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Depoimentos da comunidade
GLUCOSE GODDESS
no Instagram

Embora estes testemunhos se baseiem em historias individuais de sucesso,
os resultados podem ser variados.

“Alguns dias depois de colocar em pratica as dicas de Jessie, minhas
compulsdes alimentares desapareceram. Isso mudou tudo.”
Laura, 63 anos

“Estou comendo massa e perdendo peso. Tem como ficar mais fantastico
que isso?”
Jasmin, 20 anos

“Depois de dois anos, voltei a ovular com regularidade. Perdi quinze quilos.
Minha acne desapareceu. E me sinto muito melhor mentalmente. As
informacoes que Jessie divulga mudaram minha vida. Nao tem mais volta!”

Heather, 31 anos

“Jessie me mostrou que eu podia mudar o impacto da menopausa em mim.
Meus amigos me disseram que eu nunca ia conseguir perder o peso que
tinha ganhado. Gracas a Jessie, provei a todos eles! Com as dicas sobre a
glicose, perdi quase cinco quilos, voltei a dormir bem, sinto-me otima e ndo
preciso mais cochilar no meio da tarde. Sinto-me até melhor que antes da
menopausa.”

Bernadette, 55 anos

“Fui diagnosticada com diabetes tipo 2, depois de minha terceira gravidez,
dezesseis anos atras. Com o passar dos anos, foi piorando e ficando dificil
de administrar. Depois que comecei a seguir as dicas de Jessie, em quatro
meses passei de uma glicemia em jejum de 200 mg/dL para 110 mg/dL: de



diabética grave para ndo diabética. Consegui reverter sozinha minha
condicao!”
Fatemeh, 51 anos

“InformacoOes que transformam a vida [...]. Perdi mais de quinze quilos em
dois meses! Minha enxaqueca frequente melhorou de forma significativa e
minha energia esta a mil. Sinto-me melhor do que nunca.”

Annalaura, 49 anos

“Em quatro meses seguindo os ensinamentos de Jessie sobre a glicemia,
perdi seis quilos sem fazer esforco, minha intensa acne hormonal foi
embora, e pela primeira vez na vida adulta meus hormonios da tireoide
estdo em niveis normais (meu TsH passou de 8,7 miu/L para 4,4). Nunca me
senti tdo bem.”

Tamara, 31 anos

“Tenho 64 anos, superei um cancer de mama e tenho problemas de coracao,
glicemia e tireoide. Tomo supressores hormonais e mesmo assim perdi 0ito
quilos em trés meses, com as mudancas ridiculamente faceis que Jessie
exemplifica tdo bem. Meu peso é o menor desde que dei a luz, e meu exame
de sangue €, como disse minha médica, ‘como o de uma garota de quinze
anos’. Até eu custo a acreditar! Obrigada, Jessie, por mudar minha vida.”
Dovra, 64 anos

“Sou diabética tipo 1. Antes, minha glicemia subia até 300 mg/dL depois do
café da manha. Com as informacdes divulgadas por Jessie, aprendi a manter
estavel minha glicemia, e minha hemoglobina glicada caiu de 7,4% para
5,1% em trés meses [...]. Parei de brigar com a familia e os amigos. Passei
a ser a pessoa que sempre quis ser.”

Lucy, 24 anos

“Nao tenho palavras para descrever o quanto as dicas de Jessie mudaram
minha vida. Dois anos atras, parei de tomar anticoncepcional com a
intencdo de formar uma familia. Achei que seria facil. Mas a menstruagao
ndo vinha nunca. Depois de um ano, fui ao médico. O diagnoéstico foi
resisténcia a insulina e sindrome do ovario policistico (sop). Foi um golpe
bem duro. Felizmente descobri a obra de Jessie e voltei a ter esperanca [...].



Comecei a colocar suas dicas em pratica. Voltei a menstruar dois meses
depois! Todos os sintomas da sop (crescimento de pelos, ansiedade,
compulsdo alimentar) sumiram e agora [...] acabei de ficar sabendo que
estou gravida. Ndo tenho palavras para descrever minha felicidade!”

Filipa, 29 anos

“Meu indice de gordura corporal passou de 19% para 8%. Felicissimo! E o
tempo todo estou comendo aquilo de que gosto.”
Semir, 24 anos

“Com 29 semanas de gravidez, recebi o diagnostico de diabetes gestacional.
Apenas um més depois das dicas de Jessie, muita coisa mudou: nunca me
senti tdo bem, ndo estou inchada, minha glicemia esta estavel e sob
controle, meu médico esta satisfeito e o mais importante, parei de sentir
medo. Mais que recomendada a obra de Jessie para as futuras mamaes.”
Paulina, 39 anos

“Durante quase trinta anos tive bulimia grave, e nada resolvia, até comecar
a seguir Jessie e cuidar da minha glicemia com as dicas dela. Ja faz dois
meses que Nndo COmo ou vomito compulsivamente, o que € inacreditavel.
Sendo sincera, ja achava que fosse uma coisa natural minha, que eu nunca
conseguiria superar.”

Sue, 48 anos

“Enfrentei a hipoglicemia (baixa do actcar no sangue) por varios anos. Nao
me dava conta de que podia melhorar muito simplesmente mudando
algumas coisas no jeito de comer, como a ordem dos alimentos. Gragas a
Jessie e suas orientacOes, aprendi como comer um biscoito ou um chocolate
com bem menos impacto negativo. Agora que minha glicemia esta mais
estavel, consigo cuidar melhor de meus sintomas de ansiedade e focar na
solucdo das causas profundas.”

Ilana, 37 anos

“Em apenas um meés, foi como se eu tivesse nascido de novo. Sofri de
encefalomielite mialgica (fadiga cronica) quase a vida inteira. Também
enfrentei os sintomas da covid longa. Depois de descobrir a Glucose



Goddess, sinto-me muito melhor — mais saudavel, mais feliz e com a
energia recuperada. Um enorme agradecimento.”
Christie, 37 anos

“Nos dois ultimos anos meu cabelo ndo parava de cair. Fiquei confusa e
arrasada. Ai, aconteceu um milagre: segui durante quarenta dias os
principios da Glucose Goddess e meu cabelo voltou a crescer, mais cheio do
que antes. Estou tdo feliz! E nado é s6 isso, meu pré-diabetes foi revertido
(minha glicemia de jejum, que era de 110 mg/dL, caiu para 96). Ao longo
do dia, minha energia é muito mais estavel, assim como meus niveis de
fome e sede. Ndo preciso mais daquela segunda xicara de café a tarde ou
daquele lanchinho ‘de emergéncia’. Sinto minha mente mais clara e minhas
espinhas sumiram. E incrivel como essas mudancas foram répidas.
Recomendo Jessie a todo mundo que conhe¢o.”

Aya, 27 anos

“Tenho diabetes tipo 1. Durante décadas, ndo encontrei ninguém que
pudesse me ajudar. Depois que descobri a Glucose Goddess, minhas
compulsdes alimentares desapareceram. Finalmente consegui seguir uma
dieta mais saudavel, minha glicose caiu nos primeiros dias de 530 mg/dL
para 156 e minha dose de insulina é um décimo da anterior. Ah, e eu perdi
trés quilos. Minha médica e minha nutricionista ficaram muito surpresas e
agora recomendam a Glucose Goddess aos pacientes.”

Mariel, 43 anos



AVISO DA AUTORA
Neste livro, torno acessiveis a todos descobertas cientificas recentes.
Traduzo-as em dicas praticas. Sou cientista e ndo médica; por isso, lembre-
se de que este livro ndo contém recomendacdes médicas. Caso sofra de
alguma condicdo de satde ou esteja tomando algum medicamento, consulte
seu médico antes de por em pratica as dicas deste livro.

AVISO DO EDITOR
O conteudo deste livro é meramente informativo. Como cada situacdo é
Unica, cabe a vocé a responsabilidade de decidir, consultando seu
profissional de sadde, antes de adotar a dieta, as atividades fisicas e as
técnicas aqui descritas. A autora e o editor declaram expressamente nao se
responsabilizar por quaisquer efeitos adversos que possam resultar da
utilizacao ou aplicacao das informacdes contidas neste livro.



A minha familia



Caro leitor

Qual foi a ultima coisa que vocé comeu?

Vamos 1a, pense nisso por um segundo.

Vocé gostou? Qual a aparéncia? Qual o cheiro? Qual o sabor? Onde foi?
Com quem vocé estava? Por que vocé comeu?

Comer ndo € apenas delicioso, € vital para nos. Mesmo assim, as vezes, a
nossa revelia, a comida pode gerar consequéncias inesperadas. Vamos,
entdo, as perguntas dificeis: Vocé sabe quantos gramas de gordura
adicionou a sua barriga depois de comer isso? Sabe se vai acordar com uma
espinha por conta disso? Sabe quanto de placa se acumulou em suas artérias
ou o0 quanto as rugas se aprofundaram em seu rosto? Sabe se sera o motivo
de vocé sentir fome de novo daqui a duas horas, dormir mal a noite ou se
sentir mais lenta amanha?

Resumindo — vocé sabe o efeito de sua ultima refeicdao sobre seu corpo e
sua mente?

Muitos de nds nao sabemos. Eu, com certeza, nao sabia até comecar a
aprender a respeito de uma molécula chamada glicose.

Para a maioria de nds, o corpo é como uma caixa-preta: conhecemos sua
atividade, mas nao sabemos direito como funciona. Muitas vezes,
decidimos aquilo que vamos almocar com base naquilo que lemos ou
ouvimos, e nao naquilo de que nosso corpo verdadeiramente necessita. “Os
animais tendem a comer com o estomago e o ser humano, com o cérebro”,
escreveu o filésofo Alan Watts. Se nosso corpo falasse, a historia seria
diferente. Saberiamos exatamente por que voltamos a sentir fome duas
horas depois de comer, por que dormimos mal na noite anterior e por que
acordamos mais devagar no dia seguinte. Tomariamos decisdes melhores
em relacdo a nossa alimentacdo. Nossa saude melhoraria. Nossas vidas
melhorariam.

Pois bem, tenho um furo de reportagem para voce.



Acontece que nosso corpo fala, sim, conosco, o tempo todo.

Nos € que ndo sabemos escutar.

Tudo o que colocamos na boca gera uma reagao. Aquilo que ingerimos
afeta os 30 trilhdes de células e os 30 trilhdes de bactériasi dentro de nés.
Pode escolher: compulsdes alimentares, espinhas, enxaquecas, névoa
mental, oscilacoes de humor, ganho de peso, sonoléncia, infertilidade,
sindrome do ovario policistico, diabetes tipo 2, esteatose hepatica,
problemas cardiacos... sdo, todos, mensagens de nosso corpo de que ha
problemas internos.

E nesse ponto que eu ponho a culpa no nosso entorno. Nossas decisdes
nutricionais sdao influenciadas por campanhas de marketing de bilhdes de
délares voltadas para gerar dinheiro para a industria de alimentos —
campanhas de refrigerantes, doces e fast food.2 Em geral, elas sao
justificadas sob o disfarce de “o que importa é a quantidade — alimentos
processados e acicar ndo sao intrinsecamente nocivos”.3 Porém, a ciéncia
vem demonstrando o contrario: alimentos processados e acucar sdo
intrinsecamente nocivos, mesmo quando nao os ingerimos em excesso de
calorias.4

Mesmo assim, € gracas a esse marketing enganoso que acabamos
acreditando em frases como estas:

“A perda de peso € s6 uma questdao de ganhar ou perder calorias.”
“Nunca pule o café da manha.”

“Flocos de arroz e suco de frutas fazem bem.”

“Alimentos gordurosos fazem mal.”

“Voce precisa ingerir acucar para ter energia.”

“O diabetes tipo 2 é uma doenca genética, nao ha muito o que fazer.”
“Se vocé ndo consegue perder peso, é por falta de forca de vontade.”
“Sentir sono no meio da tarde é normal — tome um pouco de café.”

Nossas decisdes alimentares equivocadas influenciam nosso bem-estar
fisico e mental e nos impedem de acordar nos sentindo 6timos toda manha.
Pode ndo parecer tdo importante se sentir 6timo toda manha, mas se vocé
pudesse... vocé ndo ia querer? Estou aqui para lhe contar que existe um
jeito de conseguir.



Ha& muito tempo os cientistas estudam como a alimentacdo nos afeta, e
hoje sabemos mais do que nunca sobre o assunto. Nos ultimos cinco anos,
ocorreram descobertas animadoras em laboratorios do mundo inteiro: elas
revelaram em tempo real como nosso corpo reage aos alimentos e provaram
que, embora o que comemos importe, como comemos — em que ordem,
combinacdo e agrupamento — também importa.

O que a ciéncia mostra € que, na caixa-preta que € 0 Nosso COrpo, existe
uma medida que afeta todos os sistemas. Se formos capazes de entendé-la e
tomar decisOes que a otimizem, conseguiremos melhorar nosso bem-estar
fisico e mental. Essa medida é a quantidade de agucar no sangue, ou
glicose.

A glicose é a principal fonte de energia do corpo. NG6s a obtemos dos
alimentos que ingerimos; depois, ela é transportada as células pela corrente
sanguinea. Sua concentracdo pode sofrer grandes flutuacoes ao longo do
dia, e fortes aumentos nela — que eu chamo de picos de glicose — afetam
tudo, desde nosso humor, nosso sono, nosso peso e nossa pele a saude de
nosso sistema imunolégico, nosso risco de sofrer doencas cardiacas e nossa
chance de ter filhos.

Raramente vocé vera discussoes sobre a glicose, a menos que seja
diabético, mas na verdade ela afeta cada um de ndés. Nos ultimos anos, as
ferramentas para monitorar essa molécula se tornaram disponiveis com
mais facilidade. Combinado aos avancos da ciéncia que mencionei antes,
isso faz com que tenhamos mais acesso do que nunca a dados e possamos
usa-los para aprender mais sobre nosso corpo.

Este livro se divide em trés partes: (1) o que € a glicose e 0o que estamos
querendo dizer ao falar de picos de glicose; (2) por que os picos de glicose
sao nocivos; e (3) o que podemos fazer para evitar esses picos sem deixar
de ingerir os alimentos que preferimos.

Na Parte 1, explico o que é a glicose, de onde ela vem e por que é tao
importante. O conhecimento cientifico ja existe, mas as informacoes nao
vém se disseminando na velocidade ideal. O controle da glicose é
importante para todos, com ou sem diabetes: 88% dos americanos tém alta
probabilidade de descontrole dos niveis de glicose (mesmo quando nao tém
sobrepeso na definicdo das autoridades de satde), e a maioria nao sabe.5

Quando nossos niveis de glicose estdao descontrolados, sofremos picos de



glicose. Durante um pico, nosso corpo € inundado de glicose, aumentando
sua concentragdo na corrente sanguinea em mais de trinta miligramas por
decilitro (mg/dl) em um periodo de cerca de uma hora (ou menos),
seguindo-se um decréscimo na mesma velocidade. Esses picos tém
consequéncias nocivas.

Na Parte 11, descrevo como os picos de glicose nos afetam no curto prazo
— fome, compulsdes alimentares, cansaco, piora dos sintomas da
menopausa, enxaqueca, sono ruim, dificuldade em controlar o diabetes tipo
1 e o diabetes na gravidez, enfraquecimento do sistema imunolégico, piora
das funcGes cognitivas — e no longo prazo. Niveis desregulados de glicose
contribuem para o envelhecimento e o desenvolvimento de doencas
cronicas como acne, eczema, psoriase, artrite, catarata, Alzheimer, cancer,
depressao, problemas intestinais, doencas cardiacas, infertilidade e
sindrome do ovario policistico, resisténcia a insulina, diabetes tipo 2 e
esteatose hepatica.

Se vocé pudesse acompanhar seu nivel de glicose minuto a minuto em um
grafico, a linha ligando os pontos teria picos e vales. Esse grafico mostraria
sua curva de glicemia. Quando adotamos mudangas no estilo de vida para
evitar os picos, “achatamos” a curva de glicemia. Quanto mais achatada,
melhor. Dessa forma, reduzimos a quantidade de insulina — um hormonio
liberado em resposta a glicose — em nosso corpo, o que é benéfico, ja que
o excesso de insulina é uma das causas mais importantes de resisténcia a
insulina, diabetes tipo 2 e sindrome do ovario policistico.6 Com curvas de
glicose mais achatadas, naturalmente acontece o mesmo com as curvas de
frutose — encontrada junto com a glicose nos alimentos doces —, o que
também é benéfico, ja que o excesso de frutose aumenta a chance de ter
obesidade, problemas cardiacos e esteatose hepatica nao alcodlica.z

Na Parte 111, mostrarei como vocé pode achatar sua curva de glicemia com
dez dicas de alimentacdo simples, que da para incorporar com facilidade a
sua rotina. Fiz faculdade de matematica, e em seguida especializacao em
bioquimica. Essa formacdo me permitiu analisar e filtrar uma enorme
quantidade de dados da ciéncia nutricional. Além disso, testei em mim
mesma diversos experimentos, usando um aparelho chamado monitor
continuo de glicose, que mostra a glicemia em tempo real. Essas dez dicas
que vou compartilhar sdao simples e surpreendentes. Nenhuma delas sugere



que vocé nunca mais coma sobremesa, conte calorias ou faca horas e horas
de exercicios diarios. Em vez disso, sugerem aquilo que aprendeu sobre seu
corpo nas Partes 1 e 1 — escutando-o de verdade — para tomar decisoes
melhores a respeito de como vocé se alimenta (e isso, muitas vezes,
significa colocar mais comida em seu prato que de costume). Nessa parte
final, vou proporcionar todas as informacoes necessarias para vocé evitar
picos de glicose sem ter que usar um monitor.

Ao longo deste livro, recorro a conhecimentos cientificos de ponta para
explicar por que as dicas funcionam e conto historias reais dos resultados.
Vocé vera numeros tirados de minhas proprias experiéncias e das
experiéncias da comunidade Glucose Goddess [Deusa da Glicose], um
grupo on-line criado por mim e que ja atinge mais de 150 mil membros. E
vocé lera testemunhos de pessoas que perderam peso, controlaram suas
compulsdes, ganharam mais energia, eliminaram a acne, livraram-se dos
sintomas da sindrome do ovario policistico, reverteram o diabetes tipo 2,
libertaram-se da culpa e conquistaram uma enorme autoconfianca.

Voceé se tornara capaz de ouvir as mensagens provenientes do seu corpo
— e compreender o que precisara fazer depois. Tomara decisoes
alimentares empoderadas, deixando de ser presa das campanhas de
marketing. Sua saide vai melhorar, assim como sua vida.

Estou certa disso, porque comigo foi assim.



Como cheguei até aqui

Conhece o ditado “A gente s6 da valor a saude quando a perde”? Pois bem,
eu soO dei valor quando um acidente mudou minha vida, aos dezenove anos.

Eu estava de férias, no Havai, com um pequeno grupo de amigos. Uma
tarde, saimos para fazer trilha na mata e decidimos que pular de uma
cachoeira seria uma 6tima ideia (alerta de spoiler: nao foi).

Era a primeira vez que eu tentava algo assim. Meus amigos tinham me dito
o que fazer: “Deixe as pernas bem esticadas para entrar na agua primeiro
com 0S pés”.

“Saquei!”, disse, e la fui eu.

Totalmente aterrorizada, esqueci o conselho assim que pulei da beirada do
rochedo. Ndo mergulhei com os pés primeiro — mergulhei de bunda. A
pressao da agua criou uma onda de choque pela minha espinha e, como
dominds que caem, comprimiu minhas vértebras, uma por uma.

Foi um claque-claque-claque-claque-claque-claque-claque de baixo para
cima até minha segunda vértebra toracica, que a pressao fez explodir em
catorze pedacos.

Minha vida também se partiu em pedacos. Depois daquilo, dividiu-se em
duas: antes do acidente e depois do acidente.

Passei as duas semanas seguintes imobilizada em uma cama de hospital, a
espera de uma cirurgia da coluna. Deitada e acordada, fiquei mentalizando o
que iria acontecer, incapaz de acreditar totalmente: o cirurgido ia abrir meu
torso pela lateral, na altura da cintura, e depois pelas costas, na altura da
vértebra quebrada. Ele ia extrair os fragmentos de 0sso, assim como os dois
discos adjacentes, e em seguida interligar trés vértebras e perfurar seis pinos
de metal de dez centimetros na minha coluna. Com uma furadeira elétrica.

Os riscos do procedimento me aterrorizaram: perfuracdo dos pulmoes,
paralisia e morte. Porém, eu ndo tinha escolha. Os pedacos da vértebra
estavam pressionando a membrana da minha coluna vertebral. Qualquer



choque (até um simples tropecao em um degrau) podia leva-las a romper a
membrana, deixando-me paralisada da cintura para baixo. Eu estava
aterrorizada. Eu me imaginava na mesa de operacdo, sofrendo uma
hemorragia, e os médicos desistindo. Pensei na minha vida terminando
daquele jeito, tudo porque eu tinha me apavorado no meio de um salto que
deveria ser divertido.

O dia da cirurgia foi chegando lenta mas irremediavelmente, até que
chegou, contra minha vontade. Enquanto a anestesista me preparava para o
procedimento de oito horas, fiquei pensando se ela seria a ultima pessoa que
eu veria. Orei. Queria sobreviver. Se eu conseguisse acordar depois daquilo,
sabia que sentiria gratiddo pelo resto da vida.
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O resultado final (ndo, eu ndo fago o alarme no aeroporto disparar; e sim, ficarei com isso para

sempre).



Acordei. Era de madrugada e eu estava sozinha no quarto. Primeiro, senti
um alivio imenso: eu estava viva. Depois, senti dor. Corrijo: senti muita dor.
O equipamento novo parecia um punho de ferro espremendo minha coluna.
Tentei me sentar para chamar o enfermeiro. Depois de algumas tentativas,
ele apareceu, mal-humorado e indiferente. Era um jeito terrivel de ser
recebida de volta no mundo. Chorei. Tudo que eu queria era minha mae.

E bem verdade que fiquei cheia de gratidio: uma gratiddo profunda e
intensa por continuar viva. Mas eu também estava sofrendo. Minhas costas
latejavam de cima a baixo, eu ndo conseguia me mexer um centimetro sem a
sensacdo de que os pontos iam arrebentar, e passei dias com a impressao de
que os tenddes das minhas pernas estavam em chamas. Autorizaram uma
dose de analgésico a cada trés horas. Como um reloginho, um enfermeiro
entrava no meu quarto, beliscava a gordura na minha coxa e aplicava a
agulha, alternando as pernas. Eu ndo conseguia dormir, porque doia muito
por toda parte, nem comer, porque os opioides me davam nausea. Perdi dez
quilos em duas semanas. Sentia-me ao mesmo tempo uma felizarda e uma
idiota, lamentando o ocorrido, culpada por fazer minha familia passar por
aquilo, e sem saber o que fazer.

Meu corpo ficou bom em questdo de meses, mas ai foram minha mente e
minha alma que passaram a precisar de reabilitacdo. Sentia-me desconectada
da realidade. Quando olhava minhas maos, era como se nao fossem minhas.
Quando me via no espelho, ficava apavorada. Havia alguma coisa errada, eu
sO ndo sabia o qué.

Infelizmente, tampouco os outros sabiam. Por fora, tudo parecia ter
voltado ao normal. Entdo, eu guardava o sofrimento para mim mesma.
Quando alguém me perguntava como eu estava, respondia: “Estou 6tima,
obrigada”. Se eu fosse sincera, porém, teria respondido: “Sinto-me uma
estranha no meu préprio corpo, ndo consigo me olhar no espelho sem
enlouquecer, e estou morrendo de medo de nunca mais voltar a me sentir
bem”. Esse problema foi diagnosticado posteriormente como “transtorno de
despersonalizacdao e desrealizacdao”, quando a pessoa nao consegue se
conectar consigo mesma ou com a realidade ao redor.

Na época, eu morava em Londres, e lembro-me de ficar sentada no metro,
olhando para os passageiros em volta e pensando quantos deles também
estariam passando por alguma dificuldade e escondendo-a, da mesma forma
que eu. Sonhava que alguém no vagao reconhecesse meu sofrimento e me



dissesse que compreendia — que tinha sentido o mesmo que eu e voltado ao
normal. Claro, era em vdo. A pessoa sentada um metro a minha frente nao
fazia ideia do que se passava dentro de mim. Eu mal compreendia o que se
passava dentro de mim. E ndo tinha ideia do que estava se passando dentro
do outro, se ele também estava ou nao sofrendo.

Ficou mais do que evidente para mim que é dificil saber o que acontece
dentro do nosso corpo. Mesmo quando conseguimos verbalizar nossas
emocoes — gratidao, dor, alivio ou tristeza —, precisamos descobrir o
porqué delas. Quando ndo nos sentimos bem, por onde comecar?

Eu s6 queria voltar a me sentir bem. Lembro-me de ter comentado com
minha melhor amiga: “Nada tem importancia, nem a escola, nem o trabalho,
nem o dinheiro, nada importa mais do que me sentir saudavel”. Essa era
minha convic¢do mais profunda até entdo.

E foi assim que, quatro anos depois, acabei dentro de um trem, rumo a um
escritorio em Mountain View, sessenta quilometros ao sul de San Francisco.
Por ter decidido descobrir como me comunicar com meu corpo, senti que
precisava trabalhar na vanguarda da tecnologia da area de saude. Em 2015,
essa vanguarda era a genética.

Eu tinha conseguido um estagio na start-up 23andMe (assim batizada
porque todos nos temos 23 pares de Cromossomos, que carregam nosso
codigo genético). E ali era onde eu queria estar, mais que em qualquer outro
lugar.

Meu raciocinio era o seguinte: meu DNA criou meu corpo; logo, se eu for
capaz de compreender meu DNA, serei capaz de compreender meu corpo.

Trabalhei como gerente de produto. Eu tinha dois diplomas no bolso e
paixao por simplificar assuntos complicados. Estava fazendo bom uso desses
trunfos: fui encarregada de explicar pesquisas genéticas aos clientes,
incentivando-os a responder questionarios. Reunimos mais dados do que
jamais se fizera: digitalmente, on-line, de milhdes de pessoas de uma vez so.
Cada cliente era um militante da ciéncia, contribuindo para o progresso do
nosso conhecimento coletivo do pna. Nossa meta era inovar no campo da
medicina personalizada, entregando recomendacoes de saude singulares para
cada individuo. Era o melhor lugar, com as melhores pessoas, as melhores
informagoes e a melhor missdao. Havia eletricidade no ar.



Fui me aproximando dos outros cientistas do time de pesquisadores, li
todos os artigos que eles haviam publicado e comecei a fazer perguntas. Para
minha decepcdo, pouco a pouco, foi ficando claro que o bNA ndo permitia
prever tanto quanto eu imaginava. Por exemplo, seus genes podem aumentar
sua probabilidade de desenvolver diabetes tipo 2,1 mas nao tém como dizer
com certeza se vocé vai desenvolve-lo. Olhar o pNA s6 da uma ideia do que
pode acontecer. No caso da maioria das condicOes cronicas, das enxaquecas
aos problemas cardiacos, a causa acaba sendo atribuida muito mais aos
chamados “fatores de estilo de vida” do que a genética. Resumindo, seus
genes ndo determinam como vocé se sente ao acordar de manha.

Em 2018, a 23andMe lancou uma iniciativa liderada pela equipe de
Pesquisa e Desenvolvimento em Saude, encarregada de bolar ideias
inovadoras. Eles estavam desenvolvendo os monitores continuos de glicose
(cGMs, na sigla em inglés).

Os ccMs sdo aparelhinhos que usamos na parte interna do braco para
rastrear a glicemia. Foram criados para substituir a picada no dedo que os
diabéticos usam ha décadas e que s6 dao a medida da glicose algumas vezes
por dia. Com um cGM, a glicemia € medida em intervalos de poucos minutos.
Agora, curvas inteiras de glicose podiam ser reveladas e enviadas a seu
celular com todo o conforto. Para os diabéticos, que dependem dessa
informacdo para dosar a medicacao, foi uma verdadeira revolucao.
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Os monitores continuos de glicose, ou CGMs (a linha), captam as curvas de glicose que os
tradicionais testes de picada no dedo (circulos brancos) ndo conseguem.

Logo depois do lancamento do projeto pela 23andMe, atletas de ponta
comecaram a usar os medidores de glicose para otimizar o desempenho e a
resisténcia no esporte.2 E em seguida alguns artigos cientificos foram
publicados, usando os aparelhos em estudos para mostrar que pessoas nao
diabéticas também podem ter niveis de glicose altamente desregulados.3

Quando a equipe de Pesquisa e Desenvolvimento em Satide anunciou um
novo estudo, analisando a resposta alimentar em ndo diabéticos, pedi na
mesma hora para fazer parte dele. Continuava buscando alguma coisa que
me ajudasse a compreender meu préprio corpo, mas com certeza eu nao
esperava o que aconteceu.

Uma enfermeira veio até nossa sala para colocar o aparelho nos quatro de
nos que nos voluntariamos. Esperavamos por ela em uma sala de reunides
com paredes de vidro; em seguida, literalmente arregacamos as mangas.
Depois de limpar a parte de dentro do meu braco com um lengo embebido
em alcool, a enfermeira encostou um aplicador na minha pele. Ela me disse
que uma agulha ia inserir uma minuscula fibra (um eletrodo) de trés
milimetros de comprimento debaixo da minha pele. Entdo, a agulha seria
retirada, deixando a fibra posicionada e, em cima dela, um transmissor
adesivo. Ficaria assim durante duas semanas.

Um, dois... clique! O monitor tinha entrado — e foi praticamente indolor.

O sensor precisou de sessenta minutos para entrar em funcionamento, mas
a partir dai, com o celular na mdo, eu podia checar meu nivel de glicose a
qualquer momento.* Os nimeros me mostravam COmMO meu COrpo reagia
aquilo que eu comia (ou deixava de comer) e como eu fazia atividade fisica
(ou deixava de fazer). Eu estava recebendo mensagens de dentro. Pois bem,
alo, meu corpo!

Quando eu me sentia 6tima, checava minha glicose. Quando me sentia
péssima, checava minha glicose. Quando me exercitava, quando acordava,
quando ia dormir, eu sempre checava minha glicose. Meu corpo conversava
comigo por meio dos picos e vales na tela do meu celular.

Eu realizava minhas proprias experiéncias e tomava nota de tudo. Meu
laboratorio era a cozinha, minha cobaia era eu mesma, e minha hipotese era
que a alimentacdo e a atividade fisica influenciam a glicemia por meio de
uma série de regras que podemos definir.



Com bastante rapidez, comecei a notar padrdes estranhos: Doritos na
segunda, pico elevado. Doritos no domingo, nada de pico. Cerveja, pico.
Vinho, sem pico. M&Ms depois do almoco, sem pico. M&Ms antes do
jantar, pico. Cansaco a tarde: glicemia alta na hora do almoco. Muita energia
o dia inteiro: glicemia muito estavel. Noitada com os amigos: montanha-
russa glicémica a noite inteira. Apresentacdo estressante no trabalho: pico.
Meditacdo: estavel. Cappuccino quando eu estava descansada: sem pico.
Cappuccino quando eu estava cansada: pico. Pdo: pico. Pao com manteiga:
sem pico.

As coisas ficaram ainda mais interessantes quando relacionei meu humor a
meus niveis de glicemia. Minha névoa mental (que comecei a vivenciar
depois do acidente) estava muitas vezes correlacionada a um pico elevado; a
sonoléncia, a um vale profundo. As compulsdes alimentares estavam
correlacionadas a uma montanha-russa de glicemia — vales e picos em
rapida sucessdao. Quando eu acordava me sentindo zonza, meus niveis de
glicemia tinham estado altos ao longo da noite.

Filtrei os dados, repeti varias experiéncias e chequei minhas hipdteses com
os estudos publicados. Para me sentir o melhor possivel, tornou-se evidente
que eu tinha que evitar grandes picos e vales na minha glicemia. E foi isso
que fiz: aprendi a achatar minha curva glicémica.

Eu estava fazendo descobertas transformadoras da minha saude. Curei a
névoa mental e contive as compulsdes. Ao acordar, me sentia Otima. Pela
primeira vez desde o acidente, voltava a me sentir bem de verdade.

Por isso, comecei a falar sobre isso com os amigos. Foi assim que surgiu o
movimento da Glucose Goddess.

No inicio, muita gente fazia cara de paisagem. Mostrei aos amigos os
estudos e disse a eles que também deviam se preocupar em achatar suas
curvas de glicose. Nenhuma reacao.

Ficou claro que eu precisava descobrir um jeito de comunicar essas
pesquisas de uma forma cativante. Pensei em usar meus proprios dados de
glicemia para ilustrar as descobertas da ciéncia. O problema é que, de inicio,
era dificil compreender o insight que eles forneciam.

Para conseguir entender os dados, eu precisava focar em um momento
especifico do dia. Mas nao havia jeito de fazer isso no aplicativo que vinha
com o monitor continuo de glicose. Por isso, criei por conta propria um
software para fazer isso no meu computador.
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Um dia de dados de glicose, direto do monitor continuo de glicose. Ndo fica claro o que estd rolando
aqui.

Comecei com um diario de tudo o que eu comia. Para cada anotacdo, eu
focava em janelas de quatro horas. Por exemplo, “17h56 — copo de suco de
laranja”. Eu olhava minha taxa de glicemia a partir de uma hora antes de
tomar o suco e até trés horas depois. Isso me proporcionava uma visao
apropriada de meus niveis de glicemia antes, durante e depois de beber o
suco.
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O grdfico finalizado com o software caseiro. Como todos 0s outros sucos, o de laranja ndo contém

fibra e contém muito agticar. Bebé-lo leva a um pico de glicemia.



Para tornar a visualizacdo mais facil, transformei os pontinhos em uma
linha e preenchi o pico. Em seguida, como a ciéncia também precisa ser
estilosa, simplifiquei o eixo e acrescentei uma imagem do alimento a direita.
Assim com certeza fica mais atraente.

Meus amigos e parentes ficaram fascinados com os graficos. Pediram-me
para testar mais e mais alimentos e compartilhar os resultados. E entao
comecaram a comprar seus proprios monitores continuos de glicose.
Mandavam para mim os dados, e eu os agregava. Uma coisa foi levando a
outra, e depois de algum tempo eu ja ndo tinha tempo para dar conta da
demanda de criacdo de graficos. Por isso, criei um aplicativo para celular
automatizando essa tarefa. Meus amigos comecaram a usa-lo, os amigos dos
amigos também... espalhou-se como fogo na floresta. Impulsionados pelas
evidéncias, até os amigos sem cGMs comecaram a mudar seus habitos
alimentares.

Entdo, em abril de 2018, eu abri a conta @glucosegoddess no Instagram, e
a medida que a comunidade foi crescendo, reagindo a minhas experiéncias e
enviando para mim seus proprios resultados, fui ficando cada vez mais
espantada. A glicose, dei-me conta, esta associada a quase tudo.

Tecnicamente, ndo no meu sangue, mas no fluido intercelular. A correlacdo entre os dois é elevada.
(N.A)




Parte 1

O que e glicose?



1. Entre na cabine do aviao: por que a
glicose é tao importante

Cuidar da nossa satude as vezes lembra aquela olhadela que damos na
cabine do avido, a caminho de nosso assento. Por todo lado, s6 vemos
coisas complicadas: telas, indicadores, alavancas, luzes piscantes,
manivelas, interruptores, mais alavancas... botdes do lado esquerdo, botGes
do lado direito, botdes no teto (ndo, fala sério, por que eles pdem botdes no
teto?). Desviamos o olhar, agradecidos pelo fato de os pilotos saberem o
que estdo fazendo. Como passageiros, tudo que nos importa € se o0 avido vai
ficar no céu. Quando a questdao é nosso corpo, SOmos nos 0s passageiros
ignorantes. Porém — reviravolta na historia —, os pilotos também somos
nés. E quando ndo sabemos como nosso corpo funciona, é como se
estivéssemos em voo cego.

NoOs sabemos como queremos nos sentir. Queremos acordar com um
sorriso, animados e empolgados para o novo dia. Queremos ter uma alegria
no andar, livres de qualquer dor. Queremos passar momentos agradaveis
com nossa familia, com uma sensacao de gratiddo e positividade. Mas pode
ser complicado descobrir como chegar la. Sdo tantos botdes que nos
sentimos esmagados. O que fazer? Por onde comecar?

Temos que comecar pela glicose. Por qué? Porque ela é a alavanca da
cabine com o maior custo-beneficio. E a mais facil de compreender (gracas
aos monitores continuos de glicose), afeta instantaneamente nossas
sensacoes (porque influencia nossa fome e nosso humor), e muita coisa
passa a se encaixar a partir do momento em que conseguimos controla-la.

Quando nossa glicemia esta desequilibrada, os indicadores piscam e 0s
alarmes disparam. Ganhamos peso, nossos hormonios ficam
descontrolados, sentimos cansaco, ansiamos por acgucar, a pele resseca, o
coracao sofre. Vamos ficando cada vez mais proximos do diabetes tipo 2.



Se nosso corpo é o avido, os sintomas sao como aquilo que em aviacao €é
conhecido como movimentos de arfagem, rolamento e guinada de uma
aeronave fora de controle. E tudo isso indica claramente que é preciso
corrigir a rota para evitar uma queda. Para voltar ao voo ideal de cruzeiro,
precisamos achatar nossas curvas de glicose.

E como é que usamos essa alavanca? E muito facil — com aquilo que
colocamos no prato.



SIM, ESTE LIVRO E PARA VOCE

Um estudo recente mostrou que apenas 12% dos americanos sao
metabolicamente saudaveis,1 o que significa que apenas 12% tém um corpo
que funciona perfeitamente — o que inclui uma glicemia saudavel. Nao
dispomos desse nimero preciso para todos os paises, mas sabemos que no
mundo inteiro os niveis de glicose e a saude metabdlica vém piorando. Ha
grande chance de que vocé, e nove entre dez pessoas a sua volta, viva em
uma montanha-russa glicémica sem saber disso.

Eis algumas perguntas que vocé deve fazer a si mesmo para saber se sua
glicemia esta desregulada:

Algum médico ja lhe disse que voceé precisa perder peso?
Vocé vem tentando perder peso, mas esta sentindo
dificuldade?

Sua cintura passou de cem centimetros (se for homem) ou de
noventa centimetros (se for mulher)? (A circunferéncia é
melhor preditora de doencas subjacentes do que o Indice de
Massa Corporal.)2

Voce sente dores intensas de fome durante o dia?

Voce fica agitado ou nervoso quando sente fome?

Vocé tem compulsdo para comer em intervalos curtos?

Vocé se sente alterado, distraido ou tonto quando uma
refeicdo atrasa?

Vocé tem compulsao por doces?

Voceé sente sono no meio da manha ou no meio da tarde, ou
fica cansado o tempo todo?

Voce precisa de cafeina para ir levando o dia?

Vocé tem dificuldade para dormir, ou acorda com o coracao
palpitando?

Voce sofre de quedas repentinas de energia, em que comeca a
transpirar ou sente enjoo?

Vocé sofre de acne, inflamacdes ou outros problemas
dermatologicos?

Voce sofre de ansiedade, depressao ou transtornos de humor?



e Vocé sofre de névoa mental?

e Seu humor varia muito?

e Vocé pega resfriados o tempo todo?

e Vocé sofre de refluxo ou gastrite?

e Vocé tem desequilibrios hormonais, atraso menstrual, Tpm,
infertilidade ou sindrome do ovario policistico?

e Alguém ja lhe disse que sua glicemia ¢ alta?

e Vocé tem resisténcia a insulina?

e Vocé sofre de pré-diabetes ou diabetes tipo 2?

e Vocé sofre de esteatose hepatica nao alcodlica?

e Vocé tem problemas cardiacos?

e Vocé esta com dificuldade para controlar o diabetes na
gravidez?

* Vocé tem dificuldade em controlar o diabetes tipo 1?

E o mais importante: Vocé acha que poderia estar se sentindo melhor do
que se sente agora? Se a resposta for afirmativa, continue lendo.



O QUE ESTE LIVRO AFIRMA — E O QUE NAO AFIRMA

Antes de entrarmos de cabeca, é importante saber que conclusdes ndo
podemos tirar deste livro. Permita-me explicar.

Na adolescéncia, comecei uma dieta vegana. Era uma dieta vegana ruim
— em vez de preparar pratos ricos em nutrientes, como caldo de grao-de-
bico, tofu assado ou soja verde no vapor, optei por Oreos e macarrao
vegano. Tudo que eu comia eram alimentos de ma qualidade, que levam a
picos de glicemia. Minha pele ficou cheia de espinhas, e eu me sentia o
tempo todo cansada.

No inicio da idade adulta, adotei a dieta cetogénica. Era uma dieta
cetogénica ruim. Minha esperanca era perder peso; em vez disso, ganhei,
porque quando retirei todos os carboidratos da minha dieta, passei a comer
sO queijo. Estressei tanto meu sistema hormonal que minha menstruacao
parou.

Quanto mais fui aprendendo, mais me dei conta de que ndao ha beneficio
em dietas radicais, sobretudo porque é facil exagerar nos dogmas (existem
comida vegana e comida cetogénica muito prejudiciais a sadde). As
“dietas” que funcionam sdo aquelas que achatam nossas curvas de glicose,
de frutose e de insulina. Quando a dieta vegana ou cetogénica é bem-feita,
ela consegue isso. E quando qualquer dieta é bem-feita — ou seja, ajuda
voceé a reverter as doengas e a perder o excesso de peso —, é pelo mesmo
motivo. Na verdade, deveriamos almejar um estilo de vida sustentavel, mais
que uma simples dieta, e em todas as nossas refeicoes ha um pouco de
espaco para tudo, inclusive o acicar. Analisar o funcionamento da glicose
me ajudou a entender isso melhor do que nunca.

Em relacio ao tema da moderacao, gostaria de destacar trés fatos
importantes a ter em mente durante a leitura deste livro.

Em primeiro lugar, a glicemia ndo é tudo.

Alguns alimentos mantém seus niveis de glicose absolutamente estaveis,
mas nao sao excelentes para sua saude. Por exemplo, os o6leos
industrialmente processados e as gorduras trans provocam envelhecimento,
processos inflamatorios e danificam nossos Orgaos, sem causar picos de
glicemia. As bebidas alcoolicas sao outro exemplo — ndo causam picos de
glicemia, mas isso nao significa que sejam boas para nos.



A glicemia ndo é tudo. Ha outros fatores que influenciam na nossa sadde:
sono, estresse, atividade fisica, conexdao emocional, cuidados médicos e
outros. Além da glicemia, também precisamos prestar atencao nas gorduras,
na frutose e na insulina. Falarei de todos mais adiante. Porém, tanto os
niveis de frutose quanto os de insulina sdo de dificil monitoramento
continuo. Os niveis de glicose sdo a unica medida que podemos rastrear do
conforto do nosso sofa, e a boa noticia é que, quando achatamos nossa
curva de glicemia, também achatamos as curvas de frutose e insulina. Isso
acontece porque a frutose tem relacao direta com a glicose nos alimentos, e
porque a insulina é liberada pelo pancreas em resposta a glicose. Quando os
estudos cientificos disponibilizam os dados de insulina (muitas vezes
medida de forma continua no ambiente médico), também descrevo o efeito
das dicas deste livro sobre ela.

Em segundo lugar, o contexto é fundamental. Minha mde me manda o
tempo todo fotos de coisas que ela estd cogitando comprar no
supermercado. “E bom ou ruim?”, pergunta na mensagem. Eu sempre
respondo: “Depende, qual é a outra opgao?”.

Nao da para dizer se um alimento é bom ou ruim isoladamente — tudo €
relativo. Massas ricas em fibras sao “boas” se comparadas as massas
comuns, mas “ruins” se comparadas a legumes e verduras. Um biscoito de
aveia é “ruim” se comparado a améndoas, mas “bom” em relacao a uma
latinha de coca-cola. Vocé ja entendeu o dilema. Ndo da para olhar para a
curva glicemica de um unico alimento e determinar se ele é “bom” ou
“ruim”. E preciso compara-lo as alternativas.

Por fim, as recomendacdes deste livro sdo todas baseadas em evidéncias.
Cada grafico de glicemia ilustra as descobertas cientificas a que me refiro.
Nao tiro conclusdes generalizadas a partir das experiéncias de uma tunica
pessoa, tampouco de minhas experiéncias pessoais isoladamente. Antes de
tudo, eu pesquiso: encontro estudos cientificos que explicam como
determinado habito achata a curva glicemica — por exemplo, um artigo
cientifico concluindo que dez minutos de atividade fisica moderada, depois
de uma refeicdo, reduzem o pico de glicemia daquela refeicdo. Nesses
estudos, a experiéncia foi realizada em uma grande quantidade de pessoas, e
os cientistas chegaram a uma conclusao geral que se sustenta
estatisticamente. Tudo o que quero é apresentar um exemplo visual daquilo
que foi descoberto. Por isso, pego um alimento popular, que provoca um



pico de glicemia quando ingerido isoladamente, como um saco de batatas
chips. Entdo, eu como esse saco de batatinhas sozinha, algum dia de manha,
meco a curva de glicemia resultante, e faco a mesma coisa no dia seguinte,
s6 que depois faco dez minutos de caminhada. O segundo pico é menor,
exatamente como o artigo explica. E isso que mostro as pessoas, para
ilustrar que a caminhada depois de qualquer refeicdo reduz o pico de
glicemia daquela refeicdo. As vezes, ndo sou eu, mas outra pessoa da
comunidade Glucose Goddess que contribui com o teste ilustrativo.

Por isso, se seu corpo € um avido e vocé € ao mesmo tempo piloto e
passageiro, considere as trés ressalvas acima uma aula de seguranca. Agora
que voceé sabe que achatar as curvas de glicose é o caminho para comecar a
levar seu corpo de volta a altitude de cruzeiro, é hora de comecar esta
jornada aprendendo de onde ela vem.



2. Conheca Tinho: como as plantas criam
glicose

As plantas ndo recebem o devido crédito. Para ser justa, € raro que elas
apregoem seus feitos (elas ndo tém como). Mas se o cacto na sua mesa
pudesse falar, impressionaria vocé com a histdria de seus ancestrais: afinal
de contas, foram eles que inventaram o processo bioldgico mais importante
da Terra — a fotossintese.

Milhdes de anos atras, nosso planeta era uma rocha inéspita de agua e
lama. A vida consistia apenas em bactérias e minhoquinhas nos oceanos;
ndo havia arvores ou passaros cantando, e certamente nao havia mamiferos
ou seres humanos.

Em algum lugar, em um dos cantos deste planeta azul, talvez onde hoje
fica a Africa do Sul, ocorreu uma coisa magica. Depois de milhdes de anos
de tentativa e erro, um brotinho mindsculo despontou na crosta terrestre,
abrindo uma folha e, com isso, um novo capitulo na histéria da vida. Uma
senhora facanha. E como esse broto fez isso?

Antigamente, era comum considerar as plantas “comedoras de solo”: que
elas surgiam espontaneamente da terra. Na década de 1640, um cientista
flamengo chamado Jan Baptist van Helmont se propos a descobrir se era
isso mesmo. Ele realizou um teste de cinco anos conhecido como
Experimento do Salgueiro, a partir do qual a humanidade fez duas
descobertas: primeiro, a de que Van Helmont era uma pessoa muito
paciente; segundo, a de que as plantas ndo surgem espontaneamente da
terra.

Van Helmont plantou uma muda de salgueiro de dois quilos em um vaso
grande, preenchido com cem quilos de terra. Durante os cinco anos
seguintes, regou a planta e acompanhou seu crescimento. Passado esse
tempo e com a arvore ja crescida, ele a tirou do vaso e a pesou de novo:



estava com 77 quilos, 75 a mais que no inicio. Mas o mais importante é que
o peso da terra no vaso ficou praticamente inalterado. Isso significava que
os 75 quilos a mais da arvore tinham que vir de outro lugar.

Como, entdo, as plantas fabricam seu préprio... material de planta, se nao
é da terra? Voltemos ao brotinho que acabou de ver a luz do dia no planeta
Terra. Vamos chama-lo de Tinho.

Tinho foi o primeiro a elaborar uma solucao muito elegante: a capacidade
de transformar nao terra, mas ar, em matéria. Tinho combinou o di6éxido de
carbono (do ar) e a 4gua (da terra, mas nao a terra de fato), usando a energia
do sol, para produzir uma substancia nunca vista, que ele usou para
construir cada pedaco de si. Essa substancia é o que hoje chamamos de
glicose. Sem a glicose, ndo existiriam plantas nem vida.

Durante centenas de anos depois do Experimento do Salgueiro, exércitos
de pesquisadores tentaram entender como as plantas fazem o que fazem,
com a ajuda de experiéncias envolvendo velas, potes fechados a vacuo e
varias espécies diferentes de algas.
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O Experimento do Salgueiro provou que as plantas ndo eram feitas de terra.

Os trés homens que finalmente mataram a charada foram os cientistas
americanos Melvin Calvin, Andrew Benson e James Bassham. Pela
descoberta, Calvin recebeu o prémio Nobel de Quimica em 1961. O
processo foi batizado de “Ciclo de Calvin-Benson-Bassham”. Por ndo ser o



mais interessante dos nomes, em geral nos referimos a ele como
fotossintese: o processo de transformacao de agua e di6xido de carbono em
glicose, usando a energia do sol.

Sinto um pouco de inveja da forma como as plantas fazem o que fazem.
Nado perdem tempo algum na mercearia. Criam a propria comida. Em
termos humanos, seria como ser capaz de inalar as moléculas do ar, sentar-
se ao sol e criar um delicioso creme de lentilha dentro do estdbmago sem
precisar compra-lo, prepara-lo ou engoli-lo.

Uma vez criada a glicose, as plantas podem decomp0-la, para usar como
energia, ou mantée-la intacta, para usar como tijolinhos. E ndao poderiamos
sonhar com tijolos melhores. Sdao tao pequenos e praticos que da para
encaixar 500 mil moléculas no ponto que encerra esta frase. Ela pode ser
usada para fazer o rigido tronco, as flexiveis folhas, as compridas raizes ou
os suculentos frutos da planta. Assim como o diamante e o grafite do lapis
podem ser feitos a partir de exatamente o mesmo atomo (o carbono), as
plantas conseguem fazer muitas coisas diferentes a partir da glicose.
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As plantas transformam as tardes de sol em glicose, durante a fotossintese, e acumulam essa glicose

sob diversas formas para crescer. Aqui, vemos raizes, folhas e frutos.



A FORCA DO AMIDO

O amido esta entre as coisas que as plantas conseguem produzir a partir da
glicose.

Uma planta viva precisa de um suprimento permanente de energia. No
entanto, quando ndo esta fazendo sol, seja em razao do tempo nublado ou da
noite, a fotossintese que proporciona a planta a glicose de que necessita para
sobreviver ndo ocorre. A fim de resolver esse problema, as plantas produzem
glicose extra durante o dia, empacotando-a como reserva para uso posterior.

O problema é que ndo é facil armazenar glicose. A tendéncia natural é ela
se dissolver em qualquer coisa que esteja em volta, como uma crianca
deixada solta no parquinho na hora do recreio. As criangas correm para la e
para ca em diregOes aleatérias, em geral de forma incontrolavel e
imprevisivel, mas o professor consegue reuni-las e fazé-las se sentar
(praticamente) em siléncio em suas carteiras quando a aula recomeca. Da
mesma forma, a planta tem uma solucdo para reunir a glicose. Ela convoca
pequenos ajudantes, chamados de enzimas — uma espécie de inspetor
escolar, digamos assim —, que pegam as moléculas de glicose pela mao e
juntam umas as outras: mao esquerda com mao direita, mao esquerda com
mado direita, centenas de milhares de vezes. O resultado é uma longa cadeia
de glicose, que para de correr para la e para ca em direcOes aleatorias.

Essa forma de glicose recebe o nome de amido. Pode ser armazenada em
pequenas quantidades por toda a planta, mas a maior parte fica na raiz.
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As plantas montam a glicose em longas cadeias, chamadas de amido, como forma de armazenamento.
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Raizes e sementes sdo repletas de amido.

Beterraba, batata, cenoura, aipo, pastinaca (ou cherivia), nabo,1 jicama e
inhame sao raizes, e todos contém amido. Sementes também contém amido,
que lhes proporciona a energia necessaria para crescerem e virarem plantas.
Arroz, aveia, milho, trigo, cevada, feijdo, ervilha, lentilha, soja e grao-de-
bico sdo sementes, e todos também contém amido.

Nessa sala de aula, é a disciplina que contém o amido — tanto é que a
palavra para amido em inglés, starch, vem da palavra germanica que
significa “forte”.

O amido é forte mesmo, mas isso nao significa que é inflexivel. Com a
ferramenta certa, pode ser desmontado. Sempre que as plantas precisam de
glicose, usam uma enzima chamada alfa-amilase, que se dirige a raiz e libera
algumas moléculas de glicose de suas cadeias de amido. Clac — a glicose é
liberada, pronta para ser usada como energia ou como um tijolinho.



A FIBRA DAS FIBRAS

Outra enzima (existem varias) pode ser convocada a realizar uma tarefa
diferente: a de criar fibras. Em vez de ligar moléculas de glicose de mdo em
mao para produzir amido, essa enzima conecta moléculas de glicose de mao
em pé,* e a cadeia resultante é chamada de fibra. Essa substancia é tdao
importante quanto a argamassa entre os tijolos de uma casa. E o que permite
que as plantas fiquem tdo altas sem desabar. Ela é encontrada com mais
frequéncia no tronco, nos galhos, nas flores e nas folhas, mas também existe
fibra nas raizes e nas frutas.

Troncos, galhos e folhas contém a maior quantidade de fibra.

O ser humano encontrou um uso pratico para as fibras: ela é extraida e
processada para fabricar papel, desde o tempo dos papiros egipcios. Hoje
em dia, é extraida do tronco das arvores, polimerizada e transformada em
folhas e resmas de papel. Se voceé estiver lendo estas palavras em um livro
fisico, esta lendo um livro sobre a glicose impresso em glicose.



A FRUTA QUE FLERTA

Se vocé lambesse a glicose, o sabor seria doce. Mas as plantas
transformam parte de sua glicose em uma molécula superdoce chamada
frutose, que é cerca de duas a trés vezes mais doce que a glicose.2 As
plantas concentram a frutose nas frutas — maca, cerejas, kiwis e outras —
que pendem dos galhos. O objetivo da frutose é tornar o sabor das frutas
irresistivel para os animais. Por que as plantas desejam que as frutas sejam
irresistiveis? Porque elas escondem dentro delas as sementes. Elas sdo
cruciais para a propagacao: as plantas esperam que 0s animais comam suas
frutas e as sementes passem despercebidas até sair pela outra extremidade
de quem as comeu. E assim que as sementes se disseminam amplamente,
garantindo a sobrevivéncia da espécie.

A maior parte da frutose nas plantas € usada dessa forma, mas outra parte,
com a ajuda de outra enzima, se liga a glicose por algum tempo. O
resultado é uma molécula chamada sacarose. A sacarose existe para ajudar
a planta a comprimir ainda mais energia (a molécula de sacarose é
ligeiramente menor que as de glicose e de frutose, o que permite que a
planta armazene mais energia em um espaco menor). Para as plantas, a
sacarose é uma engenhosa solucdao temporaria de armazenamento; para nos,
porém, tem uma enorme relevancia. N6s a usamos todos os dias, sob um
nome diferente: agucar.

As varias formas que a glicose assume — o amido, a fibra, a frutose e a
sacarose — existem gracas a fotossintese. E ela, essa elegante solucdo do
Tinho, pavimentou o caminho para o resto da vida neste planeta.



As frutas sdo cheias de frutose.

* O que também é conhecido como ligacdo 1 — 4 glicosidica. (N.A.)



3. Assunto de familia: como a glicose
entra na corrente sanguinea

O sistema de queima da glicose inventado pelas plantas se tornou vital para
todos os seres vivos, dos dinossauros aos golfinhos, passando pelos
camundongos. Quatrocentos e quarenta e nove milhdes de anos depois do
surgimento da primeira planta, o ser humano surgiu — queimando glicose
também.

Suas células, como as de todos os animais e vegetais, precisam de energia
para continuar vivas, e a glicose é sua fonte de energia prioritdria. Cada
uma de nossas células utiliza a glicose para obter energia, de acordo com
sua funcdo especifica. As células cardiacas a empregam para se contrair, as
células cerebrais para acionar neuronios, as células auriculares para ouvir,
as células oculares para enxergar, as células estomacais para digerir, as
células dérmicas para cicatrizar, os glébulos vermelhos para levar oxigénio
a seus pés, para vocé poder dancar a noite inteira.

A cada segundo, seu corpo queima 8 bilhdes de bilhdes de moléculas de
glicose.1 Para ter uma ideia do que isso representa, se cada molécula de
glicose fosse um grao de areia, vocé queimaria todos os graos de areia de
todas as praias do planeta a cada dez minutos.2

E o bastante para dizer que o ser humano precisa de uma tremenda
quantidade de combustivel.

Existe sO um pequeno porém: o ser humano ndao é uma planta. Por
melhores que sejam nossas intencoes, nao podemos produzir glicose a partir
do ar e do sol (tentei fazer fotossintese uma vez na praia — em vao).

A forma mais comum (mas nao a unica) de obtermos a glicose de que
necessitamos € ingeri-la.

Amido



Quando eu tinha onze anos, realizamos um experimento na aula de
biologia, do qual eu me lembro até hoje. Ao nos sentarmos na volta do
recreio, cada aluno recebeu uma fatia de pao branco.

Enquanto nos entreolhavamos perplexos, a professora anunciou: tinhamos
que colocar o pedaco inteiro na boca e mastiga-lo — resistindo a vontade de
engolir — durante um minuto inteirinho. Era um pedido bizarro, mas
provavelmente mais divertido que nossas atividades comuns em sala de
aula, entao topamos.

Depois de umas trinta mastigadas, uma coisa surpreendente aconteceu: o
sabor do pao comecou a mudar — ele comecou a ficar doce!

O amido estava se transformando em glicose na minha boca.

A fatia de pdo é feita, na maior parte, de farinha. A farinha é obtida
moendo bagas de trigo, e, como vocé sabe, as bagas de trigo sao repletas de
amido. Todo alimento feito de farinha contém amido. Massa de torta,
biscoito, doces e massas sao todos compostos de farinha. Por isso, todos sao
compostos de amido. Quando comemos, decompomos o amido em glicose,
usando a mesma enzima que as plantas utilizam para realizar essa tarefa: a
alfa-amilase.3

O amido se transforma em glicose com extrema rapidez em nosso corpo.
Em geral, a maior parte desse processo acontece no intestino, onde passa
despercebido. As enzimas alfa-amilase quebram os elos da cadeia,
liberando as moléculas de glicose. E 14 vao elas, correndo pelo parquinho
de novo.

As enzimas que realizam esse trabalho vital também se encontram em
nossa saliva. Quando mascamos o amido por tempo suficiente, deixamos as
enzimas comecar seu servico. Esse processo se inicia na boca, e podemos
sentir seu gosto. Dai o poder desse experimento.

Frutas

As frutas, em compensacao, tém o sabor doce desde o primeiro instante.
Isso acontece porque elas ja contém moléculas de glicose soltas, com gosto
adocicado, assim como a frutose, cujo gosto é ainda mais doce, e a forma
combinada das duas, a sacarose, que é mais doce que a glicose, mas ndo tao
doce quanto a frutose.



A glicose das frutas esta pronta para o uso e nao precisa ser decomposta.
A sacarose precisa, sim, ser decomposta, e existe uma enzima que a separa
em moléculas de glucose e frutose, mas isso nao leva muito tempo —
acontece em um nanossegundo.

A frutose é um pouco mais complicada. Depois que a ingerimos, uma
parte dela se transforma de novo em glicose no intestino delgado. O restante
permanece sob a forma de frutose.4 Ambas permeiam o revestimento do
intestino para entrar na corrente sanguinea. Mais adiante, explicarei o que
acontece depois, mas 0 que eu quero que vocé lembre agora é que, embora a
glicose seja necessaria para alimentar os sistemas corporais, a frutose nao é.
Hoje em dia, ingerimos um monte de frutose desnecessaria, porque
ingerimos muito mais sacarose (que, lembrando, é metade glicose, metade
frutose).

E quanto as fibras? Bem, elas tém um destino particular.

Fibras

As enzimas atuam quebrando os elos do amido e da sacarose, mas nao
existe enzima para romper os elos das fibras. Elas ndo voltam a se
transformar em glicose. E por isso que, quando ingerimos fibras, elas
continuam a ser fibras. Viajam do estdmago para os intestinos grosso e
delgado. E isso é bom. Embora ndo voltem a se tornar glicose e, portanto,
ndo possam fornecer energia as células, as fibras sdo uma parte essencial de
nossa dieta, desempenhando um papel muito importante no auxilio a
digestdo, mantendo movimentos intestinais saudaveis e conservando um
microbioma sadio, entre outras coisas.



UMA SO MAE, QUATRO IRMAS

Amido, fibras, frutose e sacarose s3ao como quatro irmas com
personalidades diferentes. Todas elas sao aparentadas, porque tém a mesma
mae, a glicose — e pouco importa que briguem o tempo todo para saber de
quem era a roupa emprestada.
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Qualquer parte que ingerimos de uma planta volta a se transformar em glicose (e frutose) quando

digerida, a excegdo das fibras, que passam direto pelo corpo.

Daria até para batiza-las com o mesmo sobrenome.

Em 1969, um grupo de cientistas redigiu um documento de vinte paginas
intitulado “Regras provisorias para nomenclatura de carboidratos, Parte 1,
1969”, e apresentou-o a comunidade cientifica.5 A partir desse artigo, foi
aceito que o nome dessa familia seria “carboidratos”. Por que carboidratos?
Porque faz referéncia a coisas produzidas juntando carbono (carbo) e agua
(hidrato), que € o que ocorre durante a fotossintese.

Em inglés essa familia tem até um apelido popular, carbs.

Carboidratos = Amido, fibras e actcares (glicose, frutose e sacarose)

Voceé vai notar que dentro da familia dos carboidratos (que inclui amido,
fibras, glicose, frutose e sacarose) os cientistas decidiram criar um subgrupo
para as menores moléculas: glicose, frutose e sacarose. Esse subgrupo é
chamado de agticares. O termo cientifico agticar ndo é idéntico ao nosso
acucar comum, embora o grupo dos acgucares inclua, de fato, a molécula que
constitui o acucar de cozinha, a sacarose. Para vocé ver, € assim que
funciona nomenclatura cientifica.

Os membros da familia dos carboidratos existem em proporcoes variadas
nas plantas. Por exemplo, o brocolis contém muita fibra e um pouco de
amido; a batata contém muito amido e um pouco de fibra; e o péssego
contém muito actcar e um pouco de fibra (vocé vai constatar que existe ao
menos um pouco de fibra em toda planta).

O que pode causar certa confusdo, porém, é que quando as pessoas falam
de nutricdo, costumam dizer “carboidratos” para se referir apenas a amido e
acucares. Nao incluem a fibra, porque ela ndao é absorvida pela corrente
sanguinea como suas irmas. Vocé pode ouvir frases como “o brdcolis tem
pouco carboidrato, mas muita fibra”. Conforme a nomenclatura cientifica, o
certo seria dizer “o brocolis contém muito carboidrato, na maior parte
fibras™.

Aqui, vou me ater a convencao, porque muito provavelmente é o que
vocé ouvira daqueles a sua volta (como sempre, porém, quero que vocé
compreenda as informacOes cientificas!). Quando eu falar em
“carboidratos”, estarei me referindo a alimentos ricos em amido (batata,
massas, arroz, pao e assim por diante) e acucares (frutas, bolos, tortas etc.),



mas nao a legumes e verduras, porque estes contém sobretudo fibras e
pouco amido. E usarei “aciicar” quando me referir ao acicar de cozinha,
como a maioria de nos.



E SE NAO HOUVESSE GLICOSE NA NOSSA DIETA?

Como a glicose é importante para a vida, talvez vocé esteja se
perguntando como animais carnivoros sobrevivem. Afinal de contas, muitos
bichos ndo comem plantas (por exemplo, os golfinhos, que se deliciam com
peixes, polvos e aguas-vivas), e alguns seres humanos evoluiram em regioes
onde frutas e vegetais praticamente ndo existem, como nas planicies
congelantes da Russia; portanto, tampouco ingeriam plantas.6

Bem, sendo a glicose tdo importante para nossas células, quando nao a
encontramos para ingerir, nosso corpo pode fabricé-la internamente. E isso
mesmo: nao realizamos a fotossintese para produzir glicose a partir do ar,
da agua e da luz do sol, mas conseguimos fabricar glicose a partir dos
alimentos que ingerimos — a partir de gordura ou proteinas. Nosso figado,
por meio de um processo chamado gliconeogénese, realiza esse processo.

Além disso, nosso corpo consegue se adaptar ainda mais: quando a
glicose é limitada, muitas células do corpo podem, quando necessario,
passar a usar gordura como combustivel. A isso se dd o nome de
flexibilidade metabdlica (as unicas células que sempre recorrem a glicose
sdo os glébulos vermelhos).

De fato, algumas dietas, como a Atkins e a cetogénica, restringem
propositalmente o consumo de carboidratos, de modo a manter a glicemia
da pessoa extremamente baixa, forcando assim o corpo a queimar gordura
como combustivel. £ a chamada cetose nutricional, que nada mais é do que
a flexibilidade metabdlica em acao.

Portanto, evidentemente, o0s carboidratos ndo sdo biologicamente
necessdrios (ndo precisamos ingerir acucar para sobreviver), mas sao uma
fonte rapida de energia e uma parte deliciosa de nossa dieta, consumidos ha
milhdes de anos. Cientistas descobriram que a dieta pré-historica do ser
humano incluia tanto fauna quanto flora:7 quando havia plantas disponiveis,
os humanos as consumiam. Que plantas eram essas, dependia da regido
onde viviam. Eles se adaptavam ao suprimento alimentar especifico daquele
entorno.8 E nosso suprimento alimentar hoje é bem diferente daquele

planejado pela natureza.



4. Em busca do prazer: por que comemaos
mais glicose do que nunca

A natureza nos criou para consumir a glicose de uma forma especifica: a
partir das plantas. Onde quer que haja amido ou acucar, também ha fibras.
Isso é importante, porque as fibras nos ajudam a desacelerar a absorgdo de
glicose pelo corpo. Vocé aprendera como utilizar essa informacdo em seu
beneficio na Parte 1.

Hoje em dia, porém, as prateleiras dos supermercados estdo, em sua
maioria, repletas de produtos que contém sobretudo amido e actcar. Do pao
branco ao sorvete, passando pelos doces, sucos de frutas e iogurtes
adocados, nao se vé fibra em lado algum. E isso ocorre propositalmente:
fibras sdo, muitas vezes, retiradas na fabricacdao de alimentos processados,
porque sua presenca € problematica quando se quer preservar o alimento por
muito tempo.

Deixe-me explicar — e, tenho que admitir, alguns morangos foram feridos
na producdo deste exemplo. A noite, coloque um morango fresco no freezer.
Pela manhag, tire-o para descongelar em um prato. Ao tentar comeé-lo, ele
estara mole. Por qué? Porque as fibras foram decompostas em partes
menores pelo processo de congelamento e descongelamento. As fibras
continuam 14 (e continuam sendo benéficas a salide), mas a textura deixou de
ser a mesma.

Costuma-se retirar as fibras dos alimentos processados para que eles
possam ser congelados e descongelados, e durem anos e anos nas prateleiras
sem perder a textura. Vamos pegar, por exemplo, a farinha branca: as fibras
se encontram no germe e no farelo (a casca) do grao de trigo; por isso, o
farelo é extraido durante a moagem.

Mais uma coisa ocorre com o0s alimentos para que sejam transformados em
produtos de sucesso no supermercado: aumenta-se a docura. A base do



processamento alimentar consiste em, primeiro, extrair as fibras, e depois em
aumentar a concentracdao de amido e acucares.
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Um morango fresco e como ele fica depois de passar a noite no congelador e ser descongelado.

O fato é que, quando o ser humano gosta de alguma coisa, tende a levar
esse gosto ao extremo. O aroma de rosas frescas agrada nossos sentidos; por
isso, milhares de toneladas de pétalas de rosa sdao destiladas e concentradas
em Oleos essenciais, engarrafadas e disponibilizadas em toda parte, a toda
hora, pelo setor de perfumaria. Da mesma forma, a industria alimenticia
resolveu destilar e concentrar o sabor mais buscado da natureza: a docura.
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Quando a parte da planta que contém amido é processada para a produgdo de produtos de
supermercado, suas fibras sdo extraidas. Sementes e raizes repletas de fibras s@o transformadas em

pdo ou chips cheios de amido (e em geral se adiciona agticar).1- 2

Vocé deve estar pensando: por que gostamos tanto do que é doce? E que na
Idade da Pedra o sabor doce indicava alimentos ao mesmo tempo seguros
(ndo existem alimentos simultaneamente doces e venenosos) e repletos de
energia. Em uma época em que ndo era facil encontrar comida, comer o



maximo de frutas antes dos outros representava uma vantagem. Por isso,
evoluimos para sentir prazer ao degustar algo que é doce.

Ao fazé-lo, um pico de uma substancia quimica chamada dopamina invade
nosso cérebro. E a mesma substincia liberada quando fazemos sexo,
jogamos video games, rolamos a tela das redes sociais ou, com
consequéncias mais perigosas, ingerimos bebidas alcoolicas, fumamos ou
usamos drogas ilicitas.3 E nunca ficamos saciados.

Em um estudo de 2016, ofereceram a camundongos uma alavanca, com a
qual eles podiam ativar seus neuronios de dopamina (gragas a um sensor
otico especial).4 Os pesquisadores constataram um comportamento peculiar:
quando eles deixavam os camundongos a propria sorte, eles passavam o
tempo todo apertando a alavanca para ativar os neuronios de dopamina, sem
parar. Pararam de comer e beber — a tal ponto que os pesquisadores
acabaram tendo que encerrar o experimento, porque, do contrario, 0s
camundongos iriam morrer. A obsessao deles pela dopamina os fez esquecer
as necessidades basicas. Tudo isso € para dizer que os animais, inclusive os
seres humanos, gostam muito de dopamina. E ingerir alimentos doces € um
jeito facil de curtir essa sensacao.

As bananas ancestrais (imagem superior), como a natureza as criou: cheias de fibras, com pequena
quantidade de acticar. A banana do século XXI (imagem inferior) é o resultado de vdrias geragdes de

cruzamentos para reduzir a quantidade de fibras e aumentar a de agticar.s



A esquerda, como um péssego era hd 6 mil anos. A direita, um péssego do século XXI. As frutas que

comemos hoje sdo maiores e mais doces do que eram milhares de anos atrds.s

Desde sempre as plantas concentram glicose, frutose e sacarose nas frutas,
mas alguns milénios atras o ser humano comecou a fazer o mesmo: plantar
para, entre outros motivos, obter frutas cada vez mais doces.

Entdo, fervendo a cana-de-acucar e cristalizando seu suco, o ser humano
criou o acicar — 100% de sacarose. Esse produto novo se tornou muito
popular no século xvir. A medida que a demanda aumentava, também
aumentavam os horrores da escraviddo: milhdes de pessoas escravizadas
foram levadas as regides umidas do planeta para plantar cana-de-agucar e
produzir agucar.

As fontes de acicar foram mudando ao longo do tempo — hoje também
extraimos sacarose da beterraba e do milho —, mas, qualquer que seja a
planta utilizada, a sacarose resultante adicionada aos alimentos processados
€ uma copia quimica daquela encontrada nas frutas. O que muda é a
concentracao.
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Tanto doces, como as jujubas, quanto frutas, como as cerejas, contém agticar. Mas nas jujubas hd uma

superconcentrac@o.7 8

O acucar foi ficando cada vez mais concentrado e facil de achar: se na pré-
historia s6 o ingeriamos nas frutas fibrosas da estacdo, e no século xix so6
ingeriamos uma quantidade minudscula de sacarose (vocé seria sortudo se
topasse com uma unica barra de chocolate na vida), hoje comemos mais de
quarenta quilos desse produto a cada ano.11

acucares
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Até o tomate foi transformado em uma versdo adocicada de si mesmo: o ketchup.9 10

Continuamos ingerindo cada vez mais agucar porque € dificil para nosso
cérebro refrear a compulsdo por coisas que tém sabor de fruta.12 Docura e
dopamina sempre trardo uma sensacao gratificante.

Como demonstra a experiéncia com os camundongos, € importante
compreender que a tendéncia a ir atras de uma barrinha de chocolate nao é
nossa culpa. Ndo é uma questdao de forca de vontade — longe disso. Uma
programacado evolutiva antiga e profunda nos diz o tempo todo que comer
confeitos é uma boa ideia.

Sheryl Crow canta: “If it makes you happy, it can’t be that bad” [Se te faz
feliz, ndo pode ser tdao ruim]. Precisamos de glicose para viver, e ela nos
proporciona prazer.13 Por isso, é justo pensar: qual o problema se comermos
demais?

Em alguns casos, mais ndo é necessariamente sinonimo de melhor. Regue
demais uma planta e ela se afoga; dé oxigénio demais a um ser humano e ele
sufoca. Da mesma forma, existe uma quantidade de glicose ideal: o
suficiente para se sentir bem, saltitar, ir trabalhar, se divertir, viver, rir e
amar. Mas ndo podemos ingerir glicose demais. O excesso dela nos faz mal,
e muitas vezes ndo nos damos conta.



5. Por baixo da pele: como descobrir os
picos de glicemia

Muito tempo atras, bem antes de eu ficar sabendo sobre glicose, eu comia
um crepe de Nutella toda manha antes da escola. Eu acordava vinte minutos
antes da hora de sair, enfiava um jeans e uma camiseta, me esquecia de
pentear o cabelo (desculpa, mamae), corria para a cozinha, pegava a massa
de crepe na geladeira, colocava um naco de manteiga na frigideira, jogava a
massa por cima, flop, flop, virava, jogava no prato, besuntava de Nutella,
dobrava e comia.

Eu me despedia da minha made, que estava tomando o café da manha dela:
uma tigela de cereal com leite salpicado de actcar e um copo de suco de
laranja.

Milhdes de pessoas comem a mesma coisa no café da manhd. Na mesa,
havia uma espécie de mostruario de tecnologias bem interessantes. Para
mim, havia trigo moido e transformado em farinha; sacarose, avelas, 6leo de
palma e cacau misturados em um creme. Para minha mae: graos de milho
estourados e transformados em flocos; beterraba espremida, batida em puré e
desidratada em sacarose; e laranjas espremidas num liquido que consiste
basicamente em glicose e frutose.

Tanto acucar concentrado resulta em um sabor bem doce. Nossas linguas
aprovam “linguarudamente” esse banquete.

O amido e o agucar se transformavam em glicose depois de ingeridos;
calam em nosso estomago e depois penetravam no intestino delgado. Ali, a
glicose desaparecia no revestimento intestinal e passava para a corrente
sanguinea. Dos capilares — minusculos vasos sanguineos — migravam em
direcdo a vasos cada vez maiores, como quem pega a rampa de acesso para
uma autoestrada.



Quando os médicos medem a quantidade de glicose em nosso corpo,
costumam pegar uma amostra de sangue e avaliar a concentragao nela. Mas
a glicose ndo fica apenas no sangue. Infiltra-se em cada trecho de nos, e
pode ser medida por toda parte.

E por isso que, com um monitor continuo de glicose (cGM), eu consigo
medir a quantidade de glicose em todo o meu corpo sem coletar sangue: o
cGM avalia a concentracdo de glicose entre as células adiposas na parte
interna do meu braco.

Para quantificar a concentracdo de glicose, usamos miligramas por
decilitro, que se escreve também como mg/dL. Outros paises usam
milimoles por litro (mmol/L). Qualquer que seja a unidade empregada,
referem-se a mesma coisa: quanta glicose esta percorrendo livremente o
corpo.

A Associacdo Americana de Diabetes (Apa) afirma que uma linha de base
para a concentracdo (também conhecida como glicemia de jejum, ou seja,
seu nivel de glicose cedinho de manha, antes de comer) entre 60 e 100
mg/dL. é “normal”; que entre 100 e 126 mg/dL indica pré-diabetes; e
qualquer valor acima de 126 mg/dL indica diabetes.1

Mas aquilo que a Apa descreve como “normal” pode ndo ser de fato o
ideal. Estudos preliminares mostram que a faixa saudavel para a glicemia de
jejum pode estar entre 72 e 85 mg/dL. Isso ocorre porque a probabilidade de
vir a ter problemas de satide aumenta a partir de 85 mg/dL.2 3 4

Além disso, embora nossa glicemia de jejum nos informe se estamos
correndo o risco de um diagndstico de diabetes, ela ndo é o unico fator a ser
considerado. Mesmo quando nossa glicemia de jejum é “ideal”, podemos
vivenciar picos de glicemia diarios. Esses picos sdo elevacbes e quedas
rapidas na concentracao de glicose depois de comer, e sio nocivos. Vou
explicar por que no proximo capitulo.

Segundo a ADA, nossa glicemia nao deveria passar de 140 mg/dL depois de
comer, mas, repetindo, isto é o “normal” e ndo o ideal. Pesquisas feitas com
ndo diabéticos fornecem informacdes mais precisas: devemos nos esforcar
para evitar elevar nossa glicemia em mais de 30 mg/dL depois de comer.5
Por isso, neste livro, definirei um pico de glicemia como uma elevacao
superior a 30 mg/dL na glicemia depois de comer.

O objetivo é evitar picos, qualquer que seja sua glicemia de jejum, porque
0 mais problematico é a variabilidade causada por eles.6: 77 8 Sdo anos de



picos repetidos diariamente que vao aos poucos elevando nosso nivel de
glicemia de jejum, padrdo que acabamos descobrindo apenas quando esse
nivel é classificado como pré-diabético. E a essa altura o estrago ja comecou
a ser feito.

Todo dia, o café da manhd da minha mde levava a um intenso pico de 80
mg/dL de glicemia, levando sua glicemia de jejum de 100 mg/dL a incriveis
180 mg/dL. Esse aumento fica bem acima do patamar de 30 mg/dL para
definir um pico e muito acima até do limiar de 140 mg/dL estabelecido pela
ADA para um pico “normal” apés uma refeigao.

Lembre-se de que as medicOes de concentracdo da glicose em seu corpo,
ao longo do tempo, se tracadas, criam uma curva de glicemia. Por exemplo,
se eu analisar minha glicemia da semana passada, minha curva tera forte
variacdo caso eu tenha passado por muitos picos, ou sera mais achatada se eu
tiver tido menos picos.
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O tradicional café da manhd de cereais, considerado sauddvel, leva nossa glicose a um pico bem

acima da faixa sauddvel, e em sequida a desabar com a mesma rapidez.
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A esquerda, uma semana de curvas de glicemia com muitos picos; a direita, uma semana com menos

picos.
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Ao comparar as duas curvas, ndo € preciso fazer nenhuma conta. A curva com o pico mais alto, isto é,

a maior variabilidade (grdfico superior), é pior para sua satide.
Neste livro, aconselho vocé a achatar sua curva de glicemia, o que
significa olhar o quadro mais geral e constatar picos menores e cada vez
menos frequentes com o passar do tempo. Outra forma de descrever o



7

achatamento da curva de glicemia é reduzir a variabilidade glicémica.
Quanto menor, melhor sera sua satde.9



ALGUNS PICOS SAO PIORES QUE OUTROS

Os dois picos de glicemia tracados a seguir parecem exatamente iguais.
Mas um deles foi mais prejudicial que o outro. Vocé consegue adivinhar
qual?
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O pico de glicemia de um doce (um cupcake) é pior para nossa satde que

o pico de glicemia de um alimento com amido (arroz). O motivo ndo tem

nada a ver, porém, com a glicose medida; tem a ver com uma molécula que
passa despercebida.



O alimento doce contém acucar de mesa, ou sacarose — aquele composto
formado por glicose e frutose. O alimento com amido, ndo. Sempre que
constatamos um pico de glicemia de um alimento doce, ha um pico
correspondente de frutose, que infelizmente nao chegamos a ver. Os
monitores continuos de glicose detectam apenas glicose, e nao frutose, e
ainda ndo existem monitores continuos de frutose.

Enquanto ndo existem, lembre-se de que se o alimento que vocé ingeriu
era doce e gerou um pico de glicemia, também criou um pico invisivel de
frutose, e é isso que torna o pico do doce mais prejudicial que o pico do
amido.

Agora € hora de chegarmos ao porqué: por que, exatamente, 0s picos de
glicose sdo ruins para nos, e por que os picos de frutose sao piores ainda?
Como eles agem dentro do nosso corpo? Coloque os oculos, pegue uma
bebida e fique a vontade. Até o final da Parte 11 vocé dominara o idioma do
seu corpo.



Parte u

Por que os picos de glicemia sao
nocivos?



6. Trens, torradas e Tetris: as trés coisas
que acontecem em NOSSO COIPO NOS PicoS

Cada um de nos é formado por mais de 30 trilhdes de células.1 Quando
ocorre um pico, todas elas sentem. Ao entrar em uma célula, o objetivo
biologico primario da glicose é se transformar em energia. As usinas
responsaveis por isso sao organelas microscopicas encontradas na maioria
de nossas células, chamadas mitocondrias. Usando a glicose (e o oxigénio
do ar que respiramos), elas criam uma versao quimica da eletricidade, para
fornecer a cada célula a energia necessaria a fim de realizar o que quer que
seja preciso. Quando a glicose inunda nossas células, vai direto para as
mitocondrias e passa por essa transformacao.



POR QUE O TREM PARA: OS RADICAIS LIVRES E O ESTRESSE OXIDATIVO

Para compreender como as mitocondrias reagem a um pico de glicemia
que as atinge, imagine o seguinte: seu av0, enfim se aposentando depois de
uma longa carreira, podera realizar o sonho de trabalhar em uma maria-
fumaca. Todo mundo na familia acha que o velho pirou, mas ele nao esta
nem ai. Depois de um ligeiro treinamento, ele se candidata a uma vaga de
foguista na sala de maquinas: seu trabalho é jogar carvao na fornalha com
uma pa, para gerar o vapor que impulsiona os pistoes e faz as rodas do trem
girarem. Ele é, por assim dizer, a mitocondria do trem.

De vez em quando ao longo do dia, enquanto o trem avanga pelos trilhos,
seu avo recebe uma carga de carvao. Ele a coloca ao lado da fornalha e vai
jogando com a pa para dentro das brasas, em um ritmo constante,
abastecendo o processo que faz o trem andar. Material bruto é convertido
em energia. Quando esse estoque acaba, outra carga € imediatamente
entregue.

Assim como o trem, nossas células vao em frente suavemente quando a
quantidade de energia fornecida combina com a quantidade de energia
necessaria para operar.

Agora chega o segundo dia do novo emprego do seu avo. Alguns minutos
depois da entrega da primeira carga de carvao, ele é surpreendido por uma
nova batida a porta: mais carvao. Ele pensa: “Bem, esta um pouco cedo,
mas assim eu vou ter uma reserva”. Ele o deixa guardado ao lado da
fornalha. Alguns minutos depois, outra batida. Mais carvdo. E outra. As
batidas ndo param, e o carvao € entregue o tempo todo. “Eu ndo preciso de
tanto assim!”, ele fala. Mas lhe é dito que sua funcdo é queima-lo, e
nenhuma outra explicacdo é fornecida.

O dia inteiro, entrega apos entrega, carvao desnecessario € jogado dentro
de seu vagdo. O carvao que esta sendo entregue ultrapassa de longe o
necessario. Seu avo nao consegue queimar carvao mais depressa, entao a
carga vai se acumulando em volta dele.

Em pouco tempo, o carvdo esta por toda parte, amontoado até o teto. Ele
mal consegue se mexer. Nao consegue nem jogar carvao no fogo com a pa,
de tanta coisa no meio do caminho. O trem para e 0s passageiros se irritam.
No final do dia, ele pede demissao, com seu sonho destrocado.



As mitocondrias se sentem de um jeito parecido quando entregamos mais
glicose do que elas necessitam. Elas so6 conseguem queimar a quantidade de
que a célula necessita para ter energia, e nada mais. Quando temos um pico,
estamos entregando glicose as células rapido demais. A velocidade com
que ela é entregue é o problema. Uma quantidade excessiva, de uma vez so0,
vai empilhando problemas.

Segundo a teoria cientifica mais recente, o Modelo de Carga Alostatica,2
quando nossas mitocondrias estdo afogadas em glicose desnecessaria,
moléculas mindsculas que provocam grandes consequéncias sao liberadas:
os radicais livres3 (e parte da glicose é convertida em gordura; mais a
respeito em breve). Quando os radicais livres surgem por conta de um pico,
provocam uma perigosa reacao em cadeia.

_Mitocondria

Uma célula sauddvel contém milhares de mitocéndrias ativas, entre diversos outros componentes.

Os radicais livres sdo um problema relevante, porque causam danos a
tudo aquilo que tocam. Eles atingem e modificam nosso codigo genético
(nosso pDNA) de forma aleatéria, criando mutacdes que ativam genes



prejudiciais e que podem levar ao desenvolvimento de um cancer. Eles
abrem buracos nas membranas de nossas células, transformando uma célula
de funcionamento normal em uma de funcionamento anormal.

Em circunstancias naturais, vivemos com uma quantidade moderada de
radicais livres em nossas células, e damos conta deles. Com o0s picos
repetidos, porém, fica impossivel gerir a quantidade produzida. Quando ha
radicais livres demais a neutralizar, diz-se que o corpo esta em estado de
estresse oxidativo.

O estresse oxidativo estimula doencas cardiacas, diabetes tipo 2, declinio
cognitivo e envelhecimento.4 E a frutose aumenta o estresse oxidativo ainda
mais do que a glicose isoladamente.5 Esse é um dos motivos pelos quais 0s
alimentos doces (que contém frutose) sao piores que os alimentos com
amido (que ndo a contém). O excesso de gordura também pode aumentar o
estresse oxidativo.s

Ao longo das décadas, as células ficam destrogadas. Por serem recheadas,
superlotadas e sobrecarregadas, as mitocondrias ndo conseguem converter
glicose em energia de forma eficiente. As células passam fome, o que leva a
uma disfuncdao dos orgdos. Isso tem um impacto sobre nés: embora a
alimentacdo nos forneca combustivel, sentimos desanimo; fica dificil se
levantar de manha, e durante o dia nos falta energia. Ficamos cansados.
Vocé conhece essa sensacao? Eu conhecia bem.
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A essa sensacdo junta-se um segundo processo, desencadeado quando
passamos por um pico de glicemia.



POR QUE VOCE ESTA TORRANDO: A GLICAGCAO E AS INFLAMAGCOES

Pode ser uma surpresa para VOCé, mas neste momento VOCE esta
cozinhando. Mais exatamente, vocé esta torrando, do mesmo jeito que um
pedaco de pdo na torradeira.z

Desde o instante em que nascemos, as coisas vao literalmente tostando
dentro do nosso corpo, ainda que muito lentamente. Quando os cientistas
olham para a cartilagem das costelas de um bebé, ela é branca. Quando o ser
humano chega aos noventa anos, a mesma cartilagem esta marrom.g

Em 1912, um cientista francés chamado Louis-Camille Maillard descreveu
esse fenomeno e lhe deu seu nome, hoje conhecido como Reacdo de
Maillard. Ele descobriu que esse “tostamento” acontece quando uma
molécula de glicose se choca com outro tipo de molécula, causando uma
reacao. Diz-se, entdo, que a segunda molécula esta “glicada”. Quando uma
molécula é glicada, ela sofreu dano.

Esse é um processo natural e inevitavel. E por isso que envelhecemos, por
isso que nossos oOrgaos se deterioram lentamente, e por isso que um dia
morremos.9 Ndo temos como interromper esse processo, mas podemos
controlar sua velocidade.

Quanto mais glicose fornecemos ao nosso corpo, maior a frequéncia com
que ocorre a glicacdo. Uma vez glicada, a molécula esta permanentemente
danificada — pelo mesmo motivo que vocé nao pode “destorrar” uma
torrada. As consequéncias de longo prazo da glicagdao das moléculas variam
das rugasio a catarata,11 passando pelos problemas cardiacosi2 e pelo
Alzheimer.13 Como o tostamento é envelhecimento e o envelhecimento é
tostamento, desacelerar a reacao de tostamento no seu corpo leva a uma vida
mais longa.14



Quando torramos pdo, ele fica marrom. Por dentro, estamos tostando do mesmo jeito.

A frutose glica moléculas dez vezes mais rdpido que a glicose, causando
danos na mesma proporcdo.i> 16 Uma vez mais, este € outro motivo pelo
qual picos de alimentos acucarados, como biscoitos (que contém frutose),
nos fazem envelhecer mais rapidamente que picos de alimentos com amido,
como as massas (que nao a contém).

Os niveis de glicose e a glicacdo estdo a tal ponto conectados que um teste
muito conhecido para medir o nivel de glicose no corpo mede, na verdade, a
glicacao. O teste de hemoglobina glicada Alc (HbAlc), bem conhecido dos
diabéticos, mede quantas proteinas de glébulos vermelhos foram glicadas
pela glicose ao longo dos dois ou trés meses anteriores. Quanto mais alta sua
hemoglobina glicada, maior a frequéncia com que a Reacao de Maillard esta
acontecendo dentro do seu corpo, mais a glicose esta circulando e mais
rapido voceé esta envelhecendo.

A combinacdo de excesso de radicais livres, estresse oxidativo e glicacao
leva a um estado generalizado de inflama¢do no corpo. A inflamacdo é uma
reacdo protetora; é a maneira de o corpo se defender dos invasores. Mas
inflamacOes cronicas sao nocivas, porque se voltam contra nosso proprio



corpo. Por fora, vocé vé vermelhiddo e inchaco; por dentro, tecidos e érgaos
estao sendo lentamente danificados.

Os processos inflamatorios também podem ser estimulados por bebidas
alcoolicas, cigarro, estresse, sindrome do intestino permeavel e substancias
liberadas pela gordura corporal. As inflamacg6es cronicas sdo a fonte da
maior parte das doencas cronicas, como derrames, doencas respiratorias,
problemas cardiacos, doencas hepaticas, obesidade e diabetes. A
Organizacao Mundial da Satde qualificou as doencas de origem inflamatoria
como “a maior ameaca a saide humana”. No mundo, trés em cada cinco
pessoas morrerdo de uma doenca de origem inflamatdria.17 A boa noticia é
que uma dieta que reduz os picos de glicose reduz os processos inflamatorios
e, a0 mesmo tempo, seu risco de contrair qualquer doenga dessa origem.18

O terceiro e ultimo processo sobre o qual vamos nos debrucar pode ser o
mais surpreendente. Trata-se, na verdade, de um mecanismo de defesa que
NnossoO COrpo usa para se proteger dos picos — mas que tem suas proprias
consequéncias.



JOGAR TETRIS PARA SOBREVIVER: A INSULINA E O GANHO DE GORDURA

E essencial para nossa sobrevivéncia retirar o excesso de glicose o mais
depressa possivel da circulacdo, para reduzir a formacao de radicais livres e
glicacdo. Portanto, nosso corpo, trabalhando sem que nos mesmos saibamos
disso, tem um plano: ele comeca a jogar uma espécie de Tetris.

No Tetris, quem joga organiza blocos em fileiras para limpa-las depois que
se acumulam, de maneira extremamente similar ao que acontece no nosso
corpo: quando entra glicose demais, nosso corpo faz o possivel para se livrar
dele.

Eis como funciona.

Quando nosso nivel de glicemia aumenta, nosso pancreas se transforma no
“maestro do Tetris”.

Uma das principais funcdes do pancreas é enviar um hormonio chamado
insulina para o corpo. O unico propdsito da insulina é esconder o excesso de
glicose em unidades de armazenamento pelo corpo, para manté-lo fora de
circulacdo e nos proteger dos danos. Sem a insulina, morreriamos; aqueles
que ndo sao capazes de produzi-la — os diabéticos tipo 1 — precisam injeta-
la para compensar aquilo que o pancreas nao consegue produzir.
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Tetris? Ndo, é a limpeza de um pico de glicemia.

A insulina esconde o excesso de glicose em varias unidades de
armazenamento. Entra em cena a unidade nimero um: o figado. O figado é
uma unidade muito conveniente, porque todo o sangue que vem do intestino
transportando glicose nova da digestdo tem que passar por ele.

Nosso figado transforma glicose em outra forma, chamada glicogénio. E o
equivalente a transformacao de glicose em amido nas plantas. Na verdade, o
glicogénio € primo do amido — é composto de varias moléculas de glicose
unidas pelas maos.19 Se o excesso de glicose permanecesse na forma
original, causaria estresse oxidativo e glicacdo. Depois de transformado, ndao
provoca dano.

O figado é capaz de reter cerca de cem gramas de glicose sob a forma de
glicogénio (a quantidade de glicose em trés porcoes grandes de batatas fritas
do McDonald’s),20 que representa metade dos duzentos gramas de glicose de
que Nosso Corpo necessita como energia diariamente.21

A segunda unidade de armazenamento sao nossos musculos. Sdo unidades
eficientes porque existem em grande quantidade no corpo. Os musculos de



uma pessoa adulta normal de 75 quilos podem reter cerca de quatrocentos
gramas de glicose como glicogénio, ou a quantidade de glicose em seis
porcoes grandes de batatas fritas do McDonald’s.22

O figado e os musculos sdo eficientes, mas tendemos a ingerir mais glicose
do que o necessario, fazendo com que estas unidades de armazenamento
fiquem logo repletas. Em pouco tempo, se ndo dispuséssemos de outra
unidade de armazenamento para a glicose extra, nosso corpo perderia a
partida de Tetris.

Que parte do nosso corpo podemos fazer crescer com bastante facilidade,
sem muito esforco, apenas ficando sentados no sofa? Apresento nossas
reservas de gordura.

Depois que a insulina armazenou toda a glicose possivel no figado e nos
musculos, a glicose adicional é transformada em gordura e armazenada em
nossas reservas de lipidios.23 Essa € uma das maneiras de ganharmos peso.

Tem mais ainda. Afinal, o corpo nao tem que lidar apenas com a glicose,
tem que se livrar da frutose também. E infelizmente a frutose ndo pode ser
transformada em glicogénio e armazenada no figado e nos musculos. A
unica forma de armazenamento da frutose é como gordura.24

A gordura que o corpo cria a partir da frutose tem alguns destinos
infelizes: primeiro, acumula-se no figado e estimula o desenvolvimento de
doenca hepatica gordurosa ndo alcoolica.2s Além disso, preenche as células
gordurosas nos quadris, coxas, rosto e nos espacos entre Nossos Orgaos,
fazendo o peso aumentar. Por fim, entra na corrente sanguinea e contribui
para o aumento do risco de doencas cardiacas (vocé deve conhecer como
lipoproteina de baixa densidade, LDL, ou colesterol “ruim”).
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O ser humano armazena a glicose extra como glicogénio e gordura. A frutose extra se transforma

apenas em gordura.

Esse é outro motivo pelo qual, quando dois alimentos tém a mesma
quantidade de calorias, recomendo evitar o alimento doce (que contém
frutose) e dar preferéncia ao alimento ndao doce (que nao a contém). A
auséncia de frutose faz com que menos moléculas terminem como gordura.26

Ironicamente, muitos alimentos processados que sdo “zero gordura”
contém muita sacarose. Logo, a frutose neles contida é transformada em
gordura depois da digestao. Falaremos mais a respeito disso na Parte 111.

Para muitos de nos, a gordura é uma questdao complicada, mas na verdade
ela é muito util: o corpo utiliza as reservas de gordura como espaco de
armazenamento para o excesso de glicose e frutose boiando na corrente
sanguinea. O fato de o corpo acumular gordura ndo deve nos irritar: ao
contrario, deveriamos agradecer por ele tentar nos proteger do estresse
oxidativo, da glicacdo e dos processos inflamatorios. Quanto mais vocé for
capaz de fazer crescer o numero e o tamanho de suas células adiposas (o que,
em geral, depende da genética),27 mais prolongada sera a protecdao contra o
excesso de glicose e frutose (mas maior serd o peso que vocé ganhara).



Cerca de sessenta minutos depois de uma refei¢do, nossa concentragdo de glicose atinge o mdximo;
depois, ela comega a cair, a medida que a insulina chega e leva as moléculas de glicose para o figado,
os musculos e as células adiposas.

Isto me traz de volta a insulina. Como expliquei, ela é crucial para esse
processo, pois ajuda a esconder o excesso de glicose nesses trés “guarda-
volumes”. No curto prazo, isso é benéfico. Mas quanto mais picos de
glicemia nos temos, mais insulina é liberada dentro do corpo. No longo
prazo, niveis cronicamente elevados de insulina acarretam seus proprios
problemas. O excesso dela € a principal causa da obesidade, do diabetes tipo
2, da sindrome do ovario policistico e de muitas outras doencas. E o mais
importante de quando achatamos nossa curva de glicemia é que
automaticamente também achatamos nossa curva de insulina.

Vamos voltar aquela questdo complicada da gordura. Ela é qtil, mas
quando voce esta tentando se livrar de alguns quilinhos, é importante
compreender o que esta acontecendo em seu corpo em nivel celular e como a
insulina complica as coisas. Quando dizemos “eu quero perder peso”, o que
estamos realmente querendo dizer é “quero tirar de minhas células adiposas
a gordura que elas contém para que desinchem, como baldes, diminuam de
tamanho e, com elas, diminua minha cintura”. Para fazer isso, precisamos
estar em modo de “queima de gordura”.



Da mesma forma que Tinho podia recorrer a sua reserva de amido a noite,
nosso corpo pode lancar mao do glicogénio no figado e nos musculos para
transforma-lo de novo em glicose, sempre que os milhares de mitocondrias
em cada célula necessitarem. Entdo, quando nossas reservas de glicogénio
comecam a diminuir, o corpo recorre a gordura em nossa reserva adiposa
para obter energia — estamos em modo de queima de gordura — e assim
perdemos peso.

Porém, e isto s6 acontece quando nossos niveis de insulina estao baixos,28
na presenca de insulina, o corpo nao consegue queimar gordura: a insulina
transforma a rota para nossas células adiposas em uma via de mao unica, por
onde as coisas podem entrar, mas nada pode sair. Ndo somos capazes de
queimar qualquer reserva existente até que nossos niveis de insulina
comecem a baixar, cerca de duas horas depois do pico.

Mas quando nossos niveis de glicemia, e consequentemente de insulina,
estdo estaveis, perdemos peso. Em um estudo de 2021 com 5600 pessoas,
cientistas canadenses demonstraram que a perda de peso sempre € precedida
por uma queda de insulina.29

O excesso de glicose no corpo e os picos e vales que ele causa nos
transformam no nivel celular. O ganho de peso é apenas um dos sintomas
visiveis; ha muitos outros. Mas, para cada um deles, achatar nossa curva de
glicemia pode trazer alivio.



7. Da cabeca aos pés: como 0s picos nos
fazem adoecer

Desde o inicio, uma epifania foi o pontapé inicial de minha pesquisa sobre a
glicose: o jeito como me sinto neste instante esta intimamente relacionado
aos picos e vales da minha curva de glicemia.

Certo dia, no trabalho, por volta das onze horas, eu senti tanto sono que
mal conseguia mover os dedos para clicar com o mouse. Estava impossivel
focar no que eu tinha a fazer. Por isso, a muito custo, levantei-me, fui até a
copa e servi uma xicara bem grande de café. Tomei-a inteirinha — e
continuei me sentindo exausta. Chequei minha glicemia: ela vinha numa
queda intensa a partir de um pico elevado, depois de um café da manha com
cookies de chocolate com flor de sal e um cappuccino com creme. Meu
cansaco se devia a uma montanha-russa de glicose.

A medida que fui aprendendo mais sobre a glicose, descobri que hd um
amplo leque de sintomas desagradaveis de curto prazo associados aos picos e
vales, sintomas que variam de pessoa para pessoa. Para alguns, ocorrem
enjoo, nausea, palpitacdo, suores, compulsdo alimentar e estresse;1 para
outros, como eu, fadiga e névoa mental. E para muitos membros da
comunidade Glucose Goddess, um pico de glicemia também pode acarretar
mau humor ou ansiedade.

No longo prazo, o processo desencadeado pelos picos — estresse
oxidativo, glicacdo, processos inflamatorios e excesso de insulina — leva a
condigoes cronicas, do diabetes tipo 2 a artrite, passando pela depressao.
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EFEITOS DE CURTO PRAZO

Fome constante

Vocé sente fome o tempo todo? Nao € a tinica pessoa assim.

Primeiro, muitos de nés sentimos fome de novo pouco tempo depois de
comer — e, uma vez mais, isso tem a ver com a glicose. Se vocé comparar
duas refeicdes contendo o mesmo nuimero de calorias, aquela que leva a um
pico de glicemia menor vai prolongar sua sensacdo de saciedade.2 As
calorias ndo sdo tudo (mais a respeito na Parte ).

Segundo, a fome constante é um sintoma de um nivel elevado de insulina.
Quando ha muita insulina no corpo, acumulada por anos e anos de picos de
glicemia, isso provoca uma confusdao hormonal. A leptina, hormonio que
nos diz que estamos satisfeitos e precisamos parar de comer, tem o sinal
bloqueado, enquanto a grelina, o hormonio que indica fome, assume o
comando.3 Embora disponhamos de reservas de gordura, com muita energia
disponivel, nosso corpo nos diz que precisamos de mais — e por isso
comemos.

Ao comermos, passamos por novos picos de glicose, e a insulina entra em
acdo para armazenar o excesso de glicose como gordura, que, por sua vez,
intensifica a acdao da grelina. Quanto mais peso ganhamos, mais fome
sentimos. E um circulo vicioso, injusto e infeliz.

A resposta ndo é tentar comer menos; € reduzir nossos niveis de insulina
achatando a curva de glicemia — e muitas vezes isso envolve comer mais,
como vocé vera na Parte m. Ali, vocé lera a histéria de Marie, uma
integrante da comunidade que antes precisava comer a cada hora e meia, e
hoje ndo faz nem mais boquinhas.

Compulsées alimentares

Nossa compreensdao das compulsdes alimentares mudou gracas a um
experimento realizado no campus da Universidade Yale, em 2011.4 Os
participantes foram selecionados e colocados em um aparelho de
ressonancia magnética, para medir a atividade cerebral. Eles tinham que
olhar para fotos de comida em uma tela — salada, hamburguer, biscoitos,



brocolis — e registravam o0 quanto queriam comer cada um desses
alimentos em uma escala de 1, “De jeito nenhum”, a 9, “Muito”.

No monitor do aparelho, os pesquisadores observaram que partes do
cérebro dos participantes se ativavam ao olharem para as fotos.

Os participantes também deram seu consentimento para serem conectados
a um aparelho que media a glicemia.

O que os pesquisadores descobriram foi fascinante. Quando a glicemia
dos participantes estava estavel, eles atribuiam nota baixa a maioria dos
alimentos. No entanto, quando a glicemia estava em queda, aconteceram
duas coisas. Primeiro, o centro da compulsao alimentar no cérebro se ativou
ao serem apresentadas imagens de alimentos altamente caloricos. Segundo,
os participantes atribuiram a esses alimentos notas muito mais altas na
escala “Quero comer” do que quando a glicemia era estavel.

A conclusao? Uma queda na glicemia — mesmo uma pequena reducao,
de 20 mg/dL, inferior a queda de 30 mg/dL. que ocorre depois de um pico
— nos faz ansiar por alimentos altamente caloricos.

O problema é que nossa glicemia cai o tempo todo — especificamente,
ela cai depois de todo pico. E quanto maior foi esse pico, mais intensa sera
a queda. Isso é bom, porque significa que a insulina esta realizando seu
trabalho, acumulando o excesso de glicose em diversas unidades de
armazenamento. Mas também faz com que sejamos tomados pelo desejo de
um biscoito ou um hamburguer — ou ambos. Achatar a curva de glicemia
gera menos compulsao.

Fadiga cronica

Lembra-se de seu avo e daquele terrivel bico pds-aposentadoria? Quando
o vagao ficou superlotado de carvao, ele foi obrigado a parar de alimentar a
maquina e o trem parou. A mesma coisa acontece com nossas mitocondrias:
o excesso de glicose as leva a parar, a producdo de energia fica
comprometida, e nos sentimos cansados.

Experiéncias com bicicletas ergométricas mostram o que acontece quando
as mitocondrias ndo funcionam direito: aqueles que nascem com disfuncoes
mitocondriais, em geral, s6 conseguem se exercitar por metade do tempo
daqueles com mitocondrias sadias.s Quando suas mitocondrias estdo

comprometidas, ir buscar o filho na escola é mais complicado, carregar as



compras causa exaustdao e vocé nao consegue lidar com o estresse (de uma
demissao ou um rompimento, por exemplo) tdo bem quanto antes. Situacoes
fisica ou mentalmente complicadas exigem energia gerada pelas
mitocondrias para serem superadas.6

Quando comemos algo doce, podemos até achar que estamos ajudando o
corpo a obter energia, mas isso ndo passa de uma impressao causada pelo
pico de dopamina no cérebro, que nos da um barato. A cada pico,
prejudicamos a capacidade das mitocondrias no longo prazo.z As dietas que
provocam montanhas-russas glicémicas levam a um cansaco maior do que
aquelas que achatam a curva.g

Sono ruim

Um sintoma comum de uma glicemia desregulada é acordar de repente no
meio da noite com o coracao disparado. Muitas vezes, € resultado de uma
queda da glicemia em meio ao sono. Ir dormir com a glicemia alta, ou logo
depois de um pico elevado de glicemia, também esta associado a insonia
nas mulheres pdés-menopausa e a apneia do sono em uma parte da
populacdo masculina.o 10 Caso queira uma boa noite de sono, achate sua
curva.

Resfriados e complicag¢bes do coronavirus

Depois de um pico de glicemia, seu sistema imunologico fica
temporariamente defeituoso.11 Caso seu nivel de glicemia seja
cronicamente elevado, pode dizer adeus a uma resposta imunologica cinco
estrelas contra invasores — voceé ficara mais suscetivel a infeccoes,12 o que
é ainda mais verdadeiro, ao que tudo indica, no caso do coronavirus. Uma
boa saude metabdlica (outra forma de descrever quao bem suas
mitocondrias estdo funcionando) é um dos principais fatores para prever se
sobreviveremos a infeccao do coronavirus;13 aqueles com glicemia elevada
mostraram-se mais facilmente infectaveis, mais suscetiveis a sofrer
complicacoes,14 e pelo menos duas vezes mais suscetiveis de morrer por

conta do virus do que pessoas com nivel de glicemia normal (41% contra
16%).15



Diabetes gestacional mais dificil de gerir

Em toda mulher, os niveis de insulina aumentam durante a gravidez. Isso
acontece porque a insulina é responsavel pelo estimulo ao crescimento —
crescimento do bebé e do tecido mamario da mae, para que ela possa estar
preparada para amamentar.16' 17

Infelizmente, as vezes a insulina extra pode levar a resisténcia a insulina,
0 que faz com que nosso corpo deixe de reagir a insulina como antes. O
nivel de insulina sobe, mas isso ja ndo ajuda em nada a acumular o excesso
de glicose nos trés “guarda-volumes”, e a glicemia também sobe. E o que
chamamos de diabetes gestacional. Para a made, é uma experiéncia
apavorante, ainda mais porque vai piorando a medida que o dia do parto se
aproxima.

Achatando a curva de glicemia, porém, a pessoa gravida pode reduzir a
probabilidade de necessitar de medicacdo, reduzir o peso do bebé ao nascer
(o que é bom, porque facilita o parto e é mais saudavel para a crianca) e
reduzir a probabilidade de uma cesariana,18' 19 assim como limitar o préprio
ganho de peso durante a gravidez.20 Foi exatamente o que Amanda, que
vocé vai conhecer na Parte 111, conseguiu fazer.

Calores e suores noturnos

Com a forte queda dos niveis hormonais na menopausa, as
transformacoes nessa fase da vida podem parecer um terremoto — tudo fica
desequilibrado, e as mulheres vivenciam sintomas que vao da reducao da
libido a suores noturnos, insonia e ondas de calor, entre outros.

Uma glicemia elevada ou instavel e um nivel alto de insulina tornam a
menopausa mais desagradavel. Pesquisas mostram que os calores e suores,
sintomas comuns da menopausa, sd0 mais comuns em mulheres que tém
niveis de glicemia e insulina elevados.21 Mas ha esperanca: um estudo de
2020 da Universidade Columbia mostrou que o achatamento da curva de
glicemia esta associado a menos sintomas de menopausa, COmo a insonia.22

Enxaqueca

A enxaqueca é uma condicdao debilitante, que se apresenta sob varias
formas. E um campo de estudo recente, mas os dados demonstram que



mulheres com resisténcia a insulina tém o dobro de probabilidade de sofrer
de enxaqueca, na comparacao com as demais mulheres.23 Quando o nivel
de insulina de quem sofre de enxaqueca diminui, as coisas aparentemente
melhoram: quando tratadas com um medicamento que reduz a quantidade
de insulina no corpo, mais da metade de um grupo de 32 pessoas sentiu uma
reducdo significativa na frequéncia das enxaquecas.24

Memoria e problemas nas funcbes cognitivas

Caso vocé esteja prestes a fazer uma prova, fazer o balanco das contas da
casa ou iniciar uma discussdo que vocé quer ganhar, cuidado com o que
comer logo antes. E facil recorrer a algo doce quando se quer turbinar a
energia, mas é uma decisdo que pode afetar sua capacidade cerebral. Ocorre
que picos elevados de glicemia podem prejudicar a memoria e as funcoes
cognitivas.25

Esse efeito é pior cedo pela manha, depois do jejum noturno.26 Bem que
eu queria ter sabido disso quando era menina, na época em que eu comia
um crepe de Nutella todo dia no café da manha. Quando vocé quer causar
boa impressdao em uma reunido as nove da manhd, faca uma refeicao que
achate sua curva de glicemia. Veja a dica 4, “Achate sua curva do café da
manha”, na Parte 111.

A dificuldade em gerir o diabetes tipo 1

O diabetes tipo 1 é uma condicdo autoimune em que se perde a
capacidade de produzir insulina — as células do pancreas que controlam
sua producao nao funcionam.

Toda vez que um diabético tipo 1 passa por um pico de glicemia, o corpo
perde a capacidade de acumular o excesso de glicose nas trés unidades de
armazenamento, por falta de insulina para ajudar. Em consequéncia, é
preciso compensar injetando insulina varias vezes por dia. Mas picos e
vales acentuados sao um problema cotidiano e estressante. Ao achatar a
curva de glicemia, quem sofre de diabetes tipo 1 pode minorar esse
problema. Muita coisa fica mais facil: da para fazer atividade fisica sem
medo da hipoglicemia (estado provocado pelo baixo nivel de glicose), as
visitas ao banheiro (efeito colateral dos picos de glicemia) diminuem e até o
humor melhora.



Todas as dicas da Parte 11 também se aplicam a quem sofre de diabetes
tipo 1 (e na dica 10 voceé lera a historia de Lucy, uma diabética tipo 1 que
conseguiu achatar sua curva gracas as dicas). Caso vocé tenha diabetes tipo
1, é importante conversar com seu médico antes de embarcar em qualquer
alteracdo da dieta. Certifique-se de adaptar a dosagem de insulina, caso
necessario.



EFEITOS DE LONGO PRAZO

Acne e outros problemas de pele

Levante a mdo se vocé gostaria de ter ficado sabendo disso no tempo de
ensino médio: alimentos doces ou com amido podem gerar uma reacao em
cadeia, que pode se manifestar como acne no rosto e no corpo, ou entao
deixar sua pele visivelmente avermelhada.27 Isso acontece porque muitas
condicOes dermatologicas (entre elas o eczema e a psoriase) sdo provocadas
por processos inflamatorios, que, como vocé aprendeu, sdo uma das
consequéncias dos picos de glicemia.

Quando comemos de modo a achatar a curva de glicemia, a acne
desaparece, as espinhas diminuem e as inflamagdes sao domadas. Em um
estudo feito com homens entre quinze e 25 anos, a dieta que resultou nas
curvas de glicemia mais achatadas levou a uma reducao significativa na
acne, quando comparada a uma dieta que provocava picos de glicemia.28
Curiosamente, constatou-se melhora mesmo sem reduzir a ingestdao de
alimentos sabidamente causadores de acne, como os derivados de leite.

Envelhecimento e artrite

Dependendo de sua dieta, vocé pode chegar aos sessenta anos tendo tido
dezenas de milhares de picos de glicemia (e de frutose) a mais que seu
vizinho. Isso vai influenciar ndo apenas o seu envelhecimento por fora, mas
também por dentro. Quanto maior a frequéncia dos picos, mais rapido é o
seu envelhecimento.29

A glicagdao, os radicais livres e as inflamacOes resultantes sdo
responsaveis por uma lenta degradacao das nossas células — aquilo que
chamamos de envelhecimento.30 Os radicais livres também danificam o
colageno, proteina encontrada em muitos dos nossos tecidos, o que leva a
flacidez da pele e rugas, podendo provocar inflamacdo nas articulacGes,
artrite reumatoide,31 degradacdao das cartilagens,32 e osteoartrite:33 nossos
ossos ficam mais frageis, as articulacbes doloridas, e ai é que fica mesmo
impossivel dar aquela caminhada no parque.



Quando ha radicais livres demais e um dano excessivo no interior da
célula, ela pode decidir pela morte celular, para prevenir maiores
problemas, mas isso nao € isento de consequéncias. Quando ocorre morte
celular, uma parte de nos desaparece: nossos 0ssos se desgastam, Nosso
sistema imunolégico se enfraquece, nosso coracdao bombeia de maneira
menos eficiente e doencas neurodegenerativas como Alzheimer e Parkinson
podem se desenvolver.34 Achatar a curva de glicemia, junto com atividade
fisica e reducdo do estresse, € um método poderoso de prevencao do
envelhecimento.

Alzheimer e deméncia

De todos os 6rgdos, o cérebro é o que mais consome energia. E o lar de
muitas mitocondrias. Isso faz com que, quando ha excesso de glicose no
corpo, nosso cérebro fique vulneravel as consequéncias. Os neurdnios no
cérebro sentem o estresse oxidativo tanto quanto quaisquer outras células:
por aumentarem o estresse oxidativo, picos de glicemia seguidos levam a
neuroinflamacdes e, com o tempo, a disfungdo cognitiva.3s Para piorar, as
inflamacOes cronicas sao um fator central em quase todas as doencas
cronicas degenerativas, inclusive o Alzheimer.36

O Alzheimer e a glicemia, na verdade, estdo interligados de forma tdo
intima que as vezes ele é chamado de “diabetes tipo 3” ou “diabetes
cerebral”.37 Por exemplo, os diabéticos tipo 2 tém quatro vezes mais
probabilidade de desenvolver Alzheimer que os ndo diabéticos.38 Os sinais
também ficam visiveis mais cedo: a glicemia mal controlada em pessoas
com diabetes tipo 2 esta associada a déficits de memoria e de
aprendizagem.39 40 41

Da mesma forma que os demais sintomas aqui mencionados, é possivel
que até esse declinio cognitivo seja reversivel: um nimero cada vez maior
de estudos mostra melhorias de curto42 e longo43 prazos da cognicao
quando o paciente é colocado em uma dieta estabilizadora da glicose. Um
programa terapéutico originado na Universidade da Califérnia em Los
Angeles mostrou que, apenas trés meses depois de achatar a curva, pessoas
que tiveram que deixar o emprego devido a perda cognitiva puderam
retornar ao trabalho, com desempenho até melhor que antes.44



Risco de cancer

Criangas nascidas atualmente tém uma chance em duas de desenvolver
cancer ao longo da vida.4s E uma dieta ruim, combinada com o fumo, ¢ a
causa principal de 50% dos canceres.46

Para comeco de conversa, as pesquisas comprovam que o cancer pode
comecar com mutagoes do bNA produzidas pelos radicais livres. Além disso,
os processos inflamatorios estimulam a proliferacdo do cancer.47 Por fim,
quando a presenca de insulina é maior, o cancer se espalha ainda mais
rapidamente.48 A glicose é a chave de varios desses processos, e 0S
numeros mostram isso — aqueles com glicemia de jejum superior a 100
mg/dL, o que € considerado pré-diabetes, ttm uma probabilidade duas vezes
maior de morrerem de cancer.49 Achatar as curvas de glicose e insulina é,
portanto, um passo importante na prevencao do desenvolvimento de cancer.

Episodios de depressdo

Seu cérebro ndo possui nervos sensoriais; por isso, quando algo vai mal,
ele ndo tem como alerta-lo com a dor, como fazem outros orgaos. Em vez
disso, voce vivencia disturbios mentais — como uma piora no humor.

Quando a dieta leva a niveis de glicemia erraticos, a pessoa relata piora
do humor, mais sintomas de depressao e mais distirbios, na comparacao
com aqueles cuja dieta tem composicdao semelhante, mas cujos niveis de
glicemia sdo mais estaveis.s0 51° 52 E quanto mais extremos os picos, piores
os sintomas; por isso, qualquer esforco, mesmo moderado, para achatar a
curva, pode ajudar voceé a se sentir melhor.53

Problemas intestinais

E no intestino que aquilo que ingerimos é processado, decomposto em
moléculas absorvidas pelo sangue ou enviadas para descarte. Por isso, nao
surpreende que incomodos intestinais — como o0 intestino permeavel, a
sindrome do intestino irritavel e um transito intestinal mais lento — estejam
relacionados a dieta. Ainda se debate se ha uma relacdo entre os picos de
glicemia e problemas digestivos especificos, mas aparentemente uma
glicemia alta pode piorar a sindrome do intestino permeavel.s4 O fato é que
as inflamacoes — um dos processos desencadeados pelos picos de glicose



— podem abrir buracos no revestimento intestinal, deixando passar toxinas
que nao deveriam passar (dai o nome intestino permedvel). Por sua vez, isso
leva a alergias alimentares e outras doencas autoimunes, como a doenga de
Crohn e a artrite reumatoide.55

Vale observar que quem adota uma dieta que achata a glicemia consegue
se livrar rapidamente da azia ou do refluxo gastrico — as vezes no mesmo
dia.s6

Além disso, estamos descobrindo que a satde intestinal esta relacionada a
saude mental — microbiomas adoentados podem contribuir para transtornos
de humor.57 58 O intestino e o cérebro estdo conectados por 500 milhdes de
neuronioss9 (é muita coisa, mas o cérebro contém impressionantes 100
bilhdes). As informacOes transitam para 14 e para ca entre eles o tempo
todo.6or 61 Talvez por isso aquilo que comemos, tendo ou ndo picos de
glicemia, afeta como estamos nos sentindo.

Doencas cardiacas

Quando falamos de doencas cardiacas, muitas vezes o colesterol é o
principal assunto do debate. Mas isso vem mudando: descobrimos que nao é
mais apenas uma questdao de “excesso de colesterol”. Na verdade, metade
das pessoas que tém ataques cardiacos possui niveis normais de
colesterol.62 Hoje em dia sabemos que é um tipo especifico de colesterol (o
LDL padrdao B), combinado as inflamacdes, que estimula as doencas
cardiacas. Os cientistas descobriram por que isso acontece, e esta
relacionado a glicose, a frutose e a insulina.

Primeiro, vamos falar da glicose e da frutose: o revestimento dos nossos
vasos sanguineos é composto de células. As doencas cardiacas comecam
quando placas se acumulam sob esse revestimento. Essas células sao
particularmente vulneraveis ao estresse mitocondrial, e os picos de glicose e
frutose levam ao estresse oxidativo. Em consequéncia, essas células sofrem
e perdem sua forma lisa. O revestimento dos vasos se torna acidentado, e
particulas adiposas aderem mais facilmente a essa superficie irregular.

Em seguida, falemos da insulina: quando nosso nivel de insulina esta
elevado demais, o figado comeca a produzir LpL padrdao B.63 Trata-se de um
tipo de colesterol diminuto e denso, que se infiltra nas extremidades dos



vasos, onde é suscetivel de ficar preso (o LpL padrdo A é grande, flutuante e
inofensivo — nds o obtemos ao ingerir gorduras alimentares).

Por fim, se e quando o colesterol é oxidado — o que acontece quanto
mais a glicose, a frutose e a insulina estdo presentese4 —, ele se aloja sob o
revestimento dos vasos sanguineos e adere a ele. A placa vai aumentando e
obstrui o fluxo, e é assim que comecam as doencas cardiacas.

Os picos estimulam esses trés processos. E por isso que os cientistas estdo
concluindo que, mesmo quando nossa glicemia de jejum é normal, cada
pico a mais de glicemia aumenta nosso risco de morrer de um ataque
cardiaco.s5 66 67 68 Para ajudar nosso coragdo, precisamos achatar nossas
curvas de glicose, frutose e insulina.

Nove em cada dez médicos ainda medem o colesterol LDL total para
diagnosticar doencas cardiacas, e receitam estatinas quando esta muito
elevado. Mas o importante sdo o LDL padrdo B e as inflamacGes. Para
agravar o problema, as estatinas fazem baixar o LbL padrdao A, mas nao
reduzem o problemético padrdo B.ss E por isso que as estatinas ndo
reduzem o risco de um primeiro ataque cardiaco.70

Uma vez mais, a glicose e a frutose, além da inflamacdo que os niveis
elevados dessas moléculas provocam, sdao cruciais para a compreensao da
doenca. Os médicos téem como avaliar melhor o risco de doencas cardiacas
avaliando a chamada taxa de triglicerideo-upL. (que nos informa sobre a
presenca do pequeno e denso LDL padrao B), e a proteina C reativa (que nos
informa sobre os niveis de inflamacao). Os triglicérides se transformam em
LDL padrao B no corpo. Por isso, ao medir os triglicérides, conseguimos
avaliar a quantidade do problematico LpL padrao B em nosso sistema. Se
vocé dividir o nivel de triglicérides (em mg/dL) pelo nivel de HDL (em
mg/dL), obtera uma proporcao surpreendentemente precisa na previsao da
quantidade de LprL. Quando o resultado é inferior a 2, é o ideal. Quando é
superior a 2, pode ser problematico.71 Portanto, como 0S Pprocessos
inflamatoérios sdao um estimulo crucial as doencas cardiacas, a medicao da
proteina C reativa, que aumenta junto com as inflamacoes, ¢ uma forma
melhor de prever doencas cardiacas que os niveis de colesterol.72

Infertilidade e sindrome do ovdrio policistico (SOP)



Os cientistas descobriram recentemente uma notavel correlacdo entre a
insulina e a saude reprodutiva. Ocorre que os niveis de insulina sdao uma
informacdo importante utilizada pelo cérebro e pelas gonadas, 6rgaos do
aparelho reprodutivo, para decidir se o corpo € um ambiente seguro para a
concepc¢ao. Quando a insulina esta desequilibrada, o corpo nao fica muito a
fim de reproduzir, porque isso indica que vocé nao esta saudavel. Tanto
homens quanto mulheres com niveis de insulina elevados tém maior
probabilidade de serem inférteis.73 74 75 Quanto mais picos de glicemia na
sua dieta, mais altos os niveis de insulina e mais alta a incidéncia de
infertilidade.z6

Quando a questdo ¢é a infertilidade feminina, muitas vezes a responsavel é
a sindrome do ovario policistico (sor). Uma em cada oito mulheres sofre
dela, e, quando isso ocorre, o ovario fica repleto de cistos e deixa de
ovular.77

A sop é uma doenca causada pelo excesso de insulina. Quanto maior a
presenca de insulina, maiores os sintomas da sindrome.

Por qué? Porque a insulina faz os ovarios produzirem mais testosterona (o
hormonio sexual masculino).78 Para piorar, com o excesso de insulina, a
conversao natural de hormo6nio masculino em feminino que geralmente
ocorre fica prejudicada, o que leva a ainda mais testosterona no corpo.z9 Em
razao do excesso de testosterona, as mulheres que sofrem de sop apresentam
caracteristicas masculinas: pelos em regides onde ndo os desejam (como o
queixo), calvicie, menstruagoes irregulares ou ausentes e acne.go Os ovarios
também podem reter e acumular 6vulos, com a interrupcao da ovulacao.

Muitas mulheres com sop também sofrem muito para perder peso —
porque onde ha excesso de insulina, ha incapacidade de queimar gorduras.

Algumas mulheres sdao mais suscetiveis a sop que outras (nem toda
mulher com nivel elevado de insulina tem sor), mas, qualquer que seja o
caso, manter sob controle a glicemia pode reduzir e até aliviar totalmente os
sintomas. Na Parte 11, vocé vai conhecer Ghadeer, que se livrou dos
sintomas de sop, reverteu a resisténcia a insulina e perdeu mais de dez
quilos usando as dicas deste livro.

Em um estudo realizado na Universidade Duke, mulheres submetidas
durante seis meses a uma dieta achatadora da curva de glicemia cortaram
pela metade os niveis de insulina e, em consequéncia, cortaram os niveis de



testosterona em 25%.81 O peso caiu e os pelos diminuiram a medida que os
hormonios voltaram ao equilibrio. Duas das doze participantes
engravidaram durante o estudo.

No caso dos homens, a glicose desregulada também esta relacionada a
infertilidade: a glicemia elevada esta associada a uma reducao da qualidade
do semen (menos candidatos viaveis) e a disfuncao erétil,82 a tal ponto que
estudos recentes apontam que em homens abaixo dos quarenta anos essa
disfuncdo pode ser provocada por um problema desconhecido de
metabolismo e regulagem da glicose.83 Caso esteja tentando ter filhos,
achatar sua curva de glicemia é de grande valia.

Resisténcia a insulina e diabetes tipo 2

O diabetes tipo 2 é uma epidemia global, em que meio bilhdo de pessoas
no mundo sofre dessa doenca, nimero que aumenta a cada ano.g4 Trata-se
ainda da condicao de saude mais conhecida associada a uma glicemia
elevada. Para compreender melhor como os picos levam ao diabetes tipo 2 e
como reverter essa condicdo, permita-me contar o caso do meu vicio em
café expresso.

Quando eu estudava em Londres, fui aumentando progressivamente
minha dose diaria de café. Comecei com um expresso pela manha e, depois
de alguns anos, nao sei como, acabava tendo que tomar cinco por dia so
para ndo cair no sono. Eu ia aumentando minha dose de cafeina para sentir
o mesmo efeito de antes. Em outras palavras, fui aos poucos me tornando
resistente a cafeina.

O mesmo acontece com a insulina. Quando os niveis de insulina ficam
elevados por um tempo prolongado, as células comecam a se tornar
resistentes a insulina. A resisténcia a insulina esta na raiz do diabetes tipo 2:
as células adiposas, hepaticas e musculares precisam de quantidades cada
vez maiores de insulina para absorver a mesma quantidade de glicose. Até
que uma hora o sistema deixa de funcionar. A glicose deixa de ser
armazenada como glicogénio ou amido, embora o pancreas produza
quantidades cada vez maiores de insulina. Disso resulta que a glicemia do
nosso corpo aumenta permanentemente. A medida que nossa resisténcia a
insulina vai piorando, passamos do pré-diabetes (glicemia de jejum acima
de 100 mg/dL) para o diabetes tipo 2 (acima de 126 mg/dL). Lenta mas



inexoravelmente, com o passar dos anos, todo pico de glicemia contribuira
para uma piora da sua resisténcia a insulina, elevando a glicemia de base do
seu corpo.

O método mais comum (mas equivocado) de tratar o diabetes tipo 2 é
fornecer mais insulina ao paciente. Isso baixa temporariamente a glicemia,
ao forcar as células adiposas — esses enormes contéineres — a se abrir (e a
ganhar peso). Cria-se um circulo vicioso, em que doses cada vez mais altas
de insulina sao administradas e o peso do paciente vai aumentando cada vez
mais, sem atacar o problema original do alto nivel de insulina. Acrescentar
insulina ajuda o diabético tipo 2 no curto prazo, baixando a glicemia depois
de comer, mas no longo prazo agrava a condicao.

Além disso, hoje em dia sabemos que o diabetes tipo 2 é uma doenca
inflamatéria — e quanto mais inflamacao, processo desencadeado por picos
de glicose, pior.85

Faz sentido, portanto, que uma dieta que reduz nossa ingestao de glicose
e, assim, nossa producdo de insulina ajude a reverter o diabetes tipo 2. Uma
analise feita em 2021 com 23 pacientes deixou claro que o jeito mais eficaz
de reverter o diabetes tipo 2 é achatar a curva de glicemia.g6 Isso é mais
eficiente que dietas pobres em calorias ou em gordura, por exemplo
(embora elas também possam funcionar). Em um estudo, diabéticos tipo 2
que alteraram a propria dieta e reduziram os picos de glicose cortaram pela
metade as injecOes de insulina diarias.87 Se vocé estiver tomando
medicamentos, fale com seu médico antes de experimentar as dicas deste
livro — como se vé, podem ocorrer mudancas muito rapidamente.

Em 2019, a Associacdo Americana de Diabetes (a ADA) comecou a
recomendar dietas achatadoras da glicemia, a luz de evidéncias
convincentes de que as seguir melhora o desfecho do diabetes tipo 2.88 Hoje
sabemos que para reverter o diabetes tipo 2 e a resisténcia a insulina
precisamos achatar nossas curvas de glicemia. Na Parte 1, vocé sabera
como fazer isso sem deixar de comer aquilo de que gosta.

Doenca hepatica gordurosa ndo alcodlica

Antigamente, a doenca hepatica era um problema apenas para quem
ingeria muita bebida alcodlica.



No século xx1, porém, isso mudou. No final dos anos 2000, o
endocrinologista Robert Lustig se deparou com um fato estarrecedor em sua
clinica em Sao Francisco: alguns de seus pacientes estavam apresentando
sinais de doenca hepatica sem serem alcodlatras. Na verdade, muitos deles
tinham menos de dez anos de idade.

Ele acabou descobrindo que o excesso de frutose pode causar doenca
hepatica, da mesma forma que o alcool. Para nos proteger da frutose, assim
como faz com o alcool, o figado a transforma em gordura, removendo-a da
corrente sanguinea.89 Porém, quando ingerimos muitos alimentos ricos em
frutose, o proprio figado se torna gorduroso — o mesmo que ocorre com o
alcool.

A comunidade médica batizou essa nova condicdao como doenca hepatica
gordurosa nao alcoolica (DHGNA), ou esteatose hepatica ndo alcodlica
(euNa). E extremamente comum: no mundo, um em cada quatro adultos tem
DHGNA.90 Nas pessoas com sobrepeso, € ainda mais comum: mais de 70%
sofrem dela.o1 Infelizmente, é uma condicdao que pode piorar com o tempo,
levando a faléncia hepética ou até ao cancer.

Para reverter essa condicdo, o figado precisa de uma pausa para esvaziar
sua reserva de gordura em excesso. Para isso, a solugcdao € reduzir nossos
niveis de frutose ou prevenir novos picos— 0 que acontece de maneira
natural quando achatamos a curva de glicemia (porque a frutose e a glicose
andam de mados dadas nos alimentos).

Rugas e catarata

Vocé sabe por que alguns sessent0es aparentam ter setenta anos, enquanto
outros tém cara de 45? E porque temos como influenciar a velocidade com
que envelhecemos — e uma das maneiras de fazer isso é achatando a curva
de glicemia.

Os picos de glicemia, como expliquei no capitulo anterior, resultam em
glicacado, e ela nos faz envelhecer mais rapidamente e ficar com a aparéncia
mais envelhecida.

Por exemplo, quando a glicacdo transforma uma molécula de colageno,
torna-a menos flexivel. O colageno é necessario para cicatrizar feridas,
assim como para produzir pele, unhas e cabelos sadios. O colageno



danificado leva a uma pele flacida e a rugas.92 Quanto maior a glicacao,
mais flacida a pele e maiores as rugas.93 Parece insano, mas € verdade.

A glicacdo acontece em toda parte no corpo, inclusive nos olhos; quando
ela ocorre, as moléculas dos nossos olhos sdao danificadas e comecam a se
aglomerar. Com o passar do tempo, o acimulo de proteinas glicadas
bloqueia a luz, provocando catarata.94

A ciéncia, incluindo as pesquisas que compartilhei aqui, pode ajuda-lo a
decodificar as mensagens do seu corpo. Tire um segundo para conferir.
Como voce esta se sentindo? Que partes do corpo doem? Quais sistemas do
seu corpo parecem meio devagar? Se vocé pudesse acordar todo dia se
sentindo 6timo, ndo iria querer?

O mais provavel é que voce esteja entre os 88% de adultos que tém algum
desequilibrio na glicemia, vivenciando, sem saber, as varias consequéncias
dos picos que eu acabei de descrever — dos efeitos colaterais de curto
prazo as doencas de longo prazo.9s De rugas e acne a compulsoes
alimentares e fome, passando por enxaqueca, depressdo, sono ruim,
infertilidade e diabetes tipo 2, esses sintomas sao mensagens do seu corpo.
E, embora esses problemas sejam muito comuns, descobertas recentes
demonstram que eles sao em grande medida reversiveis.

Na Parte 111, vou mostrar como esse processo comeca. Vocé esta prestes a
descobrir dicas alimentares que vao ajuda-lo a achatar suas curvas,
reconectar-se com seu COrpo e reverter seus sintomas sem deixar de comer
aquilo que ama. Espero que em breve vocé acorde um dia sentindo-se
incrivel, porque é exatamente isso que aconteceu com Bernadette, que vocé
conhecera em breve.

Nota: Caso vocé esteja tomando medicacoes ou insulina regularmente, é
importante que fale com seu médico antes de experimentar essas dicas,
porque elas podem estabilizar muito rapidamente sua glicemia e pode ser
necessario ajustar suas dosagens.



Parte m

Como posso achatar minha curva de
glicemia?



Dica 1: Coma na ordem certa

“Perdi dois quilos e meio em nove dias”, disse-me Bernadette em uma
ensolarada manha de terca, “e tudo o que fiz foi mudar a ordem das coisas
que como.”

Com muita frequéncia, focamos no que comer e no que ndo comer. Mas
que tal focarmos em como comer? Porque o fato é que como comemos tem
um poderoso efeito sobre a curva de glicemia.

Duas refeicoes com exatamente os mesmos alimentos (e, portanto, os
mesmos nutrientes e as mesmas calorias) podem ter impactos enormemente
diferentes sobre o corpo, a depender de como seus componentes sdo
ingeridos. Fiquei pasma quando li os artigos cientificos provando isso, em
especial um artigo fundamental publicado em 2015 pela Universidade
Cornell: quando vocé come os itens de uma refeicdo que contém amido,
fibras, acucar, proteinas e gordura em uma ordem especifica, vocé reduz seu
pico total de glicemia em 73%, assim como o pico de insulina em 48%.1 Isso
vale para qualquer pessoa, com ou sem diabetes.2

Qual é a ordem correta? E fibras primeiro, proteinas e gordura depois, e
amidos e acgucares no fim. Segundo os pesquisadores, o efeito dessa
sequéncia é comparavel aos efeitos dos medicamentos para diabetes
prescritos a diabéticos para reduzir os picos de glicose.3 Um espantoso
estudo de 2016 provou de forma ainda mais definitiva essa conclusao:
grupos de diabéticos tipo 2 foram submetidos a uma dieta padronizada
durante oito semanas, pedindo ou que comessem na ordem certa ou que
comessem na ordem que bem entendessem. O grupo que comeu na ordem
certa teve uma reducdo significativa na hemoglobina glicada, ou seja,
comecou a reverter o diabetes tipo 2. O outro grupo, ingerindo exatamente
os mesmos alimentos e numero de calorias, mas sem ordem especifica, ndo
viu qualquer melhora em sua condicdo.4

Descoberta mais revolucionaria, impossivel.



A explicacdao para esse efeito surpreendente tem a ver com a forma de
funcionar do nosso sistema digestivo. Para visualiza-lo, pense no estomago
como uma pia e no intestino delgado como o encanamento abaixo dela.

Tudo que vocé come cai na pia e em seguida escorre pelo encanamento,
onde é decomposto e absorvido pela sua corrente sanguinea. A cada minuto,
em média, cerca de trés calorias de alimento passam pela pia para a
tubulacaos (esse processo é conhecido como esvaziamento gdastrico).

Quando os amidos e os acticares sdao as primeiras coisas a atingir seu
estomago, eles chegam ao intestino delgado muito rapidamente. Ali, sdo
decompostos em moléculas de glicose, que, por sua vez, passam com grande
rapidez a corrente sanguinea. Isso cria um pico de glicemia. Quanto mais
vocé come carboidratos, e quanto mais rapidamente os ingere, com mais
forca a carga de glicose aparece — e maior o pico de glicemia.

1 estom f"'j o
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Imagine seu estbmago como uma pia e o intestino como o encanamento abaixo dela.



Quando vocé come carboidratos primeiro, eles fluem ininterruptamente para o seu intestino.

Digamos que vocé tenha no prato tanto massas quanto vegetais (alguém ai
gosta de brocolis? Eu amo brocolis) e coma primeiro o macarrao, e depois o
brocolis. A massa, que ¢ um amido, se converte em glicose ao ser
rapidamente digerida. Entdo, o brocolis “cai” em cima da massa e espera sua
vez para passar pela tubulacao.

Por outro lado, consumir os vegetais primeiro e os carboidratos depois
altera significativamente o que acontece. Comece mastigando o brocolis. O
brécolis é um vegetal, e vegetais contém muitas fibras. Como vimos, o
sistema digestivo ndo decompde as fibras em glicose. Em vez disso, elas
passam da pia para o encanamento e dali diretamente para o esgoto,
lentamente e inalteradas.

Mas isso ndo é tudo.

As fibras possuem trés superpoderes: primeiro, reduzem a acao da alfa-
amilase, a enzima que decompde o amido em moléculas de glicose.
Segundo, reduzem o esvaziamento gastrico: quando as fibras estdo presentes,
a comida passa da pia para o encanamento mais lentamente. Por fim, elas
criam uma “malha” viscosa no intestino delgado; essa malha torna mais
dificil para a glicose entrar na corrente sanguinea.s Por meio desses

mecanismos, as fibras desaceleram a decomposicdo e a absorgdo de



qualquer glicose que venha a cair na pia depois; o resultado é que as fibras
achatam nossa curva de glicemia.

Comer vegetais primeiro e carboidratos depois reduz muito a velocidade com que a glicose penetra

na corrente sanguinea, achatando, assim, o pico de glicemia associado aquela refei¢do.

Qualquer amido ou acucar que ingerimos depois das fibras tera efeito
reduzido em nosso corpo. Vamos obter o0 mesmo prazer da comida, com
consequéncias menores.

Tratamos dos carboidratos e dos vegetais. Passemos as proteinas e a
gordura. As proteinas podem ser encontradas em carne, peixe, 0VoOS,
laticinios, castanhas, feijoes e leguminosas. Comidas contendo proteinas
muitas vezes também contéem gordura, e a gordura também pode ser
encontrada sozinha em alimentos como manteiga, Oleos e abacate (a
proposito, existem gorduras boas e ruins, e as gorduras ruins a serem
evitadas sdo encontradas em 6leos de cozinha hidrogenados e refinados,
como canola, milho, algodao, soja, acafrao, girassol, semente de uva e farelo
de arroz). Os alimentos gordurosos também desaceleram o esvaziamento
gastrico,7 e por isso ingeri-los antes, e nao depois dos carboidratos, também



ajuda a achatar a curva de glicemia. Qual a licao? Que comer carboidratos
depois de todo o resto é a melhor estratégia.
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Essas duas refeigdes contém exatamente os mesmos alimentos. Mas quando comemos 0s vegetais
primeiro e o amido depois, achatamos a curva de glicemia e sofremos menos efeitos colaterais (e das

vezes nenhum) de um pico de glicemia.



Para ilustrar o efeito da ordem de ingestdao sobre os picos de glicemia,
voltemos a analogia do Tetris: os blocos caindo mais lentamente sdao mais
faceis de arrumar que os blocos caindo de maneira acelerada. Quando
ingerimos alimentos na ordem correta — vegetais primeiro, proteina e
gorduras depois, carboidratos por ultimo —, ndo apenas desaceleramos a
velocidade dos blocos, mas até cortamos a quantidade de blocos, gracas a
malha que as fibras adicionam ao intestino. Quanto mais lenta a passagem da
glicose para nossa corrente sanguinea, mais achatada a curva de glicemia e
melhor nos sentimos. Podemos comer exatamente as mesmas coisas —
porém, ao comer por ultimo os carboidratos, fazemos uma enorme diferenca
para o nosso bem-estar fisico e mental.

A ordem correta para comer: vegetais primeiro, proteina e gordura depois, amido por ultimo.
Além disso, quando ingerimos os alimentos na ordem certa, nosso
pancreas produz menos insulina.g 9 E, como expliquei na Parte 11, menos
insulina nos ajuda a retornar mais rapidamente ao modo de queima de
gordura, cujas consequéncias positivas sao inimeras — entre elas a perda de
peso.



CONHECA BERNADETTE

Bernadette — que ndo é diabética — vinha utilizando esta dica ndo porque
queria perder peso (as amigas tinham avisado a ela que os quilinhos pos-
menopausa eram impossiveis de perder), mas simplesmente porque queria se
sentir melhor. Anos antes, ela havia desistido de tentar perder peso. Estava
de saco cheio de contar calorias. Chegou a tentar o jejum intermitente, mas
nao deu certo para ela.

Agora, aos 57 anos, 0 que mais incomodava Bernadette era o baixo grau
de energia. Todas as tardes, como um reloginho, ela se sentia tdo cansada em
meio as atividades do cotidiano que olhava para o chao do trabalho, do
banco, da cafeteria, de onde fosse, e pensava: “Se eu pudesse me deitar aqui,
tirava uma belissima soneca”. Para aguentar até o final da tarde, comia
barras de chocolate. Mas quando chegava a hora de dormir, a noite, sofria de
insonia, acordando toda madrugada por volta das quatro horas.

Bernadette ouviu falar pela primeira vez dos picos de glicose na conta da
Glucose Goddess do Instagram. Na verdade, ela ndao sabia se estava
passando por picos de glicemia, mas resolveu tentar essa dica para ver se
ajudaria.

Na hora do almoc¢o no dia seguinte, quando se viu na cozinha, com os
ingredientes do seu sanduiche tradicional em cima da bancada, ela se
lembrou da dica “vegetais primeiro, proteina e gordura depois, carboidratos
por ultimo” e pensou: “Hum. Em vez de empilhar tudo e comer meu
sanduiche de uma vez s0, eu podia comer a salada e o picles primeiro, depois
o atum, e por fim o pao torrado”. Ela colocou cada item no prato e comeu
seu recém-batizado “sanduiche desconstruido”.

Bernadette gosta de rotina, e seu jantar predileto é bife com salada e
massa. Por isso, naquele dia, ela comeu a salada e a carne primeiro e o
macarrao por ultimo. Em momento algum ela alterou a quantidade da
comida consumida — s0 a ordem de ingestao.

No dia seguinte, para sua enorme surpresa, ela acordou se sentindo
repousada pela primeira vez em meses. Quando pegou o celular para ver que
horas eram, constatou que eram sete da manhda, bem mais tarde da hora em
que costumava abrir os olhos. Sei que parece loucura — Bernadette também



achou loucura, mas ficou empolgada. Por isso, foi em frente, desconstruindo
seus sanduiches e comendo o macarrao por ultimo a noite.

Depois de trés dias, a vontade de tirar uma soneca no meio da tarde tinha
desaparecido. Ela se sentiu cheia de energia, como ndo se sentia havia anos.
Na ida seguinte ao supermercado, em vez de garantir o costumeiro estoque
de barras de chocolate, ndao teve vontade de comprar nenhuma. “Foi tao
libertador”, disse.

FAGA A EXPERIENCIA: Da proxima vez que se sentar para uma refeicao, coma
los vegetais e as proteinas primeiro e os carboidratos por ultimo. Veja como
vocé se sente depois de comer, na comparagao com sua sensacao habitual
pos-refeicoes.
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Desconstrua o sanduiche e coma o pdo (amido) por tltimo, para reduzir o pico de glicemia criado

por ele e livrar-se da sonoléncia das trés da tarde, quando seu nivel de glicemia despenca.

O que estava acontecendo?

Antes de alterar seu jeito de comer, Bernadette passava pelos sintomas de
quedas de glicemia pés-almoco. Ansiava por uma soneca. O cérebro lhe
enviava um alerta bem-intencionado, porém incorreto: “Estamos com baixa
energia, precisamos comer alguma coisa”. Ela ia atrdas de uma barra de



chocolate e comia imediatamente. A barra de chocolate fazia sua glicemia
disparar mais uma vez, e logo em seguida ela caia de novo. Uma montanha-
russa cheia de emocoes.
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Mesmo quando ndo hd vegetais no prato, “desconstruir” nossas refeicées e comer carboidratos por
ultimo ajuda o corpo. Achatamos significativamente nossa curva de glicemia e reduzimos a
probabilidade de ganho de peso, compulsées alimentares, letargia e efeitos colaterais nocivos de
longo prazo da glicemia alta.

Quando Bernadette mudou a ordem das coisas que comia, o pico causado
pela refeicdo passou a ser menor, fazendo a queda ser menos pronunciada.
Ela passou a sentir menos fome e menos cansaco a tarde. O passeio de
montanha-russa chegou a um final tranquilo.

Existe uma explicacao cientifica para essa melhora na fome dela: a equipe
de pesquisadores de Cornell demonstrou que, quando comemos na ordem
errada (amido e acucares primeiro), a grelina, nosso hormonio da fome,
retorna ao nivel pré-refeicao depois de apenas duas horas. Quando comemos
na ordem certa (amido e acucares por ultimo), a grelina permanece
suprimida por muito mais tempo (eles nao mediram as trés horas anteriores,
mas, ao analisar as tendéncias, acho razoavel supor que ela continue baixa
por cinco a seis horas).10

As pesquisas também mostram que, nas mulheres na pos-menopausa, uma
dieta com menos picos de glicemia esta associada a uma menor incidéencia
de insonia.11 Além disso, quando dormimos melhor, tomamos decisoes
melhores, e fica mais facil encontrar motivacdo para fazer o bem a nés
mesmos. Foi assim que Bernadette se sentiu — ela até comecou a fazer
caminhadas a tarde.

Nove dias depois do que lhe pareceu a mudanca de estilo de vida mais
facil que ja adotara, a calca jeans de Bernadette comecou a ficar mais
folgada. Ela entdo pulou na balanca. Para sua surpresa, tinha perdido mais de
dois quilos. Em pouco mais de uma semana, tinha perdido quase um terco do
peso ganho desde a menopausa, sem esfor¢co algum.

Lembre-se, na cabine de comando do nosso corpo, colocar a alavanca da
glicemia na posicdo correta é a coisa mais poderosa que podemos fazer. As
consequéncias sao muitas vezes surpreendentes, como a perda de peso
acidental. E, como vocé vé, tudo comeca com algo tdo simples quanto comer
na ordem correta.

Eu achava que era preciso comer as frutas separadamente, para ndo
apodrecer no estomago.



Uma pergunta que sempre me fazem quando falo desta dica tem a ver com
as frutas. Eu as classifico na categoria de “acicares”, porque, embora
contenham fibras, sdo feitas sobretudo de glicose, frutose e sacarose —
também conhecidos como acticares. Portanto, devem ser comidas por
ultimo. Mas me perguntam: “Comer a fruta por ultimo nao faz ela apodrecer
no estomago?” A resposta sucinta é “nao”.

Aparentemente, essa crenca equivocada remonta ao Renascimento, mais
ou menos na época em que Gutenberg inventou a imprensa. Na época,
alguns médicos recomendavam nunca terminar uma refeicdao com uma fruta
crua, porque ela iria “boiar sobre o conteudo do estdbmago e depois
apodrecer, enviando vapores nocivos ao cérebro e desequilibrando todo o
sistema corporal.”’12 A verdade é que nao existe evidéncia que embase isso.
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Comer a batata primeiro levou ao maior pico; misturd-la com a carne jd ajudou. Mas comegar pela

carne e deixar os carboidratos por tltimo foi o melhor para minha glicemia.



O apodrecimento ocorre quando bactérias se alojam nos alimentos e
comecam a digeri-lo, para alimentar o proprio crescimento. Os pontinhos
brancos e verdes que vocé vé no morango deixado muito tempo na geladeira
sdao bactérias crescendo. Uma vez iniciado, o apodrecimento pode levar dias
ou semanas. Ndo tem como ocorrer em poucas horas, que é o tempo que uma
fruta leva para ser digerida. Além disso, o estbmago é um ambiente acido
(pH entre 1 e 2), e qualquer ambiente com um pH abaixo de 4 evita a
superpopulacdo bacteriana (e, portanto, o apodrecimento).13 Nada pode
apodrecer no estdomago e, na verdade, juntamente com o esofago, o
estdomago € a regido com menos bactérias em todo o trato digestivo.14 Os
médicos do Renascimento estavam errados. Mas ao longo da historia se
conhecem varias culturas que adotaram a “ordem certa de comer”: na Roma
Antiga, as refeicOes geralmente comecavam por ovos e terminavam nas
frutas.15 Na Europa medieval, os banquetes costumavam acabar pelas frutas,
para “fechar a digestdo”. Hoje em dia, na maioria dos paises as refeicoes
terminam com um toque doce: a sobremesa.

Para ser justa, talvez os médicos do século x1v ndo estivessem totalmente
equivocados quando recomendavam comer as frutas separadamente.
Algumas pessoas me contaram que comem frutas isoladas; sendo, sentem
desconforto, como gases ou inchaco na barriga. £ tudo uma questdo de
prestar atencdao no proprio corpo. Amido e agucar por ultimo € o jeito certo,
a menos que individualmente voce sinta que isso nao cai bem.

Com que velocidade posso comer um alimento depois do outro?

Muitos ritmos diferentes foram testados em ambientes controlados — zero
minuto, dez minutos, vinte minutos; todos parecem funcionar. Desde que
vocé coma por ultimo o amido e os aglcares, mesmo sem pausa, a curva de
glicemia sera achatada. Nas minhas refeicoes, como um grupo alimentar
logo depois do outro (assim como Bernadette).

E se na refei¢do ndo houver nem amido nem agucar?

Naturalmente, uma refeicdo sem amido e sem actcares levara a um pico de
glicemia bem pequeno (parte das proteinas também se transforma em
glicose, mas numa taxa muito inferior a dos carboidratos). Mesmo assim,



continua a ser benéfico comecar pelos vegetais e depois comer as proteinas e
gorduras.

Preciso fazer isso o tempo todo?

E vocé quem decide usar as dicas deste livro de um jeito que faca sentido
para vocé. Em minha vida pessoal, como na ordem certa quando é facil.
Quando como um prato como curry ou paelha, em que vegetais, proteinas,
gorduras e carboidratos estdao misturados e é dificil separar os ingredientes,
ndo me estresso com isso. As vezes como uns bocadinhos de vegetais
primeiro, e depois o restante do prato misturado.

O mais importante é lembrar que o ideal é comer amido e acicares o mais
tarde possivel na refeicdo. E lembre-se de comemorar as pequenas
mudancas: se comer 0s vegetais primeiro, mesmo que depois misture o
amido com a proteina e a gordura, isso ja é um avanco, e melhor que comer
0s vegetais por ultimo.



RECAPITULANDO

Sempre que for vidvel e ndo transformar sua refeicio em um fardo
complicado, exigindo a separacdo minuciosa dos ingredientes do prato
especial do chef, é melhor comer por udltimo tudo aquilo que se transforma
em glicose. Comece pelas verduras e legumes do prato; em seguida, passe a
gordura e as proteinas; e por fim amido e actcares. E tentador ir direto para
os carboidratos quando se sente fome, mas, ao usar essa dica, a compulsao
alimentar sera cortada logo depois.

Com base nos conhecimentos cientificos, adoro qualquer refeicao que
principie pela salada. Infelizmente, muitas experiéncias alimentares nao nos
ajudam nisso: alguns restaurantes, por exemplo, servem uma cesta de
paezinhos enquanto vocé aguarda seu prato. Comecar pelo amido é
exatamente o contrario do que vocé deve fazer. Vai levar a um pico de
glicemia que vocé ndo terda como controlar, e em seguida a uma queda
repentina — o que so vai intensificar sua compulsao.

Olha, pensando bem, se eu tivesse que bolar um jeito de fazer as pessoas
comerem mais No meu restaurante, servir pao primeiro é exatamente o que
eu faria.



Dica 2: Adicione uma entrada verde a
todas as suas refeicoes

Sei que ao ler o titulo acima vocé provavelmente pensou: “Essa dica é
exatamente igual a anterior: coma os vegetais primeiro”. Ndo. Essa dica
esta em outro patamar. Estou falando de adicionar um prato ao inicio de
suas refeicOes. Vocé comera mais do que esta acostumado e ao mesmo
tempo estara achatando suas curvas de glicemia (e na proxima dica, vou
comentar por que o acréscimo dessas calorias é bom). O objetivo aqui é
retornar aos alimentos a moda antiga, quando nao eram processados: onde
quer que houvesse amido e agucares, também havia fibras. Ao adicionar
uma deliciosa salada verde, trazemos as fibras de volta.



APRESENTANDO JASS

Alguns anos atras, finalmente dei a minha mae o presente que ela sempre
quis: um cartdo com a frase: “Ah, meu Deus, mamde estava certa sobre
tudo!”.

Para ser franca, ela ndo tinha razao quando comecava o dia com suco de
laranja e cereais, mas ela tinha razao em outras coisas, como a importancia
de organizar minha correspondéncia, ndo comprar roupas lavaveis a seco
porque eu nao teria tempo de ir a lavanderia e limpar a geladeira por dentro
uma vez por més. Quando eu sai de casa para estudar na faculdade, no
entanto, ndo segui nenhum desses conselhos. Eu com toda certeza nao
limpava nenhum eletrodoméstico de cozinha por dentro.

Conforme envelhecemos, muitas vezes vamos nos dando conta da
sabedoria dos conselhos de nossos pais. Tendo estudado a ciéncia por tras
dos picos de glicemia, vi varios estudos que demonstram que alguns
conselhos que achatam nossa curva de glicemia sdo iguais aos defendidos
pelas geracOes anteriores. Foi isso que Jass também descobriu.

Jass (apelido de Jassmin) foi criada no interior da Suécia, com mae
libanesa e pai sueco. Os pais trabalhavam muito: tinham empregos em
tempo integral e cinco filhos. Mas, por mais ocupados que fossem, a familia
sempre se sentava para comer junta toda noite. A entrada do jantar era
sempre uma enorme salada.

Quando Jass se mudou para Gotemburgo e arranjou seu primeiro emprego
como professora, ela fez como eu: ndo pensou em seguir o exemplo da
familia. O ritmo de sua rotina era marcado pelas idas e vindas entre seu
apartamento e a escola de ensino fundamental. Corrigir provas dominava
seu dia; entre um e outro prazo, ela tentava manter uma vida social —
resumindo, ndo tinha tempo para pensar em comida. Sua tatica, em geral,
era dar uma passada na mercearia, no caminho entre o trabalho e a casa,
pegar um pacote de macarrdo e janta-lo. As sobras viravam a marmita do
almoco no dia seguinte.

Sem que ela se desse conta, seus habitos alimentares tinham mudado
completamente. Ela, que s6 gostava de comer chocolate na sobremesa,
agora nao parava de comer doces. Contava 0s minutos para o intervalo da
aula, hora de correr para a cantina e comprar uma fatia de bolo. Ela



precisava de um suprimento regular de guloseimas para encarar o dia. O
novo emprego exigia muito dela, o trabalho tomava seu tempo e ela se
sentia bastante cansada. Ingerir algo doce ao longo do dia a mantinha
motivada.

Com o passar dos meses, essa vontade por doces foi se acentuando. Ou
ela estava comendo doces ou pensando em comer doces. Sua compulsdo
saira do controle. O fato é que a compulsao é que a controlava. Sua forca de
vontade desapareceu. Ela comecou a engordar. Acne surgiu em sua testa. A
menstruacao ficou irregular. Ela ndo estava se sentindo bem — por conta da
compulsao alimentar e de todas as alteracoes que vinham ocorrendo em seu
cérebro e seu corpo.

Certa tarde, antes do horario habitual do lanchinho de Jass, ela pediu aos
alunos que abrissem o livro de biologia no capitulo 10, “Metabolismo”. Ela
explicou como o corpo obtém energia dos alimentos, e principalmente o que
acontece quando ingerimos carboidratos. Jass estava dando uma aula sobre
glicose.

A medida que avancava pela aula, ela ndo pdde deixar de pensar que
talvez ali houvesse algo que poderia ajuda-la. Na mesma semana, por uma
feliz coincidéncia, uma colega mostrou-lhe a conta Glucose Goddess no
Instagram. As coisas comecaram a se encaixar. Ela pensou: sera que o
problema € a glicose? Sera que estou tendo picos de glicemia sem saber?
Sera que € por isso que ndo consigo parar de comer chocolate e me sinto
cansada o tempo todo?

Ela logo percebeu duas coisas: primeiro, quando sentia fome, sempre ia
primeiro atrds de carboidratos; segundo, suas refeicoes ndo estavam
balanceadas, tanto o0 almogo quanto o jantar eram basicamente compostos
de amido. Ela se deu conta de que o corpo estava mandando um recado para
ela: havia algo errado. Sim, com certeza ela estava numa montanha-russa de
glicemia.

A fim de achatar a curva de glicemia, ingerir fibras, proteina e gorduras
antes de alimentos a base de amido é essencial. Diante dessa constatacao
empoderadora, Jass decidiu restabelecer uma tradicdo familiar: uma grande
salada como entrada, toda noite. Ela foi criada comendo fatuche, uma
salada tradicional do Libano. E 14 foi ela fazer fatuche por conta propria:
juntou pimentdo fatiado, pepino, tomate e rabanete com alface, um punhado



de salsinha e cebolinha, e temperou tudo com azeite, sal e muito suco de
limao.



QUANTO MAIS FIBRA, MELHOR

A quantidade de fibras que ingerimos nos dias de hoje é muito inferior
aquela que deveriamos comer. Apenas 5% dos americanos respeitam a
quantidade diaria recomendada: 25 gramas por dia.1 O governo americano
qualificou as fibras como um “nutriente de preocupacdo para a saude
publica”.2 Esse desaparecimento se deve, sobretudo, ao processamento
alimentar, como expliquei na Parte 1.

As fibras se encontram no revestimento estrutural das plantas — existem
em abundancia nas folhas e na casca. Portanto, a menos que vocé seja um
cupim comedor de madeira (e nesse caso, estou impressionada por voce
saber ler!), é possivel obter a maior parte de suas fibras em feijoes, vegetais
e frutas.

Essa substancia produzida pelas plantas € incrivelmente importante para
nos: ela serve de combustivel para as bactérias “boas” no nosso intestino,
fortalece o microbioma, reduz o nivel de colesterol e assegura que tudo
funcione de maneira adequada.3 Um dos motivos para uma dieta rica em

frutas e vegetais ser saudavel sdo as fibras que ela proporciona.

Feijoes, folhas verdes e vegetais sdo uma étima fonte de fibra. Precisamos comer mais deles de

maneira a combater picos de glicose.

Como mencionado no capitulo anterior, as fibras também sdao boas por
varios motivos para nossos niveis de glicose, sobretudo por criarem uma
“malha” viscosa no intestino. Essa malha desacelera e reduz a absorcao de
moléculas dos alimentos ao longo da parede intestinal.4 O que isso



representa para a curva de glicemia? Em primeiro lugar, absorvemos menos
calorias (falaremos a respeito delas no préximo capitulo). Em segundo lugar,
tendo fibras em nosso sistema, qualquer absorcao de moléculas de glicose ou
frutose € reduzida.

Isso foi demonstrado diversas vezes em ambiente controlado. Por
exemplo, em um estudo de 2015, cientistas neozelandeses alimentaram o0s
participantes com dois tipos de pao: pdo comum e pao enriquecido com dez
gramas de fibra por por¢do. Eles concluiram que as fibras adicionais
reduziram o pico de glicemia provocado pelo pao em mais de 35%.5 Falando
em pao, eis 0 que vocé deve procurar se quiser comé-lo e ao mesmo tempo
achatar suas curvas: ignore os paes que afirmam conter “graos integrais”,
que em geral ndo contém muito mais fibras que o tradicional similar “pao
branco”. Compre pao preto e denso, feito de centeio com fermentacdo
natural. E tipicamente alemdo e costuma ser chamado de pumpernickel. Sdo
0s que contém mais fibras.

No entanto, mesmo esse pao preto ndo é a melhor maneira de adicionar
fibras a nossa dieta, pois pao contém amido e sempre leva a um pico de
glicemia. Sabe qual é a melhor maneira de obter fibras? Vegetais verdes.

Quer pdo que contém fibras benéficas? Procure os alemdes.

Sabemos que consumir mais fibras é benéfico e que as ingerir antes dos
demais alimentos é ainda mais benéfico (veja a dica anterior). E por isso que
acrescentar uma salada como entrada em cada refeicdo tem um poderoso
efeito sobre nossas curvas de glicemia.



Qudo grande essa salada de entrada tem que ser? O quanto vocé quiser.
Descobri que o ponto ideal é uma proporcao de um para um em relacao aos
carboidratos que vocé comera depois. Minha entrada favorita: duas xicaras
de espinafre, cinco coracoes de alcachofra, vinagre e azeite. A escolha do
meu irmdo mais novo: uma cenoura crua grande, fatiada, com homus (que
tecnicamente ndo € verde, mas continua sendo vegetal, e é o que buscamos).
Mais adiante, ainda neste capitulo, vocé encontrara outras sugestoes.

Mundo afora, a tradicdo espelha a ciéncia: no Ird e nos paises da Asia
Central, as refeicGes comecam por ervas frescas aos montes. Nos paises do
Mediterraneo, as refeicoes se iniciam pelos vegetais — alcachofra e berinjela
marinada como antepasto na Italia; rabanete fatiado, vagem e outros como
crudités na Franca; ou combinacdes de salsinha picada bem fina com tomate
maduro e pepino, compondo o tabule, da Turquia ao Libano, passando por
Israel. Acrescentar uma entrada verde achata nossa curva de glicemia. Com a
curva mais achatada, sentimo-nos saciados por mais tempo, evitando a queda
da glicemia que leva a compulsdes alimentares poucas horas depois.6 7

Voltemos a Jass.

Jass adicionou o fatuche como entrada ao jantar. Continuou comendo seu
prato habitual de macarrdo depois, mas uma coisa diferente passou a
acontecer com seu corpo: ela passou de um suprimento abrupto de glicose a
um mais suave. O pico se tornou menos acentuado, e a queda que se seguiu
passou a ser menor.
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Podemos acrescentar qualquer tipo de vegetal como entrada. Isso inclui vegetais que ndo sdo verdes,
como a cenoura. Feijées, como homus (a base de grdo-de-bico) e lentilhas, também podem ser
adicionados, pois sdo igualmente repletos de fibras.

Jass rapidamente comecou a se sentir melhor. A principio, o que mais
chamou sua atencao foi que ela passou a aguentar mais tempo sem comer.
Depois do almoco, ela se sentia saciada até cinco da tarde, em vez de ficar
faminta ja as trés horas. Ela também se sentiu mais alerta e passou a ter mais

paciéncia com os alunos. Percebeu que caminhava alegre pelos corredores



da escola, sorrindo para os colegas. A curva mais achatada acalmou tanto
sua fome quanto seu humor.
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Jass ndo tinha se dado conta de que, ao comer massa isoladamente, ela entrava numa montanha-
russa de glicose. Ao acrescentar uma salada ao inicio de toda refeicdo, ela achatou a curva de
glicemia. Suas compulsdes alimentares incontroldveis diminuiram, e ela recuperou a forga de

vontade.

Depois de uns dez dias, Jass perdeu o gosto por guloseimas. Para sua
enorme surpresa, na pausa para o lanche, ela ia até a padaria do bairro e
pensava: “Nossa, que bolo apetitoso”, mas ndo sentia vontade de comeé-lo. O
habito de comer doces continuava a existir, mas ndo mais o torturante
impulso de agir. Ela ja ndo desperdicava energia tentando saciar sua
compulsdao — porque a compulsao havia desaparecido. Ela recuperou a forca
de vontade — na verdade, parecia ter adquirido um superpoder.

Quando achatamos nossa curva de glicemia, os efeitos colaterais
costumam ser agradaveis e inesperados. Como ocorrera com Bernadette,
Jass perdeu peso sem fazer esforco. Até agora ela ja perdeu dez quilos,
passando de 83 para 73 quilos. “Minha tnica preocupacdo era manter meu
corpo em uma zona de glicemia boa e estavel. O resto foi acontecendo.” Ela
me contou que sua menstruacao voltou ao normal, a acne sumiu, 0 sono
melhorou e ela passou a se sentir melhor.

FACA A EXPERIENCIA: Pense no seu vegetal ou salada favorita. Prepare-a com
lcarinho, e coma-a antes do almoco e do jantar durante uma semana inteira.
Preste atencao em suas compulsoes alimentares e se elas mudaram.

Quanto tempo eu preciso esperar entre a entrada e o prato principal?

Voceé ndo precisa esperar nada, pode comer um logo depois da outra. Caso
queira esperar, procure apenas nao demorar mais de duas horas entre a
entrada verde e o restante da refeicao. Isso porque duas horas sdo o tempo
aproximado que as fibras levam para atravessar nosso estomago e a parte de
cima do intestino delgado. Por exemplo, se vocé comer a salada ao meio-dia
e 0 arroz a uma da tarde, as fibras da salada vao ajudar a achatar o pico
provocado pelo arroz. Mas se vocé comer a salada ao meio-dia e o arroz as
trés da tarde, a salada ndo vai mais ajudar a achatar o pico do arroz.

Que quantidade de vegetais eu preciso comer?

Antes de tudo, qualquer quantidade é melhor do que nada, e quanto mais,
melhor. Estudos ainda ndo foram feitos para determinar a proporcao ideal,



mas eu tento comer uma quantidade de vegetais igual a de amido que vem
depois.

Quando ndo tenho tempo de fazer uma salada, pego dois palmitos em
conserva e um pouco de couve-flor grelhada que eu deixo no congelador.
Embora ndo chegue a ser uma proporcao de um para um, € o suficiente para
comecar a constatar um pequeno beneficio, e é melhor do que ndao comer
vegetal algum antes de uma refeicao.

O que pode ser considerado “entrada verde”?

Qualquer vegetal, do aspargo grelhado a salada de repolho americana,
passando pela abobrinha grelhada ou pela cenoura ralada. Estamos falando
de alcachofra, alface, berinjela, brocolis, brotos de ervilha, couve-de-
bruxelas, ricula e tomate, mas também de vagem, feijao e alimentos
viscosos como o natto (um prato japonés a base de soja). Quanto mais,
melhor.

A proposito, da para comé-los crus ou cozidos. Mas evite preparos em
forma de suco ou puré, porque a fibra neles ou desaparece (no caso do suco)
ou cai no ostracismo (no caso do puré). As sopas sao outros quinhentos.
Lembra-se do que respondo a minha mde quando ela liga do mercado para
perguntar se um alimento €¢ “bom” ou “ruim”? A resposta é que depende —
e as sopas sao um oOtimo exemplo disso. Sopa é um prato excelente, pois
contém muitos nutrientes e vitaminas, sacia a fome e é uma das entradas
mais saudaveis que vocé pode pedir em um restaurante. Mas nao € mais
saudavel que comer o vegetal integral. Também tome cuidado com sopas
industrializadas: em geral, elas sao feitas a base de batata, que vira amido, e
também podem ter acucares adicionados.

Qual é o jeito mais facil de comecar?

Compre um saquinho de espinafre no supermercado, jogue trés xicaras
dele em uma tigela, acrescente duas colheres de sopa de azeite, uma de
vinagre (da sua preferéncia), sal e pimenta, cubra com um punhado de queijo
feta picado e castanhas torradas (misturar um pouco de proteina e gordura na
sua entrada verde ndo tem problema, e é até bom). Vocé também pode
acrescentar, se preferir, pesto, parmesao ralado e um pouco de sementes
torradas. Tem que ser uma coisa rapida e saborosa para vocé. Nao se trata de



cozinhar, e sim de juntar ingredientes. Cuidado com os molhos pré-
preparados, pois eles costumam ser repletos de acucar e de 6leos vegetais —
o melhor é preparar o molho do zero, com a proporcao de azeite e vinagre
que eu descrevi acima.

Eu preparo uma por¢ao de molho todo domingo e deixo na geladeira para
usar ao longo da semana. Eis outras coisas ainda mais rapidas de comer:

Duas ou trés porcoes de vegetais grelhados que sobrarem
(dica top: costumo grelhar uma porcdao de brocolis ou couve-
flor e deixo na geladeira);

Alguns bocadinhos de vegetais em conserva;

Guacamole com um pepino em fatias;

Um tomate em fatias com um ou dois pedacos de mussarela;
Cenouras baby com homus;

Quatro alcachofras marinadas em conserva, ou outros vegetais
em Conserva;

Dois palmitos em conserva;

Dois aspargos brancos em conserva.



Quando vocé sai para comer em um restaurante e ninguém pede entrada, sua maior aliada é a salada
de acompanhamento para o prato principal. Peca-a, e coma antes. As fibras e a gordura tornardo a

ingestdo de qualquer amido adicional muito mais suave para o corpo.

E quanto as calorias?

Otima pergunta. Mais a respeito na proxima dica. Fique ligado.

E quanto aos suplementos?

E sempre melhor comer alimentos integrais em vez de suplementos, mas,
se for mais facil em determinadas ocasides, um suplemento de fibras no



inicio de cada refeicao pode ajudar.g
O que eu faco quando estiver em um restaurante ?

Quando meus amigos pedem entrada, eu peco uma salada. Quando nao
pedem, eu peco um acompanhamento de origem vegetal junto com o prato
principal (como uma salada verde simples com azeite e vinagre, vagem ao
vapor, espinafre salteado ou simplesmente feijao-preto, feijao-branco ou
grao-de-bico cozido), e como antes do resto da refeicdao. S6 como o prato
principal ou toco na cesta de pdes depois de comer meus vegetais.

Acrescentar gordura (no molho da salada) aos carboidratos ndo engorda?

Nao — esse é um mito que ja foi desmentido. Mais a respeito na dica
namero 10, “vista uma roupa nos carboidratos™.



CONHECA GUSTAVO E SEU BRACO DIREITO, O BROCOLIS

Mundo afora, tem muita gente criativa na utilizacdo destas dicas em suas
vidas cotidianas. Dependendo do pais e da disponibilidade de produtos, sao
releituras que sempre me impressionam. Gostaria de mencionar um exemplo
de como essa dica ajudou Gustavo, porque considero particularmente util.

Gustavo trabalha como vendedor no México. Aos cinquenta anos, ele ja
perdeu duas pessoas préximas para a mesma doenca: o pai faleceu de
diabetes tipo 2; em seguida, um colega — anos mais jovem — morreu de
complicacdes do diabetes. Isso serviu como um sinal de alerta. Gustavo nao
queria que a propria vida acabasse por problemas de saude; ele ainda queria
ser atuante em sua comunidade por anos e anos.
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Antes de encontrar os amigos na churrascaria, Gustavo come bastante brocolis.

Gustavo ndo tinha (até entdo) sido diagnosticado com diabetes, mas sabia
que estava muito acima do peso. Quando ficou sabendo que as pessoas
podem sofrer de picos de glicemia durante varios anos antes de desenvolver
essa condicdo, sentiu forte conviccao de que estava caminhando para isso, da
mesma forma que o pai. Dito isso, ele também aprendeu que o diabetes nao é
apenas uma questdao genética; ndo é porque nossos pais sdao diabéticos que
também seremos, automaticamente. O bNA pode aumentar a probabilidade de
adquiri-lo,9 mas a razao principal para desenvolvé-lo — ou ndo — é o estilo

de vida.10



Depois de descobrir a conta Glucose Goddess no Instagram e aprender a
respeito da glicose e do diabetes, Gustavo se sentiu pronto para a mudanca,
mas a maior barreira era sua vida social: quando saia para jantar, ele
acompanhava os amigos e comia muito amido e actcar. Queria mudar esse
habito, mas era complicado lidar com o julgamento dos amigos. “Por que
voceé esta pedindo salada?”, perguntavam. “Esta de dieta?”

Por isso, ele bolou um truque: antes de sair para jantar, em casa, preparava
um prato bem grande de brécolis grelhados e comia com sal e um molho
apimentado.

Com brécolis na barriga, ele estava pronto para comer fora. Quando
chegava ao restaurante, ndo se sentia faminto, e assim conseguia pular com
facilidade a cesta de paezinhos na mesa. De qualquer maneira, os efeitos do
amido e do acutcar que ele fosse ingerir seriam restringidos pelo brocolis.
Isso representava um pico de glicemia menor e uma menor liberacao de
insulina, junto com menos processos inflamatdrios, menos danos as células e
maior distanciamento do diabetes tipo 2.

Em um ano e meio de jornada glicémica, Gustavo perdeu quarenta quilos.
Nos proximos capitulos, vocé conhecera outras dicas que ele adotou. Em
nossa conversa pelo telefone, ele me contou, satisfeito, que nunca se sentiu
tdo jovem. Hoje, corre trés quilometros e meio sem dificuldade, algo que
sempre sonhara fazer, mas nao conseguia. Além da melhora fisica, Gustavo
contou que passou a se sentir mais confiante e bem informado: explicou que
finalmente compreendeu que calorias ndo sdo tudo.



Dica 3: Pare de contar calorias

Caso voceé siga a dica do capitulo anterior, adicionara calorias a sua refeicao,
sob a forma de uma entrada verde. Caso sua esperanca seja perder quilos,
vocé pode pensar: sera mesmo uma boa ideia? Adicionar calorias nao vai me
fazer ganhar peso? A resposta sucinta é “nao”. A resposta mais longa exige
compreender mais a respeito dos tipos de calorias que estamos ingerindo —
e acender o fogo.
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Para medir as calorias de um donut, medimos o quanto ele aquece a dgua ao ser queimado.
Para medir quantas calorias contém, por exemplo, um donut, eis o que é
preciso fazer: desidrata-lo e colocd-lo em um recipiente cibico, em banho-
maria. Em seguida, ateia-se fogo ao donut (sim, isso mesmo) e mede-se o



quanto a agua que o envolve se aquece. Multiplica-se a alteracao da
temperatura pela quantidade de agua no recipiente, a capacidade energética
da agua (que € 1 caloria por grama por grau Celsius), e obtém-se o nimero
de calorias do donut.

Portanto, quando dizemos: “Esse donut e esse iogurte grego tém o mesmo
numero de calorias”, o que estamos realmente querendo dizer é “Esse donut
e esse iogurte grego aquecem a agua no mesmo numero de graus ao serem
queimados”.

E por meio dessa técnica de queima — batizada de calorimetria e
inventada em 1780 — que os cientistas conseguem medir as calorias de
qualquer coisa. O carvao que seu av0 joga na caldeira do trem ostenta
orgulhosamente 7,7 milhoes de calorias por quilo (porque queima muito
lentamente e libera muito calor). Um livro de quinhentas paginas, por outro
lado, ndo é a melhor opcao quando se quer aquecer agua: contém apenas
meia caloria (porque um livro vira cinzas com muita rapidez, e nesse
processo ndao gera muito calor).

Seja qual for a situacdo, as calorias medem o calor gerado, e nada mais.

Julgar um alimento com base em seu conteudo caldrico é como julgar um
livro pelo niimero de paginas. O fato de um livro possuir quinhentas paginas,
é claro, da alguma ideia do tempo necessario para 1é-lo (cerca de dezessete
horas), mas, infelizmente, é reducionista. Se vocé entrar numa livraria e
pedir ao vendedor um livro de quinhentas paginas, ele vai olhar para vocé de
um jeito meio estranho e pedira algum esclarecimento. Um livro de
quinhentas paginas nao € identico a outro livro de quinhentas paginas, e de
forma analoga uma caloria ndo é idéntica a outra.

Cem calorias de frutose, cem calorias de glicose, cem calorias de proteina
e cem calorias de gordura podem liberar a mesma quantidade de calor ao
queimar, mas tém efeitos inteiramente diferentes sobre o corpo. Por qué?
Porque sao moléculas diferentes.

Eis um fato concreto: em 2015, uma equipe de pesquisadores da
Universidade da Califérnia em Sao Francisco provou que podemos continuar
comendo exatamente o mesmo numero de calorias, mas se mudarmos as
moléculas que ingerimos, podemos curar doencas do corpo.1 Eles
demonstraram, por exemplo, que as calorias da frutose sdo piores que as
calorias da glicose (é porque a frutose, como aprendemos na Parte 1, inflama



nosso corpo, envelhece as células e se transforma mais em gordura do que a
glicose).

Esse estudo foi feito com adolescentes obesos. Pediu-se que eles
substituissem as calorias provenientes da frutose por calorias de glicose em
suas dietas (eles trocaram alimentos que contém frutose, como donuts, por
alimentos que contém glicose, como bagels). O nimero de calorias
consumido permaneceu constante. O que aconteceu? A saude deles
melhorou: a pressao arterial melhorou, a proporcao de triglicerideos por HDL
(marcador-chave de doencas cardiacas, como aprendemos na Parte 1)
melhorou. Eles comecaram a reverter o avanco da esteatose hepatica e do
diabetes tipo 2. E essa mudanca profunda na satude deles ocorreu em apenas
nove dias.

Os resultados foram conclusivos: cem calorias de frutose sdao piores para
nossa saide que cem calorias de glicose. E por isso que sempre é melhor
comer coisas com amido que coisas doces — falaremos mais disso na dica 9,
“Se tiver que fazer boquinhas, coma coisas salgadas”. Se o estudo tivesse
cortado a frutose trocando-a por proteinas, gordura e fibras (se os
participantes tivessem trocado os donuts por iogurte grego e brocolis
grelhado, por exemplo), vocé pode imaginar que o efeito teria sido ainda
mais positivo.

Portanto, agora vocé ja sabe que nao é verdade quando dizem que para
ficar saudavel basta cortar calorias. Vocé pode fazer muito para curar seu
corpo trocando as moléculas que ingere, mas mantendo o numero de
calorias.

E quanto a perda de peso — é sO uma questdo de consumir menos
calorias? Antes pensava-se que sim, mas esse mito também foi derrubado. E
o estudo que mencionei acima contém uma pista: varios dos adolescentes
acompanhados comecaram a perder peso, mesmo ingerindo o mesmo
numero de calorias de antes. Impossivel? Ndo, mas com certeza vai contra
tudo aquilo que nos dizem ha anos.

Na verdade, descobertas cientificas recentes mostram que pessoas que
focam no achatamento da curva de glicemia podem ingerir mais calorias e
perder mais gordura de maneira mais fdcil do que as pessoas que ingerem
menos calorias, mas nao achatam a curva de glicemia.2 Vou repetir: quem

faz uma dieta de achatamento da glicose consegue perder mais peso, ao



mesmo tempo que ingere mais calorias, do que quem ingere menos calorias,
mas tem picos de glicemia.
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Mesmas calorias, efeitos diferentes. As calorias do donut (que contém frutose) convertem-se
preferencialmente em gordura, inflamam o corpo e envelhecem as células. As calorias do iogurte (sem
frutose) tém um efeito muito menor.

Por exemplo, um estudo de 2017 da Universidade de Michigan
demonstrou que, quando pacientes com sobrepeso se concentraram no
achatamento das curvas de glicemia (mesmo quando comiam mais calorias
do que o outro grupo), perderam mais peso (oito quilos contra dois quilos)



do que os pesquisados que ingeriam menos calorias, mas ndao cuidavam da
glicemia.3

Isso tem relacdo com a insulina: quando reduzimos a glicemia, o nivel de
insulina também cai. Analisando sessenta pesquisas sobre perda de peso,
uma revisao de estudos de 2021 provou que a reducdao de insulina é
primordial e sempre antecede a perda de peso.4

Na verdade, tudo indica que podemos ignorar completamente as calorias e
mesmo assim perder peso, desde que nos concentremos no achatamento das
curvas de glicemia.s Tenha em mente que isso tem que ser feito com um
pouco de bom senso (se voceé ingerir 10 mil calorias de manteiga em um dia,
sua curva de glicemia ficara achatada, mas vocé vai engordar). O feedback
entre os membros da comunidade Glucose Goddess a respeito disso tem sido
praticamente unanime: desde que se cuide para ndao gerar pico de glicemia,
pode-se comer até a saciedade, sem contar as calorias, e ainda assim perder
peso.

Foi exatamente o que fez Marie, e isso mudou sua vida.



CONHECA MARIE: ELA NAO CONSEGUE PARAR DE FAZER LANCHINHOS

Marie, 28 anos, mora em Pittsburgh e trabalha no setor de operacoes de
uma empresa de tecnologia. Durante quase uma década, toda vez que saia de
casa, carregava debaixo do braco uma bolsinha cheia de guloseimas. Era
uma questdo inegociavel: se ela ndao comesse a cada noventa minutos,
comecava a se sentir fraca e esquisita e precisava se sentar. Sua agenda era
organizada de acordo com essa questdo — quando um evento ia durar mais
de uma hora e meia e ela sabia que ndo daria para comer nesse interim, ela
dava um jeito de ndo ir. Marie abriu uma excecdo para o batizado da
sobrinha, mas comeu uma barrinha de cereais antes de entrar na igreja e saiu
correndo no final para consumir um saquinho de batatas chips dentro do
carro.

Muitos de n6s conhecemos alguém que nao se sente bem quando fica sem
comer em certos intervalos bem especificos (quando ndo somos nos
mesmos). As pessoas que sofrem disso as vezes dizem “tenho hipoglicemia”,
como se tivessem nascido assim. Com grande frequéncia, essa hipoglicemia
é causada pela insulina liberada depois da boquinha anterior. O mais correto
seria dizer “minha glicemia despenca”.

Em geral, quando a insulina conduz a glicose para os “guarda-volumes”
depois de um pico, a curva é suave e em forma de sino, e a glicemia volta a
cair em ritmo constante ao nivel de jejum.
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Este é um exemplo da insulina trazendo a glicemia de volta ao normal depois de comer. Apds o pico, a
glicemia cai de novo ao nivel de base.

As vezes, porém, o pancreas libera insulina demais. Em consequéncia,
glicose em excesso € armazenada. Em vez de a glicemia cair de volta ao
nivel de jejum, ela na verdade despenca e cai abaixo do normal por um
tempo curto.

Isso se chama hipoglicemia reativa. Quando a nossa glicemia cai e antes
que o corpo a faca subir de novo, liberando glicose extra, podemos sentir
efeitos colaterais: fome, compulsdao alimentar, tremores, mal-estar,
formigamento nas maos e nos pés. Era assim que Marie se sentia, varias
vezes por dia.

A hipoglicemia reativa é uma condicdo comum, principalmente em
pessoas com outros problemas relacionados a glicose, como a sop.s Se vocé
vai sofrer muito ou pouco com ela, varia enormemente. Nos diabéticos, as
oscilacOoes de hipoglicemia reativa tendem a ser mais acentuadas — e a
glicemia pode cair a ponto de levar ao coma.7 Em ndo diabéticos, uma
pequena queda pode levar a uma fome intensa, mesmo que a refeicao tenha
ocorrido apenas duas horas antes. E quanto maior a queda, maior a fome
antes da refeicdo seguinte.g



Um teste feito pelo médico de Marie confirmou que ela tinha, de fato,
hipoglicemia reativa. Nesse teste, bebe-se um milk-shake com bastante
glicose e mede-se a glicemia durante as trés horas seguintes, para detectar a
queda abaixo do nivel de base.
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Este é um exemplo de hipoglicemia reativa, e da fome que ela produz. Depois do pico, a glicemia

despenca bem abaixo do nivel de base.

Esse diagnodstico veio se juntar a uma longa lista de condi¢bes de saide
diagnosticadas desde a adolescéncia de Marie: hipotireoidismo, artrite
psoriatica, dominancia estrogénica, candidiase, exantema, intestino
permeavel, fadiga cronica, insonia, ansiedade noturna. Certa vez, ao ir
buscar mais uma receita de remédio para a tireoide, o farmacéutico
comentou que era uma das doses mais altas que ele ja tinha manipulado —
ainda mais em se tratando de uma jovem de 28 anos.

Mesmo assim, Marie fazia o possivel para se sentir melhor. E, como ela
sentia uma compulsdo de fazer lanchinhos o dia inteiro, dava um jeito de
fazer boquinhas “saudaveis”. Na época, ela achava que “saudavel” queria
dizer, principalmente, comidas vegetarianas de baixa caloria. Marie cuidava
bastante de sua ingestdo calorica geral (nunca excedia a recomendacao de 2



mil calorias diarias), e fazia um esforco para caminhar 10 mil passos toda
manha.

Seu dia rotineiro era mais ou menos assim: frutas e granola assim que
acordava, as cinco da manhd (ela acordava assim tdo cedo porque sentia
fome). Iogurte de frutas desnatado as seis da manha. Uma tigela de cereais
de cem calorias as oito. Um biscoito as 9h30. Um wrap vegetariano as onze.
Um sanduiche vegetariano no almoc¢o, com agua de coco e um pacote de
pretzels de cem calorias, e uma hora e meia depois um pacotinho de
biscoitos de cem calorias. As quatro da tarde, todo dia, ela comia quase meio
quilo de uva — isso da umas 180 uvas. Bolachas salgadas uma hora antes do
jantar, muito arroz com um pouco de feijao no jantar, e antes de dormir um
pedaco de chocolate.

Ela estava ingerindo o nuimero “certo” de calorias, mas ficava o tempo
todo com fome. Sentia fadiga cronica e ndo conseguia reunir forcas para
fazer nada depois do meio-dia. Sentia-se tdo cansada que bebia dez xicaras
de café por dia.

Quando se recebe um diagnoéstico de hipoglicemia reativa, costuma-se
ouvir que é preciso lanchar de poucas em poucas horas para garantir que a
glicemia ndo caia demais. Mas isso sO agrava o problema: comem-se coisas
doces ou com amido, que fazem a glicemia disparar, liberando insulina, e em
seguida despencar de novo. Esse ciclo se repete. E uma montanha-russa
glicémica sem fim.
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Este grdfico representa a curva de glicemia de uma pessoa com diagndstico semelhante ao de Marie
— vdrios picos e vales abaixo dos niveis normais, chamados de hipoglicemia reativa.

Um jeito mais eficaz de combater a hipoglicemia reativa (que, alias, é uma
condicdo inteiramente reversivel) ataca aquele que é, de fato, o problema
basico: excesso de insulina. A solucdao é — vocé ja deve ter adivinhado —
achatar a curva de glicemia do paciente. Com picos menores, 0 paciente
libera menos insulina e sofre quedas de glicemia menores. O corpo aprende
a nao esperar pelas boquinhas de amido e agucar em intervalos curtos. Com
menos insulina presente, comeca a queimar as reservas de gordura para obter
combustivel. E importante fazer gradualmente essa retirada dos lanches com
amido e acticar, porque pode levar alguns dias, ou até semanas, para 0 corpo
se adaptar.

Era isso que Marie sentia desesperadamente necessidade de fazer para
melhorar. Felizmente, ao enveredar por um poco sem fundo de pesquisas
pelo significado de “glicemia”, ela acabou topando com minha conta no
Instagram.

Ela aprendeu que quando achatamos a curva de glicemia (e, desta forma, a
curva de insulina) a hipoglicemia reativa desaparece, porque ela é um
sintoma de uma dieta que provoca picos de glicemia. Por isso, Marie mudou



certas coisas. Seu plano era comer o quanto achasse necessario, desde que a
curva de glicemia ficasse achatada.

Ela passou a ingerir os carboidratos por ultimo, adicionou salada as
refeicOes, e acrescentou mais proteina, gordura e fibras a dieta. Passou de
alimentos processados, compostos em sua maioria de agucar e amido e
desprovidos de fibras, para alimentos majoritariamente integrais, com muita
fibra. Parou de contar calorias, mas com toda certeza passou a comer mais
que as 2 mil calorias de antes.

Agora, no café da manha, ela come aveia com linhaca moida, sementes de
canhamo, nozes, po de proteina de ervilha e uma linguica de
acompanhamento. Na hora do almoco, dois ovos cozidos, palitos de cenoura,
aipo, pasta de amendoim ou abacate, um smoothie proteico (com po de
colageno, uma colher de sopa de sementes de chia, meia colher de sopa de
0leo de coco e um punhado de verduras), e para terminar meia banana.
Como lanche da tarde, iogurte grego, frutas vermelhas e meia barra de
proteina. Por fim, no jantar, peixe ou frango, couve salteada com 6leo de
abacate e batata-doce assada.

Marie compartilhou a boa-nova comigo pelo telefone: “Consegui ficar
quatro horas sem uma refeicao! Consigo até fazer exercicio em jejum. Isso
trouxe minha vida de volta!”.

Aquela sensacdo de fome de poucas em poucas horas virou rapidamente
coisa do passado, assim como a hipoglicemia reativa. Outras coisas também
mudaram: o nivel de energia de Marie aumentou em uma ou duas semanas, a
ponto de passar de dez xicaras diarias de café para apenas uma. As erupcoes
cutaneas sumiram, 0s exantemas e a psoriase também. As dores de cabeca
desapareceram, assim como a insOnia, os ataques de panico e a artrite
reumatoide. Seus niveis de estrogénio voltaram ao normal. Ela perdeu pouco
mais de dois quilos.



Eis a atual curva de glicemia didria de Marie: pequenas variagbes dentro de uma faixa sauddvel, sem
hipoglicemia reativa. Ela ingere mais calorias que antes, e se sente muito melhor.

O funcionamento da tireoide também melhorou. De dois em dois meses, 0
meédico pedia exames e ajustava seus medicamentos para doses cada vez
menores. O farmacéutico nem comenta mais sua receita.

E sabe o que é o melhor de tudo? Ela ndo leva mais guloseimas na bolsa.
Nao sente necessidade. Pode parecer algo irrelevante, mas para Marie isso
muda tudo.

Portanto, lembre-se disso: saude e perda de peso tém mais a ver com as
moléculas que vocé ingere do que com o nimero de calorias.

O que isso significa para todos nos?

Significa que podemos, sem medo, adicionar calorias a uma refeicao
quando elas ajudam a cortar o pico de glicemia da refeicao, ou seja, quando
as moléculas sdao fibras, gorduras ou proteinas. Quando acrescentamos a
refeicdo uma salada com molho, as calorias adicionadas sao benéficas, pois
nos ajudam a manter os niveis de glicose e insulina baixos, nos ajudando até
a absorver menos calorias daquilo que ingerimos depois da salada (devido a



“malha” que as fibras criam). No balanco final, ficamos saciados por mais
tempo, conseguimos queimar mais gordura e ganhar menos peso.
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Quando adicionamos uma salada (fibras e gordura) de duzentas calorias a uma refei¢do, estamos
adicionando calorias, mas isso ajuda a cortar os picos de insulina e de glicemia. Sdo calorias boas a
serem adicionadas.

Inverta a logica: quando adicionamos mais glicose ou frutose a uma
refeicdo, isso aumenta os picos, o que leva a um ganho de peso maior, mais
processos inflamatorios e menor saciedade.
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Quando adicionamos um refrigerante (glicose e frutose) de duzentas calorias a uma refeicdo, essas
calorias amplificam os picos: na verdade, aumentam as concentragdes dos “trés grandes” — glicose,
frutose e insulina. Sdo calorias ruins a serem adicionadas.

O fato de que nem todas as calorias sdo iguais € uma coisa que a industria
de alimentos processados faz o possivel para abafar. Ela se esconde atras da
contagem de calorias porque isso desvia nossa atencao de verificar o que de
fato tem dentro da embalagem — como um monte de frutose, que, ao
contrario da glicose, ndo tem como ser queimada como combustivel pelos
musculos, e é quase inteiramente convertida em gordura depois da digestao.
Da préxima vez que for ao mercado, dé uma olhada na apresentacdo das
embalagens, e vai constatar o que estou dizendo. Os fabricantes de alimentos



afirmam o tempo todo que todas as calorias sdo iguais, porque a verdade é
uma ameaca a seus interesses. E um truque barato.

Foi exatamente assim que a marca de cereais Special K se tornou um
sucesso comercial nos Estados Unidos, vista pelos consumidores como o
cereal para perder peso: sua caixa apregoava orgulhosamente: “Apenas 114
calorias!”. Nem pensavamos duas vezes, sem perceber que, embora
relativamente pobre em calorias, o Special K continha duas vezes mais
acticar que outros cereais, como os corn flakes. Nao sabiamos que aquelas
114 calorias de acticar e amido levam a um pico de glicemia e de insulina —
e com certeza maior ganho de peso que 114 calorias de, digamos, ovos e
uma torrada. Ndo sabiamos que aquelas 114 calorias do Special K no café da
manhd nos lancavam numa montanha-russa glicémica, levando a
compulsOes alimentares o dia inteiro. Hoje, porém, gracas aos monitores
continuos de glicose e a curiosidade dos cientistas — em breve contarei mais
a respeito —, temos comprovacao de que cereais no café da manha sao,
definitiva e inquestionavelmente, um jeito ruim de comecar o dia.



Dica 4: Achate sua curva do café da
manha

O campus da Universidade Stanford, na Califérnia, é a sede de um grupo de
cientistas especializados no estudo do monitoramento continuo da glicemia.
Em 2018, eles fizeram algo que todo grande cientista faz: desafiar ideias
preconcebidas. Especificamente, propuseram-se a testar a crenca tao aceita
de que, quando nao se é diabético, a glicemia ndao é uma preocupacao. Em
segundo lugar, e talvez de forma mais polémica, decidiram testar uma
pratica que se tornou cultural nos Estados Unidos: a de que comer cereais no
café da manha era algo considerado saudavel.

Vinte participantes, homens e mulheres, foram selecionados. Nenhum
deles tinha diagnostico de diabetes tipo 2: a glicemia de jejum (medida uma
vez por ano por um médico) estava na faixa normal. Eles chegavam ao
laboratorio na manhd de um dia de semana para participar do experimento,
que consistia em comer uma tigela de cereais de milho com leite, usando um
monitor continuo de glicose.1

Os resultados foram alarmantes. Nesse grupo de individuos saudaveis, a
tigela de cereais levava a glicemia a uma zona de desequilibrio que,
acreditava-se, apenas os diabéticos podiam atingir. Dezesseis dos vinte
participantes sofreram um pico de glicemia superior a 140 mg/dL (a “nota de
corte” para o diabetes, que indica problemas de regulagem da glicose), e
alguns passaram até de 200 mg/dL (a faixa do diabetes tipo 2). Isso ndao quer
dizer que os participantes fossem diabéticos — ndo eram. Mas significa que
pessoas saudaveis podem ter picos tdo elevados quanto os diabéticos,
sofrendo os efeitos colaterais nocivos desses picos. Foi uma descoberta
revolucionaria.

O fato de uma tigela de cereal causar picos faz sentido, empiricamente. Os
cereais sdo feitos de milho ou de trigo refinado, superaquecidos e depois



transformados em diferentes formatos. Sdo amido puro, sem fibra restante. E
como o amido por si sO ndao € uma coisa das mais palataveis, o acucar
comum (a sacarose, feita de glicose e frutose) é adicionado ao preparo.
Vitaminas e minerais sao adicionados a mistura, mas o beneficio de ambos
nao compensa nenhum dos danos causados pelos demais ingredientes.

Ao todo, 2,7 bilhoes de caixas de cereais sao vendidas anualmente, apenas
nos Estados Unidos.2 A marca mais popular é a Honey Nut Cheerios, que
contém trés vezes mais acucar que os cereais usados no estudo de Stanford.3
Portanto, os resultados alarmantes observados pelos pesquisadores sao,
provavelmente, modestos se comparados aos picos de glicose que vém
ocorrendo na populacao em geral.

Quando 60 milhdes de americanos comem cereais como o Honey Nut
Cheerios no café todos os dias,4 60 milhoes de americanos estdo elevando
seus niveis de glicose, frutose e insulina a niveis nocivos todas as manhas.
Sessenta milhdes de americanos estao gerando enxames de radicais livres no
préprio corpo, sobrecarregando seus pancreas, inflamando suas células,
aumentando o armazenamento de gordura e se posicionando para um dia
cheio de compulsdes alimentares pouco depois de acordar.

Falando francamente, ndo é culpa deles. Cereais sao baratos, saborosos e
faceis de preparar quando ainda se esta semiadormecido. Minha mae fez isso
todo dia, durante muito tempo.

Os cereais parecem inofensivos, mas ndo sdo. Isso também vale para a
granola.

Por conta do nosso jeito de comer atualmente, picos logo de manha cedo
parecem ser a norma. Seja com cereais, torrada com geleia, croissants,
granola, folhados, aveia adocicada, biscoitos, suco de frutas, smoothies de
frutas, acai ou pao de banana, o café da manha tipico dos paises ocidentais é
composto, na maioria, de amido e agticar: uma tonelada de glicose e frutose.

Costuma-se acreditar que comer algo doce no café da manha é bom porque
nos da energia. Era isso que eu achava, quando era pequena e passava
Nutella no crepe toda manha. Mas na verdade isso ndo esta certo: embora
comer coisas doces nos dé prazer, nao é a melhor forma de nos proporcionar
energia.
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Nos Estados Unidos, o café da manhd tipico é uma tigela de cereais com suco de frutas, o que gera
um enorme pico.

Por qué? Bem, como voceé sabe, quando ingerimos glicose, desencadeamos
a producdo de insulina. A insulina quer nos proteger do ataque da glicose;
para isso, retira-a de circulagdo. Por isso, em vez de ficarem em nosso
sistema para uso como combustivel, as moléculas recém-digeridas sao
armazenadas — como glicogénio ou gordura.

Experiéncias cientificas confirmam isso: quando vocé compara duas
dietas, aquelas com mais carboidratos levam a uma menor disponibilidade de
energia circulando pos-digestdo.s Mais carboidratos no café da manha
significam menos energia disponivel.

E isso ndo é tudo que vou desmascarar aqui. Sabe o ditado “o café da
manha é a refeicdo mais importante do dia”? E verdade, mas ndo da maneira
que vocé poderia imaginar.



COMO NOSSO CAFE DA MANHA NOS CONTROLA SECRETAMENTE

Quando batemos com o pé na quina da penteadeira enquanto dancamos
pelo quarto, sentimos na hora. Do6i. JA quebrei um dedo do pé assim.
Colocamos gelo e ataduras, mesmo assim incha tanto que as vezes nao da
nem para calcar o sapato. Isso nos deixa de mau humor.

Quando um colega ou parente pergunta o que aconteceu, explicamos de
forma bem clara: machuquei o dedo do pé de manhd, e por isso estou mal-
humorado. A conexao é clara.

Quando a questdo é como a comida nos afeta, a conexdo é mais indefinida.
Nao sentimos na hora o mal que um café da manha glicémico nos faz. Se na
mesma hora que coméssemos uma tigela de cereais tivéssemos um ataque de
panico e em seguida caissemos no sono na propria mesa do café,
entenderiamos. Mas como os processos metabdlicos levam horas para se
desenrolar, acumulam-se com o tempo e misturam-se as outras coisas que
acontecem durante o dia, ligar os pontinhos exige um pouco de trabalho de
detetive — pelo menos até a hora em que sacamos a coisa.

O café da manha que leva a um forte pico de glicemia nos da fome de
novo em pouco tempo.s Além disso, esse café da manha vai desregular nossa
glicemia pelo resto do dia, fazendo o almoco e o jantar também gerarem
picos elevados.7 E por isso que um café da manhd que causa picos é uma
passagem sO de ida para uma montanha-russa glicémica. Um café da manha
que achata, em compensacao, estabiliza tanto o almoco quanto o jantar.s

Como se ndo bastasse, assim que acordamos, quando ainda estamos em
jejum, é a hora em que nosso corpo esta mais sensivel a glicemia. Nossa pia
(ou estdbmago) esta vazia, de modo que qualquer coisa que vai parar ali sera
digerida com extrema rapidez. E por isso que ingerir acticares e amido no
café da manha muitas vezes nos leva ao maior pico do dia.

O café da manha é a pior hora para ingerir apenas acticar e amido; apesar
disso, é a hora em que a maioria de nds ingere apenas essas duas coisas (€
muito melhor ingerir agicar como sobremesa depois de uma refeicao;
contarei mais a respeito na dica 6, “prefira a sobremesa as boquinhas”).

FACA A EXPERIENCIA: Ponha no papel a lista de ingredientes tipica do seu café
da manhda. Quais deles sdo amidos? Quais sdo acucares? No café da manha
voceé esta ingerindo apenas amidos e acticares?
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Ao conversar com pessoas que alteraram a dieta para manter a glicemia
estavel, aprendi que essa dica do café da manha é chave. Escolha bem seu
café da manha e vocé se sentird melhor ao longo do dia — mais energia,
compulsdes reduzidas, humor melhor, pele mais limpa etc. Em vez de se
sentir como se estivesse em uma montanha-russa glicémica, vocé estara na
cabine de pilotagem. Olivia levou algum tempo para aprender isso, mas,
depois que aprendeu, nunca mais as coisas voltaram atras.



ACUCAR DO BEM, ACUCAR DO MAL E OLIVIA

Os sintomas de uma glicose desregulada podem nos impactar em qualquer
idade. Olivia, dezoito anos, natural de um vilarejo perto de Buenos Aires, na
Argentina, ja sentia uma série desses sintomas: fissura por doces (como o
doce de leite), muita acne na testa, ansiedade, esgotamento a noite, mas sem
conseguir pegar no sono.

Dois anos antes, aos dezesseis, Olivia tinha se tornado vegetariana, para
reduzir sua pegada de carbono. Infelizmente, como expliquei anteriormente,
ndo € por ser vegetariano (ou vegano, ou sem gluten, ou organico) que um
prato é bom para vocé. Todos nos, qualquer que seja nossa dieta, também
precisamos pensar na glicemia.

Quando ela comentou seus sintomas com amigos, eles recomendaram que
comesse algo mais saudavel pela manha, algo vitaminado. Sugeriram um
smoothie de frutas para substituir a torrada com geleia e o chocolate quente
de sempre. Explicaram a ela que ha o “acticar do mal”, do chocolate, e o
“acticar do bem”, das frutas.

Olivia prestou atencdo. Logo depois, comecou a tomar todas as manhas
um smoothie de frutas que ela batia em casa — banana, maca, manga e kiwi.

Muita gente acredita que algumas fontes de agicar (mais exatamente as
frutas) sdao boas para nds, enquanto outras — o0s acucares refinados nos
doces, bolos e confeitos — sao ruins.

De fato, é uma ideia introjetada em noés. Um século atras, a Bolsa de
Fruticultores da Califérnia (representante dos produtores de laranja
americanos), mais tarde rebatizada como Sunkist, lancou uma campanha
nacional apregoando o consumo de uma dose diaria de suco de laranja por
suas “vitaminas, acidos e sais raros saudaveis”.9 Mas esqueceram de
mencionar que o suco de frutas é muito nocivo, e que se pode obter
vitaminas e antioxidantes em dezenas de outros alimentos que nao nos fazem
mal ao mesmo tempo.

Infelizmente para Olivia, seus amigos acreditavam na mesma coisa.
Achavam que tudo que é feito de frutas é uma opcao saudavel.

Pensar assim é ndao compreender a natureza do agucar, porque acucar é
acucar; pouco importa se vem do milho ou da beterraba, se foi cristalizado
em um po branco, que é como o acucar de mesa é feito, ou de laranjas e



mantido sob forma liquida, que é como se faz o suco de laranja. Qualquer
que seja a planta de onde venham, as moléculas de glicose e frutose tém o
mesmo efeito sobre nés. E negar que o suco de frutas seja nocivo por causa
das vitaminas que contém é um jogo perigoso de seletividade.

A verdade, porém, é que se é para ingerir acicar, um pedaco da fruta
natural é o melhor veiculo. Em primeiro lugar, no pedaco de fruta integral, o
actcar se encontra em quantidades menores. E vocé teria dificuldade em
comer trés macas ou trés bananas de uma vez s6 — que é a quantidade
encontrada em um smoothie. Mesmo que vocé de fato coma trés macas ou
trés bananas, vai levar algum tempinho para ingeri-las, muito mais do que o
tempo que vocé leva para bebé-las no smoothie. Por isso, a glicose e a
frutose seriam digeridas muito mais lentamente. Em segundo lugar, no
pedaco de fruta integral, o agucar sempre vem acompanhado de fibras.
Como expliquei antes, as fibras reduzem significativamente o pico causado
por qualquer acucar ingerido.
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Sim, o suco de frutas tem vitaminas, mas isso ndo é um motivo para tomar suco, tanto quanto os

antioxidantes do vinho ndo sdo um motivo para ingerir bebida alcodlica.

Ao bater um pedaco de fruta, pulverizamos as particulas de fibras em
microparticulas que ja nao conseguem desempenhar seu papel protetor.10
Caso voceé esteja em duvida, isso ndo acontece quando mastigamos — temos
mandibulas poderosas, mas ndo tdao poderosas quanto as laminas metalicas
de um liquidificador a quatrocentas rotacoes por segundo. Ao bater,
espremer, secar e concentrar o agucar e retirar as fibras das frutas, nosso
corpo é atingido com forca — o que leva a um pico.



Quanto mais a fruta perde sua natureza original, pior para nés. Macas sao
melhores para n6s do que puré de maca, que é melhor para nés do que suco
de maca. Basicamente, ao transformar a fruta em suco, doce, compota, geleia
ou fruta seca, é melhor passar a pensar nas frutas como sobremesa, assim
como vocé pensaria em uma fatia de bolo. Um copo de suco de laranja (seja
ele espremido na hora, industrializado, com ou sem polpa) contém 24
gramas de agucaril — o equivalente ao acucar concentrado em trés laranjas
inteiras, sem fibra alguma.12 E a mesma quantidade de acticar de uma latinha
de coca-cola.13 Com um s6 copo de suco de laranja, vocé atingiu a
quantidade de gramas de acticar recomendados para um dia inteiro, segundo
a Associacao Americana do Coracdao (que recomenda ndao mais que 25
gramas diarios para mulheres e 36 para homens).14

Ndo admira que, com seu novo café da manha, as coisas ndao tenham
melhorado para Olivia. Mas ela continuou tomando smoothies diariamente.
O resultado? A acne piorou, a energia diminuiu, a ansiedade aumentou, e
ficou ainda mais dificil dormir a noite. Por que ela tinha a impressao de estar
piorando, quando vinha tentando mais do que nunca fazer a coisa certa?

Porque seu smoothie estava, na verdade, criando um pico ainda maior que
seu café da manha anterior.

Olivia descobriu a conta Glucose Goddess do Instagram. Ela reconheceu
que estava sentindo os sintomas de picos de glicemia. E foi um grande alivio
entender que aquilo que ela considerava uma decisdao inteligente — o
smoothie de frutas — nao era. O que ela fez? Olivia optou pelo salgado.



OPTE PELO SALGADO

A melhor coisa que vocé pode fazer para achatar sua curva de glicemia é
comer um café da manha ndo doce. Na verdade, a maioria dos paises tem
uma opc¢ao ndo doce: no Japdo, é comum haver salada no cardapio; na
Turquia, vocé encontra carne, vegetais e queijo; na Escocia, peixe defumado;

nos Estados Unidos, omelete.
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A maioria de nés acha que um smoothie de frutas é mais sauddvel que uma caneca de chocolate
quente no café da manhd. Na verdade, quando batemos as frutas, elas néo sdo melhores que o
chocolate. Dd para fazer um smoothie adequado, caso outros ingredientes sejam incluidos. Mais
sobre a receita ideal de smoothie daqui a algumas pdginas.

Essa é uma dica tdo poderosa que, se vocé optar pela opcao salgada no
café da manha, podera até comer coisas doces mais tarde, durante o dia, com
poucos efeitos colaterais — e vou lhe mostrar como nas proximas dicas.

Monte seu prato de café da manhd ndo doce

Um café da manha ideal para niveis de glicose estaveis contém uma boa
quantidade de proteinas, fibras, gordura e, opcionalmente, amido e frutas (de
preferéncia ingeridos por ultimo).

Caso vocé compre o café da manhd em uma lanchonete, peca uma torrada
com abacate, um egg-muffin, ou um misto quente, e ndo um croissant de
chocolate ou uma torrada com geleia.

Certifique-se de que seu café da manhd contenha proteina

E ndo, isso ndo significa engolir dez ovos crus toda manha. Da para obter
proteinas no iogurte grego, no tofu, na carne, em frios, peixe, queijo, cream
cheese, p6 de proteina, nozes, pasta de castanhas, sementes e, sim, ovos
(mexidos, fritos, poché ou cozidos moles).

Adicione gordura

Faca ovos mexidos na manteiga ou no azeite e adicione fatias de abacate,
ou entao coma um iogurte grego com cinco améndoas, sementes de chia ou
linhaca. A propdsito, nunca coma iogurte desnatado — nao vai sacia-lo, e
mais adiante vou explicar por qué. Opte por iogurte comum ou iogurte

grego.
Ponto extra para as fibras

Pode ser complicado ingerir fibras pela manhd, porque isso representa
comer vegetais no café da manhd. Nao se penitencie se ndao curtir muito.
Mas, se puder, experimente. Adoro misturar espinafre nos meus ovos
mexidos, ou colocar por baixo da fatia de abacate na torrada. Literalmente



qualquer vegetal serve, do espinafre ao cogumelo, passando por tomate,
abobrinha, alcachofra, chucrute, lentilha e alface.

Adicione amido ou frutas in natura, para dar sabor (opcional)

Também pode ser aveia, torradas, arroz, batata ou qualquer fruta integral
(as frutas vermelhas sao a melhor opcao).

ghce m\a&Mﬂ JdL

‘ 30 oM

i Fassag. 3
+ 60 7 /
+30 y
(Plcﬂ) /‘
linhade | —__ J% |
base o

hora da mﬂes'té'o 2 horas cJuePoLg

9lic,€mﬂa mﬂ/d[‘

A o
87 1/ NN
torrada com § \;\
+GO - meio abacate \ VR
3 ‘ ""‘::S..;;r
TR -
( l[)lr_a) |’ -~
linhade — v T NA I P
bate

S r*)

hora da’lbnjrgg%ab 2 horas‘cle{pou



Para fazer um café da manhd sauddvel, simplesmente opte pela op¢do salgada. Dois cafés da manhad
com o mesmo niimero de calorias tém efeitos fortemente diferentes sobre a glicemia (e, portanto,
sobre o nivel de insulina). No grdfico de cima, um café da manhd de amido e agticar leva a ganho de
peso, inflamagdes e a volta da fome pouco tempo depois. Um café da manhd de amido e gordura
(grdfico de baixo) ndo tem nenhum desses efeitos colaterais.

Olivia resolveu experimentar por conta propria o café da manha nao doce.
Assim que acordou, no dia seguinte, foi comprar ovos. Para conseguir ideias
novas de coisas para colocar no prato, pensou em seus ingredientes favoritos
do almoco e do jantar, e o resultado foi um prato bem saboroso: omelete com
abacate, sementes de girassol, azeite e uma pitada de sal marinho. Em pouco
tempo ela comecou a sentir a diferenca em seu corpo — sentiu-se mais leve,
menos inchada, mais saudavel e cheia de energia.
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A tradigdo de que o café da manhd precisa ser doce é completamente equivocada. Monte seu café da
manhd em torno de proteinas, gordura e fibras, para consequir energia estdvel e saciedade.

Nao foi s6 no corpo, mas no cérebro também. Olivia ficou mais afiada nos
estudos (ela esta no segundo ano da faculdade de design) e as notas
melhoraram. Os cientistas tentaram medir de que forma diferentes cafés da
manhd impactam nosso desempenho em testes cognitivos. E a resposta a
pergunta “acticar faz o cérebro render mais?” é... ndo. Um estudo que
analisou 38 casos ndao chegou a nenhuma conclusdao definitiva, mas
estabeleceu que, se alguma coisa melhora o desempenho cognitivo, é um
café da manha com uma curva mais achatada.15



Além disso, a curva criada pela primeira refeicao influencia o andamento
do restante do dia. Sem pico, vocé entra no periodo da tarde saciado e com a
energia estavel, como Olivia aprendeu a fazer. Com um pico maior, inicia-se
uma reacao em cadeia de compulsoes, fome e falta de energia, que vai até a
noite. E essas reacoes em cadeia vao se acumulando dia apds dia. Por isso,
caso queira melhorar um unico aspecto de seus habitos alimentares
cotidianos, coma um café da manha “glicemicamente saudavel”, para obter o
impacto maximo. Vocé sentira os efeitos de imediato.

Essa é, de verdade, uma das mudancas mais praticas que podem ser feitas.
Da para planejar com grande antecedéncia. Sua forca de vontade é maior
pela manha. E em geral ndo ha amigos por perto para incentiva-lo a desistir.
Juro, um café da manha glicemicamente saudavel é tdo facil de preparar
quanto uma tigela de cereais.

O CAFE DA MANHA NAO DOCE DE CINCO MINUTQS

(misture ou combine qualquer ingrediente abaixo)



Nao é preciso cozinhar

P3o com cream cheese, coberto com algumas folhas de alface e fatias de
peru

Atum em lata com nozes peca e azeitonas e um fio de azeite

Maca com améndoas e fatias de cheddar

Iogurte integral com pedacos de frutas como péssego, um fio de tahine e
sal

Iogurte grego mexido com duas colheres de sopa de pasta de améndoas e
um punhado de frutas vermelhas

Meio abacate com trés colheres de sopa de homus, suco de limao, azeite e
sal

Granola caseira com énfase em castanhas, ou cereais produzidos
especificamente com fibras ou proteinas adicionadas (ver o Lembrete
de Dicas no final do livro para saber como decifrar as embalagens)

Fatias de presunto em bolachas salgadas

Fatias de salmao defumado, abacate e tomate

Torradas com pasta de améendoas

Torradas com puré de abacate

Tomate e mussarela com um fio de azeite

Meu favorito: sobras do jantar de ontem! (a opcdo mais rapida de todas!)



E preciso cozinhar

Omelete de feijao-preto e abacate picado

Café da manha a moda inglesa (ovos, linguica, bacon, feijao, tomate,
cogumelos, torradas)

Ovo cozido com molho picante e abacate

Queijo halloumi passado na frigideira com tomate e salada

Ovos poché acompanhados de verduras salteadas

Mingau de quinoa com um ovo frito por cima

Linguica com tomate grelhado

Ovos mexidos com pedacos de queijo de cabra

Torradas com ovo frito por cima

Lentilhas aquecidas com ovo frito

UMA OPCAQ AINDA DOCE DE CAFE DA MANHA

Caso vocé nao esteja pronto a dizer adeus a um café da manha doce (ou
caso esteja na casa de uma tia particularmente insistente, que gosta de fazer
panquecas do zero pela manhad), eis o que fazer: coma a parte doce depois
de alguma coisa salgada.

Primeiro, coma proteinas, gorduras e fibras — um ovo, uma ou duas
colheres de iogurte integral ou uma combinacao dos alimentos da parte “O
café da manha ndo doce de cinco minutos”, acima. Depois coma o0s
alimentos doces, cereais, chocolate, torradas, granola, mel, geleia, xarope
de agave, folhados, panquecas, agucar, variedade de cafés adogados. Por
exemplo, quando eu realmente quero chocolate na hora de acordar
(problema nenhum, acontece), eu como depois de um prato de ovos e
espinafre.

Lembre-se da analogia da pia na dica numero 1, “Coma na ordem certa”.
Com um estomago forrado por outras coisas, o impacto desse chocolate, ou
de acticar e amido, sera reduzido.

DICAS BASICAS PARA UM CAFE DA MANHA DOCE



Nao consegue ficar sem algo doce pela manha? Eis algumas formas de nao
deixar de comer, porém reduzindo o pico que isso provocaria.



Aveia

Caso vocé ame aveia (que é amido), coma junto com pasta de améendoas, po
de proteina, iogurte, sementes e frutas vermelhas. Evite comer acucar
mascavo, xarope de agave, mel, frutas tropicais ou frutas secas. Também da
para experimentar, em vez deles, um pudim de chia: deixe sementes de chia
de molho em leite de coco sem actcar, de um dia para o outro, com uma
colher de manteiga de coco.



Tigela de acai

A tigela de acali — um prato tradicional brasileiro que hoje se come no
mundo inteiro — €, basicamente, um smoothie espesso do acai coberto com
granola, frutas e outros ingredientes. Parece saudavel por ser a base de
fruta, mas agora vocé ja sabe que isso ndo significa necessariamente que é
saudavel. Um exame mais detalhado mostra que é uma refeicdo composta
inteiramente de agucar e amido. Por isso, aplique as mesmas instru¢coes da
aveia, logo acima.

Caso tenha pensado em agave e mel, e como se comparam a adocantes de
baixa caloria, trataremos do assunto na dica 5, “Coma o agucar que preferir
— sdo todos iguais™.



Smoothies

Vocé pode desfrutar de um smoothie no café da manha: é s6 incluir nele
proteinas, gordura e fibras. Comece a bater seu smoothie com po6 de
proteina, e em seguida junte uma combinacdo de 6leo de linhaca, 6leo de
coco, abacate, sementes, nozes e uma xicara de espinafre. Por fim, adicione
um pouco de acdcar para dar sabor: de preferéncia, frutas vermelhas, que
adocam, mas sdo significativamente mais ricas em fibras que outras frutas.
Minha receita favorita de smoothie sdao duas colheres de sopa de p6 de
proteina, uma colher de sopa de 0leo de linhaga, um quarto de abacate, uma
colher de sopa de pasta crocante de améndoas, um quarto de banana, uma
xicara de polpa de frutas vermelhas congeladas e um pouco de leite de
améndoas sem acucar.

Uma regrinha de ouro para um smoothie: ndo coloque no liquidificador
mais frutas do que vocé comeria de uma vez s0.



Cereais e granola

Alguns cereais sao melhores para sua glicemia que outros. Procure aqueles
que apregoam o proprio conteudo rico em fibras e pobre em acucar (no
Lembrete de Dicas incluido no final deste livro, explicarei como decifrar os
rotulos nutricionais das embalagens para selecionar o melhor cereal
possivel). Entdo, coma esse cereal, trocando o leite por iogurte grego
integral, o que adiciona gordura a combinacdo. Cubra com nozes, sementes
de canhamo e/ou chia para adicionar proteinas. Caso queira adocar, faca-o
com frutas vermelhas em vez de acucar.

Pode parecer que a granola é mais saudavel, mas em geral ela € tao cheia
de actcar quanto os cereais. Se fizer muita questdao, dé preferéncia a uma
granola com pouco acucar e bastantes sementes e castanhas — ou, melhor
ainda, faca a sua propria.
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Quanto mais proteina, gordura e fibras e menos frutas seu smoothie contiver, melhor serd para sua
glicemia.
Para os viciados em cereais: pode-se continuar a comé-los de manha,
desde que ndo seja a parte principal do café da manha. Uma sugestdao é
comer por ultimo, depois de algo proteico.



Frutas

As melhores opcOes para manter uma glicemia estavel sdo as frutas
vermelhas, as citricas e as macas gala, porque sao as que contém mais fibras
e menos acucar. As piores opcdes — por serem as que mais contém agucar
— sdo manga, abacaxi e outras frutas tropicais. O ideal é comer outra coisa
antes delas.



Cafeé

Cuidado com os cafés adocados — e saiba que o cappuccino é melhor para a
glicemia que o moca, que contém chocolate e agucar. Caso queira um café
adocado, tente, em vez de acticar, misturar o café com leite integral ou creme
(ndo € preciso ter medo da gordura) e salpicar pé de cacau. Leite de
améndoas ou de outras castanhas, sem lactose, sao outra opcao, mas o leite
de aveia € o que mais tende a causar picos, porque contém mais carboidratos
que outros tipos de leite, por ser feito de grdos e ndo de castanhas. Caso
queira colocar agucar no café, ndo deixe de comer antes algo que estabilize
sua glicose — ainda que seja apenas um pedacinho de queijo. E, se estiver
na duvida se alguns adocantes sao melhores que outros, continue a ler.

E se eu pular o café da manha?

Nao tem problema. A mesma ideia continua valendo — qualquer que seja
sua primeira refeicdao do dia, priorize o salgado para que ela seja eficaz.

Devo tentar ingerir os ingredientes do meu café da manhd na ordem certa,
como especificado na dica 1?

O ideal é que sim, mas, se ndo der, ndo precisa se estressar. As dicas deste
livro sdo para serem usadas quando for pratico. Se for uma tigela de iogurte
integral com granola enriquecida com sementes e castanhas por cima, e vocé
quiser comer todos esses ingredientes juntos, va em frente. Sé de optar por
isso, em vez de cereais, vocé ja fara uma boa escolha.
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Bebidas a base de café, adocadas, podem levar a um pico elevado. Dé preferéncia a cappuccinos,

macchiatos, americanos e lattes sem agticar, em detrimento de cafés com sabores, xaropes e agticar.

Ovo ndo faz mal ao coragdo?

Os cientistas acreditavam que ingerir alimentos com colesterol (como
ovos) aumentava seu risco de doencas cardiacas. Hoje em dia, sabemos que
isso ndo é verdade — como aprendemos na Parte 11, na verdade o vildo € o
acucar. As pesquisas mostram que, quando os diabéticos substituem a aveia
por ovos no café da manha (e mantém constantes as calorias), reduzem os

processos inflamatdrios e o risco de doencas cardiacas.16




FAGA A EXPERIENCIA: Trate seu café da manha como se fosse o almoco, e
coma algo ndo doce. O que acontece? Como voce se sente?




RECAPITULANDO

Comer cereais pela manha se tornou um habito para muitos de nos, mas,
como vocé leu nestas paginas, um café da manha doce é o bilhete para uma
montanha-russa glicémica. Um café da manha mais salgado vai ajuda-lo a
reduzir a fome, cortar as compulsOes alimentares, ter mais energia e
melhorar a clareza mental, entre outras coisas, pelas doze horas seguintes.
Cereais no café da manha sao apenas um dos habitos que estou aqui para
desmistificar. O proximo tem a ver com adicionar agucar, mel e adocantes
aquilo que comemos — e com o fato de que a ideia preconcebida a respeito
daquilo que é “mais saudavel” é equivocada.



Dica 5: Coma o acucar que preferir —
sdo todos iguais

Sabe aquela frase famosa de Romeu e Julieta? “Aquilo a que chamamos
rosa, mesmo com outro nome, cheiraria igualmente bem”? Bem, da para
dizer o mesmo do agucar: sob qualquer outro nome, ele continua a ter o
mesmo impacto sobre nosso corpo.

O mel é mais saudavel que o acucar?

Como voce aprendeu na dica 3, “Pare de contar calorias”, quando se trata
de compreender aquilo que a comida faz ao nosso corpo, o que importa sdo
as moléculas, e ndo as calorias. Existe mais uma coisa que nao importa: o
nome do alimento.

Pode surpreender a maioria das pessoas, mas, do ponto de vista molecular,
ndo existe diferenca entre o agucar de mesa e o mel. E ndo existe diferenca
entre o acucar de mesa e o xarope de agave. Na verdade, ndo existe diferenca
entre o acucar de mesa e nenhuma das seguintes substancias: xarope de
agave, acucar castanho, acucar cristal, agucar de coco, acticar de confeiteiro,
acucar demerara, acucar mascavo, suco de cana evaporado, mel, xarope de
palma, melaco, acucar de palma e acgucar turbinado (cru). Sao, todos, feitos
de moléculas de glicose e frutose. Apenas sao empacotados de modos
diferentes, batizados com nomes diferentes, e custam valores diferentes.

O mel nasce como néctar, a partir de plantas, mas contém glicose e frutose,
igualzinho ao acucar de mesa. O acticar mascavo (soa saudavel, nao?) é feito
exatamente do mesmo produto que o acucar cristal, exceto pelo fato de ser
tingido (isso mesmo tingido) pelo melaco, um subproduto do processo de
fabricacao do acgucar, o que lhe da um ar mais integral.

Ele pode ficar ainda mais escuro quando contém mais melaco. O acucar
cristal e o acucar de confeiteiro sao acticares de mesa, apenas mais moidos.



Os acucares demerara, turbinado (cru) e de cana tém a coloracdao dourada por
conta de menos alvejamento no processo do refino. O acticar de coco vem do
coco, em vez da cana ou da beterraba. O acguicar de palma (ou de palmeira)
vem da palma. A lista ndo para por ai. E grassa a desinformacdo: nas
Filipinas, por exemplo, um grande produtor de agucar de coco divulgou
dados segundo os quais o0 agucar de coco seria mais saudavel que o acucar
comum,1 e depois se provou que nao era verdade.2

Voceé ja entendeu: qualquer tipo de acucar, independentemente da cor, do
sabor ou da planta de origem, continua a ser glicose e frutose, e continua a
provocar picos de glicemia no corpo.

O acucar natural é melhor?

Muitos de noés ja ouviram que o mel e o agave contém acucares “naturais”,
e que as frutas secas, como a manga, contém acucares “naturais”
provenientes de frutas.

Bem, é natural achar que essas opcoes sao melhores que o acgucar branco.
Mas eis uma observacdo para ser digerida: todo acticar é natural, porque
sempre vem de uma planta. Alguns tipos de aclcar de mesa vém de um
vegetal (a beterraba). Mas isso ndo o torna diferente. Ndo existe agucar
“bom” ou “ruim”; todo acucar é igual, qualquer que seja a planta de onde
provenha.

O que importa sdao as moléculas: quando atingem seu intestino delgado,
nao passam de glicose e frutose. Seu corpo ndo processa o agucar de um
modo diferente s6 porque ele veio de uma beterraba, do agave ou da manga.
Assim que ele é desnaturado e processado, e suas fibras sao extraidas, torna-
se acucar igual a qualquer outro.

E verdade que, nas frutas secas, ainda ha alguma presenca de fibras. Mas
como toda a agua foi tirada da fruta, acabamos comendo muito mais por¢oes
da fruta seca do que comeriamos da integral. Assim, consumimos bem mais
acucar e muito mais rapido do que a natureza pretendia — e o resultado sdo
enormes picos de glicose e frutose.
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Muitos de nds acreditamos que o agticar mascavo é melhor que o agticar branco. Na verdade, ndo hd

diferenca.



CONHECA AMANDA

Amanda esta perto dos trinta anos, descreve-se como “tarada por satude”,
presta atencdao no que come e adora malhar regularmente — tanto que
continuou até quase o fim de sua primeira gravidez. Por isso, o diagnéstico
de diabetes gestacional veio como um verdadeiro choque. Ela ficou
apavorada, tanto por si quanto pelo bebé — e se sentiu julgada pelos amigos
e pela familia. Ela mesma mal podia crer no diagnostico. O qué, vocé? A
gente achava que vocé era sauddvel! Como isso é possivel?
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Acticar é agucar. Frutas secas, como o damasco, tém altas doses de agticar concentrado, e geram

enormes e nocivos picos de glicemia. Dé preferéncia as frutas integrais, e ndo ds secas.

A medida que os meses avancavam, rumo ao parto, sua glicemia ndo
parava de subir, e a resisténcia a insulina foi se agravando. Ela se sentia fora
de controle. E acreditava sinceramente que comia de forma saudavel,
incluindo um monte de frutas secas para saciar a compulsao por doces.

Ela me escreveu que as informacoes encontradas na conta Glucose
Goddess no Instagram a ajudaram a recuperar um pouco do controle. Ela se
deu conta de que o diagnostico nao era culpa dela. Os posts e as informacoes
que ela leu a ajudaram a compreender que o diabetes gestacional atinge



muitas mulheres saudaveis. Ela ficou sabendo de coisas que podia fazer para
achatar a curva de glicemia e evitar medicacao.

Por isso, ela parou de comer as frutas secas que costumava ingerir todos os
dias. Adotou um café da manha salgado, trocando a aveia por ovos. Essas
pequenas alteracOes a ajudaram tanto a administrar o diabetes gestacional
que ela conseguiu manter um peso saudavel durante toda a gravidez e nao
teve que tomar remédios. Fiquei feliz quando ela contou que seu menino
tinha nascido e que ambos estavam sadios e felizes.
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Frutas secas podem parecer sauddveis, mas ndo sdo. Elas contém um pouco de fibras, mas tém
majoritariamente as mesmas moléculas do agticar de mesa: a glicose e a frutose concentradas nelas

atingem o corpo com a mesma forga.



E o tal “indice glicémico mais baixo” do xarope de agave?

Durante a gravidez, Amanda também ouviu falar que o xarope de agave
era melhor para ela que o actcar, por ter um baixo indice glicémico. Do que
se trata? Vamos nos aprofundar.

Embora o acucar seja sempre acucar, qualquer que seja a origem, a
verdade é que a proporcao de moléculas de glicose e frutose difere de um
acucar para outro. Alguns contém mais frutose, enquanto outros contém
mais glicose.

Por exemplo, o xarope de agave costuma ser recomendado para diabéticos
e mulheres com diagnostico de diabetes gestacional por conter um “indice
glicémico mais baixo” do que o acticar comum. E verdade — ele de fato
causa menos picos de glicemia. Mas o motivo disso é que ele contém mais
frutose e menos glicose que o agucar de mesa (o0 agave tem cerca de 80% de
frutose, se comparado ao agucar de mesa, que tem 50%). Embora isso
signifique que ele causa um pico de glicemia menor, o pico da frutose é
maior.

Portanto, preste atencdo: lembre-se que na Parte 1 dissemos que a frutose é
pior que a glicose. Sobrecarrega o figado, transforma-se em gordura,
provoca resisténcia a insulina, faz ganhar mais peso e ndo nos sacia tanto.3
Em consequéncia, como o agave tem mais frutose que o acticar de mesa, é
na verdade pior para a saude.

Nao acredite na modinha.

Mas e quanto aos antioxidantes do mel?

Isso é (essencialmente) o mesmo que perguntar sobre as vitaminas no suco
de frutas, e a resposta é a mesma: ndo existe ldgica em ingerir mel pelos
antioxidantes, assim como nao existe l6gica em tomar suco de frutas pelas
vitaminas. Sim, o mel contém antioxidantes e o suco de frutas contém
vitaminas, mas isso ndo sobrepuja o impacto das grandes quantidades de
glicose e frutose que ambos contém. E, fato curioso, nem ha tantos
antioxidantes assim no mel; da para encontrar em meio mirtilo todos os
antioxidantes de uma colher de sopa de mel.4 E isso mesmo — meio mirtilo!



A BOA NOTICIA: ESCOLHA O ACUCAR QUE BEM ENTENDER

Nao precisamos de acucar para viver (lembre-se de que o corpo nao
precisa de frutose, apenas de glicose, e consegue produzi-la mesmo sem a
ingerirmos), e nao precisamos ingerir acucar para obter energia (o agucar na
verdade reduz o nivel de energia).

Como todo acucar, qualquer que seja a fonte, é ingerido pelo prazer,
escolha aquele de sua preferéncia — e aprecie com moderacao. Caso prefira
o sabor do mel ao do agucar de mesa, va em frente. Caso prefira usar actcar
mascavo na cozinha, tudo bem também.



E OPTE POR FRUTAS NO LUGAR DE DOCES O QUANTO PUDER

Quando da vontade de algo doce, o melhor que podemos fazer é comer
frutas in natura. Lembre-se, é assim que a natureza planejou nosso consumo
de glicose e frutose — em pequenas quantidades, ndo muito concentradas,
combinadas com fibras.

Em vez de actcar de mesa, coloque pedacos de maca na aveia; frutas
vermelhas no iogurte, em vez de mel.

Outros complementos bem bolados, tanto para a aveia quanto para o
iogurte, sdo canela, po de cacau, lascas de cacau, coco ralado sem acticar ou
pasta de améndoas sem acucar (sei que pode parecer estranho, mas a pasta
de améndoas, por si sO, ja tem um sabor adocicado e, numa combinacao,
vale como sobremesa).



ADOCANTES ARTIFICIAIS

Falamos dos acguicares “naturais”. E quanto aos adocantes artificiais?

Alguns adocantes artificiais levam a picos de nosso nivel de insulina, ou
seja, aumentam a tendéncia do corpo a armazenar gordura, incentivando o
ganho de peso. Pesquisas mostram, por exemplo, que quando se troca o
refrigerante diet por agua perde-se mais peso (um quilo a mais em seis
meses, segundo um estudo), sem alterar o nimero de calorias ingeridas.s

Além disso, estudos preliminares apontam que o sabor do adocante pode
aumentar nossa compulsdao por alimentos doces, assim como o0 agucar.s
Ainda segundo essa hipotese, aumentaria a probabilidade de saciarmos essa
vontade, porque o adocante tem poucas calorias, levando-nos a achar que
nao ha problema em comer um biscoitinho a mais.7 Os adocgantes artificiais
também podem levar a alteracoes na composicao das bactérias do intestino,
com potenciais consequéncias negativas.8



O iogurte integral com mirtilos é tdo doce quanto um iogurte desnatado comum com mel, mas muito
melhor para sua curva de glicemia.
Os melhores adocantes, que nao causam efeitos colaterais nos niveis de
glicose e insulina, sao:

e Alulose (ou psicose);

e Monkfruit (fruta-dos-monges);

e Estévia (prefira extrato de estévia pura, porque algumas
formas de estévia sdo misturadas com preenchedores que
causam pico de glicemia);

e FEritritol.
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Red Bull ndo contém agticar, mas contém aspartame. Ele pode causar um pico de insulina, embora os
cientistas ainda ndo tenham chegado a uma conclusdo definitiva. O aspartame pode ser a explicagdo
para a queda na minha glicemia depois que tomo Red Bull — um aumento da insulina leva a queda
da glicemia.

Existem alguns adocantes artificiais que eu recomendaria evitar, porque
sabidamente aumentam o0s niveis de insulina e/ou glicose, principalmente
quando combinados a certos alimentos,9 ou porque causam outros problemas

de saude. Sdo eles:
e Aspartame;
e Maltitol (ao ser digerido, vira glicose);

e Sucralose;



o Xilitol;
e Acesulfame-K.

Os adocantes ndo sao um substituto perfeito para o acucar. Muita gente
ndo gosta do sabor, e outras sentem até dor de cabeca e cdélicas por causa
deles. E o fato é que o gosto nao é tao bom quanto o do agucar. Monkfruit
vai bem no shake do café da manha, mas tem horas em que a gente precisa
da coisa de verdade — ao fazer um bolo, por exemplo.

O melhor a fazer, em minha opinido, é usar o adogante para se livrar aos
poucos da necessidade de adocgar tudo, porque docura € viciante.

E quanto aos refrigerantes diet?

Que fique claro: na falta de opgdo, é melhor tomar um refrigerante diet
adocado artificialmente que um refrigerante comum. Mas o refrigerante diet
ndo é o mesmo que agua. Contém adocantes artificiais, que podem levar a
resultados danosos, como descrevi acima.



O DILEMA DO VICIO

E facil ser viciado em comer doces. Também j4 fui viciada em doce. Essa
sensacao nao é culpa nossa — lembre-se, a docura ativa a central do vicio
em nosso cérebro. Quanto mais comemos, mais queremos.

Para se livrar aos poucos desse sabor, ha algumas coisas que vocé pode
fazer. Troque aquela colher de actcar do café por alulose, e va reduzindo a
quantidade gradualmente. Da proxima vez que quiser um doce, experimente
comer uma maca. Na hora em que bater aquela fissura por doce, perceba e
respire fundo algumas vezes. Em minha experiéncia, a vontade passa depois
de uns vinte minutos. Mas se ainda estiver sob o dominio dela, experimente
comer outra coisa — algo gorduroso, como queijo, em geral resolve.
Também gosto de tomar chas naturalmente adocicados, como de canela e
alcacuz. Sempre me ajuda.

E caso ainda queira comer aquela coisinha doce, o melhor a fazer é comer
sem culpa.



RECAPITULANDO

Ve

E muito improvavel que consigamos nos livrar totalmente do acutcar na
nossa dieta. E estou aqui para dizer que tudo bem. Festas de aniversarios
nao sao muito divertidas quando servimos couve-de-bruxelas em vez de
bolo de aniversario.

E se, em vez de fazer tanto esforco para resistir, refletissemos mais sobre
a hora de comer essas coisas e aceitassemos — contentes — que isso faz
parte da nossa vida?

Eu como acticar quando minha mae faz um bolo de aniversario (chocolate
com uma crosta crocante, resplandecente, acucarada), quando vovo faz
brigadeiro (uma deliciosa sobremesa brasileira, a base de chocolate e leite
condensado com agucar), quando eu como meu sorvete favorito (Hdagen-
Dazs de chocolate belga coberto com duas colheres cheias de calda de
chocolate), ou quando fico desesperada por um pedaco de chocolate (ja deu
para notar que eu gosto de chocolate?). O resto do tempo, quando quero
alguma coisa doce, como frutas vermelhas, monkfruit, pasta de améndoas
ou pedacinhos de cacau.

E comum me fazerem perguntas como “antes de ir para a cama, tomo
leite com mel, tudo bem?” ou “faz mal colocar xarope de agave na
panqueca?”. Respondo o seguinte: se vocé ama muito e se acha que vale o
pico de glicemia correspondente, coma.



ACUCAR? EM DOSE MODERADA, TUDO BEM

Também € importante tentarmos nos livrar daquelas promessas
impossiveis de cumprir que fazemos a n6s mesmos. Eu ja disse coisas como
“a partir de amanhd, nunca mais vou comer um cupcake” ou “esta é a
ultima barra de chocolate que compro”. Quando vetamos este ou aquele
alimento, na tentativa de forcar uma mudanca de estilo de vida, ndo da
certo. Chega um momento em que ndo aguentamos mais e esvaziamos a
lata de biscoitos.

Em geral, quando ndo conseguimos fazer uma coisa com perfeicdo, como
obedecer a uma dieta, ficamos achando que nem compensa fazer. Nada
poderia estar mais distante da verdade. A questao é fazer o possivel.

A medida que vocé comecar a se sentir melhor, suas compulsdes irdo
desaparecendo, e vocé vai se impressionar com a facilidade com que
diminuira sua ingestao de acucar.

No capitulo anterior, prometi que, caso vocé pulasse o acticar no café da
manhd, mostraria como vocé poderia desfrutar dele no restante do dia. As
trés dicas seguintes explicam como fazer isso mantendo sua curva de
glicemia estavel. Isso significa que vocé podera comer aquilo que ama sem
ganhar peso, sem aprofundar suas rugas, sem adicionar placa as suas
artérias, nem quaisquer das consequéncias de curto ou longo prazo de uma
glicemia alta. Parece magica, mas € ciéncia.



Dica 6: Em vez de lanches doces, coma
sobremesa

Depois de uma refeicdao, temos tendéncia a passar de imediato a outra
atividade — pode ser lavar a loucga, retomar o trabalho ou outras tarefas do
cotidiano. Mas, quando terminamos de comer, nosso COrpo esta so
comecando — e continua trabalhando durante quatro horas, em média,
depois da nossa ultima mordida.1 Esse tempo ocupado é conhecido como

estado pos-prandial, ou pds-ingestao.
O que ocorre no estado pos-prandial

O estado pos-prandial é o periodo do dia em que ocorrem as maiores
alterac0es hormonais e inflamatorias.2 Para digerir, separar e armazenar as
moléculas dos alimentos que acabamos de consumir, nosso aparelho
digestivo recebe sangue, nossos hormonios aumentam como a maré, o
funcionamento de alguns sistemas pode ser interrompido (inclusive nosso
sistema imunolégico),3 enquanto outros sao acionados (como a acumulacao
de gordura). Aumentam os niveis de insulina, o estresse oxidativo e o0s
processos inflamatorios.4 Quanto maior o pico de glicemia ou de frutose
depois de uma refeicdao, mais o estado pos-prandial exige de nosso corpo,
por conta do aumento dos radicais livres, da glicacdao e da liberacao de
insulina.

O estado pés-prandial é normal, mas também exige esfor¢co do organismo.
O processamento de uma refeicdo pode demandar maior ou menor esforco,
conforme a quantidade de glicose e frutose que acabamos de consumir. Das
24 horas do dia, tendemos a passar cerca de vinte em um estado pos-
prandial, porque em média fazemos diariamente trés refeicGes e dois
lanches.s Antigamente ndo era assim: até os anos 1980, ndo se faziam tantas

boquinhas entre refeicGes, e por isso passava-se oito a doze horas em estado



pos-prandial.6 As boquinhas sao uma invencao dos anos 1990, assim como o
jeans de cintura baixa (o que vale uma reflexdo).

Quando o corpo ndo esta no estado pos-prandial, a coisa fica mais facil.
Nossos orgdaos entram no modo de limpeza, substituindo as células
danificadas por novas e purificando nossos sistemas.7 Por exemplo, o
gorgolejar que sentimos no intestino delgado quando ficamos algumas horas
sem comer € o nosso trato digestivo limpando suas paredes.8 Quando o
corpo ndo esta no estado pos-prandial, nosso nivel de insulina cai, e
podemos retomar a queima de gordura em vez do seu acumulo.

Talvez vocé ja tenha ouvido falar que nos tempos pré-historicos
conseguiamos, em caso de necessidade, ficar um tempdo sem comer. E
porque podiamos alternar facilmente entre o uso de glicose (da nossa ultima
refeicdo) e o uso da gordura (do nosso acimulo no corpo) como
combustivel. Essa capacidade de alternar, como mencionado antes, é
chamada de flexibilidade metabdlica. £ o pardmetro béasico de um
metabolismo sadio.

Lembra-se de Marie, que antes sala de casa com a bolsa cheia de
guloseimas? Ela era um exemplo de baixa flexibilidade metabdlica. Ela
precisava comer a cada hora e meia, porque suas células tinham se tornado
dependentes da glicose como combustivel em intervalos de poucas horas.
Quando Marie mudou o jeito de comer, “reacostumou” as células a usar a
gordura como combustivel. Assim, ela podia ficar horas sem comer. Marie
ampliou sua flexibilidade metabdlica.

Para aumentar a sua proépria flexibilidade metabdlica, faca refeicoes
maiores e que saciam mais, de modo a ndo precisar fazer lanchinhos a cada
uma ou duas horas. Isso vai contra a crenca popular de que “fazer seis
pequenas refeicdes por dia” é melhor do que fazer duas ou trés grandes, mas
€ 0 que as pesquisas mostram. Em 2014, cientistas da Republica Tcheca
testaram essa hipotese em pessoas com diabetes tipo 2. Estabeleceram uma
cota diaria de calorias e fizeram um grupo de participantes consumi-las em
duas refeicOes grandes; o outro grupo as consumia em seis refeicoes
pequenas. O grupo das duas refeicoes ndo apenas perdeu mais peso (quatro
quilos contra dois quilos e meio em trés meses), mas também apresentou
melhora nos marcadores-chave da boa saude geral: a glicemia de jejum e a
gordura hepatica baixaram, a resisténcia a insulina caiu e as células do



pancreas ficaram mais saudaveis.9 Mesmas calorias, efeitos diferentes (de
volta a um de meus temas favoritos: calorias ndo sao tudo).
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O mesmo abacaxi, picos diferentes. Quando ingerido como sobremesa depois de uma refei¢cdo com
gordura, fibras e proteinas, o abacaxi cria um pico menor. Constatamos, de fato, uma pequena
hipoglicemia reativa, mas esse é um problema menor que o pico elevado quando o abacaxi é ingerido
como lanche. Pico maior, sintomas maiores.

Outro jeito de melhorar sua saide metabélica é pelo que foi batizado de
jejum intermitente, em que vocé faz jejum por seis, nove, doze ou dezesseis
horas de cada vez, ou reduz sua ingestao de calorias em alguns dias da



semana. Mas este capitulo ndo trata disso. Este capitulo traz sugestoes
oriundas das pesquisas mais recentes sobre os picos de glicemia: quando
vocé quiser comer algo doce, é melhor ingerir como sobremesa do que como
lanchinho no meio do dia, com o estomago vazio. Compreender o estado
pos-prandial é crucial para aprender o motivo.

A vantagem da sobremesa

Quando pulamos o lanchinho, mantemos nosso corpo por mais tempo fora
do estado pos-prandial. Isso significa que ha tempo para a limpeza que
descrevi acima. E ao comer algo doce depois da refeicdo, reduzimos o pico
de glicemia que isso causaria, porque — lembrando a dica numero 1 —
comer acucar e amido por ultimo, depois de outro alimento (e ndo primeiro,
ou isoladamente como lanche), faz com que o alimento passe da pia para o
encanamento mais lentamente.

Portanto, se for comer uma fatia de fruta, um smoothie, uma barra de
chocolate ou um biscoito, coma no fim de uma refeicao.

FAGA A EXPERIENCIA: Caso sinta a necessidade imperiosa de comer algo doce
lentre refeicoes, guarde na geladeira ou em outro lugar e coma na sobremesa,
ao fim da refeicdo seguinte.




CONHECA GHADEER

Ghadeer mora no Kuwait. E tradutora e mae de trés filhos. Ela sofre de sop
desde que comecou a menstruar, aos treze anos. Enfrentou todos os
sintomas, da acne as oscilacbes de humor, passando pelo ganho de peso.
Sofreu diversos abortos espontaneos. Alguns anos atras, aos 31, foi
diagnosticada com resisténcia a insulina e parou completamente de
menstruar.

O médico a incentivou a mudar seu estilo de vida — comer melhor e se
exercitar mais, mas ela ndo fazia ideia de por onde comecar. Como conselho,
era um tanto vago, e ela o recebeu sem muita empolgacao. Ghadeer nao
sabia o que fazer em seguida, nem acreditava que o que estava fazendo
pudesse ajuda-la a controlar o problema, até o dia em que topou com a conta
Glucose Goddess no Instagram.
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Tudo é uma questdo de reduzir as oscilagbes da glicemia. Um smoothie de frutas em um estbmago

vazio criou um pico de cerca de 50 mg/dL; depois de uma refei¢do, a variagdo geral causada por ele

foi menor.
Foi ai que tudo fez sentido. A resisténcia a insulina e a sop estdo
interligadas. Ambas tém a mesma causa — glicemia desregulada. Essa

informagcdao mudou a vida de Ghadeer. Além disso, ela ficou empolgada
quando se deu conta de que podia cuidar de seus sintomas sem fazer outra
dieta. Ela tinha a impressao de ja ter feito cem dietas — e estava cansada.
Nao queria nunca mais comecar outra.



Por isso, ela experimentou algumas dessas dicas. Comecou a comer na
ordem certa. Trocou o suco de frutas pelo cha. Trocou o acgucar por
monkfruit. Ndo parou de comer chocolate e doces, que ela adora, mas passou
a comé-los na sobremesa, e ndao no lanche. Hoje, seu dia consiste em trés
refeicOes, e ndo trés refei¢cdes mais lanchinhos.

Em trés meses, a menstruacao voltou. Outras mudancas: a glicemia média,
que era de 162 mg/dL, agora é de 90 mg/dL. Ela perdeu mais de dez quilos,
e se livrou dos sintomas de sop e da resisténcia a insulina. Ela também sente
a diferenca no humor: ficou mais paciente com os filhos. “Nunca me senti
assim na vida. Sinto-me tdo bem. Meu corpo passou a ser meu amigo.”

Foram mudancas tdo radicais que seu médico ficou maravilhado. “O que
voceé fez?”, ele perguntou. Ela contou tudo o que tinha aprendido.

Devo tentar comer apenas uma ou duas vezes por dia?

Nao é preciso chegar a esse ponto. Alguns acabam concluindo que essa
forma de jejum intermitente lhes convém bastante; outros descobrem que é
dificil dar conta. Estudos mostram que os beneficios sdo mais acentuados
para os homensio e que, para as mulheres em idade reprodutiva, o jejum
prolongado e frequente demais pode causar distirbios hormonais e outros
tipos de estresse bioldgico.11 Experimente trés refeicdes por dia, e veja como

se sente.
E quanto as boquinhas noturnas?

Caso tenha o habito de comer algo doce algumas horas depois do jantar,
uma alternativa melhor é comer logo depois da entrada, como uma
sobremesa antecipada. Caso uma boquinha noturna seja inevitavel, continue
lendo: outras dicas irao ajuda-lo.

Como saber se eu sou metabolicamente flexivel?

Se voceé tiver facilidade de ficar cinco horas entre refeicoes e nao sentir
tontura, tremedeira ou irritacdo de fome, vocé deve ser metabolicamente
flexivel.



RECAPITULANDO

A melhor hora para comer doces é depois de ter ingerido uma refeicao
com gorduras, proteinas e fibras. Quando comemos agicar com o estdmago
vazio, lancamos o organismo em uma espiral pés-prandial, levando a
grandes picos de glicemia e frutose. Mas, caso vocé nao tenha como evitar
comer agucar com o estomago vazio — um convite de tltima hora para um
aniversario, um bolinho no escritério, um encontro com o crush na
sorveteria —, estou aqui para ajudar vocé. Continue lendo para descobrir
outra dica superbacana.



Dica 7: Use o vinagre antes de comer

Quer colocar vinagre no brownie? Acho que nao. Nao se preocupe, nao €é
isso que vou sugerir. Estou falando de preparar uma bebida com vinagre e
beberica-la antes da sua proxima guloseima doce — seja ela uma sobremesa
ou um lanchinho isolado ocasional.

A receita é simples, mas de forte impacto. Uma bebida composta de uma
colher de sopa de vinagre em um copo d’agua grande, ingerida alguns
minutos antes de comer algo doce, achata os picos de glicemia e insulina.
Assim, cortam-se as compulsdes, controla-se a fome e queima-se mais
gordura. Também é uma dica baratissima: uma garrafa de vinagre comum
no mercado da esquina custa pouco e rende mais de sessenta colheres de
sopa. De nada.

O vinagre é um liquido azedo fabricado pela fermentacao do alcool,
gracas a bactérias comuns, que o transformam em &cido acético. Sao
bactérias presentes em toda parte no nosso mundo — até mesmo no ar que
respiramos. Se vocé deixar uma taca de vinho em cima da mesa e sair de
férias, ao voltar semanas depois o vinho tera se tornado vinagre.

Entre as variedades de vinagre mais comuns estdao os de arroz, vinho
branco, vinho tinto, xerez, balsamico e o de maca. Dentre todos os vinagres,
porém, um € o mais popular para esta dica: o de maca. O motivo é que
muita gente o considera mais saboroso que os outros ao ser diluido em um
copo grande de agua. Mas todos os vinagres tém o mesmo efeito sobre
nossa glicemia; por isso, pegue o que preferir (note que o suco de limdo nao
tem o mesmo efeito, porque contém acido citrico, e ndao acido acético).



CONHECA MAHNAZ

O vinagre foi apregoado como medicamento durante séculos. No século
xvii, chegou a ser prescrito para pessoas diabéticas sob a forma de cha. No
Ira, é consumido varias vezes por dia, em diversas bebidas a base de agua,
por gente de todas as idades. “Na minha familia, bebemos vinagre de maca
ha geracOes”, explica Mahnaz, de Teera, membro da comunidade Glucose
Goddess. “Minha avé faz o dela e distribui para toda a familia. Bebemos
porque € parte da nossa cultura e sempre disseram que faz bem. Eu ndo fazia
ideia do porqué até descobrir sua conta.”

Esta € a receita da avo de Mahnaz, caso também queira aderir a
fermentacao.

Bata macas limpas e doces.

Guarde em potes.

Cubra e reserve por dez a doze meses.

Guarde em um lugar quente.

Boa iluminagdo solar também é importante.

Tudo bem se der insetos, € sinal de vinagre bom.

Entdo, ndo entre em panico, eles s6 ajudam.

Quando ficar pronto, coe muito bem, duas vezes, com um tecido bem fino.

Embora se beba vinagre ha séculos, sO recentemente o0s cientistas
conseguiram entender os mecanismos por tras de seus beneficios para a
saude.

Na ultima década, cerca de duas duzias de equipes de pesquisadores do
mundo inteiro mediram os efeitos do vinagre no corpo. Eis como a maioria
desses estudos foi realizada: junte um grupo de participantes, entre trinta e
algumas centenas. Peca a metade desse grupo para beber uma ou duas
colheres de sopa de vinagre em um copo grande de agua antes das refeicoes,
durante trés meses. Ao outro grupo, dé um placebo, algo com gosto de
vinagre. Monitore peso, marcadores sanguineos e composicdo corporal.
Certifique-se de que a dieta e os exercicios de ambos 0s grupos sejam o0s
mesmos, pegue uma pipoca e assista.

O que os pesquisadores descobriram foi que, ao acrescentar vinagre antes
das refeicOoes durante trés meses, os participantes perderam de um a dois



quilos e reduziram a gordura visceral, as medidas da cintura e dos quadris e
os niveis de triglicerideos.;r 2 Em um estudo, ambos os grupos foram
colocados em uma dieta rigorosa de perda de peso, e o grupo do vinagre
perdeu o dobro de peso (cinco quilos contra dois quilos e meio), embora
tenha ingerido a mesma quantidade de calorias do grupo placebo.3 Uma
equipe de pesquisadores brasileiros explicou que, por seu efeito na perda de
gordura, o vinagre é mais eficaz que muitos suplementos termogénicos
anunciados como queimadores de gordura.4

Os efeitos positivos do vinagre sdo intimeros. Tanto nos ndao diabéticos
quanto nos resistentes a insulina, nos diabéticos tipo 1 e tipo 2, uma simples
colher de sopa didria reduziu de forma significativa a glicemia.> 6 Esse
efeito também se verifica em mulheres com sop: em um estudo de
amostragem diminuta (que certamente precisa ser replicado antes de ser
confirmado), quatro em cada sete mulheres recuperaram a menstruagao em
quarenta dias, depois de passar a beber uma dose diaria de vinagre de maca.7

Para compreender como isso ocorre, dispomos de uma pista importante: a
quantidade de insulina também cai quando o vinagre é consumido antes de
comer (em cerca de 20%, segundo um estudo).8

Isso nos indica que tomar vinagre nao achata a curva de glicemia por
aumentar a quantidade de insulina no corpo. E isso é muito bom. De fato,
daria para achatar a curva de glicemia injetando insulina no corpo ou
tomando um medicamento ou bebida que liberasse mais insulina no
organismo. Isso ocorre porque quanto mais insulina houver no corpo, mais o
figado, musculos e células adiposas trabalham para remover qualquer
excesso de glicose da corrente sanguinea, armazenando-o rapidamente. No
entanto, embora a insulina baixe a glicemia, também aumenta os processos
inflamatorios e o ganho de peso. O que desejamos de fato € achatar a curva
de glicemia sem aumentar a quantidade de insulina no corpo. E €é isso que o
vinagre faz.

Como isso ocorre? Os cientistas acreditam que diversas coisas podem
influir.
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Eis um teste que realizei para ilustrar a descoberta cientifica: o vinagre de magd corta um pico de

glicemia.



COMO O VINAGRE AGE

Lembra-se da enzima que Tinho e os seres humanos tém em comum, a
alfa-amilase? E a enzima que, nas plantas, decompde o amido,
transformando-o em glicose; nos seres humanos, transforma o pdo em
glicose na boca. Os cientistas descobriram que o acido acético do vinagre
desativa temporariamente a alfa-amilase.9 Em consequéncia, o agucar e o
amido se transformam em glicose mais lentamente, e a glicose age de forma
mais suave no organismo. Lembre-se que na dica 1, “Coma na ordem certa”,
as fibras também tém esse efeito sobre a alfa-amilase, um dos motivos pelos
quais elas também ajudam a achatar a curva de glicemia.

Além disso, assim que o acido acético entra na corrente sanguinea, penetra
nos musculos, incentivando-os a produzir glicogénio mais rapidamente que o
normal,10 o que, por sua vez, leva a uma absorcao mais eficaz da glicose.

Esses dois fatores — a liberacao mais lenta da glicose no organismo e a
absorcdo mais rapida pelos musculos — fazem com que haja menos glicose
circulando livremente e, com isso, um pico de glicemia menor.

Ademais, o acido acético ndao apenas reduz a quantidade de insulina
presente — ajudando a voltar ao modo de queima de gordura —, mas
também tem um efeito notavel sobre nosso DNA: ele o reprograma
ligeiramente, fazendo as mitocondrias queimarem mais gordura.11 E isso
mesmo.

E nos com isso?

Essa dica funciona tanto para alimentos doces quanto para alimentos com
amido. Talvez vocé esteja prestes a encarar um pratao de macarrao. Talvez
esteja a ponto de comer aquela fatia de torta de cereja que reservou para a
sobremesa, ou talvez esteja numa festa de aniversario e tenha que comer um
bolo de chocolate no meio da tarde (feliz por nao servirem, em vez do bolo,
couve-de-bruxelas). Tome um pouco de vinagre antes, para contrabalancar
parte dos efeitos colaterais de um pico de glicemia.12

Pegue um copo grande de agua (tem gente que acha mais palatavel quando
a agua é quente) e ponha uma colher de sopa de vinagre de maca. Se nao
gostar do sabor, comece com uma colher de cha, até menos, e va se



acostumando aos poucos. Pegue um canudo e beba tudo vinte minutos antes
de comer, durante a refeicio ou menos de vinte minutos depois de comer o
alimento causador do pico de glicemia.

Eis um jeito ainda mais facil de colocar essa dica em pratica: agora que
vocé esta adicionando uma entrada verde a todas as suas refeicGes, da para
adicionar vinagre ao molho. No primeiro estudo ja realizado sobre vinagre e
picos de glicemia, os participantes fizeram duas refeicdes diferentes: um
grupo comeu salada com azeite, e depois pdo; o outro comeu salada com
azeite e vinagre, e depois pao. Entre os participantes com vinagre no molho,
o pico de glicemia foi 31% menor.13 Portanto, da préxima vez peca molho
vinagrete em vez de molho ranch.
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Qualgquer vinagre serve. Uma colher de sopa de vinagre de arroz em uma tigela de arroz branco
(como é tradicional no Japdo) ajuda a estabilizar sua glicemia.

O vinagre para cortar um pico de glicemia é mais util quando consumido
durante uma refeicao que, do contrario, causaria um pico elevado,14 mas na
verdade pode ser usado a qualquer momento, a depender do seu grau de
forca de vontade (e, nas proximas paginas, compartilharei ainda mais
receitas para usar o vinagre desse jeito).

Sejamos claros: ndo da para se livrar de uma dieta ruim so6 usando vinagre.
O vinagre reduz os picos, mas ndao os elimina. Vai ajuda-lo, se vocé o



adicionar a dieta — mas ndao é uma desculpa para ingerir mais acucar,

porque, no computo geral, isso tornaria sua dieta pior que antes.
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Pode mandar ver: coma seu sorvete e ajude seu organismo ao mesmo tempo.
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Como entrada verde, o melhor molho para sua glicemia inclui vinagre, como o vinagrete tradicional.



VOLTANDO A MAHNAZ

A made de Mahnaz recebeu um diagnostico de diabetes tipo 2 depois da
terceira gravidez, dezesseis anos atras. Ela sofreu para administrar o
problema, apesar de pertencer a uma familia produtora de vinagre de maca
(o consumo de vinagre, por si sO, ndo previne o diabetes). Por isso, Mahnaz
contou a ela as dicas deste livro. A mde de Mahnaz comecgou a comer na
ordem certa, e adotou um café da manha salgado. Ela ja bebia vinagre em
um copo grande de agua, e s precisou manter o habito. Em quatro meses, a
glicemia de jejum caiu de 200 mg/dL. para 110 mg/dL, passando de diabetes
grave para diabetes nenhum.

Em parte, menciono este caso para lhe lembrar que as dicas deste livro sao
como as ferramentas de uma caixa. Pode ser mais facil incorporar algumas, e
ndo outras, a sua vida. Algumas podem funcionar melhor com vocé do que
com outros, e em diferentes combinac¢des. Mas todas sao benéficas. E quanto
mais vocé usa-las, mais sucesso tera no achatamento da sua curva de
glicemia.

Por que preciso de um canudo?

Mesmo diluido, o vinagre tem uma acidez que causa danos ao esmalte dos
dentes. Por isso, sugiro bebé-lo de canudinho, apenas por seguranca. Nunca
beba direto do gargalo. Contudo, como parte de outros alimentos, por
exemplo o vinagrete, ndo € preciso se preocupar.

Quanto tempo devo esperar entre tomar o vinagre e comer?

O ideal é bebé-lo vinte minutos (ou menos) antes de comer. Também da
para bebé-lo durante, ou até vinte minutos depois de comer. Funciona do
mesmo jeito.

Ha algum efeito colateral negativo?

Em principio, vocé ndo sofrera nenhum efeito colateral negativo, desde
que ndo saia do vinagre bebivel — ou seja, com 5% de acidez (o vinagre de
limpeza tem 6%, entao, se no supermercado ele estiver do lado do pano de
chao e das toalhas de papel, nao beba!). O vinagre pode irritar as mucosas de



pessoas sensiveis, ou causar azia em outras. Nao é recomendado para quem
tem problemas estomacais, embora isso seja mais por precaucao — nao
foram feitos estudos para medir os efeitos.15 Aparentemente o vinagre nao
danifica o revestimento estomacal, ja que na verdade é até menos acido que
0 suco gastrico, e menos que coca-cola ou suco de limao.16 Como sempre, a
decisdo é sua — escute seu corpo e, se o vinagre nao lhe cair bem, nao force
a barra.
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Qualgquer vinagre funciona. Aqui, o vinagre de vinho branco. Os ingleses sabem das coisas!

Existe um limite para o quanto posso beber?



Bem... existe. Uma mulher de 29 anos que tomava dezesseis colheres de
sopa de vinagre todo dia, durante seis anos, foi parar no hospital com
baixissimos niveis de potassio, sodio e bicarbonato.17 Portanto, nao faca
como ela. £ demais. Mas a maioria das pessoas fica bem tomando uma
colher de sopa, em um copo grande de agua, algumas vezes por dia.

Posso tomar vinagre na gravidez ou na amamentagdo?

A maioria dos vinagres comuns € pasteurizada e segura para o consumo. O
vinagre de maca, porém, em geral ndo € pasteurizado, o que pode acarretar
riscos para as pessoas gravidas. Consulte seu médico antes.

Ops, esqueci de tomar o vinagre e ja comi meu bolo. Tarde demais?

Nao! Isso acontece toda hora comigo. As vezes o pedaco de bolo é tdo
saboroso que esqueco a bebida pré-bolo. Nao se preocupe. Beber vinagre
depois de comer algo com acucar ou amido (repetindo, até vinte minutos
depois) é muito melhor do que ndo beber. Ainda tera efeito de reducdo da
glicemia.18

E quanto a pilulas e gomas?

Quando a questdao sdo pilulas ou capsulas de vinagre, ainda nao ha
consenso. Pode ser que funcionem tdo bem quanto o vinagre sob forma
liquida, mas ndo ha certeza.19 20 Caso queira experimenta-las, talvez vocé
precise engolir trés ou mais pilulas para atingir a dose de acido acético
contida em uma colher de sopa de vinagre (cerca de 800 ml).

As gomas de vinagre nao sdo uma boa ideia, pois contém agucar (cerca de
1 g por pastilha). Por isso, ndao apenas nao contribuem para achatar a curva
de glicemia, mas também provocam picos (entrei em contato com um dos
maiores fabricantes de pastilhas, perguntando qual o embasamento para o
que apregoam, e ndo recebi resposta).

E quanto ao kombucha?

O kombucha tem menos de 1% de acido acético, e quando ndo € caseiro
costuma ter acucar adicionado. Embora ndo seja um matador de picos de
glicemia, tem seus beneficios para a satide: sendo um alimento fermentado,



contém bactérias benéficas, que alimentam os micrébios bons do nosso
intestino.

Ndo gosto do sabor do vinagre. O que devo fazer?

Comece com uma quantidade menor, e va aumentando. Ou experimente
vinagre de vinho branco, em vez de vinagre de maca (ha quem prefira o
sabor). Ou pense na ideia de misturar o vinagre e a agua com outros
ingredientes — ndo importa quais sejam (desde que ndo seja acucar, que vai
anular os efeitos).

Eis algumas receitas dos membros da comunidade Glucose Goddess:

e Uma xicara de cha de canela quente com uma colher de sopa
de vinagre de maca;

e Um copo de agua, uma pitada de sal, outra de canela, e uma
colher de sopa de vinagre de maca;

e Um copo de agua, uma pitada de sal, uma colher de sopa de
amino liquido, e uma colher de sopa de vinagre de maca;

e Um bule de agua quente com um quarto de limdo, um pouco
de gengibre, uma colher de sopa de vinagre de cidra e uma
pitada de alulose, monkfruit, extrato de estévia ou eritritol,
para adocar;

o Agua com gés, gelo e uma colher de sopa de vinagre de mac3;

e Vegetais fermentados em um vidro cheio de vinagre de maca.



RECAPITULANDO

Adicionar vinagre a dieta, seja numa bebida ou no molho da salada, é um
jeito excelente de achatar a curva de glicemia. Isso se da de duas formas:
desacelera a chegada da glicose na corrente sanguinea e aumenta a
velocidade com que os musculos a sugam, transformando-a em glicogénio.
E por falar em musculo, aparentemente eles sabem fazer isso muito bem...



Dica 8: Depois de comer, mexa-se

A cada trés ou quatro segundos, os musculos das nossas palpebras recebem
um sinal do cérebro, sob a forma de sinais elétricos, ou impulsos. Esses
sinais transmitem uma instrucdo simples: “por favor, pisque agora, para
podermos hidratar esses olhos e continuar lendo este livro fantastico”. Em
todo o nosso corpo, os musculos se contraem para que possamos andar, nos
inclinar, agarrar, levantar, entre outras coisas. Alguns musculos sdo
controlados conscientemente (por exemplo, os dedos), e outros nao (por
exemplo, o coracao).

Quanto mais e com mais forca mandamos um musculo se contrair,
voluntaria ou involuntariamente, maior a energia de que ele necessita.
Quanto mais ele necessita de energia, mais ele necessita de glicose.1 (As
mitocondrias, nas células musculares, também utilizam outras coisas para
produzir energia, como gordura, mas quando a glicose é abundante, é o
combustivel preferido, rapido e disponivel.) Existe até um nome especial, a
proposito, para a energia criada pela degradacao da glicose para servir de
combustivel para as células: adenosina trifosfato, ou Atp.

A taxa de queima da glicose varia enormemente de acordo com nosso
esforco — isto é, quanta ATp é exigida pelos musculos. Pode multiplicar-se
por mil do momento em que estamos descansando (sentados no sofa
assistindo Tv) ao momento em que estamos fazendo um exercicio intenso
(dando um pique para pegar o cachorro que corre pelo parque).2

A cada nova contracdo dos musculos, queimam-se moléculas de glicose.
E podemos usar esse fato a nosso favor para achatar a curva de glicemia.



CONHECA KHALED

Khaled tem 45 anos. Mora nos quentes e ensolarados Emirados Arabes
Unidos, onde a regra sdao dias de praia o ano inteiro. Até recentemente,
Khaled evitava se bronzear quando ia a praia — ficava sempre de camiseta,
para esconder dos amigos a barriga.

Mudancgas sdo sempre dificeis, por isso, a chance de dar certo aumenta
quando adotamos estratégias que exigem pouquissimo esforco, mas geram
grandes resultados (como, por exemplo, as dicas deste livro).

E totalmente compreensivel, acontece com muitos de nés. Khaled ndo
tinha vontade de mudar o que comia, mas estava aberto a outras ideias.
Pouco antes da pandemia de covid-19, ele descobriu a conta Glucose
Goddess no Instagram. Ao ver o efeito das dicas, mapeadas nos graficos,
uma luzinha acendeu dentro dele — até porque o pai e os irmdos sao
diabéticos. Quando veio a quarentena, Khaled subitamente passou a ter
muito tempo livre, e resolveu experimentar algo novo — desde que fosse
facil.

Ele resolveu experimentar caminhadas depois das refei¢es, uma das dicas
que discuto em minha conta do Instagram. Nao era preciso mudar nada do
que ele comia. SO precisava se levantar depois do prato de arroz com carne e
dar uma caminhada de dez minutos pela redondeza.

Ao caminhar, ele imaginava a glicose do arroz passando para os musculos
das pernas, em vez de se dirigir as reservas adiposas. Quando chegou em
casa, ficou surpreso — em vez daquela vontade de pegar um doce e dar um
cochilo, como geralmente fazia depois do almocgo, ele voltou para o
escritorio e ficou trabalhando a tarde inteira. Sentiu-se... bem. No dia
seguinte, os dez minutos de caminhada viraram vinte. Ele manteve esse
habito novo.

Em varias culturas a tradicao recomenda caminhar depois de uma refeicao.
Os indianos, por exemplo, tém o costume dos “cem passos depois de
comer”, que existe por um bom motivo. Assim que a glicose (por exemplo,
de uma tigela grande de arroz) comeca a entrar no corpo, duas coisas podem
acontecer. Se ficarmos sedentarios no momento maximo do pico, a glicose
inunda nossas células e sobrecarrega as mitocondrias. Radicais livres sdo



produzidos, os processos inflamatorios aumentam e o excesso de glicose é
armazenado no figado, nos musculos e nas reservas adiposas.

Quando, por outro lado, contraimos nossos musculos enquanto a glicose
atravessa o intestino para a corrente sanguinea, as mitocondrias passam a ter
uma capacidade de queima maior. Nao ficam sobrecarregadas tdo
rapidamente — ficam animadissimas por usar a glicose extra na producao de
atp, como combustivel para os musculos em atividade. No grafico do
monitor continuo de glicose, a diferenca é chocante.
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Quando comemos amido ou agticar, temos duas opg¢des: ou ficamos parados e deixamos o pico

acontecer, ou nos mexemos e o cortamos.



Também podemos enxergar a questdo de outra forma: quando fazemos
exercicios (repetindo, dez minutinhos de caminhada ja ajudam), o fogo na
caldeira do trem a vapor de vovo fica mais forte e mais quente. Vovo joga as
pas de carvao numa velocidade maior, a locomotiva queima numa
velocidade maior. Em vez de se acumular, a glicose extra é gasta.

Assim, podemos comer exatamente as mesmas coisas, e entdo, usando
nossos musculos logo depois (em até uma hora e dez minutos depois de
comer; mais a respeito abaixo), achatar a curva de glicemia daquele
alimento.

Ao longo dos seis meses seguintes, Khaled continuou fazendo caminhadas
de vinte minutos depois do almoco ou do jantar. Depois, passou a comer na
ordem certa. Perdeu oito quilos. Incrivel, eu sei. E ele esta todo animado.
Contou-me: “Nunca me senti tdo jovem. Quando me comparo as outras
pessoas da minha idade, estou fazendo muito mais, tenho mais energia e me
sinto mais feliz. Meus amigos me perguntam o que eu fiz [...], fico contente
em compartilhar as dicas. Também ajudou todo mundo na minha familia™.

Muita gente, assim como Khaled, caminha dez a vinte minutos depois das
refeicOes, e constata resultados excelentes. Um amplo estudo realizado em
2018 analisou 135 pessoas com diabetes tipo 2 e concluiu que o exercicio
aerobico (caminhar) depois de comer reduzia o pico de glicemia em 3% a
27%.

Caso queira fazer academia depois das refeicOes, sera ainda melhor —
embora algumas pessoas sintam certa dificuldade em fazer exercicios
cansativos com o estomago cheio. A boa noticia é que vocé pode malhar em
qualquer momento até setenta minutos depois do fim da refeicao para conter
um pico de glicemia. Setenta minutos sao aproximadamente o tempo até o
pico chegar ao apice, por isso usar os musculos antes disso é o ideal. Vocé
também pode por os musculos para trabalhar com forca fazendo flexdes,
prancha, agachamentos ou qualquer exercicio de levantamento de peso.
Demonstrou-se que exercicios de resistéencia (levantamento de pesos)
reduzem o pico de glicemia em até 30%, e a dimensao de picos subsequentes
nas 24 horas seguintes em 35%.3 Raramente vocé conseguira impedir todo o
pico de glicemia, mas da para reduzi-lo significativamente.

E eis um incentivo extra: quando nos mexemos depois de comer,
achatamos a curva de glicemia sem aumentar nosso nivel de insulina —
assim como ocorre com o vinagre. Enquanto normalmente os musculos



precisam de insulina para se livrar da glicose, quando nossos musculos estao

se contraindo de verdade ndo precisam de insulina para conseguir absorve-
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Quando nos sentamos por uma hora depois de comer uma fatia de bolo, a glicose se acumula no
corpo e causa um pico. Se, em vez disso, nos exercitamos, a glicose imediatamente serd gasta pelos
musculos. Ndo se acumula nem causa um pico.

E quanto mais os musculos se contraem e absorvem glicose sem
necessidade de insulina, menor sera o pico de glicemia, e menos insulina
sera despachada pelo pancreas para lidar com a glicose restante. E uma boa
noticia sob varios aspectos. Sair para uma simples caminhada de dez



minutos depois de uma refeicao reduzira os efeitos colaterais de qualquer
coisa que tenhamos ingerido. E quanto mais tempo nos exercitamos, mais
nossas curvas de glicemia e insulina serdo achatadas.6



POR QUE E BOM ASSISTIR TV DEPOIS DO JANTAR

Voceé esta em casa, jantou um prato de macarrao (depois da salada, nao
é7?), esta prestes a sentar-se no sofa e ligar a Tv em seu programa favorito.
Porém, caso consiga fazer multitarefas, faca alguns agachamentos enquanto
olha para a tela. Ou tente um wall sit com as costas contra a parede, faca
flexdes no braco do sofa, uma prancha lateral ou uma postura do barco no
tapete. Uma integrante da comunidade Glucose Goddess chamada Monica
criou uma técnica divertida: ela deixa um peso kettlebell atras do sofa, e
depois de comer alguma coisa doce marca vinte minutos no temporizador
do celular — quando ele toca, ela pega o peso e faz trinta agachamentos.

Variante para o local de trabalho: vocé ndao tem tempo de dar uma
caminhada depois das refeicoes. Tudo bem. Suba e desca as escadarias do
prédio duas ou trés vezes, fingindo que precisa ir ao banheiro. Durante uma
reunido, eleve as panturrilhas sem fazer alarde. Outra opcdao é uma série de
flexdes usando a mesa de trabalho. Problema resolvido.

FACA A EXPERIENCIA: D€ uma nota para como vocé se sente depois de comer
algo doce no lanche e em seguida ficar sentado. Dé outra nota para como se
sente depois de comer a mesma coisa e em seguida caminhar por vinte
minutos. Como fica sua energia? Como fica seu nivel de fome durante as
horas seguintes?

E preciso andar depressa depois de comer?

Monica se exercita vinte minutos depois da refeicdo, mas, para que faca
efeito, vocé pode se exercitar a qualquer momento dentro dos setenta
minutos depois de comer. Como foi dito acima, o ideal é comecar a contrair
os musculos antes que o pico de glicemia chegue ao apice. Eu gosto de dar
uma caminhada ou fazer exercicio de forca ou resisténcia na frente da Tv
por cerca de vinte minutos depois de uma refeicio. Em varios estudos,
porém, testaram-se diversos cenarios: alguns comecaram a caminhar logo
depois de largar o garfo; outros, dez a vinte minutos depois da refeicdo.z
Outros esperaram 45 minutos antes de comecar a malhar, mas todos deram
bons resultados.



Devo me exercitar antes ou depois da refei¢do?

Exercitar-se depois da refeicdo parece ser a melhor opcdo, mas antes
também ajuda. Em um estudo sobre treinamento de resisténcia em pessoas
obesas, exercitar-se antes do jantar (comendo trinta minutos depois do final
do exercicio) reduziu os picos de glicose e insulina em 18% e 35%,
respectivamente, contra 30% e 48% quando o exercicio comecou 45
minutos depois do jantar.8

E em outras horas do dia?

Exercitar-se em qualquer hora é excelente para vocé e tem muito mais
efeitos positivos do que simplesmente reduzir um pico de glicemia. Entre
outras coisas, aumenta nosso bem-estar mental, nos da energia, ajuda o
coracdo a permanecer sadio,9 e reduz as inflamacdes e o estresse
oxidativo.10 Esteja ou ndo em jejum, se vocé iniciar uma nova atividade
fisica, sua glicemia em geral comecara a cair a medida que sua massa
muscular aumenta.

No entanto, caso vocé esteja pensando em acrescentar mais caminhadas a
seu regime diario e puder fazé-las em qualquer momento do dia, o impacto
sera maior apos as refeicoes.11

De quantos minutos de exercicio necessito?

Cabe a vocé descobrir o que da certo. Em geral, os estudos analisam dez a
vinte minutos de caminhada ou sessdes de forca ou resisténcia de dez
minutos. Eu conclui que preciso fazer uns trinta agachamentos para
constatar uma alteracao na minha glicemia.

Como o exercicio em jejum leva a um pico de glicemia? Isso é ruim?

Quando voceé se exercita sem ter comido, isto é, inicia um exercicio em
jejum, seu figado libera glicose no sangue para alimentar as mitocondrias
dos musculos. No monitor de glicose, isso se reflete em um pico — porque
€ 0 que acontece. Esses picos causam estresse oxidativo, pela liberacdao de
radicais livres, mas o exercicio que os causa também aumenta sua
capacidade de se livrar deles. O que é importante é que essa defesa
reforcada contra os radicais livres dura mais tempo que a producdo aguda



deles provocada pelos exercicios. Assim, o efeito final do exercicio é a
reducao do estresse oxidativo.12 O exercicio, portanto, é considerado um
estresse hormético no organismo. Isso significa que é um tipo de estresse
benéfico, que torna o corpo mais resiliente.



RECAPITULANDO

Caso queira comer algo com acicar ou amido, use os musculos logo
depois. Eles absorverdao alegremente o excesso de glicose assim que ele
chegar ao sangue, reduzindo o pico de glicemia e a probabilidade de ganho
de peso e evitando uma baixa de energia. A sonoléncia pos-refeicao, em
especial, diminui muito com essa técnica. E ela funciona ainda melhor
quando tomamos vinagre de macd misturado com um copo grande de agua
antes de comer.

Agora vocé ja conhece o incrivel combo para fazer uma boquinha doce
sem provocar um enorme pico de glicemia no corpo: vinagre antes, exercicio
depois.
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Quanto mais, melhor: combinar as dicas é incrivelmente poderoso. Compensar uma guloseima

tomando vinagre antes e usando os miisculos depois ajuda a reduzir os efeitos colaterais.



Dica 9: Se fizer uma boquinha, evite o
doce

Ao longo do livro, comentei como a glicose impacta tanto o corpo quanto a
mente. Na época em que iniciei esta pesquisa, porém, era sempre mais facil
distinguir os efeitos fisicos da glicose que os mentais. Eu sabia porque
aparecia acne no meu nariz ou porque eu ganhava peso. Até um dia em que
comi um donut e vi os numeros do meu proprio monitor de glicemia.

Desde meu acidente aos dezenove anos, enfrentei uma condicdo mental
que batizei de “desligamento” ou “sensacdo de desligamento”. Clinicamente,
ela é conhecida como despersonalizagdo. Quando ela acontece, tenho a
sensacdo de sair parcialmente do meu corpo. Quando me olho no espelho,
ndo me reconheco. Quando olho para minhas maos, tenho a impressao de
que pertencem a outra pessoa. Minha vista fica turva. Perco o senso
unificado do “eu”, e minha mente comeca a girar descontroladamente,
enquanto fico pensando em questdes existenciais. £ bem assustador,
sobretudo quando estou sozinha.

O que me faz superar esses momentos ¢ a lembranca de que eles sdo
passageiros. Encontrei muita ajuda na terapia de conversacdo, na terapia
EMDR (dessensibilizacdo e reprocessamento dos movimentos oculares) —
lembrando-me do acidente enquanto o terapeuta da batidinhas alternadas nos
meus joelhos — e na terapia craniossacral (uma forma de trabalho corporal).
Tive a felicidade de ter uma pessoa proxima que passou pelo mesmo na
juventude — um primo. Eu mandava mensagens para ele sempre que
precisava de conforto. “Sei que é terrivel. Confie em mim, vai passar”,
respondia ele. Também recorri a meus diarios. Escrevia muito.

Depois da cirurgia, passei um ano inteiro me sentindo desligada. Em
seguida, essa sensacao passou a ir e vir, uma vez por semana, ou uma vez
por més, e durar algumas horas. Fiz o possivel para tentar descobrir quais



eram os gatilhos e o que fazia a sensacdo passar. Mas na maior parte do
tempo eu ndo conseguia detectar.

Entdo, oito anos depois do acidente, eu me dei conta de que um dos
gatilhos podia ser... a alimentacao.

Em abril de 2018, eu, meu namorado e alguns amigos estavamos visitando
a cidade litoranea de Kamakura, no Japdo. Fazia um més, mais ou menos,
que eu estava usando o monitor de glicemia. Tomamos o café da manha bem
cedo. Cinco horas depois, deu fome de novo. Paramos para um café com
donuts e saimos para dar uma caminhada na praia.

Na hora em que estdvamos conversando sobre nossas proximas
experiéncias — observar as cerejeiras em flor, visitar Harajuku, entre outras
coisas —, comecei a sentir uma alteracdo em meu estado mental. Era uma
sensacdo que eu conhecia muito bem. Sabia que estava prestes a me desligar.

Veio aquela névoa. Olhei para mdos que nao eram minhas. Sabia que
estava falando, mas ndo entendia direito o que estava dizendo nem por que.
Como costumava ocorrer, ndao revelei nada aos amigos, com medo de virar
um fardo para eles.

Durante a névoa, dei uma olhada no monitor de glicemia. Ja tinha virado
um habito; desde que comecei a usa-lo, olhava de tempos em tempos.

Os donuts comidos meia hora antes tinham gerado o maior pico de
glicemia que eu ja vira: de 100 mg/dL para 180 mg/dL.

Percebi que talvez tivesse achado um gatilho para a despersonalizacao: um
pico de glicemia bastante acentuado. E na verdade, nos meses e anos
seguintes, achei a prova disso. Quando me sentia desligada, buscava lembrar
0 que tinha comido naquele dia. Acontecia quando, em vez de jantar, eu
comia um bolo de chocolate no lugar de uma refeicdo normal, ou biscoitos
como café da manha.

Que fique claro, ndo estou dizendo que achatar minha curva de glicemia
curou minha despersonalizacdao. Ainda me sinto desligada quando ndo passo
tempo o bastante comigo mesma, quando acumulo estresse no corpo e por
outras razdes que ainda ndo compreendo. As vezes, sofro um pico de
glicemia intenso sem me sentir despersonalizada. Mas ter ciéncia disso me
ajudou, com certeza.
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O pico do donut que levou a uma despersonalizagdo.

Pesquisei um pouco e ndo encontrei nenhum estudo comprovando que um
episodio de despersonalizacdo possa ser desencadeado pela alimentacao.
Porém, descobri que em pessoas com essa condicdo de saide mental
algumas regides do cérebro sao metabolicamente mais ativas — isto €,
consomem mais glicose — que outras.1 Mais glicose no corpo significa mais
glicose no cérebro, e, portanto, potencialmente mais glicose também nessas
areas hiperativas. Pode ser que isso seja a causa do problema.

Sabemos, € certo, que a alimentacdao afeta como nos sentimos. A ciéncia
nos diz que, quando se ingere uma dieta que leva a muitos picos de glicemia,
relatam-se uma piora do humor e mais sintomas de depressao ao longo do
tempo, na comparacdo com uma dieta semelhante em calorias, mas com
curvas mais achatadas.2' 3 4 5

Muitos membros da comunidade também compartilharam que alimentos
doces aumentam a ansiedade.

Todos noés, de vez em quando, sentimos a necessidade de mastigar algo
doce — muitas vezes, quando sentimos sono. No entanto, a ideia de que
comer algo doce vai nos trazer energia é um mito. Um lanche agucarado nao
nos da mais energia que um lanche salgado, podendo até, na verdade, nos



deixar mais cansados pouco tempo depois. Algo que, quando se tem que
dirigir doze horas por dia, como Gustavo, pode ser francamente perigoso.



CONHECA (DE NOVO) GUSTAVO

Gustavo nos ensinou que sua fantastica dica do brécolis-antes-do-
churrasco permitiu que ele desfrutasse do jantar com os amigos achatando
suas curvas. Ca estad ele de volta, ao vivo do México, com novas
informacades.

Gustavo precisa dirigir em turnos prolongados, de um estado a outro,
como parte de seu trabalho como vendedor. Muitas vezes, ele passa seis,
oito, doze horas na estrada de uma vez s6. Antigamente, quando ele parava
exausto em um posto, pegava um doce ou uma barra de granola para
“recuperar um pouco as energias”. Ele voltava para o volante, sentindo-se
energizado por uns 45 minutos, para logo em seguida ficar exausto de novo.
Muito provavelmente, ele ndo era metabolicamente flexivel: seu corpo nao
conseguia recorrer as reservas adiposas como combustivel; por isso ele
precisava ingerir amido ou agucar constantemente. Mal sabia ele que, como
aprendemos na dica 4, “Achate sua curva do café da manha”, devido a forma
como a insulina age, a glicose no doce ou na barra de granola tende a ser
armazenada, em vez de usada como combustivel.s Por isso, quando
comemos algo doce, na verdade ha menos energia em circulacao no corpo
depois da digestao do que quando comemos algo salgado. O lanche fazia
Gustavo se sentir brevemente turbinado. Mas isso ndo durava muito, e uma
hora depois ele ja estava cansado e precisava parar para outro lanche.

Como mencionei na dica 2, “Adicione uma entrada verde a todas as suas
refeicoes”, Gustavo resolveu fazer alteracoes em seu estilo de vida pela
primeira vez depois que pessoas proximas dele faleceram por complicacoes
relacionadas ao diabetes tipo 2. Gustavo também abandonou os cereais
matutinos, trocando-os por um smoothie equilibrado em glicose, feito a base
de linhaga, figo-da-india (um cacto em forma de pera com espinhos) e raiz
de maca (ele jura que é mais saboroso do que parece). Depois de comer,
adeus ao sedentarismo, e bem-vindas as caminhadas. Em seguida, ele cuidou
do lanche na estrada: nunca mais comeu doce nem barra de granola do posto
de gasolina; muito melhor levar consigo cenoura, pepino e pasta de
amendoim. E € isso que ele faz agora.

Atualmente, com a curva de glicemia mais achatada, Gustavo nao sente
aquela necessidade extrema de tirar uma soneca no meio da estrada. Sua



energia € constante durante a viagem inteira. Ele também perdeu quarenta
quilos, passou a tomar menos medicamentos para depressao e sente menos

névoa mental.
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Para uma energia constante, escolha lanches que ndo causam picos na sua glicemia.
Caso esteja em busca de energia, e sei que parece paradoxal, pule o
lanchinho doce — ndo opte por doce ou barra de granola. Escolha, em vez
disso, um lanche salgado. E tampouco com amido, ja que ele se transforma

em glicose também.
Eis meus lanchinhos salgados favoritos.



OS LANCHES SALGADOS DE TRINTA SEGUNDOS
SEM PICO DE GLICEMIA

Uma colherada de pasta de castanhas

Uma xicara de iogurte grego integral coberto com um punhado de nozes-
peca

Uma xicara de iogurte grego integral misturado com pasta de castanhas

Um punhado de cenouras baby com uma colher de homus

Um punhado de macadamias com um quadradinho de chocolate 90% de
cacau

Uma lasca de queijo

Fatias de maca com uma lasca de queijo

Fatias de maca besuntadas com pasta de castanhas

Pimentdo fatiado com uma colher de guacamole

Aipo passado em pasta de castanhas

Um punhado de torresmo

Um ovo cozido com uma pitada de molho apimentado

Lascas de coco com uma pitada de sal

Bolachas salgadas enriquecidas com graos e um pedaco de queijo

Uma fatia de presunto

Um ovo cozido mole com uma pitada de sal e pimenta



Dica 10: “Vista” seus carboidratos

Nao sei quanto a vocé, mas nem sempre eu tenho tempo de me sentar para
comer. E muitas vezes sinto fome sem nenhuma comida por perto — a
minha volta, apenas um mercadinho de esquina perto do local da préxima
reunido, ou a lanchonete do portao do aeroporto na hora de embarcar.

Entdo esta dica é para esses momentos — comer com pressa na vida real,
quando precisamos pegar alguma coisa antes de entrar no 6nibus, ou estamos
em uma festa ou um café da manha de negbcios, no transito voltando do
trabalho, ou na estrada. E para aquelas horas em que acabamos encarando
um pedaco de bolo no café da manha porque estamos com fome e é o que
tem.

A solucdo é simples e ja a mencionei nestas paginas: combine amido e
acticar com gordura, proteinas ou fibras. Eis, portanto, a dica: em vez de
deixar os carboidratos correrem pelados (sozinhos) pelo seu corpo, “vista-
0s”. Os carboidratos “vestidos” reduzem a quantidade de glicose absorvida
pelo corpo e a velocidade dessa absorcao.

Pode comer o brownie na casa dos amigos, mas peca junto com ele um
iogurte grego também. Pode comer a bisnaga na reunidao da empresa, mas
junto coma um filé de salmdo. Pode comprar o almoco pré-preparado na
lanchonete, mas adicione ingredientes da delicatéssen: tomate-cereja e
algumas castanhas. Caso queira fazer biscoitos, coloque castanhas na massa.
E se for servir torta de maca, coloque um pouco de creme por cima.

Quando for degustar carboidratos (e vocé vai, e pode, e deve), adote o
habito de acrescentar fibras, proteinas e gordura e, se puder, coma-as antes.1
Até o lanche salgado — que ja é melhor para sua curva de glicemia, mas
ainda pode conter amido — precisa de “roupa”: adicione abacate e queijo as
torradas, passe manteiga de castanhas no biscoitinho, e coma algumas
ameéndoas antes do croissant.2 3
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Muitas vezes, “vestir” os carboidratos também os torna mais saborosos.

Ouvi dizer que acrescentar gordura a refeicdo é ruim devido ao pico de
insulina.

Essa é uma crenca que foi popularizada por um francés, Michel
Montignac, nos anos 1980, mas as descobertas cientificas mais recentes
demonstram o contrario.4 Acrescentar gordura a uma refeicao nao intensifica
o pico de insulina causado por ela. Repito, adicionar gordura a refeicao ndo
piora o pico de insulina. Isso nao manda o corpo liberar mais insulina. Na



verdade, ingerir gordura depois de uma refeicao rica em carboidratos reduz a
quantidade de insulina produzida como reacdo a comida.5
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Arroz é melhor para a glicemia quando estd “vestido”.

Ingerir carboidratos é ruim ndo apenas para a glicemia, mas também
bagunca os hormonios da fome. Por isso, passamos da saciedade a fome com
muita rapidez.s

Ao “vestir” os carboidratos, evitamos aquelas dores de fome. Também
evitamos 0 mau humor que vem com a fome, algo que me acometia quase
todo dia na adolescéncia.
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Quando ingerimos carboidratos sozinhos, a grelina, um horménio que nos manda continuar comendo,
flutua rapidamente, nos deixando com mais fome do que estdvamos antes de comer. Os carboidratos

fazem nossa fome subir e descer como uma montanha-russa, enquanto as gorduras e proteinas ndo.z7



CONHECA LUCY E SEU TEMPERAMENTO

“Eu fiquei com medo de destruir todos os meus relacionamentos, um por
um.”

A confissdo saiu da boca de Lucy, 24 anos, uma heptatleta que vive no
Reino Unido. Lucy so respondia mal aos pais e era agressiva com 0s amigos.
Seu comportamento a transformava aos poucos numa pessoa que ninguém
queria ter por perto. E, como ela veio a descobrir, a culpa ndo era dela — e
sim dos carboidratos “pelados”.

Milhares de estudos cientificos mostram os danos que os picos de glicemia
causam ao COrpo, mas, como mencionei no capitulo anterior, a fascinante
conexao entre a glicose e o cérebro ainda esta sendo revelada. Ja comentei as
pesquisas que provam que quanto mais picos de glicemia na nossa dieta,
maiores os sintomas de depressio e ansiedade. Porém, gracas a um
experimento recente e fascinante, descobrimos também que, ao ingerir um
café da manha causador de picos de glicemia, a vontade de punir as pessoas
a nossa volta aumenta — ficamos mais vingativos e menos cordiais com o
proximo.s

A confissdao de Lucy pode parecer exagerada, mas seus picos de glicemia
também eram exagerados. Isso ocorre porque Lucy é diabética tipo 1, que
ndo tem capacidade de produzir insulina o bastante.

Quando ocorre um pico sem insulina, a glicose ndo consegue chegar de
forma adequada as células. Por isso, ela permanece elevada na corrente
sanguinea por um tempo prolongado, enquanto as células vao ficando
desprovidas de energia. Isso é causa de sérios problemas — quando tinha
quinze anos, antes de ser diagnosticada, Lucy ndo tinha forcas nem para
levantar um garfo.

No primeiro dia de sua nova vida como diabética tipo 1, as enfermeiras do
hospital deram a Lucy um prato de massa “nua” para comer. Em seguida,
ensinaram a ela como injetar insulina no abdome usando uma seringa. A
insulina se espalhava por seu corpo inteiro, ajudando a glicose da massa a se
encaminhar as células, baixando o pico causado pela comida.

As enfermeiras explicaram: coma carboidratos em toda refeicao e injete
insulina em toda refeicao. Quanto maior o pico de glicemia daquilo que vocé
acabar de comer, mais insulina tera que ser injetada. Para uma pessoa sem



diabetes, isso pode parecer simples, mas encontrar a dose exata € uma
ciéncia. Voce precisa calcular o tempo todo qual sera sua glicemia durante
mais ou menos uma hora, sempre se antecipando para evitar as temidas altas
e baixas. Comer, tirar uma soneca, exercitar-se: tudo se transforma em um
problema matematico. Picos elevados e quedas acentuadas sdo o nome do
jogo para a maioria dos diabéticos. Para dar um exemplo, depois de
diagnosticada e de passar a usar insulina, Lucy chegava a ter uma glicemia
de 300 mg/dL, que caia em seguida para 70 mg/dL, subindo de novo depois
para 250 mg/dL e caindo mais uma vez para 70 mg/dL, todos os dias.
Lembre-se, meu maior pico como uma pessoa sem diabetes foi de 100
mg/dL para 180 mg/dL, com um donut no estdbmago vazio — e eu senti 0s
efeitos colaterais intensamente.

Lucy sentia os efeitos ainda mais. Acordava todas as manhds como se
estivesse de ressaca. Sempre que sua glicemia estava alta, ela brigava com a
mde. Ndo conseguia se controlar e sempre acabava chorando, depois, de
arrependimento. Isso acontecer em casa era uma coisa — até que na escola
os colegas comecaram a evita-la também.

Em mim, um pico relativamente baixo (comparado ao que um diabético
pode vivenciar) pode desencadear névoa mental e despersonalizacdao. Em
Lucy, os picos provocavam uma ftiria incontrolavel. Ela também se sentia
travada. Pensava: “Acho que vou ter que conviver com isso”.

Lucy comecou a pesquisar os féruns de diabéticos tipo 1 em busca de
conselhos sobre como lidar com os sintomas. Outros diabéticos tipo 1
conversavam sobre maneiras de achatar suas curvas de glicemia e
compartilharam a minha conta no Instagram.

Lucy descobriu algumas coisas que a ajudaram: primeiro, viu que ndo
diabéticos como eu também podem sofrer picos de glicose acima de 180.
Isso foi um choque para ela. Lucy sempre achou que nas pessoas sem
diabetes a glicemia ficava estavel, entre 70 e 80 mg/dL, o dia inteiro. Isso a
fez se sentir menos solitaria: para todos nos é dificil achatar a curva de
glicemia.

Depois, ela viu que eu usava um monitor de glicemia. Ela disse: “Ver vocé
com ele, orgulhosa, mesmo sem precisar, me deu a coragem de colocar um
também. Me ajudou a ndo me sentir constrangida”.

Por fim, ela percebeu que, conforme aquilo que comemos, é possivel
baixar de verdade a curva de glicemia. Lucy compreendeu que podia fazer



algo em relagao a sua sensacao ruim, de corpo, mente e alma.

Ela marcou uma consulta com a endocrinologista e elaborou um plano
(quando voceé injeta insulina ou esta tomando qualquer tipo de medicacao, é
muito importante conversar com o médico antes de mudar a alimentacdo
para se certificar de que ndo esta provocando interacoes que podem ser
perigosas).
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Quando for comer algo doce, “vista-o” com fibras, gorduras e proteinas.
Sempre disseram a Lucy para comer carboidratos em todas as refeicoes,
principalmente no café da manha. A primeira coisa que ela fez, com a
supervisao da endocrinologista, foi achatar seu café da manha: passou do



suco de laranja e dos croissants (de que ela nem gostava mesmo) para
salmdo, abacate e leite de améndoas. Ela costumava ter um pico de até 300
mg/dL. depois do café da manha. Hoje, sua glicemia fica praticamente
imovel.

O café da manha foi facil de mudar, assim como o almoco e o jantar, mas o
lanche foi mais dificil. Por treinar muito, Lucy sente muita fome no meio da
tarde, e adora recorrer a uma banana ou uma barra de chocolate.

Ela aprendeu a “vestir” um pouco os carboidratos: colocar pasta de
castanhas na banana, comer um ovo cozido antes da barra de chocolate (dica
de Lucy: fazer um monte de ovos cozidos toda semana e guarda-los na

geladeira).
Com essas dicas, a hemoglobina glicada (medida da variabilidade da
glicose) de Lucy caiu de 7,4 para 5,1 em trés meses — 5,1 é um nivel

comum entre muitos nao diabéticos. Ela injeta cerca de um décimo da
insulina de antes. E é cerca de dez vezes mais feliz que antes.

Quando “vestimos” os carboidratos, o jogo de Tetris que 0 nosso corpo
joga com a glicose passa do nivel dez para o nivel um. Diminui o estresse
oxidativo, os radicais livres, as inflamacGes e diminui a insulina. Com a
curva de glicemia mais achatada, n6s nos sentimos melhor e nosso humor
fica mais estavel.

Agora, em vez de sentir uma espécie de ressaca, Lucy acorda se sentindo
renovada. Parece simples, mas as vezes sdo as pequenas coisas que tém mais
significado: ela anda pela cozinha com um sorriso no rosto e, sem ser
desaforada, pergunta a mde se pode preparar um café. Nao fica mais tao
irritada. Nao chora depois de bater boca com os pais ou os colegas — porque
ndo bate mais boca com tanta frequéncia hoje em dia.

Seus relacionamentos voltaram ao estado ideal. Como ela conta, sua
glicemia estavel lhe permite “ser a pessoa que eu quero ser, apenas uma
pessoa legal, e isso é o mais importante”.

Ouvi muitas historias como essa. Uma curva mais achatada pode nos

tornar mais pacientes com os filhos, mais amorosos com o parceiro e mais
camaradas com os colegas.
FAGA A EXPERIENCIA: A fome o deixa irritado? Faz vocé lamentar quando fala
grosso com as pessoas amadas? Pense naquilo que vocé comeu antes de
algum desses episodios. Talvez vocé consiga rastrea-lo a carboidratos
“pelados”.




E quanto as frutas?

Como expliquei na Parte 1, as frutas que comemos hoje em dia sao
resultado de séculos de reproducao e selecdo, visando aumentar a glicose e a
frutose e diminuir as fibras. Por isso, embora as frutas in natura ainda sejam
0 jeito mais saudavel de ingerir acticar, podemos dar um passo além e nos
auxiliar um pouco mais combinando-a com amigos do achatamento da
glicose — gordura, proteinas e fibras.

Eis algumas dicas a ter em mente.
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Combine suas frutas — na comunidade Glucose Goddess, as combinagdes favoritas sdo pasta de

castanhas, castanhas, iogurte integral, ovos e queijo cheddar.
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Tamaras sdo uma das maiores bombas de glicose entre as frutas e causam picos mesmo quando as
“vestimos”. E ainda assim dizem que elas ajudam a administrar o diabetes. Vd entender. Sério: é

melhor evitd-las ou comé-las em pequenas quantidades.
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Uma tltima coisa — quando vocé tem a opgdo entre diferentes frutas, a melhor delas sdo as frutas
vermelhas. Frutas tropicais e uvas sdo cultivadas de modo a acumular enormes quantidades de

agticar; por isso, coma-as na sobremesa ou “vista-as” um pouco.
Grdos integrais também precisam de “roupa”?

Costumamos pensar que, quando 0s graos sdao integrais (arroz integral,
macarrdo integral etc.), sao muito melhores. A verdade é que sao apenas
ligeiramente melhores — amido é sempre amido. Pdo e macarrdo que
anunciam “grao integral” na embalagem ja passaram pelo moinho — o que
significa que parte da fibra ja se foi. Caso queira pao contendo fibras



benéficas, escolha um pao bem preto, como o pdo de sementes ou o
pumpernickel, pao alemdo de centeio (como mencionado na dica 2,
“Adicione uma entrada verde a todas as suas refeicoes™).

No fim das contas, todo arroz € arroz, mesmo que seja integral ou
selvagem. Ndo o deixe sair “pelado”. Misture ervas frescas picadas, como
horteld, salsinha e endro, além de castanhas torradas, como ameéndoas e
pistache, e saboreie junto com salmdo ou frango assado. Voila, seus
carboidratos estdao vestidos impecavelmente — e ainda mais gostosos, na
minha opiniao.

Lentilhas e vagens sdo outra historia, porém: sao melhores para vocé que o
arroz porque, embora o arroz (ou pao ou macarrdao) seja 100% amido,
lentilhas e vagens contém amido, fibras e proteina.

Lembre-se: quando combinamos a glicose com outras moléculas, sejamos
diabéticos ou ndo, o corpo a recebe numa velocidade mais natural e
administravel, e cortamos o pico de glicemia.9

Caso vocé coma os carboidratos sozinhos...

Pdo, milho, cuscuz, macarrao, polenta, arroz, tortilhas, bolos, barras de
chocolate, cereais, biscoitos, bolachas salgadas, frutas, granola, chocolate
quente, sorvete ou qualquer coisa doce

... combine-os com fibras, gordura e/ou proteina:
Qualquer vegetal, abacate, feijdo, manteiga, queijo, creme, ovos, peixe,
iogurte grego, carne, castanhas, sementes
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O arroz integral é melhor que o arroz branco para a glicemia, mas é arroz do mesmo jeito.

Experimente “vesti-lo” um pouco para achatar sua curva.

Qual gordura devo adicionar?

Ao contrario do acucar (ndo existe acucar bom ou ruim; todo acucar é
igual, qualquer que seja a planta de onde vem), algumas gorduras sao
melhores para vocé do que outras.

As gorduras boas sdo saturadas (gordura de animais, manteiga, ghee e 6leo
de coco) ou monoinsaturadas (de frutas e castanhas, como abacates,
macadamia e azeitonas). Para cozinhar, use gorduras saturadas — a
probabilidade de oxidarem com o calor é menor. A gordura monoinsaturada,



como a da azeitona ou a do abacate, nao resiste tanto ao calor. Uma regra de
ouro é fazer a distincdo entre elas: sempre que possivel, cozinhe com
gorduras solidas a temperatura ambiente.

As gorduras ruins (que nos causam inflamacdes, fazem mal ao coragao,
provocam ganho de gordura visceral e aumentam nossa resisténcia a
insulina) sdao as gorduras poli-insaturadas e trans, encontradas em oOleos
processados — 0leos de soja, de milho, de canola, de girassol e de flocos de
arroz, frituras e fast food (o tinico 6leo de semente que nao é tao ruim é o de
linhacga).

Nossa saciedade é maior quando ha gordura na dieta, mas precisamos ter
consciéncia desse fato: quando adicionamos muita gordura, nosso pico de
glicemia sera fortemente reduzido, mas podemos comecar a ganhar peso.
Adicione um pouco de gordura, como uma ou duas colheres de sopa por
refeicdo, mas nao despeje a garrafa de azeite inteira no macarrao.

Por fim, sempre que comprar alguma coisa, nao se deixe enganar achando
que a versdo “desnatada” é melhor para vocé; iogurte grego integral ajudara
sua curva de glicemia muito mais que iogurte desnatado (mais a respeito em
“Como identificar um pico nas embalagens”, na p. 220).

Como adiciono fibra?

Todo vegetal que existe proporciona fibras. Junto com castanhas e
sementes, sao a melhor das roupas! Vocé pode até mesmo experimentar
pilulas de fibras, como as de psyllium.

Como adiciono proteinas?

As proteinas sdao encontradas em produtos de origem animal, tais como
ovos, carne de boi, peixe, laticinios e queijos; ha também varias fontes
vegetais, como castanhas, sementes e feijoes. Vocé também pode usar po6 de
proteina. Dé preferéncia aqueles com apenas um ingrediente: a fonte da
proteina. Geralmente eu opto por canhamo ou pea protein (proteina de
ervilha). Certifique-se de que ndo seja adocado.

Tenho diabetes tipo 1. O que devo fazer?

Caso vocé queira mudar o jeito de comer para achatar a curva de glicemia,
converse antes com seu endocrinologista. Ajustar a dieta sem ajustar a



medicacado pode causar altos e baixos inesperados, e a coisa pode dar errado.
Tenho diabetes tipo 2. O que devo fazer?

Caso vocé seja dependente de insulina ou esteja tomando alguma
medicacdo, converse com seu médico antes de fazer qualquer alteracao na
dieta. Com apoio adequado, muita gente pode reverter o diabetes tipo 2.
Diversos membros da comunidade Glucose Goddess compartilharam suas
histérias de como fizeram isso. Por exemplo, Laura, que tem 57 anos, pesava
150 quilos quando iniciou sua caminhada rumo ao achatamento da curva de
glicemia. Ela tomava metformina e glimepirida, dois medicamentos usados
para tratar o diabetes tipo 2. Depois de mudar o jeito de comer, gragas a um
trabalho intenso com o médico e com aquilo que aprendeu em minha conta
do Instagram, ela perdeu 25 quilos (e continua perdendo), reduziu tanto a
hemoglobina glicada de 9 para 5,5 quanto a dosagem de seus medicamentos.

Quando estou em Paris, onde vivo em parte do ano, costumo sair de manha
para dar uma caminhada. Nessa hora do dia, quando passo em frente a
padaria, sinto uma intensa vontade de atacar uma baguete. Quando sentimos
fome, os carboidratos “pelados” ficam extremamente atraentes. Mas nao
perco de vista que, quanto mais fome sinto, mais vazio esta meu estomago, e
maior o pico que esses carboidratos “pelados” causardao (por isso € tdo
importante achatar a curva do café da manha). Criei o habito de “vestir” essa
baguete: hoje em dia, mastigo umas améndoas no mercadinho da esquina
antes de dar a primeira mordida na baguete e, quando chego em casa, passo
um pouco de manteiga com sal nela.

As dicas deste livro fizeram enorme diferenca na vida das pessoas da
comunidade Glucose Goddess: é muito empolgante para mim saber que vocé
também pode comecar a experimenta-las. E, ao fazé-lo, lembre-se: tudo bem
se nem sempre der para seguir. O simples fato de acrescentar essas dicas um
pouco a sua vida, e nas horas mais faceis, ja trara beneficios a sua satde.



[.embrete de dicas: Como ser um Guru
da Glicose nas horas dificeis

Eis algumas dicas baseadas em situacoes especificas em que me pediram
conselhos: quando bate aquela vontade, quando estamos no bar ou quando
estamos no mercado.



QUANDO BATER AQUELA VONTADE

As vezes, mesmo com todas as dicas que eu descrevi nestas paginas, vocé
pode sofrer uma compulsao por actcar. Eis o jeito de derrota-la.

1. Dé uma esfriada na vontade durante vinte minutos. Na época
do ser humano cacador-coletor, uma queda na glicemia era
sinal de muito tempo sem comer. Em resposta, o cérebro nos
mandava escolher alimentos altamente caloricos. Nos dias de
hoje, quando nos deparamos com uma queda na glicemia,
geralmente € porque a ultima coisa que ingerimos causou um
pico de glicemia. Mesmo assim, o cérebro continua a nos
mandar fazer a mesma coisa, optar por alimentos altamente
caloricos, embora ndo estejamos famintos — dispomos de
reservas de energia. Depois de uma queda na glicose, o
figado rapidamente intervém (em até vinte minutos), libera
glicose armazenada nessas reservas na corrente sanguinea e
traz o nivel de volta ao normal. Nesse momento, a compulsao
costuma desaparecer. Por isso, na proxima vez que pensar em
pegar um biscoito, marque vinte minutos no alarme. Se a
compulsdao foi provocada por uma queda na glicose, ira
embora até o alarme tocar.

2. Se os vinte minutos passaram e vocé ainda esta pensando
naquele biscoito, separe-o como sobremesa para a proxima
refeicdo. No meio-tempo, esteja plenamente ciente de que
esta passando por uma compulsdo, e lembre-se de que ja
passou por isso antes e que € algo temporario. Em seguida,
experimente os seguintes matadores de vontade: cha de raiz
de alcaguz ou café misturado com uma colher cheia de 6leo
de coco. Outras coisas que podem ser tentadas: cha de
horteld, suco de picles, gomas, ou um copo grande de agua
com uma pitada grande de sal. Escove os dentes. Ou dé uma
caminhada.

3. Caso vocé ndo consiga esperar pela sobremesa na proxima
refeicdo e decida que vai comer o que esta causando a
compulsao, beba um copo grande de agua com uma colher



de sopa de vinagre de magd (ou o mais proximo de uma
colher de sopa que lhe convier).

4. Por fim, “vista” um pouco os carboidratos. Coma um ovo,
um punhado de castanhas, duas colheres de iogurte integral,
um buqué de brocolis assado, antes daquilo que queria
comer.

5. Coma o que causa a compulsdo. Aproveite!

6. Mexa os musculos até uma hora depois. Saia para uma
caminhada ou faca alguns agachamentos, aquilo que
funcionar melhor para voceé.



QUANDO ESTIVER NO BAR

Ao pedir um drinque em um bar, da para nao pedir um pico de glicemia e
frutose junto (é coisa demais para o figado aguentar).

Entre as bebidas alcodlicas que mantém estaveis nossos niveis estdo o
vinho (tinto, branco, rosé ou espumante) e os destilados (gim, vodca, tequila,
uisque e até o rum). Da para bebé-los de estdbmago vazio sem que causem
um pico de glicemia. Cuidado com os coquetéis: misturar suco de frutas,
coisas doces ou refrigerantes causara um pico. Beba com gelo, com agua
com gas ou com suco de limdo. Quanto a cerveja, que causa picos em razao
do elevado conteudo de carboidratos, as melhores sdao as ale e lager, em
relacdo a stout (como a Guinness) e a porter. O ideal é pedir uma cerveja
pobre em carboidratos.
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Eis o combo definitivo de dicas para as compulsdes.
E caso vocé curta petiscar, prefira castanhas e azeitonas, que ajudam a
equilibrar a glicemia — e tente manter distancia de batatas chips, ja que
estas causam um pico glicémico.
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Vinho é bom, champanhe e destilados também, mas passe longe de coquetéis e cerveja.



QUANDO ESTIVER NO MERCADO

Vocé achatara naturalmente sua curva de glicemia se cortar a maior parte
dos alimentos processados; porém, nas horas em que tiver que compra-los,
eis a que se deve atentar.

Os itens na prateleira dos supermercados ndo receberiam uma medalha de
ouro por sinceridade, longe disso. Quando um alimento processado causa
picos de glicemia, isso nao sera destacado na frente da embalagem. Vai ficar
bem escondido, e a embalagem procura distrai-lo com dizeres como “zero
gordura” ou “sem adicdao de acucar” — o que, infelizmente, ndo quer dizer
que seja saudavel. Para descobrir se um alimento processado causara um
pico de glicemia, ndo olhe a parte da frente da embalagem. Olhe a parte de
tras.

Como identificar um pico nas embalagens

A primeira coisa a observar ¢ a lista de ingredientes. Eles sao dispostos em
ordem decrescente de peso. Quando o agucar esta entre 0s cinco principais
ingredientes, isso significa que uma enorme proporcao do alimento consiste
em acucar, mesmo que o sabor ndo seja adocicado — um paozinho de leite,
por exemplo, ou um vidro de ketchup —, e que ele causara um pico de
glicemia. Caso o acucar esteja entre 0s cinco ingredientes principais, o
alimento sera doce, e vocé sabe o que isso representa: um pico de frutose
oculto.

Os fabricantes se especializaram em dar varios nomes diferentes ao actcar,
dificultando a vida do consumidor. Sei que é um tanto chato, mas recomendo
ler a lista abaixo pelo menos uma vez, para conhecer todos os ingredientes
que podem causar um pico.

Os muitos nomes do agucar nas listas de ingredientes

Fique de olho nos seguintes:

Acucar, agucar de beterraba, agucar de cana, actcar de coco, acucar de
confeiteiro, acticar de tamara, aclicar de uva, aclicar demerara, acucar
dourado, acgucar impalpavel, acucar mascavado, agucar mascavo, agucar
turbinado, caldo de cana evaporado, caramelo, concentrado de puré de



frutas, concentrado de suco de frutas, cristais de cana-de-acgucar, dextrina,
dextrose, extrato de malte, frutas esmagadas, frutas espremidas, frutose,
galactose, glicose, malte de cevada, maltodextrina, maltose, mel, melaco,
néctar de agave, rapadura, sacarose, sélido de xarope de glicose, solido de
xarope de milho, sucanat, suco de frutas, xarope de agave, xarope de arroz,
xarope de arroz castanho, xarope de malte, xarope de milho, xarope de milho
de alta frutose (HFcs), xarope de palma, xarope dourado.

Deve-se fazer mencao honrosa a “suco de frutas”, “concentrado de suco de
frutas”, “concentrado de puré de frutas” e “frutas espremidas”: esses termos
tem pipocado cada vez mais nas caixas de cereais, pacotes de iogurte e
embalagens de granola. Como voceé ja sabe a essa altura, assim que a fruta é
desnaturada, processada e suas fibras sdao extraidas, ela se torna um acucar
igual a qualquer outro. Quando vocé pega um suco ou um smoothie, encare
como vocé encararia qualquer outro alimento processado: caso o ingrediente
principal seja o agucar — isto é, um dos produtos “de fruta” listados acima
—, evite-o0. Em vez disso, coma um péssego ou uma maga.



ingredientes

meia maca espremida
meio péssego amassado
13 uvas espremidas

11 framboesas amassadas

C& & € &

um fio de suco de limao

A lista de ingredientes de um inocente smoothie: agticar sob quatro denominagdes diferentes (e um

toque de suco de limdo). Sei que parece bacana, mas ndo esquega, suco de frutas ndo passa de aglcar.
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Um doce alemdo feito com 25% de suco de frutas (mas o agticar do suco de frutas é exatamente igual

ao agticar de cana).

INGREDIENTES: FARINHA DE TRIGO, AGUCAR, GLICERINA
VEGETAL, FRUTOSE, DEXTROSE, MALTODEXTRINA,
GORDURA VEGETAL MODIFICADA DE OLEO DE PALMA,
OLED DE PALMA E/OU OLEQ DE PALMISTE, AMIDO DE
MILHO MODIFICADO, MAGA DESIDRATADA MOIDA, OLEO
DE PALMA, LEITES MODIFICADOS, PURE DE MORANGO
CONCENTRADO, AMIDO DE MILHD, FERMENTO, LECITINA
DE SOJA, SAL, ESTER DE ACIDO TARTARICO DIACETILADO
DE MONO E DIGLICERIDEO, COLORANTE (CONCENTRADO
DE SUCO DE CENOURA), CITRATO DE SODIO, SABOR
NATURAL, CELULOSE GEL, ACIDO CIiTRICO, ACIDO MALICO,
MONO E DIGLICERIDEOS, GOMA DE CELULOSE, ALGINATO
DE SODIO.

CONTEM INGREDIENTES DE TRIGO, LEITE E SDJA.

Os ingredientes de uma barrinha de cereal crocante Special K. Vocé consegue identificar os seis tipos

diferentes de agticar relacionados na lista?



Atenha-se aos fatos

As vezes a impressdo é de que cada pedaco das embalagens é uma
tentativa de nos confundir. Mas tenho a alegria de anunciar que ha um oasis
de informacdo objetiva: os Fatos Nutricionais.

Uma coisa a se ter em mente antes de mais nada: nos ultimos anos, os
fabricantes vém reduzindo o tamanho das por¢des recomendadas nas
embalagens, de modo a fazer a coisa parecer melhor em termos de gramas de
acucar. Por¢coes menores significam menos agucar por por¢dao. Mas quem
come apenas dois Oreos? Por isso, esteja ciente de que os numeros absolutos
que vocé vé na embalagem ndo sdao o mais importante. A chave é as
proporg¢odes. Permita-me explicar essa maneira potente de decodificar tudo.

Comecando pelo comeco: pode pular a linha das Calorias. Sim, é aquela
que aparece com as letras maiores, porque € nisso que os fabricantes querem
que vocé preste atencdao. Mas, como expliquei, moléculas sdao mais
importantes que calorias. Nas Informacoes Nutricionais, as moléculas do
alimento sao expostas a vista de todos — caso voce saiba como olhar.

Ao avaliar alimentos secos, como biscoitos, massas, paes, cereais, barras
de cereais, crackers e chips, va direto a parte “Carboidrato”. Os gramas ao
lado dos “carboidratos” e dos “acticares” representam as moléculas que
causam um pico de glicemia: amido e agucar. Quanto mais gramas de
ambos, mais o alimento levara a uma alta dos niveis de glicose, frutose e
insulina e desencadeara a reacao que mantém sua compulsao por doces.



Informacao nutricional
Porcoes por pacote
Quantidade por porgao
Calorias 0
% VD"
Total de gorduras 0 g 0%
__Gorduras saturadas 0 g 0%
Gorduras trans 0 g
Sodio 0 mg 0%
Carboidratos 0 g 0%
Fibra Alimentar0 g 0%
Acucares 0 g
Inciui 0 g de A-;:_l.'lcar Adicionado 0%
ProteinaOg 0%
|
No & tonte significativa de vitamina 0, cilclo, ferro & potassio
(*} Valores didrios de relerdincla com bass em uma dista
da 2.000 kcal. Seus valores didrios podem ser malomes ou
manores dependando de suas necessidadaes energéticas.

Nas Informagdes Nutricionais do rétulo de um alimento embalado, as calorias podem até ser o que
aparece nas letras maiores, mas ndo € isso que vai lhe dizer se o alimento causard ou ndo um pico.

Essa parte do réotulo também inclui a linha da Fibra Alimentar, e, como ja
descrevi neste livro, as fibras sdo o tnico carboidrato que o corpo nao
consegue decompor — quanto mais fibras na alimentacdao, mais achatada a
curva de glicemia ap0s a refeicdo. Por isso, eis uma dica: preste atencdo na
proporgdo entre carboidratos e fibras alimentares.

Selecione itens cujos ingredientes se aproximem de um grama de fibra
alimentar para cinco gramas de carboidratos. O jeito de fazer isso é o
seguinte: pegue o numero de carboidratos e divida por cinco. Tente encontrar
um alimento que tenha essa quantidade de fibra alimentar (ou o mais
préximo possivel). Por que cinco? E uma nota de corte arbitraria, mas eu a
adoto porque é proxima daquela encontrada, por exemplo, nas frutas



vermelhas. A ciéncia ndo faz uma recomendacdo precisa, mas eu conclui que
quanto mais o alimento se aproxima dessa proporcao, mais achatada sera a
curva provocada por ele.

Digamos que vocé precise comprar pao. Va ao supermercado com a lista
de compras e compare as op¢oes, buscando itens que mantenham reduzidos
os seus picos. Deixe de lado qualquer pao que relacione acucar entre o0s
cinco principais ingredientes, e dentre os demais escolha aquele que tiver

mais fibra alimentar por grama de carboidrato. Voila!

Informacao nutricional
Porcoes por pacote: 15

Informacgao nutricional
Porcoes por pacote: 15

Tamanho da porcao 30 g || Tamanho da porgao 29 g
Quantidade por porcao Quantidade por porcao
Calorias 60| calorias 100
% VD" % VD*
Gorduras totais 1 g 1% || Gorduras totais 0 g 0%
Gorduras saluradas 0 g 0% Gorduras saturadas 0 g 0%
Gordurastrans O g Gordurastrans 0 g
Colesterol 0 mg 0% || Colesterol 0 mg 0%
Sodio 110 mg 4% || Sodio 190 mg B%
Carboidratos 25 g 8% || Carboidratos 25 g B%
Fibra Alimentar 14 g 57% Fibra Alimentar2 g 8%
Aglcares Og Aglicares 7g
Inclui 0 g de Aglcar Adicionado 0% Inclui 7 g de Acgucar Adicionado

Proteina2 g

Proteina2g

(") Valores didrios de refeéncia com bass em uma distn
da 2.000 keal, Seus volores diarios podem sar maiores ou
menorea dependendo de suan necessidndes energaticas,

Vitamina D 2 meg 10% || Vitamina D 20%
Calcio 260 mg 20% || Calcio

Ferro 8 mg 45% || Ferro 30%
Potassio 240 mg g% || Polassio 294

(*) Valorss didrios de releréncia com bass em uma diesta
de 2.000 leal, Seus valores digrios podam ser maiores ou
menorea dependendo de suas necessidades sneméticas.

Compare estes dois rotulos de cereais: Fiber One a esquerda e Special K a direita. O da esquerda tem

uma taxa de fibras por carboidratos melhor (catorze gramas de fibra por 25 de carboidratos, contra

2/25). O da esquerda é uma opgdo melhor.

FAGA A EXPERIENCIA: Pegue na despensa algo que vocé come com frequéncia.
Vire a embalagem e veja se vai causar um pico. O agucar esta entre 0s cinco




ingredientes principais? Ha pelo menos um grama de fibra para cada cinco
gramas de carboidratos?

Posso combinar esses alimentos com proteinas e fibras de outra origem?

Sim, com certeza. Sempre da para comprar um alimento causador de picos
e, a0 comeé-lo, combina-lo a fibras, proteinas e gorduras — por exemplo,
misturar Oreos com iogurte grego e castanhas. Mas o mais facil mesmo é
comecar com ingredientes que ja ajudam a manter a glicemia estavel.

Ndo devo nunca comprar coisas que causam picos ou com agucar entre os
trés ingredientes principais?

Nao, ndo, isso seria uma medida draconiana! O mais importante é estar
ciente daquilo que causa picos em vocé. Quando eu compro sorvete, estou
levando um alimento que contém uma tonelada de agtcar. Com certeza vai
causar um pico de glicemia. Sei disso, ¢ uma decisao consciente. Tomo
sorvete de vez em quando, e ndo todo dia. Em relacdo a coisas como iogurte,
cereais e pao, que eu de fato como diariamente, compro os tipos que eu sei
que manterdao minha glicemia estavel.



CUIDADO COM AS MENTIRAS

Eis algumas das mais divertidas investigacOes detetivescas a fazer — o
fato de uma embalagem dizer algo bacana na parte da frente ndao quer dizer
que seja bom para vocé. Os slogans publicitarios e das embalagens abaixo
ndo passam de um jeito de tentar convencé-lo a comprar os produtos. Por
exemplo, “zero gliten”, “vegano” e “organico” ndo significam que o
alimento ndo causara um pico.

FACA A EXPERIENCIA: Procure limitar-se aos corredores mais externos dol
supermercado. Comprando “pelas beiradas”, vocé encontra frutas, legumes,
laticinios, carnes e peixes — todos alimentos minimamente processados.
Quando se aventurar supermercado adentro, certifique-se de também utilizar
as técnicas deste capitulo na hora de selecionar alimentos processados. Em
pouco tempo, seu cérebro se tornara um escaner de picos.

E uma ultima dica: nunca va as compras com fome... isso baratina o
cérebro. Quando faco isso, os vegetais parecem incrivelmente insipidos, e
todos os itens achocolatados das prateleiras comecam a me chamar pelo
nome.
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“Zero gliiten” ndo é sinénimo de “sauddvel”. Significa apenas que o alimento ndo leva trigo. Pode

conter outros amidos e um monte de agtcar.
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“Vegano” ndo significa “sauddvel”. Significa apenas que o alimento ndo tem ingredientes de origem

animal. Assim como ocorre com o “zero gliiten”, pode conter um bocado de amido e agtcar.
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“Orgdanico” ndo quer dizer “sauddvel”. O alimento pode conter um monte de amido e aglicar.



Um dia na vida de um Guru da Glicose

Usando as dicas deste livro, ha muitos jeitos de viver como um Guru da
Glicose. Eis um exemplo da minha propria rotina, em que uso as dicas para
achatar minha curva de glicemia.
Café da manha: tomo café com um pouco de leite integral (e ndo creme);

o conteudo mais rico em gordura ajuda a manter estavel minha glicemia.
Dois ovos mexidos em uma frigideira com manteiga e sal marinho, servidos
com duas colheres de homus como acompanhamento. E depois uma torrada
de pdo preto de centeio com manteiga. Antes de sair de casa, pego um
quadradinho de chocolate amargo (80%) — tenho vontade de algo doce, e o
ideal é ingerir no final da refeicao, e ndo isoladamente, as 11h, como eu
fazia antes. Dicas usadas aqui:

e Dica 4: Achate sua curva do café da manha

e Dica 6: Em vez de lanches doces, prefira sobremesa

No trabalho: tomo cha preto (antes eu tomava cha verde, mas anda em
falta).

Almocgo: esquento no micro-ondas as sobras da noite anterior: vagem,
bacalhau assado com tahine e arroz selvagem, ingeridos exatamente nessa
ordem. Dica usada aqui:

e Dica 1: Coma na ordem certa

A tarde: Na hora da caminhada, topo com o cookie mais bonito do
mundo. Nessa hora, saco da minha caixa de ferramentas um truque: compro
o cookie, mas ndao como na hora. Volto para o trabalho, tomo um copo
d’agua com uma colher de sopa de vinagre de macd, como cinco améndoas,
e ai como o cookie. Uns vinte minutos depois, é hora de mexer os musculos
para ajudar a achatar a curva. Por isso, vou para o banheiro, onde faco
quarenta agachamentos e dez flexdes na bancada da pia. Dicas usadas aqui:

e Dica 7: Use o vinagre antes de comer



e Dica 8: Depois de comer, mexa-se
e Dica 10: “Vista” seus carboidratos

Jantar: Convido os amigos para jantar. Sirvo vinho branco, que contém
menos glicose e frutose do que, por exemplo, gim-tonica. Sirvo crudités —
cenoura crua e palmito em fatias — como aperitivo. A mesa, saco minha
salada favorita de presunto e alecrim com batatas ao forno como
acompanhamento. Meus amigos ja sabem que é para comer a salada
primeiro e depois as batatas, para achatar a curva de glicemia.

Na sobremesa, morangos e clotted cream (creme coagulado). Vinte
minutos depois da sobremesa, faco todo mundo se levantar e sair para uma
caminhada na rua, de dez minutos, até a pracinha do bairro. Na volta, meus
convidados se sentem tdao energizados que todos querem ajudar a lavar a
louca! Dicas usadas aqui:

e Dica 1: Coma na ordem certa
e Dica 8: Depois de comer, mexa-se
e Dica 10: “Vista” seus carboidratos



Voce é especial

As dicas deste livro ddo certo para todos nés. Nao importa quem voceé seja,
comer os carboidratos por ultimo e adicionar uma entrada verde a sua
refeicdo sempre achatara sua curva de glicemia. Um café da manha salgado
é o ideal. Vinagre e exercicios também lhe permitirdo comer aquele bolo e
continuar saudavel.

No entanto, em relacdo a refeicoes especificas — digamos, a sobremesa
—, a melhor opc¢do pode variar de uma pessoa para outra.

Em 2019, ajudei minha amiga Luna a colocar um monitor de glicemia e a
recrutei para um experimento bastante complicado. Primeiro, tomamos o
mesmo café da manha e almoco, de modo a ndo causar picos. Depois, no
meio da tarde, assei uns biscoitos, tirei o sorvete do congelador e pedi que
comesse tudo ao mesmo tempo que eu.

O que aconteceu foi espantoso.

Um pico monstruoso para mim, pico quase nenhum para ela. Nenhuma de
nos fez qualquer exercicio duas horas antes ou depois de comer, e nao
consumimos vinagre algum. Vocé deve estar se perguntando o que diabos
aconteceu. Por que o biscoito arrebentou minha glicemia, mas ndo a dela?

Nao foi um acidente, nem uma experiéncia isolada. Desde 2015, equipes
de pesquisadores do mundo inteiro chegaram ao mesmo resultado peculiar: o
mesmo alimento pode gerar reacoes diferentes, dependendo da pessoa.1

Essas diferencas se devem a varios fatores: nossa quantidade de base de
insulina, nossa massa muscular, floras microbianas diferentes no intestino,
hidratacdo, repouso, estresse, ter malhado ou ndo logo antes (ou logo depois)
— e assim por diante. Alguns estudos chegaram a concluir que pensar que
se vai ingerir algo doce ja pode fazer o alimento provocar um pico maior em
vocé do que em outra pessoa.2
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Duas pessoas podem ter reagbes de glicemia diferentes ao mesmo alimento.

Porém, embora os apices de nossos picos pessoais possam ter sido
diferentes, o principio geral € o mesmo: caso Luna e eu tivéssemos comido
castanhas antes do biscoito, ambos os picos teriam sido proporcionalmente
menores.

Diferencas individuais passam a ser tteis quando analisamos categorias de
alimentos. Por exemplo, se pensarmos no biscoito, esse alimento especifico
ndo foi uma boa opcdo para mim, enquanto provavelmente foi para Luna.
Por isso, quando sinto a necessidade imperiosa de comer algo doce, sei que é
melhor ndo comer biscoitos; ja de uma torta de maca eu consigo dar conta.



Repetindo, tudo isso € relativo. Luna pode ter tido um pico menor por
haver mais insulina em seu corpo — e nesse caso isso poderia indicar que
ela estivesse menos metabolicamente saudavel que eu. A ciéncia ainda tem
muito a descobrir em relacdo a isso.

As dicas deste livro funcionam para todos — ndo € preciso colocar um
monitor continuo de glicose para po-las em pratica. Mas, caso vocé use esse
monitor um dia, pode acabar descobrindo alimentos especificos que
funcionem bem para vocé.

Para ir ainda mais longe, vocé pode combinar os dados de um monitor
continuo com uma analise do seu microbioma intestinal e da reacdo lipidica
do seu sangue aos alimentos. Tim Spector, que escreveu um depoimento
para a capa da edicdo em inglés deste livro, é cientista, criador de uma
empresa chamada Zoe, que faz exatamente isso. Testei o produto — e para
mim esta claro a quem pertence o futuro.



Epilogo

O feedback diario de vocés é uma honra e uma felicidade para mim. Em
suas mensagens, ha uma conclusao poderosa: quaisquer que sejam sua
dieta, estilo de vida, idade, o local onde vive, os problemas de saude
anteriores, aplicar as dicas fez uma grande diferenca em suas vidas. Ao
finalizar este livro e escrever estas palavras da minha casa em Paris, quero
agradecer a vocés por me proporcionar a oportunidade de compartilhar
esses conhecimentos cientificos.

Sei como pode ser dificil tentar ficar bem. Muitos se sentem enganados,
diante de mensagens contraditorias que chegam de todo canto. Foi assim
comigo, durante muito tempo. Ha, de fato, um monte de problemas com os
conselhos alimentares que recebemos hoje em dia. Um deles, e nao dos
menores, € que raramente sao imparciais.

Por conta disso, talvez vocé ja tenha seguido um ou outro regime de
saude que ndo s6 nao deu certo como agravou sua condicdo. Talvez vocé
sinta como se seu corpo fosse uma caixa-preta. Talvez se sinta cansado ha
varios anos; talvez esteja lutando para superar as compulsoes alimentares, o
ganho de peso ou alguma condicdao cronica. Talvez sofra de depressao,
tenha problemas de fertilidade ou esteja se aproximando cada vez mais do
diabetes tipo 2. Talvez ndo saiba como lidar com o diabetes tipo 1 ou o
diabetes gestacional. Talvez esteja tomando remédios para condicoes que,
disseram a vocé, ndao ha como resolver.

Espero que, da leitura deste livro, vocé tenha aprendido que seus sintomas
atuais sdo, na verdade, mensagens poderosas. E seu corpo falando com
VOCE.

Minha meta foi trazer informacdes cientificas objetivas e atualizadas para
o campo da acdo concreta, transformar pesquisas imparciais em ferramentas
realistas, munir vocé do conhecimento de como seu corpo funciona e ajuda-
lo a se sentir espetacular.



O que vocé vai fazer? Vai escutar seu corpo, dominar a alavanca da
glicemia na cabine do seu avido e voltar a altitude de cruzeiro? Espero que
sim. Ao fazé-lo, lembre-se, é importante ser gentil consigo mesmo nesse
processo. Espero que, em seguida, vocé ajude seus pais, irmaos, filhos,
amigos e conhecidos a fazer o mesmo. Juntos, podemos ajudar todo mundo
a se reconectar com o préprio corpo, uma pessoa de cada vez. Espero que
vocé me dé noticias do andamento. Adoraria ter noticias da sua jornada.
Entre em contato comigo no Instagram, em @glucosegoddess.
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