u
ar e psiquiatriaHoje, os m�edi
os de todo o mundo est~ao repetindo aquilo que Tintera anun
iara anos antes: ningu�em,realmente ningu�em, deve ter permiss~ao para ini
iar o que �e 
hamado tratamento psiqui�atri
o, emqualquer lugar, a qualquer tempo, a menos que seja submetido a um teste de tolerân
ia de gli
osepara des
obrir se �e 
apaz de lidar 
om o a�
�u
ar.15 A�
�u
ar, diabetes e obesidadeDiabetes mellitus �e uma das doen�
as provo
adas pela altera�
~ao do metabolismo . . . O uso ex
essivodo a�
�u
ar 
omo alimento �e frequentemente 
onsiderado 
omo uma das 
ausas da doen�
a e sup~oe-seque a obesidade favore�
a sua o
orrên
ia, embora muitos observadores 
onsiderem que a obesidade,t~ao frequentemente en
ontrada entre os diab�eti
os, �e o
asionada pela mesma 
ausa da pr�opria doen�
a. . .16 A�
�u
ar e hiperinsulinismoDr. Harris relatou o�
ialmente sua des
oberta naquele mesmo ano: um baixo n��vel de gli
ose foide
larado um sintoma de hiperinsulinismo (insulina em ex
esso). At�e aquele momento os pa
ientesportadores de sintomas de hiperinsulinismo eram tratados 
omo portadores de trombose 
oron�ariae outros problemas 
ard��a
os, tumores 
erebrais, epilepsia, 
�al
ulo renal, apendi
ite, histeria, asma,alergia, �ul
era, al
oolismo e uma variedade de desordens mentais. [5℄17 A�
�u
ar maior malSakurasawa 
on
luiu que a medi
ina o
idental estava muitas d�e
adas atrasadas no que se referia asoar alarmas sobre a rela�
~ao entre o 
onsumo de a�
�u
ar e doen�
as.\A medi
ina o
idental ir�a, um dia, admitir aquilo que h�a anos �e do 
onhe
imento dos orientais",es
reveu no livro Sois todos Sanpakus. [22℄ \O a�
�u
ar �e o maior mal que a moderna 
iviliza�
~aoindustrial impôs aos pa��ses do Extremo Oriente e da �Afri
a."18 Diabetes, insulina e d�olaresNenhum m�edi
o o
idental pode 
urar a diabetes, mesmo passados trinta anos da des
oberta dainsulina. Os m�edi
os 
ontinuam a re
omendar a insulina, 
ondenando os diab�eti
os a 
arregar,pelo resto de suas vidas, uma muleta insul��ni
a. J�a no vig�esimo quinto anivers�ario da des
oberta dainsulina, sua ine�
iên
ia na 
ura da diabetes era publi
amente admitida. Enquanto isso, milh~oes dediab�eti
os pagavam milh~oes de d�olares por esse rem�edio ine�
az, n~ao apenas nos Estados Unidos,mas no resto do mundo. E o n�umero de diab�eti
os aumenta a 
ada dia. Uma vez que 
ome�
am6



a tomar insulina, eles podem ter 
erteza que ir~ao en
her os bolsos dos m�edi
os e das 
orpora�
~oesfarma
êuti
as, enquanto viverem.19 A�
�u
ar, desinforma�
~ao m�edi
a e sofrimentoA hist�oria do Dr. Stephan Gyland, de Tampa, Florida, �e 
l�assi
a. [4℄ Dr. Gyland 
aiu doente,a
ometido por uma mir��ade de sintomas f��si
os e mentais. Sua 
on
entra�
~ao e sua mem�oria falhavam;estava fra
o, pregui�
oso, 
om taqui
ardia; e sofria de ansiedade e tremores. Dr. Gyland 
onsultouum dos mais eminentes espe
ialistas que 
onhe
ia, simplesmente para ser informado de que era umneur�oti
o e que devia aposentar-se para o bem da 
lasse.Estava quase no �m de suas for�
as quando lhe 
aiu nas m~aos o artigo m�edi
o original, es
rito peloDr. Harris, e publi
ado no Journal of the Ameri
an Medi
al Asso
iation, no ano de 1924.Gyland se submeteu ao teste de tolerân
ia de gli
ose (TTG) e soube que tinha uma baixa taxade gli
ose no sangue . . . hipogli
emia . . . sugar blues (depress~ao do a�
�u
ar). Seguindo a pres
ri�
~aodo Dr. Harris, ini
iou uma dieta simples, eliminando todo o a�
�u
ar re�nado e toda farinha bran
a.Seus sintomas - ansiedade, tremores, pregui�
a, neurose e arterios
lerose - foram desapare
endo gra-dualmente.Mais de seis
entos pa
ientes foram tratados por ele apresentando o mesmo sintoma que ele haviades
oberto em seu pr�oprio 
orpo. Es
reveu um exaustivo estudo de seus pa
ientes, detalhandoa maneira pela qual havia 
hegado ao diagn�osti
o; os sintomas apresentados e a forma 
omo ospa
ientes reagiam ao tratamento que, invariavelmente, 
ome�
ava 
om uma 
ompleta restri�
~ao aos
arboidratos re�nados - prin
ipalmente o a�
�u
ar e a farinha bran
a.Enquanto Dr. Gyland fazia sua peregrina�
~ao de um espe
ialista a outro, deprimido e estonteadopelo sugar blues (depress~ao do a�
�u
ar), um es
ritor e 
ientista treinado em Harvard e no MIT rea-lizava a mesma desen
orajante peregrina�
~ao. Ele passou por um n�umero in
ont�avel de 
onsult�orios,sobreviveu a diagnoses e tratamentos in
orretos por mais de dez anos, antes de en
ontrar um m�edi
oque lo
alizasse o problema, �zesse a 
on�rma�
~ao 
om um TTG e 
ortasse o a�
�u
ar de sua dieta. Oes
ritor A. W. Pezet viu seus sintomas desapare
erem gradualmente. Colo
ou, diante de seu m�edi
o,Dr. E. M. Abrahamson, quest~oes realmente dif��
eis de ser respondidas. \Por quê tantos m�edi
ossabem t~ao pou
o, ou nada, sobre uma 
onstela�
~ao de sintomas que a
igem milh~oes de pessoas?O que resultou foi uma 
olabora�
~ao de Pezet e Abrahamson na elabora�
~ao de um livro que seriaum verdadeiro mar
o no 
aminho: Body, Mind and Sugar [1℄, publi
ado em 1951.20 A�
�u
ar e es
orbuto\Eu desaprovo profundamente as 
oisas 
onservadas ou por demais temperadas 
om a�
�u
ar", es
reveuDr. Willis. \Julgo que a sua inven�
~ao e o uso imoderado que dele fazem têm 
ontribu��do muito parao vasto aumento do es
orbuto nesta �ultima era . . . "21 Arroz re�nado e berib�eri (fraqueza)O pro
esso de re�no dos gr~aos, passando pelos v�arios est�agios de farinha, desenvolveu-se no de
orrerde muitos s�e
ulos, no O
idente; assim, a deteriora�
~ao biol�ogi
a das pessoas foi gradual. No entanto,tal deteriora�
~ao foi imposta muito rapidamente ao Oriente. O arroz bran
o polido era novo, moderno,re�nado e 
ivilizado. Ele foi a
eito em todos os lugares onde a moderniza�
~ao estava em voga. Em seu7



bojo, trouxe repentinas apari�
~oes de novos sintomas. Posteriormente, esses sintomas foram 
hamadosberib�eri, derivado da palavra senegalesa para fraqueza.Quando a introdu�
~ao do arroz bran
o no Jap~ao foi a
ompanhada pelas explos~oes de berib�eri, logoas pessoas 
omuns 
ompreenderam qual seria a solu�
~ao. Os h�abitos tradi
ionais, felizmente aindafres
os em suas mem�orias, diziam que retornassem ao antiquado arroz integral. Quando seguiamessa id�eia, tudo sa��a bem. Comendo arroz integral, tornavam-se novamente sadios, seres humanosintegrais. At�e hoje, se vo
ê visita um restaurante japonês na Am�eri
a ou na Europa e pede arrozintegral, n~ao re�nado, o gar�
om provavelmente perguntar�a se vo
ê n~ao sente bem.22 A�
�u
ar, arroz bran
o e berib�eriNa d�e
ada de 1890, em Java, a Marinha, os mission�arios e os administradores 
oloniais holandesesforam afetados por uma verdadeira epidemia de berib�eri . . .Os melhores m�edi
os e 
ientistas, edu
ados na Alemanha, foram mandados a Java para levar a
abo experiên
ias 
ient���
as que en
ontrassem a 
ura. Muitos 
ientistas morreram e outros voltarampara suas 
asas em padiolas. O jovem Dr. Christian Eijkamn foi dos que retornaram para um segundoround [10℄. Ele trabalhou sozinho num laborat�orio, em plena selva, perto de Bat�avia, que fun
ionavajunto a um pequeno hospital para v��timas de berib�eri, ino
ulando galinhas 
om o sangue dos pa
ientesafetados. As galinhas pare
iam ser imunes. Ent~ao, um dia, ele avistou uma galinha 
ambaleante, 
omtodos os sintomas aparentes da doen�
a. Heure
a! Ele estava 
hegando a alguma 
oisa. Em breve,por�em, todas as galinhas - aquelas que tinham sido ino
uladas e as que n~ao - pare
iam apresentaros mesmos sintomas. Suas esperan�
as malograram. Depois, t~ao misteriosamente quanto 
a��ramdoentes, as galinhas se re
uperaram, sem qualquer aux��lio da medi
ina o
idental.Eijkman tornou-se um detetive. Existia uma �uni
a pista. As galinhas eram em geral, alimentadas
om arroz integral - do tipo barato, 
omido pelos nativos javaneses. O arroz integral sumira repen-tinamente do mer
ado e, assim, as galinhas foram alimentadas 
om arroz bran
o re�nado - do tipoque era servido aos pa
ientes europeus nos hospitais, a
ompanhado de puro a�
�u
ar bran
o, puro p~aobran
o, manteiga, geleia e todas as do
es maravilhas importadas pelos mission�arios e 
olonizadores.Assim que esse 
ho
ante desperd��
io do arroz bran
o de boa qualidade foi des
oberto, as galinhasvoltaram a re
eber o arroz n~ao re�nado. Eijkman 
ome�
ou a fazer experiên
ias 
om a alimenta�
~aodas galinhas. Em breve, viria a des
obrir o segredo que os nativos javaneses se re
usavam a dividir
om seus Ex�er
itos de o
upa�
~ao alimentados de a�
�u
ar. Se vo
ê 
ome arroz bran
o e a�
�u
ar, vo
êpega berib�eri. Coma arroz integral, n~ao polido, e se re
upere.Timidamente, Eijkman fez seu relat�orio em 1893. \Sobre uma Polineurite Semelhante ao Berib�eriObservada em Galinhas." . . . Dr. C. Grinjs, publi
ou, em 1901, des
obertas baseadas em sugestivosexperimentos, segundo as quais o berib�eri em p�assaros, assim 
omo nos homens seria 
ausado pelafalta de alguma substân
ia vital en
ontrada no farelo de arroz e ausente no arroz polido. [11℄23 A�
�u
ar, 
ereais re�nados e pelagra. . . Como re
omendado pelo proto
olo m�edi
o, Goldberger publi
ou suas des
obertas numa revista
ient���
a. A tem��vel praga da pelagra - que tumultuara por anos o Congresso, o surgeon general e a
omunidade 
ient���
a - era simplesmente aquilo que os 
amponeses italianos diziam que era. A dieta�e sua 
ausa e a dieta �e sua 
ura. Uma dieta de a�
�u
ar e 
ereais re�nados a provo
a. Alimente bemum pelagroso e ele estar�a bem. [7℄
8



24 Vitamina B1 da 
as
a do arroz. . .William L. Lauren
e, apare
ia no The New York Times, rea�rmando o re
onhe
imento e a validadeda des
oberta: \15 de Setembro de 1936 - A rela�
~ao etimol�ogi
a (
ausal) entre nutri�
~ao de�
iente eberib�eri polineur��ti
o (uma desordem nervosa o
asionada pela de�
iên
ia em vitamina B1) tem sidoobservada por diversos anos", disse hoje o Dr. Mauri
e Strauss:\Contudo, apenas re
entemente tornou-se difundida a no�
~ao de que muitas outras desordens dosistema nervoso podem ser resultantes de uma de�
iên
ia nutri
ional."Leia 
uidadosamente a est�oria de agosto do The New York Times. Ela men
iona alguma vez queo arroz integral tem vitamina B1 e o arroz bran
o n~ao?A vitamina j�a se transformara num jogo milion�ario; n~ao havia jeito de par�a-lo. Os moinhos dosgrandes deuses dos gr~aos estariam, em breve, triturando a vida do arroz integral. Vendiam-nosarroz bran
o, que, adi
ionado ao antinutriente a�
�u
ar, 
ome�
aria a estabele
er desequil��brios emnosso 
orpo. R�apida e orgulhosamente o 
om�er
io \
riara" a p��lula de vitamina B1, a partir defarelos de arroz. Estes, por sua vez, nos eram vendidos; a�nal de 
ontas, est�avamos ne
essitandotremendamente deles.25 A�
�u
ar, arroz bran
o e falta de vitaminasA 
ombina�
~ao de a�
�u
ar bran
o e arroz bran
o - espe
ialmente entre os povos 
ujo alimento b�asi
o �e oarroz - �e letal. A remo�
~ao das vitaminas B, entre outras substân
ias, do arroz, provo
a desequil��brio,pois, na medida em que o 
orpo bus
a o que lhe falta, mais vitaminas B s~ao drenadas do sistemapara que o arroz bran
o seja digerido. O a�
�u
ar bran
o re�nado drena as mesmas vitaminas, pelasmesmas raz~oes. A 
ombina�
~ao de farinha e a�
�u
ar re�nados nos traz um problema duplo: berib�eri�e o �nal da doen�
a, aquela exaust~ao em que o 
orpo diz \Basta, n~ao aguento mais." Os problemasde sa�ude que os m�edi
os 
hamam, hoje, es
orbuto sub
l��ni
o e berib�eri sub
l��ni
o �e uma maneiraherm�eti
a e o�
iosa de des
rever o berib�eri que n~ao �e su�
ientemente severo em suas manifesta�
~oespara alertar o m�edi
o m�edio para a diagnose dos sintomas.26 A�
�u
ar �e pior que nadaSeria quase imposs��vel que milh~oes de toneladas de a�
�u
ar fossem, por s�e
ulos, transportados atrav�esdos mares sem que o
orressem algumas bizarras e tristes aventuras. Uma delas o
orreu no ano de1793, quando do naufr�agio de um navio 
arregado de a�
�u
ar. Os 
in
o marinheiros sobreviventesforam resgatados ap�os nove dias no mar. Eles foram en
ontrados numa situa�
~ao pre
�aria devido�a inani�
~ao. Sobreviveram 
omendo nada al�em de a�
�u
ar e rum (
omo pode ser testemunhado pordiversas pessoas; �e perfeitamente poss��vel sobreviver 
onfortavelmente por nove dias, ou mais, semalimento ou �agua. Com um pou
o de �agua, mas sem 
omida, �e poss��vel sobreviver por um per��odomuito maior). O eminente �siologista fran
ês F. Magendie inspirou-se neste in
idente para realizaruma s�erie de experimentos 
om animais, que fez publi
ar em 1816. Ele alimentou alguns 
~aes 
omuma dieta de a�
�u
ar, �oleo de oliva e �agua. Todos os animais enfraque
eram e morreram. [12℄Os n�aufragos e os 
~aes experimentais do �siologista fran
ês provaram, de uma vez por todas, omesmo ponto. Como uma dieta 
onstante, o a�
�u
ar �e pior que nada. �Agua pura pode manter umapessoa viva por um tempo relativamente longo. A�
�u
ar e �agua podem mat�a-lo. \Seres humanos s~aoin
apazes de subsistir numa dieta de a�
�u
ar." [13℄9



27 A�
�u
ar 
onsome vitaminas e mineraisO a�
�u
ar re�nado �e letal quando ingerido pelos seres humanos porque forne
e apenas aquilo que osnutri
ionistas des
revem 
omo 
alorias nuas e vazias. Al�em disso, o a�
�u
ar �e pior do que nada, porquedrena e 
onsome gradativamente as pre
iosas vitaminas e minerais do 
orpo pelas exigên
ias quesua digest~ao e elimina�
~ao fazem ao sistema humano.O equil��brio �e t~ao essen
ial a nossos 
orpos que possu��mos diversas alternativas para enfrentar orepentino 
hoque provo
ado por uma ma
i�
a ingest~ao de a�
�u
ar. Minerais, tais 
omo o s�odio (do sal),pot�assio e magn�esio (dos vegetais) e 
�al
io (dos ossos) s~ao mobilizados e utilizados em transmuta�
~oesqu��mi
as; �a
idos neutros s~ao produzidos para tentar fazer o equil��brio do fator �a
ido-al
alino dosangue retornar a um estado normal.A ingest~ao di�aria de a�
�u
ar produz uma 
ondi�
~ao 
ontinuamente super�a
ida e mais e mais mineraiss~ao requisitados das profundezas do 
orpo na tentativa de reti�
ar o desequil��brio. Finalmente, paraproteger nosso sangue, tanto 
�al
io �e retirado dos ossos e dentes que têm in��
io as 
�aries e umenfraque
imento generalizado.28 A�
�u
ar 
�arie, obesidade, diabetes e 
ân
erNo entanto, tem sido demonstrado que: 1) o a�
�u
ar �e o fator prin
ipal na 
�arie dent�aria; 2) o a�
�u
arna dieta provo
a obesidade; 3) a retirada do a�
�u
ar tem 
urado doen�
as universais 
omo diabetes,
ân
er e males 
ard��a
os.29 A�
�u
ar e 
ereais re�nados e degenera�
~aoNa d�e
ada de 30, um dentista pesquisador de Cleveland, Ohio, Dr. Weston A. Pri
e, viajou pelomundo todo; das terras dos esquim�os �as ilhas do Pa
���
o Sul, da �Afri
a �a Nova Zelândia. Seu livrointitulado Nutri�
~ao e Degenera�
~ao F��si
a: Uma 
ompara�
~ao entre Dietas Primitivas e Modernas eSeus Efeitos, ilustrado 
om 
entenas de fotogra�as, foi publi
ado em 1939. [17℄O trabalho do Dr. Pri
e 
onsiderou o mundo inteiro 
omo seu laborat�orio. Sua devastadora
on
lus~ao, registrada em horripilantes detalhes de uma �area ap�os a outra, foi muito simples: aspessoas que vivem em 
ondi�
~oes 
hamadas primitivas têm ex
elentes dentes e uma maravilhosasa�ude geral. Eles 
omem alimentos naturais, n~ao re�nados, 
ultivados na pr�opria regi~ao. Assimque os alimentos re�nados e a�
u
arados s~ao importados, 
omo resultado do 
ontato 
om a\
iviliza�
~ao", ini
ia-se a degenera�
~ao f��si
a, de modo de�nitivamente observado, dentro de uma�uni
a gera�
~ao.30 Propaganda e mentiras\Quanto mais vo
ê vê um produto anun
iado", es
reveu Paul Hawkens, \mais roubo existe por tr�as".Hawkens, autor de The Magi
 of Findhorn [6℄, gastou v�arios anos 
riando um neg�o
io de alimentosnaturais, no qual n~ao se usava an�un
ios nem a�
�u
ar.Um produto 
omo a Co
a-Cola, que 
ont�em 
onhe
idos venenos e destr�oi os dentes e o estômago,tem uma das mais estonteantes 
ampanhas publi
it�arias da hist�oria do mundo o
idental.�E realmente fant�asti
o: essa quantidade enorme de dinheiro 
riando uma ilus~ao - a ilus~ao de que\Isto �e que �e, Co
a-Cola". Agora os exe
utivos da Co
a-Cola aprenderam que o jovem ameri
ano10



est�a bus
ando o que �e real, verdadeiro, neste mundo pl�asti
o; e um brilhante exe
utivo de propagandasurgiu 
om a id�eia de que a Co
a-Cola �e o que �e. Uau, a Co
a-Cola �e o que �e, e isso �e bombardeado namente de 97 por 
ento de todos os jovens entre seis e dezenove anos, at�e que seus dentes apodre�
am,assim 
omo a
onte
era 
om o de seus pais.N~ao existe nada de verdadeiro quanto �a propaganda. Imagine um menino 
om o rosto 
heiode espinhas dizendo, diante de uma 
âmara, 
omo seu rosto est�a arruinando sua vida so
ial, ele n~aovê 
omo se livrar da 
oisa. Isso teria sido uma propaganda verdadeira. Ou, que tal uma meninasegurando uma lata de refrigerante de laranja, feito em Nova Jersei, dizendo que o motivo pelo qualele �e de laranja �e pela 
or do 
orante, feito de al
atr~ao de hulha, que �e utilizado. O motivo peloqual isto �e ruim �e porque n�os usamos sabores arti�
iais e o motivo pelo qual gostar��amos que vo
êo provasse �e porque queremos ganhar dinheiro. A verdade na publi
idade signi�
aria o �m das trêsmaiores redes de 
omuni
a�
~ao, de 500 revistas, v�arios milhares de jornais e de dezenas de milharesde neg�o
ios. Assim, nun
a existir�a verdade em propaganda.31 A�
�u
ar e venenoQuase vinte anos atr�as, o Dr. William Coda Martin tentou responder a pergunta: quando umalimento �e alimento e quando �e veneno? Sua de�ni�
~ao de veneno era:Medi
amente: qualquer substân
ia apli
ada ao 
orpo, ingerida ou desenvolvida no seu interior,que 
ause ou que possa 
ausar uma doen�
a.Fisi
amente: qualquer substân
ia que iniba a atividade de um 
atalisador e que seja uma substân
iase
und�aria, um produto qu��mi
o ou uma enzima que ative uma rea�
~ao. [9℄O di
ion�ario nos d�a uma de�ni�
~ao ainda mais ampla para veneno: \Exer
er uma in
uên
ia no
ivaou perverter."Dr. Martin 
lassi�
ou o a�
�u
ar 
omo veneno porque ele �
ou desprovido de suas for�
as vitais,vitaminas e minerais.O que sobra 
onsiste de 
arboidratos puros, re�nados. O 
orpo n~ao pode se utilizar desse amidoe 
arboidrato re�nado, a menos que as prote��nas, vitaminas e minerais retirados estejam presentes.A natureza 
olo
a essas substân
ias em 
ada planta, em quantidade su�
iente para metabolizar o
arboidrato daquela planta em parti
ular. N~ao existe ex
esso para outros 
arboidratos adi
ionados.O metabolismo de 
arboidratos in
ompletos resulta na forma�
~ao de \metabolite t�oxi
a", tal 
omo o�a
ido pir�uvi
o e a�
�u
ares anormais 
ontendo 5 �atomos de 
arbono. O �a
ido pir�uvi
o �e a
umuladono 
�erebro e no sistema nervoso, enquanto que os a�
�u
ares anormais �
am a
umulados nas 
�elulasvermelhas do sangue. Essas metabolites t�oxi
as interferem na respira�
~ao das 
�elulas. Elas passam an~ao 
onseguir o oxigênio ne
ess�ario �a sua sobrevivên
ia e ao seu normal fun
ionamento. No devidotempo algumas dessas 
�elulas morrem. Esse fato interfere no fun
ionamento de uma parte do 
orpoe isso �e o 
ome�
o de uma doen�
a degenerativa. Hoje, 
om mais de 50% de nossa dieta 
ompostadesses 
arboidratos re�nados (a�
�u
ar re�nado, farinha bran
a, arroz polido, ma
arr~ao e a maioriados 
ereais usados para o 
af�e da manh~a ameri
ano), torna-se realmente ne
ess�ario uma verba de ummilh~ao de d�olares para �nan
iar pesquisas, visando des
obrir porque essa gera�
~ao est�a desenvolvendomais e mais doen�
as degenerativas?32 Legisla�
~ao sobre drogas e alimentosO 
hefe do Bureau de Qu��mi
a do Departamento de Agri
ultura, Dr. Harvey W. Wiley, foi oRalph Nader de seu tempo. Ap�os se bater, algumas d�e
adas, por uma legisla�
~ao sobre drogas e11



alimentos puros, �nalmente, em 1902, ini
iou um experimento p�ubli
o que 
ativou a imagina�
~ao dopovo ameri
ano. Os volunt�arios foram divididos em grupos (que os jornais 
hamaram \A esquadrado Veneno"). Homens jovens e saud�aveis foram alimentados da maneira tradi
ional ameri
ana. Uma um, os novos aditivos que os fabri
antes estavam adi
ionando ao ket
hup, ao milho enlatado,ao p~ao e �a 
arne foram introduzidos na dieta. Os nego
iantes de alimentos tremiam, o p�ubli
ovibrava e a
ompanhava as experiên
ias, que eram diariamente relatadas nos jornais, 
om um �avidointeresse. Por 
in
o anos a Esquadra do Veneno foi alimentada 
om doses regulares de preservativos,adulterantes e 
orantes, de uso ent~ao generalizado pelos fabri
antes de alimentos: �a
ido b�ori
o, b�orax,�a
ido sali
��li
o, sali
ilatos, �a
ido benz�oi
o, benzoatos, di�oxido de enxofre, sul�tas, formalde��do, sulfatode 
obre e salitre. Periodi
amente o Dr. Wiley publi
ava boletins detalhando os graves efeitos f��si
osdesses produtos qu��mi
os usados nos alimentos. Os jornais, rapidamente, transformaramWiley numa�gura popular. Em seu apogeu, a Esquadra do Veneno foi t~ao famosa quanto os astronautas.33 Sa
arina �e no
ivaA seguir, Teddy (Presidente Ameri
ano Teddy Roosevelt) virou-se para Wiley e perguntou o que elea
hava.\Sr. Presidente", respondeu Wiley, \eu n~ao a
ho, eu sei, por uma pa
iente investiga�
~ao, que obenzoato de soda, ou �a
ido benz�oi
o, adi
ionado ao alimento humano �e no
ivo �a sa�ude". . . .\Todos os que 
omeram aquele milho foram enganados", de
larou Wiley. \Eles pensaram queestavam 
omendo a�
�u
ar, quando, na verdade, estavam 
omendo um produto derivado do al
atr~aode hulha, totalmente privado de valor aliment��
io e extremamente no
ivo �a sa�ude".Como Wiley re
ordaria mais tarde, o Presidente mudou da �agua para o vinho. Voltando-se furiosopara Wiley, disse:\Vo
ê est�a me dizendo que a sa
arina �e no
iva �a sa�ude?"\Sim, Sr. Presidente", disse Wiley. \�E justamente isso".34 Alimentos adulterados es
apando da leiDr. Wiley em seu livro [28℄ es
reveu:A patente atribui�
~ao do ato, que �
ou 
laramente estabele
ida no momento de sua edi�
~ao,
onforme determinado pela pr�opria lei, 
onferia ao Bureau de Qu��mi
a (
omandado por Wiley)as fun�
~oes de examinar todas as amostras de alimentos e drogas suspeitas, para determinar seestavam adulteradas ou in
orretamente rotuladas e, 
aso tais investiga�
~oes demonstrassem avera
idade desses fatos, o assunto deveria ser enviado aos tribunais para de
is~ao. Interesse ap�osinteresse, engajados no que o Bureau de Qu��mi
a des
obriu ser os fabri
antes de alimentos edrogas adulterados e in
orretamente rotulados, exer
eram in
uên
ia no sentido de es
aparaos tribunais para defender tais pr�ati
as. V�arios m�etodos foram utilizados para assegurar tal�m; muitos dos quais resultaram bem su
edidos.Constatei que, uma a uma, as atividades do Bureau de Qu��mi
a foram restritas e v�ariosprodutos aliment��
ios manipulados foram retirados de sua 
onsidera�
~ao e enviados a outrosdepartamentos, n~ao 
ontemplados pela lei, ou diretamente privados de 
ontroles posteriores.Alguns exemplos s~ao bastante 
onhe
idos. Entre esses, podemos men
ionar o 
aso do 
hamadou��sque, fabri
ado a partir de �al
ool, 
orantes e 
avorizantes; a adi�
~ao de �a
ido benz�oi
o e seussais, de �a
ido de enxofre e seus sais, de sulfato de 
obre, de sa
arina e de al�umen aos produtosaliment��
ios; a fabri
a�
~ao dos 
hamados vinhos, a partir de baga�
o, produtos qu��mi
os e 
orantes;12




ria�
~ao de ostras em �aguas polu��das, 
om o prop�osito de faze-las pare
erem maiores e maisgordas do que realmente eram, para melhor 
om�er
io; a venda de gr~aos mofados, fermentados ede
ompostos; a oferta de gli
ose sob o nome de \xarope de milho", apossando-se, dessa forma,de um nome que perten
e legalmente a um outro produto, feito diretamente de espigas de milho.A tolerân
ia e valida�
~ao o�
iais a tais pr�ati
as restringiram as atividades do Bureau deQu��mi
a a um 
ampo muito pequeno. Como resultados de tais restri�
~oes, fui instru��do nosentido de abster-me de emitir publi
amente minhas opini~oes sobre os efeitos dessas substân
iasna sa�ude, e tal restri�
~ao interfere em minha liberdade a
adêmi
a para falar sobre assuntosdiretamente rela
ionados ao bem-estar p�ubli
o. [28℄35 A hist�oria de um 
rime 
ontra a lei de alimentosWiley, �nan
iando seu pr�oprio livro, levou seu pre
ioso manus
rito para um impressor. Este manus-
rito \desapare
eu" misteriosamente e n~ao foi mais en
ontrado. Raramente se des
obre 
omo essas
oisas s~ao feitas.Arruinado, mas imbat��vel, o Dr. Wiley retornou bravamente ao trabalho, res
revendo seu livrodesde o prin
��pio. Essa tarefa o
upou 
ompletamente dez anos de sua vida. Ele tentou atualizar osassuntos, mas, em 1929, v�arias de suas 
ho
antes revela�
~oes j�a eram 
oisas ultrapassadas. Alguns dosvil~oes estavam mortos. A grande maioria dos pol��ti
os havia morrido ou estava fora do poder. Aindaassim, seu livro \A Hist�oria de um Crime Contra a Lei de Alimentos" (A History of a Crime Againstthe Food Law [28℄) foi uma obra prima sobre a 
orrup�
~ao governamental, distinta de qualquer outraes
rita anteriormente. Dessa vez, tentou proteger-se. N~ao permitiu que seu manus
rito fosse maisuma vez perdido. Todos os est�agios de produ�
~ao e impress~ao foram supervisionados pessoalmentepor Wiley. Quando 
ome�
ou a ser distribu��do, em 1929, pare
ia ser um best seller. Os livrosdesapare
iam rapidamente das prateleiras das livrarias. Ainda assim, ele n~ao re
ebia 
artas deleitores, nem 
ongratula�
~oes, nem surgiam 
r��ti
as. Os livros 
ontinuavam a desapare
er, as 
�opiasn~ao eram en
ontradas em lugar nenhum.Desesperado, Dr. Wiley pôs os �ultimos exemplares em bibliote
as espalhadas pelo pa��s - elesdesapare
eram das bibliote
as t~ao r�apido quanto das livrarias. Olhe em qualquer bibliote
a ameri
anae veja se 
onsegue en
ontrar algum exemplar. Isso n~ao deveria surpreender ningu�em, j�a que a verbade propaganda de um 
onglomerado aliment��
io �e maior do que todo o or�
amento anual da agên
iado governo ameri
ano en
arregada de �s
alizar a ind�ustria. Em 1929 o �m da exposi�
~ao que apare
iana �ultima p�agina de seu livro pare
ia prof�eti
o. Hoje, soa 
omo um estilha�
o de granada.Se tivessem permitido ao Bureau de Qu��mi
a 
umprir as atribui�
~oes da lei, da maneira em que elafoi es
rita e da forma que se tentou fazer, qual seria a situa�
~ao hoje? Nenhum alimento teria, no pa��s,tra�
os de �a
ido benz�oi
o, de �a
ido de enxofre ou sul�to, nenhum al�umen ou sa
arina, a n~ao ser 
omprop�ositos m�edi
os. Nenhum refrigerante teria 
afe��na ou teobromina. Nenhuma farinha branqueada
ruzaria uma fronteira interestadual. Nossos alimentos e nossas drogas seriam integrais, sem nenhumaforma de adultera�
~ao. A sa�ude de nosso povo teria sido amplamente melhorada e a dura�
~ao de nossasvidas, ampliadas. Os fabri
antes de nossos alimentos, espe
ialmente os propriet�arios de moinhos,devotariam suas energias para a melhoria da sa�ude p�ubli
a, levando a feli
idade a 
ada lar, atrav�esda produ�
~ao de farinhas integrais e n~ao peneiradas.A resistên
ia de nosso povo �as doen�
as infe

iosas teria sido ampliada por uma dieta integral eaperfei�
oada. Nosso exemplo seria seguido pelo mundo 
ivilizado, levando, assim, a todo o universo,os benef��
ios que nossa gente teria desfrutado.Ser��amos poupados da vergonha e da desgra�
a de ver grandes 
ientistas 
onduzindo seus esfor�
osno sentido de derrubar uma das maiores leis jamais 
riadas para a prote�
~ao do bem-estar p�ubli
o.Eminentes membros de nosso governo teriam es
apado da indigna�
~ao da opini~ao p�ubli
a ultrajada13



por terem permitido e en
orajado tais fraudes. A 
ausa de uma dieta integral n~ao teria retroagido
inquenta ou 
em anos. E, por �ultimo, mas n~ao menos importante, esta \Hist�oria de um Crime" n~aoteria sido es
rita.36 Consumo de aditivos qu��mi
osA Esquadra do Veneno foi ampliada, passando a envolver toda a popula�
~ao do pa��s. Hoje, a lista deGCCS (Geralmente Considerado Como Seguro), tornou-se t~ao grande que o ameri
ano m�edio ingere,a 
ada ano, dois quilos e meio de aditivos qu��mi
os, junto 
om aproximadamente outros vinte e 
in
oquilos de a�
�u
ar disfar�
ado.37 Sa
arina n~ao �e 
onsiderado seguroEm 1971, a sa
arina foi dis
retamente retirada pela FDA (Food and Drug Administration Admi-nistra�
~ao de Drogas e Alimentos) da lista da GCCS (Geralmente Considerado Como Seguro).Essa dis
reta valida�
~ao dos pontos de vista de Wiley levou sessenta anos para a
onte
er. Agora, aFDA 
ome�
ou a restringir seu uso, mas n~ao nas bebidas 
hamadas sem a�
�u
ar e de baixa 
aloria,que s~ao os maiores fregueses da sa
arina. O 
om�er
io de alimentos diet�eti
os sem a�
�u
ar 
res
e namedida que mais e mais ameri
anos des
obrem que têm sugar blues (depress~ao do a�
�u
ar). Este
om�er
io atinge, hoje, mais de um bilh~ao de d�olares por ano, tendo os refrigerantes diet�eti
os 
omol��der de vendas. Nos �ultimos 
inquenta anos, 
entenas de advertên
ias têm sido registradas sobre oassunto do v��
io ameri
ano de a�
�u
ar.38 A
idez dos refrigerantesNo ano de 1951, um m�edi
o que estivera en
arregado de realizar pesquisas nutri
ionais para a Marinhados EUA, durante a II Guerra Mundial, prestou de
lara�
~oes perante um 
omitê do Congresso . . . ,Dr. M
Cay, 
ome�
ou estudando esses 
erti�
ados:\Fiquei surpreso ao saber", de
larou ele, \que tal bebida (Co
a-Cola) 
ontinha quantidadessubstan
iais de �a
ido fosf�ori
o . . . No Instituto Naval de Pesquisas M�edi
as, 
olo
amos denteshumanos numa bebida a base de 
ola e 
onstatamos que eles tonavam-se moles e 
ome�
avam ase dissolver dentro de um 
urto per��odo de tempo".Enquanto os 
ongressistas �
avam de bo
a aberta, o doutor 
ontinuava:\A a
idez das bebidas a base de 
ola (
omo a Co
a-Cola) . . . �e aproximadamente a mesmaque a do vinagre. O a�
�u
ar que 
ontêm disfar�
a tal a
idez e as 
rian�
as n~ao 
ompreendem queest~ao bebendo essa estranha mistura de �a
ido fosf�ori
o, a�
�u
ar, 
afe��na e produtos 
orantes earomatizantes."Um 
ongressista perguntou ao doutor qual o departamento do governo en
arregado de examinaro 
onte�udo dos refrigerantes.\Pelo que sei, ningu�em o examina ou presta aten�
~ao a ele", respondeu o m�edi
o.\Ningu�em examina o 
onte�udo dos refrigerantes?", perguntou o parlamentar.\Pelo que me 
onsta, ningu�em." 14



Um outro parlamentar perguntou se o doutor havia feito algum teste sobre o efeito de tais refri-gerantes sobre o ferro e o a�
o. Quando o m�edi
o disse que n~ao, o 
ongressista repli
ou: \Um amigomeu disse, 
erta vez que 
olo
ara três pregos dentro de uma garrafa de 
ola e, em quarenta e oitohora, os pregos estavam 
ompletamente dissolvidos."\Correto", respondeu o m�edi
o. \O �a
ido fosf�ori
o dissolveria o ferro e o 
al
�ario. Vo
ê poderiajog�a-lo sobre estes degraus e veria que eles seriam 
orro��dos . . . experimente." [8℄39 A�
�u
ar, refrigerantes e 
orrup�
~ao pol��ti
aHoje os tra�
antes de a�
�u
ar e os magnatas dos refrigerantes têm presidentes e primeiros-ministrosem seus bolsos. O famoso debate entre o ex-Vi
e-Presidente Nixon e o Premier Khrush
hev, realizadoem Mos
ou, nos anos 60, foi em grande parte um feito promo
ional para que se fotografasse o Premier
om uma garrafa de Pepsi-Cola In
. Nixon fora advogado da Pepsi. O Presidente da Pepsi-Cola In
.tornou-se Presidente da Funda�
~ao Nixon, ap�os seu advogado se tornar Presidente dos Estados Unidos.Em 1972 a Pepsi obteve a primeira franquia russa para vender seu produto na Uni~ao Sovi�eti
a, emtro
a da distribui�
~ao, nos EUA, de vinhos e li
ores sovi�eti
os.40 Abandonar o a�
�u
ar e a farinha bran
aAbandonar o a�
�u
ar e a farinha bran
a e substitu��-los por 
ereais integrais, vegetais e frutasnaturais, da esta�
~ao, �e a base de qualquer regime sensato. Mudar a qualidade de seus 
arboidratospode mudar a qualidade de sua sa�ude e de sua vida.41 A�
�u
ar, a
idez e digest~aoUm pou
o de a�
�u
ar em seu 
af�e, ap�os um sandu��
he, �e su�
iente para transformar seu estômagonum fermento. Um refrigerante 
om um hamb�urguer �e su�
iente para transformar seu estômagonuma usina. A�
�u
ar 
om 
ereais - n~ao importa se vo
ê j�a 
ompra assim ou adi
iona posteriormente- prati
amente garante uma fermenta�
~ao �a
ida. Desde o in��
io dos tempos, as leis naturais foramobservadas, em ambos os sentidos da palavra, quando se tratava de 
ombinar alimentos. Os p�assarospodem ser observados 
omendo insetos numa hora do dia e sementes em outra. Outros animaistendem a 
omer um alimento de 
ada vez. Animais 
omedores de 
arne, 
omem suas prote��nas 
ruase diretamente.No Oriente �e tradi
ional 
omer-se o yang antes do yin. Sopa de miso (prote��na fermentada desoja - yang) para desjejum; peixe 
ru (mais prote��na yang) no in��
io da refei�
~ao; a seguir vem o arroz(que �e menos yang que o miso e peixe); e depois os vegetais que s~ao yin.42 Dieta, apodre
imento e mau 
heiro\Fezes f�etidas, fezes soltas, fezes 
omprimidas, fezes empedradas, gases f�etidos, 
olite, he-morr�oidas, sangramento nas fezes, a ne
essidade de papel higiêni
o . . . s~ao postas na �orbitado normal." [25℄Quando amido e a�
�u
ar s~ao ingeridos juntos e passam por um pro
esso de fermenta�
~ao, eless~ao degradados em di�oxido de 
arbono, �a
ido a
�eti
o, �al
ool e �agua. Com ex
e�
~ao da �agua, todas15



as outras s~ao substân
ias n~ao utiliz�aveis - venenos. Quando as prote��nas s~ao digeridas, elas s~aodegradadas em amino�a
idos, que s~ao substân
ias utiliz�aveis - nutrientes. Quando as prote��nas s~aoingeridas 
om a�
�u
ar, elas apodre
em, s~ao degradadas em uma s�erie de ptoma��nas e leu
oma��nas, ques~ao substân
ias n~ao utiliz�aveis - venenos. A digest~ao enzim�ati
a dos alimentos prepara-os para seremutilizados pelo nosso 
orpo. A de
omposi�
~ao ba
terial torna-os impr�oprios para serem utilizados pelonosso 
orpo. O primeiro pro
esso nos d�a nutrientes, o segundo nos d�a venenos.\Para que se derive sustento dos alimentos 
onsumidos, eles devem ser digeridos", advertiu Shelton,anos atr�as. \N~ao devem apodre
er."�E 
erto que o 
orpo pode se livrar dos venenos atrav�es da urina e dos poros; o volume de venenoen
ontrado na urina �e 
onsiderado um ��ndi
e daquilo que est�a o
orrendo nos intestinos. O 
orporealmente estabele
e uma tolerân
ia a esses venenos, assim 
omo ele se ajusta gradualmente ao
onsumo de hero��na. Mas, nos diz Shelton,\o des
onforto origin�ario do a
�umulo de gases, o mau h�alito e os odores f�etidos e desagrad�aveiss~ao t~ao indesej�aveis quanto os venenos". [26℄43 A�
�u
ar e �ul
eraEm seu livro Sweet and Dangerous (\Do
e e Perigo"), o Dr. Hohn Yudkin, eminente m�edi
o inglês,bioqu��mi
o e Em�erito Professor de Nutri�
~ao da Universidade de Londres, nos diz que, vinte e 
in
oanos atr�as, fora diagnosti
ado 
omo tendo uma �ul
era. Re
ebeu o aviso padr~ao: a
alme-se, n~ao �queexausto, evite 
omidas pi
antes, 
oma refei�
~oes frugais mais frequentemente, evite 
irurgia, at�e queesta se torne imperativa. Ele tomava rem�edios anti�a
idos sempre que sentia dores. Ent~ao, 
ome�
oua engordar, 
omo tantos outros homens de sua idade, e 
ome�
ou um regime para reduzir o peso.Dentro de pou
os meses des
obriu que seus sintomas estoma
ais haviam desapare
ido quase que por
ompleto.Durante os dois anos seguintes o Dr. Yudkin realizou experiên
ias rigorosas, 
oletando informa�
~oessobre quarenta e um pa
ientes. Os resultados revelaram-se 
lar��ssimos. Dois pa
ientes re
lamaramagravamento 
om uma dieta pobre em 
arboidratos, onze disseram n~ao sentir diferen�
a, mas uma
onvin
ente maioria de vinte e oito pa
ientes a�rmou que havia melhorado muito. Muitos juraramque permane
eriam para sempre numa dieta baixa em 
arboidratos. Os pa
ientes in
lu��am homense mulheres 
om �ul
eras g�astri
as e duodenais, e alguns 
om h�ernia de hiato.\Agora n~ao se pode mais dizer que a dieta n~ao alivia a dispepsia grave", disse o Dr. Yudkin. \Adieta errada n~ao aliviar�a; a dieta 
erta, sim."Por que a dieta 
erta fun
iona? \O a�
�u
ar irrita a mu
osa do 
anal alimentar superior, o esôfago,estômago e duodeno . . . " A dieta em que o Dr. Yudkin 
olo
ou seus pa
ientes 
ontinha muito pou
oa�
�u
ar. [29℄44 A�
�u
ar no taba
oA ind�ustria de alimentos �e a maior 
onsumidora de a�
�u
ar. Isso faz sentido. Pense bem: qual �e asegunda? A ind�ustria de taba
o. Vo
ê a
redita? Cifras exatas s~ao segredos 
omer
iais. O SurgeonGeneral �e obrigado a informar, em 
ada ma�
o e em 
ada an�un
io publi
ado nos EUA, que o 
igarro�e no
ivo �a sa�ude. Os fabri
antes de 
igarro n~ao s~ao, no entanto, obrigados a dar nenhuma outrainforma�
~ao. 16



45 A�
�u
ar, 
igarros e 
ân
er de pulm~aoO Dr. Passey, o expert britâni
o em taba
o, 
omparou os 
igarros europeus e as taxas de in
idên
iade 
ân
er em todos os pa��ses.A Inglaterra e o Pa��s de Gales têm a maior taxa de in
idên
ia de 
ân
er pulmonar mas
ulino. Os
igarros ingleses têm o maior 
onte�udo de a�
�u
ar no mundo, 17%.Os fran
eses fumam, aproximadamente, mais dois ter�
os per 
apita do que os ingleses. A in
idên
iade 
ân
er pulmonar �e um ter�
o da inglesa e os 
igarros fran
eses s~ao feitos 
om taba
o se
o a ar,
om apenas 2% de a�
�u
ar.Os homens ameri
anos fumam mais 
igarros, per 
apita, do que os ingleses, mas a in
idên
ia de
ân
er no pulm~ao �e apenas a metade da que temos na Inglaterra. Os 
igarros ameri
anos s~ao feitosde uma mistura de ambos os tipos de taba
o - 
om uma m�edia de a�
�u
ar na ordem de 10%.Na R�ussia, China, Formosa e outros pa��ses onde o 
igarro �e feito de taba
o se
o a ar - semelhantesao tipo utilizado pelos ��ndios ameri
anos, antes da inven�
~ao do tal molho de a�
�u
ar - eles foramin
apazes de en
ontrar qualquer rela�
~ao entre 
igarro e 
ân
er pulmonar. [15℄46 A�
�u
ar e pasta de denteAquele que, 
ons
ientemente, se volta 
ontra o a�
�u
ar en
ontra-se sozinho, 
omo um bêbado nave-gando durante o dia num mar 
heio de minas. A zona 
repus
ular adv�em 
ada vez que se abre abo
a. Pulando da 
ama pela manh~a vo
ê pega a pasta de dente. Como �e que vo
ê sabe que elan~ao 
ont�em a�
�u
ar? Os 
omer
iais altamente potentes dizem a vo
ê 
omo �e maravilhoso o sabor dapasta de dente e o que ela faz pelo h�alito, assim 
omo os detalhes inintelig��veis a
er
a dos produtosqu��mi
os que 
ombatem as 
�aries. Mas o que o tubo informa sobre seu 
onte�udo? Mesmo se vo
êexaminar o que est�a es
rito nas letras pequenas, vai �
ar na mesma. Para obter uma resposta, pode
rer que dever�a mandar a pasta ser analisada num laborat�orio independente. Os �uni
os meios seguross~ao esque
er todos os dentifr��
ios e usar uma mar
a de dentifr��
io em p�o que n~ao seja anun
iada eque n~ao tenha gosto ado
i
ado, ou trazer da Europa uma pasta dental n~ao adulterada, ou fazer asua pr�opria, a base de sal marinho e beringela torrada.47 A�
�u
ar, 
�arie dent�aria e sa�udeNo relat�orio que apresentaram no Congresso da Asso
ia�
~ao Interna
ional de Pesquisa Dent�aria, rea-lizado em Chi
ago, os Drs. R. E. Steinman e John Leonora demonstraram que a prin
ipal altera�
~aoprovo
ada pelo a�
�u
ar �e no movimento dos 
u��dos no interior dos dentes. Produtos qu��mi
os hor-monais s~ao levados da polpa ao esmalte, atrav�es de min�us
ulos 
anais lo
alizados na dentina.A resistên
ia �a 
�arie envolve a sa�ude do 
orpo inteiro: 
omplexos pro
essos psi
ol�ogi
os est~aoenvolvidos na manuten�
~ao e na prote�
~ao da sa�ude dos dentes. Os dois pesquisadores des
obriramque:� Uma dieta ri
a em a�
�u
ar pode diminuir em dois ter�
os a velo
idade do transporte dos produtosqu��mi
os hormonais.� Os dentes 
om uma atividade interna vagarosa têm uma alta in
idên
ia de 
�arie.� Um hormônio se
retado pelo hipot�alamo estimula a se
re�
~ao por parte da glândula salivar, oupar�otida, de um segundo hormônio. Este segundo hormônio aumenta a velo
idade do 
uxo de17




u��do no dente.� Uma dieta ri
a em a�
�u
ar perturba o equil��brio hormonal e reduz o 
uxo no sistema interno.Isso enfraque
e o dente e torna-o mais sus
et��vel �a 
�arie.� Dentes saud�aveis s~ao, normalmente, invulner�aveis aos mi
r�obios que est~ao sempre presentes nabo
a.48 A�
�u
ar e a
identes de trânsitoA 
arni�
ina que o
orre nas estradas ameri
anas ex
ede todas as mortes o
orridas em todas as guer-ras. A 
ada ano, apesar de todo o dinheiro gasto 
om a seguran�
a nas estradas, em 
onstru�
~oes,programas de edu
a�
~ao de motoristas e 
om o poli
iamento, as mortes 
ontinuam a aumentar. As
ausas reais dos a
identes fatais s~ao geralmente enterradas junto 
om as v��timas. Realizam-se es-tudos atr�as de estudos. Radares, 
omputadores e 
ientistas do 
omportamento têm pro
urado umaresposta. Apelos 
ho
antes levados na televis~ao tentam trazer esses horrores �a nossa sala de visitas.Bêbados regenerados nos fazem apelos no sentido de se tirar os motoristas bêbados das estradas. Nosferiados e f�erias os motoristas s~ao a
onselhados a deixar de lado o �ultimo gole e tomar uma x��
arade 
af�e antes de 
ome�
ar a dirigir. Quantos apelos vo
ê j�a viu na televis~ao dizendo para se tirar dasestradas os bêbados de a�
�u
ar?Em seu amplo estudo [19℄, publi
ado em 1971, para o qual foram ne
ess�arios diversos anos depesquisa, Dr. Roberts 
on
luiu que uma \signi�
ativa fonte" de muitos a
identes inexpli
�aveis �e que\milh~oes de motoristas ameri
anos sofrem de entorpe
imento e hipogli
emia, o
asionados por umhiperinsulinismo fun
ional". Ele estima que, nos dias de hoje, existam talvez uns dez milh~oes demotoristas nessas 
ondi�
~oes nas estradas ameri
anas.Em outras palavras, uma baixa taxa de gli
ose no sangue entope o fun
ionamento do 
�erebro, asper
ep�
~oes e as rea�
~oes. O que provo
a esta 
ondi�
~ao? A resposta do m�edi
o �e:\O aparente aumento da in
idên
ia de hiperinsulinismo e de nerolepsia (ataques anormais deentorpe
imento), durante as �ultimas d�e
adas, pode ser atribu��do �as 
onsequên
ias do tremendoaumento no 
onsumo de a�
�u
ar por parte de uma popula�
~ao vulner�avel." [20℄O hiperinsulinismo, ou baixa taxa de gli
ose no sangue, pode, segundo Dr. Roberts, ser agravadopor outros fatores. Um deles �e a idade. Roberts 
ita uma s�erie de estudos que demonstram que,entre quatro pessoas 
om idade avan�
ada, três apresentam problemas no metabolismo do a�
�u
ar.Um outro fator que pode 
ompli
ar as 
oisas �e o amplo uso de medi
amentos do tipo tranquilizante eanti-histam��ni
o, que têm uma mar
ante tendên
ia ao entorpe
imento. Combinar estas drogas 
omum forte h�abito de a�
�u
ar pode ter um resultado devastador. Outro fator 
ompli
ante �e o �al
ool.Um ou dois drinques podem ser, em si, ino
entes. O teste do h�alito pode nos revelar apenas umaparte da est�oria. Com uma pessoa que tenha problemas 
om o metabolismo do a�
�u
ar, as 
oisasv~ao depender do tipo de bebida ingerida. A�nal, o u��sque, a 
erveja e o vinho 
ontêm mais do que�al
ool. O teor de �al
ool varia muito. O �al
ool 
ombinado 
om o a�
�u
ar 
ontribui para a exaust~ao do
�erebro. Ainda mais surpreendente �e o fato de que muitos, se n~ao todos os al
o�olatras, s~ao tamb�emhipogli
êmi
os ou v��timas de hiperinsulinismo, pessoas que apresentam uma baixa taxa de gli
oseno sangue. Roberts 
ita outros estudos que demonstram que os al
o�olatras apresentam uma taxaex
ep
ionalmente alta de a
identes de trânsito - mesmo quando est~ao s�obrios.
18



49 Falso a�
�u
ar mas
avo. . . , um jovem pioneiro do movimento por alimentos naturais no norte da Calif�ornia tinha suasd�uvidas sobre o a�
�u
ar preto.Fred Rohe vendia a�
�u
ar preto e a�
�u
ar \
ru" em sua New Age Food Stores no norte da Calif�ornia.Quando ele n~ao 
onseguiu uma resposta direta sobre de onde vinha o a�
�u
ar e o que era feito 
omele, deu-se ao trabalho de visitar as re�narias no Hava�� e na Calif�ornia.Teve logo a resposta. A�
�u
ar 
astanho 
laro, 
astanho es
uro e a�
�u
ar 
ru eram feitos da mesmamaneira: adi
ionando-se melado ao a�
�u
ar re�nado. \O a�
�u
ar preto �e nada mais do que o a�
�u
arbran
o usando uma m�as
ara", 
on
luiu ele. Para fazer o \a�
�u
ar mas
avo" (
ru) adi
iona-se5% de melado; no \
astanho 
laro", 12% de melado; para o \
astanho es
uro", 13%. A ilus~ao detratar-se de a�
�u
ar 
ru �e resultado de um pro
esso de 
ristaliza�
~ao espe
ialmente 
on
ebido para esse�m, produzindo esse efeito est�eti
o. Fred Rohe jogou todo o a�
�u
ar 
olorido para fora de sua loja;ajudou a organizar uma asso
ia�
~ao de propriet�arios de lojas de alimentos naturais, 
hamada Organi
Mer
hants. Um dos prin
��pios b�asi
os dessa organiza�
~ao �e a re
usa a expor nas prateleiras qualquertipo de a�
�u
ar ou produto 
ontendo a�
�u
ar. Ele es
reveu um pan
eto de efeito devastador, 
hamadoThe Sugar Story [21℄, para edu
ar seus 
lientes.50 A�
�u
ar e 
arne extremos yin e yangPara abandonar o a�
�u
ar, a sugest~ao mais �util que posso dar �e a que fun
ionou 
omigo. Largue a
arne vermelha junto. Agora que a 
arne �e t~ao 
ara, �
ou mais f�a
il. Em breve vo
ê vai des
obriraquilo que os orientais sabem desde tempos imemoriais. A 
arne (que �e mas
ulina, yang) desen
adeiaum desejo poderoso em seu sistema, para ser equilibrada 
om seu oposto - algo muito do
e e femininoe yin, 
omo fruta ou a�
�u
ar.51 Largando o a�
�u
ar 
om as 
rian�
asSe vo
ê n~ao vive sozinho, largar o a�
�u
ar pode dar um pou
o mais de trabalho. Fazê-lo a
ompanhadopode vir a ser deli
ioso. Se vo
ê �e m~ae ou pai, d�a no mesmo. Se papai e mam~ae 
on
ordam emtentar, espe
ialmente se as 
rian�
as s~ao pequenas, pode ser maravilhoso. Crian�
as pequenas podemse transformar nos melhores porquinhos-da-��ndia que vo
ê 
onhe
e. O resultado nas 
rian�
as �efrequentemente t~ao dram�ati
o que d�a exemplo e motiva�
~ao aos mais velhos. Lembre-se: nenhumaautoridade m�edi
a deste planeta levantar�a a voz para dizer que o a�
�u
ar �e ne
ess�ario a algu�em.Nenhuma autoridade m�edi
a neste planeta ter�a a 
oragem de dizer que o a�
�u
ar �e bom para 
rian�
as.E nenhuma autoridade m�edi
a neste planeta dir�a que uma dieta livre de a�
�u
ar possa ser, de algumaforma, perigosa. Tudo que as autoridades m�edi
as ousam dizer �e que o a�
�u
ar tem um gosto bom etem 
alorias. Se vo
ê tem em 
asa uma 
rian�
a, digamos, de dois a 
in
o anos, abandonar o a�
�u
ar
om ela pode ser uma aventura maravilhosa.Se seu �lho est�a a
ostumado a uma 
erta quantidade de a�
�u
ar (i.e., aquela j�a presente no alimentoinfantil: refrigerantes, sobremesas ou nas refei�
~oes), n~ao fa�
a nada dr�asti
o de in��
io. Quando vo
êjogar fora o a�
�u
ar que seria dos adultos, 
onserve o alimento das 
rian�
as. Registre o 
omportamentoda 
rian�
a 
uidadosamente. Seu �lho a
orda mal-humorado? �E alegre quando brin
a? Observe asatividades, humores e en
antos. Por três ou quatro dias observe a 
rian�
a, 
omo se fosse seu 
urador,enquanto a dieta ainda 
ont�em a�
�u
ar - e isso quer dizer o a�
�u
ar no alimento infantil, nos vegetais,refrigerantes, su
os de fruta, sobremesas e sorvetes. Em seguida, inverta a situa�
~ao. Corte todos osdo
es. Elimine tudo que tenha a�
�u
ar. Ofere�
a ma�
~as, pêras, 
astanhas, passas e su
os de fruta que19



n~ao 
ontenha a�
�u
ar.Observe o 
omportamento da 
rian�
a ao menos por dez dias. A diferen�
a o deixar�a surpreso,forne
endo todas as provas 
ient���
as ne
ess�arias para que vo
ê 
ontinue a experiên
ia 
onsigo mesmoe 
om sua fam��lia. Tenho visto 
rian�
as 
riadas sem a�
�u
ar na Europa e na Am�eri
a. �E uma 
oisain
r��vel. Elas pare
em ser de uma linhagem 
ompletamente diferente das 
rian�
as empanturradasde a�
�u
ar. O melhor �e que, se 
riadas 
ompletamente sem a�
�u
ar, quando expostas \as m�ultiplastenta�
~oes de uma 
ultura a�
u
arada, essas 
rian�
as j�a ter~ao desenvolvido uma imunidade natural.Elas rejeitar~ao do
es e refrigerantes que lhes ser~ao ofere
idos. Quanto mais jovens forem seus �lhos,tanto mais f�a
il ser�a eliminar o a�
�u
ar da dieta deles.52 A�
�u
ar e menstrua�
~ao dolorosaNa revista La Vie Claire, Dr. Vi
tor Lore
 es
reveu:Nas mulheres, o a�
�u
ar provo
a dores durante a menstrua�
~ao. Vejamos o 
aso de Sophie Z . . . Elase a
ostumara a um 
onsumo di�ario de aproximadamente 100 gramas de a�
�u
ar industrial. �A idadede trinta anos sua menstrua�
~ao tornou-se extremamente dolorosa. Esse des
onforto desapare
eu
ompletamente 
om a supress~ao, em 1911, desse \alimento assassino".Desde essa �epo
a temos observado diversos 
asos an�alogos. �E ne
ess�ario que este 
aso seja 
onhe-
ido e espalhado no exterior por aqueles que tratam de mulheres. A abstinên
ia de a�
�u
ar livra amulher daquilo que �e 
onhe
ido 
omo \fraqueza natural", o que equivale ao nervosismo e in
apa
idadepara trabalhar que, frequentemente, resultam de uma menstrua�
~ao dif��
il.53 A�
�u
ar, sardas e pele des
as
adaVo
ê tem sardas? Se tem, �e poss��vel que tenha um forte h�abito de a�
�u
ar. Ap�os largar o a�
�u
ar,por mais ou menos um ano, vo
ê 
ome�
a a notar grandes mudan�
as na maneira 
om que sua pelereage ao sol. Sentar-se sob o sol es
aldante, 
oberta por um molho qu��mi
o para 
onseguir umbelo bronzeado, �e o mesmo que pro
urar problemas - espe
ialmente mulheres. Depois de largar oa�
�u
ar, vo
ê vai des
obrir que o banho de sol sem nenhuma lo�
~ao protetora �e poss��vel, 
om pou
oou nenhum ris
o de queimar-se ou des
as
ar. Mesmo que a pele �que avermelhada, n~ao se sentequeimaduras. Eu nun
a des
as
o. Quando 
rian�
a, 
ostumava ter queimaduras dolorosas sempreque me expunha ao sol pela primeira vez, ap�os um longo per��odo. Vivendo h�a dez anos sem a�
�u
ar,posso �
ar no deserto por uma hora, pegar um bronzeado instantâneo e n~ao ter vermelhid~ao, 
o
eira,dor ou qualquer dos antigos sintomas de queimadura. Tente e veja por si mesmo. Lembre-se: v�adevagar 
om as experiên
ias solares. N~ao �e que n~ao seja bom tapear a m~ae natureza, �e imposs��vel.Para algumas pessoas o melhor �e evitar o sol, 
om ou sem a�
�u
ar.54 A�
�u
ar atrai mosquitosVo
ê est�a fazendo um piquenique na praia ou no parque; 
hega a t��pi
a fam��lia ameri
ana. As
rian�
as pulam para fora da 
aminhonete, antes que papai tenha desligado a 
have. Mam~ae 
ome�
aa des
arregar o 
arro e diz a papai onde estender o 
obertor. Antes que os refrigerantes sejam abertos,mam~ae ata
a o ar, a areia e a grama 
om um letal inseti
ida aerossol. Repres�alia 
ontra os insetosque os havia sitiado no passeio 
ampestre anterior. Mam~ae esque
eu, se �e que alguma vez soube,que assim 
omo o a�
�u
ar derramado na 
ozinha atrai formigas e outros insetos, o a�
�u
ar em nossa
orrente sangu��nea atrai mosquitos, mi
r�obios e parasitas.20



Uma das grandes alegrias de viver sem a�
�u
ar �e poder deitar na praia, ou andar pelas montanhas,sem ser perturbado pelos mosquitos e outras 
riaturas. Uma vez que vo
ê �que sem 
omer a�
�u
arpor um ano, tente e veja se n~ao �e verdade. Se vo
ê leva 
onsigo uma pessoa que ainda �e vi
iada ema�
�u
ar, deite lado a lado. Veja quem os mosquitos v~ao ata
ar e quem v~ao deixar em paz.55 Alimenta�
~ao moderna e doen�
asQuando hordas de 
ientistas ligados �a ind�ustria do a�
�u
ar trabalham em seus dispendiosos labo-rat�orios, bus
ando um 
onsolo pseudo
ient���
o para os tra�
antes do a�
�u
ar, um trio de 
ientistasbritâni
os veio para, mais uma vez, estragar a brin
adeira, estudando a humanidade 
omo um todo,fazendo 
om que o planeta se transformasse em seu globolaborat�orio, 
omo �zera o Dr. Pri
e, nad�e
ada de 30.Este trabalho prof�eti
o e devastador �e resultado das pesquisas efetuadas pelo Capit~ao-Cirurgi~aoT.L. Cleave (reformado pela Marinha Real), Dr. G.D. Campbell, da Cl��ni
a de Diabetes do HospitalRei Jorge VIII, em Durban, �Afri
a do Sul, e do Professor N.S. Painter, do Real Col�egio de Cirurgi~oesde Londres.A segunda edi�
~ao de Diabetes, Coronary Thrombosis and the Sa

harine Disease [2℄, publi
adapor John Wright and Sons, Ltd., em Londres, surgiu em 1969. Apresentamos abaixo algumas desuas 
on
lus~oes.Os diferentes sintomas de envenenamento por arsêni
o, da s���lis e de outras doen�
as (devidas auma �uni
a 
ausa) n~ao s~ao tratados 
omo doen�
as em separado; sendo assim, por que os m�ultiplossintomas 
ausados pelo a�
�u
ar devem ser desta forma tratados? Entre todos os alimentos pro
essadospelo homem, os 
arboidratos re�nados, 
omo o a�
�u
ar e a farinha bran
a, s~ao os mais adulterados:90% da 
ana ou da beterraba s~ao removidos, 30% do trigo. As altera�
~oes produzidas pelo 
ozimentos~ao insigni�
antes em 
ompara�
~ao a isto.Esta pervers~ao do alimento natural �e t~ao re
ente na hist�oria do homem que data apenas de ontem.O homem �e perfeitamente 
apaz de viver das plantas - milh~oes de 
omedores de arroz integral �zeramisso por s�e
ulos, no Oriente. Onde o homem vive �a base de alimentos integrais, as doen�
as provo
adaspelo a�
�u
ar s~ao estritamente ausentes. O re�no dos 
arboidratos, 
omo o a�
�u
ar bran
o e a farinhabran
a, afeta a humanidade em três prin
ipais modos:1. O a�
�u
ar re�nado pelo homem �e oito vezes mais 
on
entrado do que a farinha, e oito vezesmais arti�
ial - talvez oito vezes mais perigoso. �E esta arti�
ialidade que engana a l��ngua e oapetite, 
onduzindo ao 
onsumo ex
essivo. Quem 
omeria mais de um quilo de beterrabas pordia? Isto equivale, no entanto, a umas meras sessenta e pou
as gramas de a�
�u
ar re�nado. O
onsumo ex
essivo produz diabetes, obesidade e trombose 
oron�aria, entre outras 
oisas.2. A remo�
~ao das �bras vegetais naturais produz 
�arie nos dentes, doen�
as nas gengivas, problemasno estômago, veias vari
osas, hemorr�oidas e doen�
a diverti
ular.3. A remo�
~ao das prote��nas o
asiona �ul
era p�epti
a.A doen�
a das 
oron�arias tem sido, at�e agora, 
onsiderada 
omo uma \
ompli
a�
~ao" do diabetes.Tanto a doen�
a das 
oron�arias quanto o diabetes têm uma 
ausa 
omum: a�
�u
ar bran
o e farinhabran
a.Seria extraordin�ario se o a�
�u
ar e a farinha bran
a que, re
onhe
idamente, provo
am uma de-vasta�
~ao nos dentes n~ao tivessem reper
uss~oes igualmente profundas em todas as partes do 
orpo.21



56 Ado�
antes sint�eti
osE assim �e 
om os ado�
antes sint�eti
os, apregoados e 
omer
ializados 
omo um in�o
uo substitutodo a�
�u
ar. A sa
arina e os 
i
lamatos têm muitos defensores na 
lasse m�edi
a. Quando 
omparadosao a�
�u
ar, sempre se pode apresentar um 
aso 
ient���
o demonstrando que eles s~ao o menor de doismales. Os 
ientistas est~ao trabalhando freneti
amente para 
riar uma nova f�ormula para um novoado�
ante sint�eti
o. Outros 
ientistas est~ao trabalhando, frequentemente 
om o aux��lio da ind�ustriado a�
�u
ar, para provar que os novos sint�eti
os s~ao poten
ialmente perigosos.O problema que o
orre 
om todos os ado�
antes sint�eti
os, al�em do poten
ial perigo �a nossa sa�ude,�e que quanto mais tempo dependemos deles, tanto mais dif��
il se torna para n�os apre
iar a do�
uranatural dos alimentos. A dependên
ia de ado�
antes sint�eti
os, 
omo a dependên
ia de a�
�u
ar, insen-sibiliza nosso paladar, fazendo-o, prati
amente, desapare
er.57 O verdadeiro paladarA melhor advertên
ia que en
ontrei sobre o assunto dos ado�
antes arti�
iais, foi dada pelo Dr.A. Kawahata, famoso nutri
ionista japonês da Universidade de Kioto, que 
ita um antigo axiomabudista:Se vo
ê pro
ura pela do�
uraSua bus
a ser�a in�nd�avelVo
ê nun
a estar�a satisfeitoMas se vo
ê bus
a o verdadeiro paladarVo
ê vai en
ontrar o que est�a pro
urando.Referên
ias[1℄ Abrahamson, E.M. e Pezet A.W. Body, Mind and Sugar (Corpo, Mente e A�
�u
ar). New York:Pyramid, 1951.[2℄ T.L. Cleave, G.D. Campbell e N.S. Painter. Diabetes, Coronary Thrombosis and the Sa

harineDisease (Diabetes, Trombose Coron�aria e a Doen�
a da Sa
arina).[3℄ Cott, A. Orthomole
ular Approa
h to the Treatment of Learning Disabilities (Enfoque Ortomo-le
ular para o Tratamento da De�
iên
ia de Aprendizagem). Sinopse de um artigo reimpresso,publi
ado por The Huxley Institute for Biologi
al Resear
h, New York.[4℄ Frederi
ks, C. e Goodman, H. Low Blood Sugar and You (Sangue 
om Pou
o A�
�u
ar e Vo
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