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Tudo comegou com um docinho apés o almogo. Depois, era batata frita todo
dia. Essa ¢ a histdria de um cérebro viciado e prostituido: ele sabe que salada
é mais digna, mas gosta mesmo é de aglcar, sal, gordura, farinha refinada -
substincias que ddo tanto prazer quanto sexo, com um poder viciante
comparavel ao da cocaina.

A industria de comida manipula essa nossa fraqueza para tornar seus
produtos irresistiveis, com doses cavalares desses aditivos. E pagamos por
isso com a nossa saude. Aqui vocé vai entender como realmente funciona
essa industria. E, para ndo dizer que nao falou-se de couve-flores, este livro
também traz descobertas fresquinhas da ciéncia que podem revolucionar
sua dieta.

Bom apetite! Ou nao.



Atencdo: as informagdes contidas neste livro
nao substituem recomendac¢des médicas.

PREFACIO

FARINHA DE TRIGO, ACUCAR E COCAINA

= - *
Por Denis Russo Burgierman-

Se um dia alguém resolver erigir um monumento em praca publica as boas
intencoes frustradas do pensamento cientifico, podia ser uma grandiosa
estatua de um prato cheio de pé branco. Assim homenagearfamos de uma
s6 vez trés enganos cientificistas: a farinha de trigo refinada, o agtcar
branco e a cocaina. Trés pds acéticos e quase idénticos, trés frutos do
pensamento que dominou o Uultimo século e meio: o reducionismo
cientifico. Trés matadores de gente.

Nao é por acaso que os trés sao tdo parecidos. Todos eles sdo o resultado
de um processo de “refino” de uma planta - trigo, cana e coca. Refino! Soa
quase como ironia usar essa palavra chique para definir um processo que,
em termos mais precisos, deveria chamar-se “linchamento vegetal”, ou algo
assim. Basicamente se submete a planta a todos os tipos de maus-tratos
imagindveis: esmagamento entre dois cilindros de aco, fogo, cortes de
navalha, ataques com acido. Até que se tenha destruido ou separado toda a
planta menos a sua “esséncia”. No caso do trigo e da cana, o carboidrato
puro, pura energia. No caso da coca, algo bem diferente, mas que parece
igual. Nao a energia que move as coisas do carboidrato, mas a sensacao de
energia ilimitada, injetada diretamente nas células do cérebro.

Comecou-se a refinar trigo, cana e coca mais ou menos na mesma época,
na segunda metade do século 19, com mais intensidade por volta de 1870.
A tal “cultura ocidental” adorou a novidade. Os cientistas ficaram em
éxtase, porque acreditavam que o modo de compreender o Universo é
dividi-lo em pequenos pedacinhos e estudar um pedacinho de cada vez
(esse é o tal reducionismo cientifico). Nada melhor para eles, entdo, do que
estudar apenas o que importa nas plantas, e ndo aquele lixo inutil - fibras,
minerais, vitaminas e outras sujeiras.

Os capitalistas industriais também curtiram a ideia de montido. Um pd
refinado é superlucrativo, muito facil de produzir em quantidades imensas,



praticamente ndo estraga e ainda pode ser transportado a longuissimas
distancias. A industria de junk food floresceu e sua grana financiou as
pesquisas dos cientistas, que, animadissimos, queriam mais.

Sabe por que esses pos refinados ndo estragam? Porque praticamente
ndo tém nutrientes. As bactérias e insetos nao se interessam pelo que nao
tem nutriente.

Os trés tém efeito parecido na gente. Eles nos jogam no céu com uma
descarga de energia e, minutos depois, nos deixam despencar. Af a gente
quer mais. Como eles foram separados das partes mais duras das plantas -
as fibras -, nosso corpo os absorve como um ralo, de uma vez s6. Seu efeito
eletrificante manda sinais para o organismo inteiro, o metabolismo acelera.
Al o efeito vai embora de repente. E o corpo é pego no contrapé.

Cocaina, farinha e agtcar eram “O Bem” no final do século 19. Eram
conquistas da engenhosidade humana. Eram a prova viva de que a ciéncia
ainda iria conquistar tudo, de que o homem é maior do que a natureza, de
que o progresso é inevitavel e lindo. Cocaina era “o elixir da vida”. Nas
palavras publicadas numa revista do século 19, “um substituto para a
comida, para que as pessoas possam eventualmente passar um més sem
comer.” Farinha e agicar davam margem a fantasias de ficcao cientifica,
como a pilula que dispensaria o humano do ato animal e inferior de comer.

O equivoco da cocaina ficou demonstrado mais cedo, ja nas primeiras
décadas do século 20. De medicamento patenteado pela Bayer, virou
“droga” proibida, enquanto exterminava viciados. A proibicdo amplificou
seus males, transformando-a de algo que afeta alguns em algo que machuca
o planeta inteiro, movendo a industria do trafico, que abastece quase todo o
crime organizado e o terrorismo do globo.

Levaria muito tempo até que os outros dois comparsas fossem
desmascarados. Até os anos 90, farinha e aglcar ainda eram “O Bem”,
enquanto “O Mal” era a gordura, o colesterol. Os médicos recomendavam
substituir gorduras por carboidratos, e o mundo ocidental se entupiu de
farinha e agtcar. Comecou ali uma epidemia de diabetes tipo 2, causada
pelas pancadas repentinas que farinhas e agticar dao no nosso organismo.
Comecgou também uma epidemia de obesidade. Sem falar que acucar e
farinha estio envolvidos no complé para expulsar frutas, folhas e legumes
dos nossos pratos, 0 que estd matando muita gente por cancer e doengas
cardiacas. Como cancer e males do coragdo sdo as maiores causas de morte
do mundo urbanizado, chega-se a constatagdo dolorosa: farinha e agicar
sdo, na verdade, muito mais letais do que cocaina. E que cocaina viciou
poucos, mas ac¢udcar e farinha viciaram quase todo mundo.

Agora os trés pés brancos sdo “O Mal”. A humanidade estd mobilizada
para extermina-los. Ha até uma nova dieta - vendendo toneladas de livros -
pela qual vocé corta todos os carboidratos do cardapio e come apenas
gordura.

Em 1870, caimos na ilusdo de que era possivel “refinar” plantas até
extrair delas o bem absoluto. Apenas para nos convencermos, décadas
depois, de que tinhamos criado o mal absoluto.

Mas sera que o problema ndo é essa mania humana de separar as coisas
entre “O Bem” e “O Mal”, em vez de entender que o mundo é mais complexo
que isso e que had bem e mal em cada coisa? Trigo, cana e coca, se
mastigados inteiros - integrais -, sdo nutritivos e inofensivos - e protegem
contra doencas cronicas. Precisamos parar de tentar “refinar” a natureza, e
entender que ela é muito melhor na versdo integral.

E o que vocé vai ver neste livro, da jornalista Marcia Kedouk.

Bom apetite.

“diretor de redacio da SUPER
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TEMOS LIDADO COM A COMIDA DA MESMA forma que alcoédlatras diante
de uma oferta abundante de alcool. Hoje, calorias sdo tdo faceis de
conseguir em qualquer lugar e a qualquer hora que viciamos nosso paladar
no que ha de mais gordo no mundo alimenticio. Sabemos que
supermercado é lugar de comprar comida - arroz, feijdo, verdura, legume,
fruta -, mas enchemos o carrinho de bolacha, refrigerante e salgadinho. A
nosso favor, pesa a concorréncia desleal entre cookies e brocolis.

E tem cada vez mais gente morrendo de “overdose”. A obesidade, o
excesso de acucar no sangue e a pressao alta agravada por doses cavalares
de sal ja matam mais do que a fome em muitos paises, inclusive no Brasil.

Em 1990, a desnutri¢do infantil era o principal fator de risco para a
saude no mundo, como mostrou o maior e mais recente estudo ja feito
sobre o assunto, o Global Burden of Disease. Em 2010, caiu para oitavo
lugar e cedeu a lideranga para os males do coragdo. Nesses 20 anos, menos
criancas morreram por causa do baixo peso - mas adolescentes e adultos
com menos de 35 anos passaram a conviver muito mais com doencas
cronicas causadas pela ma alimenta¢do, que antes chegavam apenas na
terceira idade. Tanto que os jovens agora sdo considerados a “nova e
negligenciada prioridade global no ramo da saude”.

Do jeito que estd o presente, o futuro nio é promissor. E sé olhar os
dados: a obesidade infantil cresceu 550% no Brasil entre 1974 e 2009.
Muitas criangas desenvolveram diabetes, e entre 6% e 8% delas ja sdo
hipertensas. Significa que as chances de elas comerem errado para o resto
da vida e conviverem com males cronicos desde cedo sdo enormes. Pior é
que o exemplo muitas vezes vem de casa. Uma pesquisa da Universidade
Federal de Sao Paulo mostrou que 31% dos recém-nascidos com menos de
trés meses de vida ja tinham experimentado agtcar. Até o sexto més, 12%



tomavam refrigerante, nimero que sobe para 20% aos 9 meses. Bebés com
menos de 1 ano de idade que tomam frequentemente refrigerante chegam
a 56,5%.

Seria muito cdmodo pensar que as maes simplesmente perderam o bom
senso e resolveram engordar os filhos. A verdade é que as brasileiras ja
representam 44% da forca de trabalho no Pais, segundo o Banco Mundial.
Em 1990, eram 35%. O tempo para amamentar e fazer as refeicdes de casa
diminuiu. A culpa e a vontade de recompensar as crian¢as de todas as
formas aumentaram na mesma propor¢do. E o apelo da indtstria é forte.
Enquanto vocé 1é estas linhas, tem um monte de cientista dentro de
laboratérios de grandes empresas escaneando cérebros e desvendando
como a comida estimula um dos mecanismos mais poderosos da evolu¢ao
humana: o centro de recompensa. No capitulo 1, a gente conversa melhor
sobre ele.

Em 1974, quando nossos pais, avos ou bisavés compravam algo para
comer, eles investiam a maior parte do dinheiro em arroz, feijao e vegetais
variados, segundo mostram os dados do IBGE. Nos anos 2000, nés fizemos
uma mudanca nesse perfil. De 14 para cd, compramos 32% menos
alimentos como mandioca, cenoura, batata e beterraba, 31% menos de
feijao e 23% menos de arroz. Em compensacio, nossa lista de compras, se
comparada a de nossos avds, teve um aumento de 400% de refrigerante,
400% de biscoitos, 82% de refeicdes prontas, 300% de embutidos, 100%
de frango e 23% de carne bovina. A Unica carne que teve queda de
consumo foi a de peixe: 41%.

Com o paladar acostumado a agucar, sal, farinha e gordura, mais de 90%
dos brasileiros ndo atingem a recomenda¢ido minima para o consumo de
frutas, verduras e legumes, que é de cinco porg¢des por dia. Os americanos
comem 20% mais frutas, verduras e legumes hoje do que nos anos 70. E
estdo mais gordos e doentes do que nunca. Talvez porque também subiram
em 63% o consumo de batata frita congelada e em 400% o de gordura
vegetal - além de muito mais acgicar. Nao por acaso, o imposto sobre o
refrigerante estd em discussdo em 20 Estados americanos. A ideia é cobrar
1 centavo de délar por 30 mililitros da bebida.

Quando a gente comia comida de verdade, controlava a quantidade de
sal, acucar e gordura dos alimentos. Hoje, ndo fazemos ideia do que tem
dentro de uma lasanha congelada que espera meses no supermercado para
ganhar um lar. De onde vem aquela carne? E o molho, é feito de que
exatamente?

0 assunto entrou definitivamente na conversa de chefes de Estado, ja que
essas doencas sobrecarregam o sistema de saude e custam trilhdes aos
governos. Por outro lado, rendem um dinheirdo para os convénios médicos,
a industria farmacéutica e os fabricantes de produtos alimenticios e de
capsulas com nutrientes salvadores - como vitaminas e sais minerais —, que
pretendem repor o que nossa comida nio traz mais.

Pois este livro é um convite a mudanca, um “vem pra rua” para defender
o direito universal a boa mesa, ao prazer pela comida de verdade. Sim, boa
parte dos produtos industrializados é uma delicia. Mas, se é para comé-los,
que seja de uma forma consciente. E isso tem a ver com uma verdade que
aprendi enquanto conversava com cientistas, médicos, engenheiros
alimentares e pesquisadores para escrever este livro: existe um caminho
do meio na terra da gastronomia. Se vocé quer comer direito, ndo da para
viver s6 de alface nem ser xiita contra um bom alimento. Banir a batata
frita do cardapio, por exemplo, para muitos equivale a viver em um mundo
sem internet. Melhor seria a moderacao.

Somos onivoros, capazes de comer de tudo. Existem povos que se
alimentam de muita carne. Outros sdo vegetarianos. O que nosso corpo nao
aprendeu a dar conta é do excesso de modernidades inventadas nos
laboratoérios, como a gordura hidrogenada e os conservantes quimicos. Nao
existe civilizacdo que viva bem s6 a base de comida processada, que,
traduzindo, é a chamada dieta ocidental, inventada nos Estados Unidos e
importada nao s pelo Brasil como por meio mundo.

Mas este livro ndo vai dizer exatamente o que vocé tem de comer. Esta é
uma escolha pessoal. O que espero conseguir é ajudar nas suas escolhas,
trazendo informagdes relevantes e histérias saborosas sobre uma das
necessidades mais basicas do ser humano, que é a comida, e sobre um dos
rituais mais antigos da nossa espécie: escolher alimentos usando o tato, o
olfato e a visdo, acender o fogo e preparar um prato gostoso. E, o melhor de
tudo, dividir a mesa com a familia e os amigos. Vem para a cozinha!

PANDEMIA DA BARRIGA CHEIA

Se, hoje, a obesidade ja mata mais do que a fome em muitos
paises, o futuro nao se mostra nada promissor.

¢ Um tergo das crian¢as no mundo esti acima do peso ou é obesa,
segundo a Organiza¢do Mundial da Saide.
¢ Um em cada quatro adolescentes americanos corre o risco de



desenvolver diabetes tipo 2, que tem como uma das causas
principais a obesidade.

Em 1990, a chance era de apenas um para dez.

« Uma pesquisa americana mostrou que crianc¢as obesas na faixa
dos 10 anos ja tém artérias envelhecidas, de adultos de 45.
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DESDE QUE O MUNDO E MUNDO, SEU CEREBRO se prostitui em troca de
calorias. Ele até sabe que salada é mais digna para a saude, mas se vende
por qualquer porg¢ido de gordura e aglcar que aparega. Isso vem de longa
data. Como nossos ancestrais ndo podiam comprar filés e batatas
congeladas no mercado mais préximo, saiam a caga para garantir o jantar.
Sé que nem sempre o dia de trabalho rendia.

0 cérebro, que pensa em tudo, criou mecanismos de sobrevivéncia para
livrar a espécie da extincdo em tempos de gazelas magras. Um deles foi
estocar qualquer caloria excedente em forma de gordura. Assim, o corpo
poderia recorrer a essas reservas internas quando o mundo 13 fora
estivesse muito cruel. Outro foi aprender a identificar, pelo cheiro e pelo
gosto, os alimentos mais energéticos, que costumam ser adocicados. Ja os
maiores venenos da natureza sdo amargos - nossa aversao a eles é fruto de
uma engenhoca neural de preservacao.

Mas como convencer alguém a comer mais do que precisa para acumular
reservas de gordura, quando a fome ja foi embora? Nunca menospreze o
poder do cérebro. Ele desenvolveu um circuito chamado centro de
recompensa. Toda vez que vocé come um alimento bem calérico, estimula
essa regido a liberar uma descarga de dopamina, a substancia inebriante do
prazer. A sensac¢do é tdo boa que da vontade de repetir sempre, em um
processo parecido com o da excitacdo sexual. “O funcionamento das areas
ligadas ao raciocinio e ao pensamento légico é reduzido, e a atividade nas
regides mais profundas e mais antigas do cérebro, que sdo responsaveis
pelas emocgdes e pelos instintos, aumenta”, detalha o neurologista Leandro
Telles.

Na pratica, acontece assim: quando as reservas de energia estio baixas, o
corpo produz hormoénios que estimulam a fome. Os sentidos, como a visdo



e o olfato, ficam agucados. Ai, vocé vé uma comida (ou sente o cheiro ou
entdo pensa nela) e ja comeca a salivar. Seu estdbmago se prepara liberando
sucos gastricos que vao dissolver toda a refeicdo. Quanto mais calérico for
o alimento, mais seu cérebro fica animadinho.

Um grama de gordura tem nove calorias. Um grama de proteina pura,
quatro. Um de quiabo, 0,04. Dai o sucesso do hamburguer e a agonia dos
vegetais. Quando vocé morde um cheeseburguer, é recompensado com
uma bela dose de dopamina e se sente mais feliz instantaneamente. Para o
cientista alimentar americano Steven Witherly, o cérebro é capaz de
calcular quanta energia - e, portanto, dopamina - cada alimento vai gerar
durante o processo de mastigacdo e digestdo. Os sensores para isso estdo
em toda parte: na lingua, no céu da boca, no nariz, nos olhos, na garganta,
nas células de gordura. Fora que existem 100 milhdes de células nervosas
no sistema digestivo. Ele diz que quanto mais calérica e agradavel for a
comida, mais seu cérebro vai querer repeti-la.

Vamos imaginar esse processo acontecendo com 0s nossos ancestrais,
mais especificamente depois que descobriram o fogo, ha 2 milhdes de anos.
Do fogo, vieram rapidamente os cozidos de vegetais e a ideia de fazer o
primeiro churrasco da humanidade - que ainda nao era composta por
Homo sapiens, surgidos ha 200 mil anos, mas por nosso avo evolutivo, o
Homo erectus. O calor quebra as moléculas dos alimentos em pedacinhos
menores. Assim, fica tudo mais facil de mastigar e de ser aproveitado pelo
organismo. Ou seja, cozinhar é fazer uma pré-digestao fora do corpo. Isso
também explica outra tentacdo alimenticia: a dos alimentos cremosos
(cozidos ou nao). Sorvete, chocolate, musse, manteiga, recheio de bolachas,
requeijdo, puré de batata, queijo derretido, molhos. Tudo isso da mais agua
na boca que a maior parte dos alimentos sé6lidos justamente porque é mais
facil de digerir - leva as calorias do prato para as suas células com mais
eficiéncia. Nao é a toa que as criangas fazem questio de abrir a bolacha
doce para raspar o recheio...

Mas voltando ao fogdo: comparado a um alimento cru, o cozido fornece
até trés vezes mais energia, que é sinénimo de caloria. Amido, por exemplo.
0 amido da batata, do trigo, da cevada, do arroz é composto por duas
moléculas: a amilose e a amilopectina. Quando o vegetal esta cru, as duas
ficam bem grudadas. E quase inacessiveis ao sistema digestivo. Quando o
amido vai para o fogo, as duas se separam e fornecem energia para o corpo.
Por isso, os alimentos cozidos sdo mais caldricos - e por isso que ninguém
saliva diante de uma batata crua ou de um pé de trigo, mas tem uma reagao
bem diferente quando vé uma porg¢ao de batata sauté, um pao quentinho ou

uma lasanha.

Com a carne, o alimento basico dos nossos ancestrais, nao é diferente.
Carne crua até é atraente (os carpaccios e os sashimis estdo de prova), mas
o cozimento d4 uma bela forga: o fogo de certa forma quebra as proteinas
da carne, tornando-a mais amigavel ao sistema digestivo. E fazendo com
que um bife seja mais calérico que um naco de carne crua.

Obter mais reservas caléricas em menos tempo permitiu aos nossos avos
hominideos se dedicarem a outras fung¢des, como a criagdo de ferramentas
mais eficientes para colher e cagar. Quando homens e mulheres da savana
africana (o habitat natural dos nossos antepassados) se reuniam para um
churrasco, nio faziam ideia que hoje estariamos aqui comentando a vida
deles. Mas eles foram importantes, porque o cozimento pode ter
contribuido para o desenvolvimento do nosso cérebro.

E o que defende o antropélogo americano Richard Wrangham, professor
de Harvard. Ele acompanhou durante um ano a rotina de chimpanzés na
Tanzania para estudar seus habitos alimentares, comendo tudo o que eles
comiam. A maior parte da dieta era de folhas e frutas fibrosas, amargas e
pouco caldricas, muitas vezes protegidas por cascas duras que tinham de
ser removidas - da-lhe gasto energético para retirar a polpa.

Os chimpanzés passavam mais de seis horas mastigando para
sobreviver, com intervalos que duravam, em média, 18 minutos. Era o
tempo de dar uma voltinha e, sem muito esforco, ver se conseguiam cacgar
alguma presa que estivesse por ali dando sopa. Um homem adulto leva de
um quinto a um décimo do tempo para dar conta de suas necessidades
caléricas.

Nossos amigos primatas tém cerca de 28 bilhdes de neurdnios - nés
temos 86 bilhdes. E como nossas células nervosas realizam atividades mais
complexas que as dos chimpanzés (ou pelo menos deveriam), elas
consomem de 20% a 25% da energia disponivel. Em outros animais, o
cérebro fica com 8% do que é comido. Ou seja: de cada 2 mil calorias que
consumimos, 500 vao sé para a massa cinzenta e o sistema nervoso. Seriam
necessarias mais de nove horas por dia mastigando o que a floresta tem a
oferecer para obter tudo de que precisamos.

Conclusao: s6 temos um cérebro enorme e com mais neurdnios por
centimetro quadrado porque aprendemos a tirar mais calorias da comida.
Somos a unica espécie que cozinha. Logo, nos tornamos a Unica capaz de
alimentar um cérebro altamente complexo — e sem o incomodo de passar o
dia todo se alimentando.

Mesmo assim, nossos ancestrais conviviam de perto com a escassez. Eles



se estabeleciam em um lugar, cagavam os animais e colhiam os vegetais
disponiveis. Mas uma hora a fonte secava e eles tinham de fazer as malas
para achar outro canto. O cérebro turbinado, no entanto, levou a ideias
brilhantes, como plantar sementes e domesticar animais para o consumo.
Em tempos cruéis, eles teriam uma bela reserva. Em lugares com solos bem
férteis, entdo, mudariam o mundo. E mudaram, mais ou menos em 10 mil
a.C,, numa regido extremamente fértil ao redor de dois grandes rios, o Tigre
e o Eufrates, onde hoje fica um pedaco do Iraque, da Siria, da Turquia e do
Libano. Foi provavelmente ali que a selecdo natural das plantas mais
caléricas e dos bichos mais gordos fez nascer a agricultura e a pecuaria. E
permitiu ao homem se estabelecer em locais por mais tempo, criando
comunidades, depois cidades, leis e fung¢des sociais cada vez mais
especificas. Reservas maiores de comida significaram também mais tempo
livre - e desse tempo livre nasceu a engenharia, a escrita...

O trigo tem uma participacdo importante nessa histdria, porque se
adapta mais facilmente a condi¢des climaticas diferentes e pode ser
cultivado com sucesso em varias regides do planeta. E assim também com o
milho, a soja e o arroz. Eles sdo ficeis de transportar e nido estragam tdo
facilmente.

Estaria tudo muito bem se a evolugdo nio tivesse se deparado com o
surgimento do disque-pizza.




COCAINAS

DA COZINHA




IMAGINE SE VOCE PUDESSE DESCOBRIR O QUE exatamente nos alimentos
dispara o mecanismo de recompensa no cérebro, e isolasse cada uma
dessas substancias. Para completar, seria quase um milagre se grandes
quantidades dessas delicias fossem mais baratas do que os préprios
alimentos de onde elas vieram. Pois esse “sonho” foi realizado antes mesmo
de vocé nascer: no fim do século 19, com o comego da producao em larga
escala de farinha, agticar e sal altamente refinados e das doses cavalares de
gordura adicionadas na comida.

Hoje, esses quatro ingredientes sdo a base da comida industrializada.
Eles estdo em tudo: tem sal até nos doces - no chocolate, no refrigerante,
no iogurte - e acuicar nos salgados - como lasanha congelada, ervilha em
conserva e frango temperado. Ndo por acaso, esse quarteto atua no cérebro
de um jeito semelhante ao das drogas, porque a ideia é mesmo vocé querer
cada vez mais e mais. E funciona. No Brasil, 73,6% dos alimentos
consumidos vém da industria, inclusive nas regides mais distantes dos
centros urbanizados. No Norte, por exemplo, existe até supermercado
flutuante saindo de Belém, passando pela Ilha de Marajé e chegando ao
Baixo Amazonas com bolachas, chocolates, iogurtes, sucos prontos e
salgadinhos, que substituem com bastante praticidade um pato no tucupi. E
a globalizacdo do paladar. Nem mesmo em um pais tdo rico em comida de
verdade como é o nosso, conseguimos resistir ao apelo industrial e
consumir com moderagdo o que a modernidade oferece.

FARINHA

A farinha existe ha séculos. Pegar uma planta e tirar dela as fibras, as
proteinas e os minerais - ou seja, refind-la - € uma pratica comum desde os
primérdios da civilizagao. No Egito antigo e na Europa medieval, era habito



comum triturar trigo e centeio para cozinha-los em pedras e fazer pao. O
resultado era uma massa consistente e rustica. A diferenca é que o
refinamento nido era tdo grande como nos dias atuais. Hoje, desse processo
ndo sobra quase nenhum nutriente para contar histéria - até mesmo as
versdes integrais sdo empobrecidas se comparadas as menos processadas
feitas tempos atras.

Além de mais caro naquela época, o trigo sempre teve um sabor mais
adocicado. Outra caracteristica desse grao é deixar o pao mais leve e fofo
do que aquele feito com a cevada. O poder aquisitivo de quem comia era o
que determinava a proporg¢do entre os dois tipos de matéria-prima e o
acesso ao refinamento dela. Quem tinha dinheiro podia pagar por uma
massa mais pura, do ponto de vista de que ela era livre das cascas dos
graos, e mais branca também.

Boa parte dos camponeses nao tinha nem moinho para fazer sua prépria
farinha nem forno para assar pao. Restava levar o trigo e a cevada a um
comerciante que os triturasse e depois entregar a farinha para o padeiro.
Ambos cobravam como pagamento receber uma parte do produto. E
muitos deles ficavam com uma quantidade maior do que prometiam,
colocando areia e serragem no lugar do produto que foi retirado. Enfim,
resumo da 6pera: o pao da plebe era sempre mais escuro. Essa ideia de que
quanto mais branca for a comida, melhor ela é, estendeu-se depois ao
acucar também.

O primeiro processo automatico de refino da farinha foi patenteado por
um americano chamado Oliver Evans, 14 atras em 1785. Ele teve a ideia de
submeter as sementes de trigo a um mecanismo em que elas passam por
dois cilindros que giram para lados opostos e esmagam os graos, tirando
deles o gérmen, que é o embrido - fonte riquissima de vitamina E -, e a
casca, de onde se produz o farelo, substancia de coloracdo marrom e cheia
de fibras. O que sobra desse processo todo é o endosperma, que é a comida
da planta, com alta concentracdo de amido. E esse amido que continua
sendo triturado nos cilindros para virar um p6 bem fininho - a farinha
branca, a energia em estado puro, a substancia que faz seu cérebro soltar
rojoes de tanta alegria quando a pizza chega em casa.

SAL

sal ja foi a moeda mais valiosa do mundo. Os romanos recebiam
0 sal f d 1 d do. O b

pagamentos em sal - e vocé também recebe, de certa forma, porque é dai
que vem a palavra “saldrio”. Nos tempos pré-geladeira, ele era o principal

conservante de alimentos devido a acdo de uma substancia, o sédio, que
corresponde a 40% do sal (os outros 60% sao de cloro) e atrai para si as
moléculas de dgua.

Quando vocé salga uma comida, o sédio faz uma drenagem nela e, por
isso, torna o ambiente um lugar hostil para muitos micro-organismos. Sem
as bactérias no pedaco, o alimento dura mais tempo do que em condi¢cdes
normais.

No seu corpo, duas fun¢des importantes do sal sio manter o equilibrio de
dgua dentro e fora das células e conduzir impulsos nervosos. Mas, em
grande quantidade, o s6dio chupa mais 4gua do que deveria e desencadeia
uma resposta do organismo para tentar equilibrar a quantidade de liquido
em circulagdo: a pressao arterial sobe e o volume de sangue que segue para
0 bombeamento no coragdo aumenta. Manter o sistema operando nessa
capacidade maxima pode causar infarto, derrame e problemas nos rins, que
ndo dao conta de filtrar tudo.

E o excesso de sal tem sido um habito. Uma pesquisa do IBGE mostrou
que 89% dos homens e 70% das mulheres entre 19 e 59 anos consomem
sal acima do limite de 5 gramas por dia - a ingestdo média é de 11,38
gramas. Se vocé considerar que o sal tem 40% de so6dio, entdo sdo 4,46
gramas dessa substincia por dia, quando o limite estabelecido é de 2
gramas.

Recentemente, um estudo da Associacdo Brasileira das Industrias da
Alimentacao (Abia) eximiu a comida processada de ser a maior fonte de
sédio na alimenta¢do. Segundo a pesquisa, baseada em dados do IBGE, os
produtos industrializados respondem por apenas 23,8%, em média, do
consumo de sddio. No Sudeste, o nimero sobe para 29,6%. Mas os
resultados ndo garantem aos alimentos processados o titulo de bons
mocos.

Uma pesquisadora da Universidade de Calgary, no Canada, analisou 186
papinhas e outros alimentos infantis e descobriu que 63% tinham excesso
de sédio ou de agucar. Nos Estados Unidos, cientistas do Centro Monell,
dedicado ao estudo do paladar e do olfato, acompanharam 61 bebés
divididos em dois grupos e concluiram que o gosto por sédio pode ser
aprendido. Quando eles tinham 2 meses de idade, receberam agua com
diferentes quantidades de sal. Todos eles rejeitaram a bebida ou se
mostraram indiferentes a elas. Aos 6 meses, eles foram divididos em dois
grupos: os que comiam alimentos com nenhum ou pouco sal, como frutas e
vegetais frescos, e os que eram acostumados a bolachas, cereais, paes e
outras coisas salgadas. Os bebés do primeiro grupo preferiram agua



natural e os do segundo gostaram mais da agua salgada. Como a infancia é
uma fase importante para a definicdo do paladar, quem aprende a gostar de
sal logo cedo dificilmente vai abrir mao de doses extras dele na vida adulta.

= —

0 sédio virou a fonte principal dos conservantes quimicos que permitiam
levar alimentos, de preferéncia enlatados, a populagdes cada vez maiores e
a soldados que passavam meses nas guerras. E o caso do caldo de carne -
uma comida desidratada que, em contato com a agua, vira facilmente uma
sopa. Meio tablete dele tem 40% de todo o sddio que deveria ser
consumido por um adulto em um dia. O produto foi desenvolvido no século
19 por um quimico chamado Justus von Liebig, que nasceu na Prussia, em
uma regido que hoje faz parte da Alemanha.

Liebig fazia varios experimentos em seu laboratério usando comidas. Um
dia, decidiu cozinhar pedacos de carne até transforma-los em um liquido
concentrado e, depois, em p6. Mais denso e seco do que o alimento fresco, o
extrato de carne durava mais tempo e podia ser carregado mais facilmente
pelas tropas do exército.

Essa invencao foi ndo sé a precursora dos cubinhos de carne que hoje
habitam nossas cozinhas, mas também de um modelo industrial para
transformar alimentos frescos em produtos faceis de transportar - e com
prazo de validade bem maior.

Para isso, a industria desenvolveu outros conservantes a base de sédio,
como benzoato de sddio, nitrato de sddio, nitrito de sédio, bissulfito de
sédio, metabisulfito de sédio. O potassio e os acidos também dificultam a
vida das bactérias, o que explica a quantidade enorme de sorbato de
potassio, benzoato de potdassio, acido soérbico e acido benzoico no nosso
cardapio.

Conservantes, antioxidantes e estabilizantes também foram
desenvolvidos para prolongar a vida util da comida. E o caso de um
derivado de petréleo, o TBHQ, que ndo deixa a gordura ficar rancosa.
Comum em margarinas e molhos prontos para salada, ele é rigidamente
controlado pelos 6rgidos de satde para nao ultrapassar a quantidade de
0,02 grama a cada 100 gramas de 6leo. Ingerir 1 grama pode provocar
enjoo, vomito e desmaio. Cinco gramas sdo letais. Claro que é impossivel
vocé ingerir tanto molho pronto a ponto de ter uma overdose de TBHQ,
mas o exemplo deixa claro que estamos comendo com o inimigo.

e

Outro agente indigesto da industrializacdo é a amdnia, que pode ser
utilizada no processamento de carne. A receita padrdao do hamburguer
industrializado é pegar restos de carne gordurosa, que antes eram
destinados apenas para a producdo de sebo ou de ragdo para animais, e
colocar em uma centrifuga de alta velocidade para separar 90% da
gordura, deixando apenas uma pasta mais magra. Depois, a magaroca é
misturada com outros pedagos de carne moida, temperos, conservantes e,
voila, vocé tem um hamburguer. Tirar mecanicamente a gordura da carne
em vez de usar s6 os pedacos mais nobres barateia os custos em 15%. Para
a industria, € uma economia e tanto. Para o seu bolso, também. Ja ndo
podemos dizer o mesmo para a sua saude.

Quando o New York Times divulgou em 2009 que o maior fornecedor de
carne para hamburguer nos EUA - incluindo o McDonald’s e escolas que
servem merenda para criangas - usava amodnia nesse processo de
separacdo de gordura, a chapa esquentou. A assessoria da empresa que
representa o McDonald’s no Brasil disse que, por aqui, essa substancia ndo
é utilizada.

Para vocé ter uma ideia, as partes mais gordurosas da carne ficam
geralmente na traseira dos animais. Essa regido é mais propensa a entrar
em contato com as fezes, fontes de bactérias mortais como a e.coli e a
salmonela. O uso de amoénia foi aprovado pelo Departamento de
Agricultura Americano porque poderia matar os micro-organismos e,
assim, deixar a comida mais segura. S6 que os testes vém demonstrando
que a pratica ndo evita a contaminagio. Pior, ndo se sabe ainda qual o risco
da ingestdo de amoOnia, mesmo em pequenas quantidades. O que se sabe
mesmo é que ela é muito eficiente para dissolver a gordura na centrifuga e
ainda produz um extreme makeover na comida: em contato com a carne, a
substiancia quimica libera uma coloracdo rosada bem forte, que faz
qualquer carcaca parecer filé mignon. Ou seja: une o industrialmente util ao
esteticamente agradavel.

O governo alertou a empresa fabricante da pasta com restos de carne,
gordura e amdnia, mas a pratica continua permitida e ndo se sabe quais
marcas adotam o procedimento. Como essa substancia nido é considerada
um ingrediente a mais na férmula do hamburguer, e sim uma etapa do
processo de fabricagdo, ela nao é discriminada no rétulo das embalagens.
Ou seja, ndo tem como adivinhar se o seu x-salada tem amoénia ou nao - a
ndo ser que vocé pergunte diretamente ao fabricante.

Alguns desses quimicos deixam um gosto amargo na comida - e ele
precisa ser disfarcado com outros quimicos. Fora que o aspecto de um



alimento que passa meses dentro de uma embalagem nao seria 14 muito S()DIO ESCONDIDO
bom sem produtos feitos em laboratério para garantir a beleza deles. Isso
explica por que um simples nugget é um amontoado de até 35 ingredientes
diferentes.

Chocolate, bala, refrigerante, gelatina, goiabada, iogurte, sorvete...
Os doces industrializados também estio cheios de sédio.

ACHOCOLATADO EM PO
30mgacada20g

ACHOCOLATADO LIQUIDO
130 mg a cada 200 ml

BALA DE IOGURTE
98 mg a cada 4 balas

BARRA DE CEREAL DE
CASTANHA COM CHOCOLATE

36 mgacada20g

BEBIDA A BASE DE SOJA SABOR MAGA
32 mg a cada 200 ml

BISCOITO DE BRIGADEIRO
96 mgacada30g

BISCOITO RECHEADO SABOR BAUNILHA
126 mgacada30g

BOMBOM
32mgacada2l5g

BOLO PRONTO DE ABACAXI
242 mg a cada fatia

CHA PRONTO PRETO SABOR PESSEGO
57 mg a cada 200 ml

CHOCOLATE AO LEITE
23mgacada35g

COCA-COLA
10 mg para cada 200 ml

CREME DE AVELA
6,6 mg paracada20g

CREME TIPO CHANTILLY
15mgacada20g



DOCE DE LEITE
24mgacada20g

ENERGETICO
80 mg a cada 200 ml

FLA DE BAUNILHA
106 mg a cada unidade

GELATINA EM PO DE FRAMBOESA
6lmgacada79g

GOIABADA
10 mgacada40g

GRANOLA
141 mgacada40g

IOGURTE COM MEL
93 mg por pote

IOGURTE COM POLPA DE MORANGO
79 mg por pote

IOGURTE NATURAL
97 mg por pote

LEITE CONDENSADO
20mgacada20g

MISTURA PARA BOLO DE CHOCOLATE
307mgacada40g

PAGOCA
23mgacada20g

PO PARA CAPPUCCINO
55mgacada30g

PO PARA PUDIM DE CARAMELO
21mgacadallg

REFRESCO EM PO SABOR LIMAO
25mgacadabg

SUCO CONCENT RADO DE MANGA SEM ACUCAR

7,6 mg a cada 65 ml

SORVETE DE CREME
34 mg por bola

SORVETE DE CHOCOLATE COM AMENDOAS
44 mg por bola

TORTA MUSSE DE LIMAO CONGELADA
85mgacada60g

20 gramas equivalem, em média, a uma colher de sopa, e 200 ml
a um copo pequeno.

ACUCAR

O outro p6 branco que inebria o cérebro é o agtcar. Hoje, ele é tio barato e
abundante que fica dificil acreditar que ja tenha sido raro e, portanto, caro.
A principal fonte natural de agucar, a cana, ndo se desenvolve tio bem em
qualquer canto, como acontece com o trigo. Ela se d4 melhor em lugares
com volume alto de chuvas e temperatura média acima de 21 graus. Nos
periodos em que os termOmetros passam de 27 graus, o desenvolvimento
da planta é maior ainda. Por isso, regides com clima tropical, como partes
do Brasil, da India, da Africa e da China, sdo mais favoraveis a producio.

Por muito tempo, o mel era o Uinico adogante da maioria da populagdo
mundial. Os primeiros relatos sobre a cana-de-agicar aparecem em
manuscritos chineses do século 8 a.C., apontando a India como lugar de
origem do uso dela na alimentacdo. Também existem indicios de que foi na
Nova Guiné, no Oceano Pacifico, que surgiu a variedade de cana
popularizada depois na América.

Os indianos tinham o habito de mascar o bagago da cana e, com o tempo,
passaram também a tritura-la para tirar dela o caldo e deixa-lo secando em
tigelas ao sol até que se formassem pequenos cristais de cor marrom.
Quando a Pérsia invadiu a India no século 5 a.C., incorporou esse habito e
aprimorou as técnicas de refinamento do aglcar, para que a mercadoria
ficasse mais facil de ser armazenada e transportada.

Ainda assim, foi s6 por volta de 500 d.C. que o aglcar comecgou a se
tornar mais conhecido, porque os indianos passaram a vendé-lo nas rotas
internas de comércio. Naquele tempo, o processo ja tinha se sofisticado
mais: o caldo de cana era fervido, para que pudesse gerar mais
rapidamente os cristais de agucar.

No século 7, os chineses, que conheceram a iguaria quando monges



budistas retornaram de suas viagens com ela na bagagem, enviaram
expedi¢des a India para trazer de 14 o conhecimento sobre o cultivo da
planta e a fabricacdo do agicar. Nessa mesma época, os povos arabes
iniciaram sua expansio, que chegou ao norte da Africa,  Peninsula Ibérica
e ao Oriente, incluindo a Pérsia, onde descobriram os segredos do cultivo
da cana e da producao de agdcar. Como bons comerciantes que eram,
tornaram-se os principais vendedores da substancia doce pelas vias
terrestres. Tanto que, em vdrias linguas ocidentais, a palavra para designar
o mais doce dos doces é derivada do nome arabe da coisa: “as-sukkar”. Olha
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SO:

AzUcar (espanhol)
Zucker (alemao)
Zucchero (italiano)
Socker (sueco)
Seker (turco)

A Europa Ocidental tomou contato com os cristais adocicados na época
das Cruzadas. Mas, para o Ocidente, o jeito de consegui-los era pagar o
preco que os arabes queriam - aproximadamente R$ 230 o quilo, no
cambio atual.

Logo as grandes navegacdes dariam uma for¢a para derrubar esse preco.
Cristévdo Colombo chegou a América; Pedro Alvares Cabral veio parar no
Brasil. A ideia de se aventurar em caravelas globo afora foi movida nao pelo
acucar, mas pela pimenta (a do reino, entre outras especiarias
hipervalorizadas nos séculos 15 e 16). E boa parte das recém-conquistadas
coldnias, principalmente as portuguesas e as espanholas, se transformou
em grandes plantag¢des de cana (Brasil incluido).

No século 17, os britanicos também viraram uma poténcia da industria
acucareira. Com muito mais produto circulando, os pregos baixaram, mais
gente comecou a comprar e mais empresarios passaram a investir para
aprimorar a técnica de refinamento do agucar. Tanto que, no final do século
18, ele ja tinha virado item de primeira necessidade.

A concorréncia entre os mercados impulsionou a sofisticacdo dos
processos de fabricagdo. Os moinhos de engenho deram lugar a usinas de
acucar produtoras de mercadoria em larga escala. Para tornar o produto
cada vez mais claro, a industria adotou o uso de diéxido de enxofre, que
destroi as substancias que ddo coloragdo escura ao agucar. O refinamento
também foi aprimorado, transformando os cristais em pé.

Em 2009, o biélogo Robert Margolskee descobriu que os receptores de
acucar na lingua tém relacdo direta com a producio de endocanabinoides,
substancias encontradas também na maconha e que o corpo produz para
disparar a fome. Inclusive, alguns médicos hoje estudam os
endocanabinoides para tratar a perda de apetite em pacientes com cancer
submetidos a quimioterapia. Outro estudo, feito em 2012 por cientistas da
Universidade da Califérnia, concluiu que o excesso de aglcar causa os
mesmos danos no figado do que o alcool. Eles até defendem que a venda de
refrigerante seja proibida para criancas.

O primeiro estudo brasileiro que avaliou o consumo de bebidas entre
criancas e adolescentes de 3 a 17 anos indicou que, nessa fase, justamente
quando o paladar é formado, as pessoas trocaram o leite e a 4gua por sucos
industrializados e refrigerantes. Coordenada pela Faculdade de Saude
Publica da USP, a pesquisa chegou a nimeros alarmantes: quem tem até 10
anos consome 21 quilos de agticar s6 em bebidas todo ano. O recomendavel
é nao ultrapassar 18 no total - ou seja, considerando outras fontes na
alimentacao. Na faixa etaria entre 11 e 17, sdo 26 quilos anuais vindos de
bebidas. Uma lata de refrigerante contém, em média, duas colheres de sopa
de agucar, que equivalem a 24 gramas. Em um més, sao 720 gramas. Em um
ano, 8,6 quilos - s6 do refrigerante.

Hoje, 67% dos brasileiros entre 19 e 59 anos ultrapassam a quantidade
ideal de actcar na dieta. Em 1930, cada um mandava para dentro 15 quilos
de agdcar por ano. Vinte anos depois, o nimero dobrou. Entramos na
década de 1990 com 50 quilos por ano e, hoje, batemos nos 55. A média
mundial é de 21 - na China, de 7.

O fato é que o excesso de acglcar é a causa da morte de 35 milhdes de
pessoas no mundo, segundo o relatério The Toxic True About Sugar. D4 um
Canada por ano. Boa parte dessa situa¢do alarmante tem a ver com o fato
de que comemos varias doses de aglicar sem perceber: nos produtos
industrializados, que adicionam o doce até mesmo nos salgados.

ACUCAR ESCONDIDO*

Lasanha congelada, camarao empanado, peito de peru, paté de
presunto, caldo de carne e outros salgados levam agticar na
composicao.

Nos rétulos, os ingredientes sempre aparecem em ordem



decrescente de quantidade. Pode dar uma olhada no
supermercado: no caldo de galinha, tem mais actcar do que carne
de galinha. No salgadinho de queijo, tem mais desse p6é doce do
que de queijo. Veja alguns produtos e seus principais
ingredientes. Tem de tudo, mas o agticar é onipresente:

AMENDOIM JAPONES
Amendoim, farinha de trigo, agtcar, sal, molho de soja.

CALDO DE CARNE

Sal, gordura vegetal, amido, agucar, alho, carne bovina, pimenta
vermelha, salsa, louro, realcadores de sabor glutamato
monossoédico e inosinato dissddico, aromatizantes, corantes
caramelo e urucum, acidulante acido citrico. Contém tragos de
leite, ovos, soja, aipo e mostarda.

CALDO DE GALINHA
Sal, gordura vegetal, amido, agucar, alho, carne de galinha, salsa,
condimento preparado de cebola, realcadores de sabor glutamato
monossddico e inosinato dissddico, aromatizante, corantes
naturais circuma e caramelo. Contém soja e aipo, tracos de leite,
ovos e mostarda.

CAMARAO EMPANADO CONGELADO

Camardo eviscerado descascado, farinha de trigo enriquecido com
acido folico e ferro, amido, gordura vegetal, derivados de milho,
sal, maltodextrina, albumina, especiarias (alho, cebola e pimenta
preta), agucar, 6leos essenciais (alho e cebola), fermento quimico,
fermento bioldgico.

CATCHUP
Polpa de tomate, agtcar, vinagre, glicose e sal.

ERVILHA EM CONSERVA
Ervilhas, 4gua, acdcar e sal.

FRANGO TEMPERADO CONGELADO
Frango, agua, sal, proteina vegetal hidrolisada, alho, cebola,
maltodextrina e aguicar.

LASANHA CONGELADA
Carne bovina, polpa de tomate, condimentos naturais, bacon, sal,
acucar, amido modificado, pimenta branca, creme de leite,

margarina, leite em pé, 4gua, ovo, mussarela e parmesao,
presunto e “aroma de fumaca”.

MACARRAO INSTANTANEO

Farinha de trigo, gordura vegetal, sal, fécula de mandioca, puré de
batata em flocos, carne bovina em flocos, farinha de arroz,
maltodextrina, condimento preparado sabor costela, tomate
desidratado, condimento sabor barbecue, condimento sabor
churrasco, alho em p6, pimentido em flocos, cebolinha verde em
flocos, condimento preparado a base de extrato de levedura,
condimento preparado sabor carne, cebola em p6, acicar, salsa
em flocos, pimenta vermelha em pé.

MAIONESE
Agua, 6leo vegetal, vinagre, amido modificado, ovos
pasteurizados, sal, agticar, suco de limao.

MINIMILHO EM CONSERVA
Milho, 4gua, vinagre, agtcar, sal.

MOLHO DE TOMATE
Tomate, cebola, sal, agticar, amido, 6leo vegetal, salsa, aipo,
pimenta do reino.

MOLHO PARA SALADA

Agua, 6leo vegetal de soja, vinagre, sal, agtcar, amido modificado,
suco de limao, salsa, pimenta preta, acidulante acido citrico,
conservadores de sorbato de potassio e benzoato de sédio,
estabilizante goma xantana, corante natural clorofila,
aromatizantes realcadores de sabor glutamato monossédico,
sequestrante, ETBHQ, calcio dissédico antioxidante TBHQ.

MOLH 0 SHOYU
Agua, sal refinado, soja, milho, agtcar.

MOSTARDA
Agua, vinagre, aglicar, mostarda, amido modificado, sal, pimenta
do reino, pimenta preta, canela em pé.

PATE DE PRESUNTO
Presunto, gordura suina, 4gua, amido, proteina de soja, sal, cebola,
agucar.

PEITO DE PERU DEFUMADO



Carne de peito de peru, sal, proteina de soja, agicar.

SALGADINHO DE QUEIJO

Lactose, amido de milho, 6leo de girassol, tomate em pd, sal
cloreto de sédio, maltodextrina, dleo de palma, milho, soro de
leite, leite desnatado, cebola, acuicar, alho, cheddar, 6leo de milho,
pimenta vermelha, pimenta preta, pimenta branca.

SOPA PRONTA

Amido, maltodextrina, creme de leite, peito de frango, batata, sal,
gordura vegetal, acicar, cebolinha, circuma, queijo, cebola, alho,
noz-moscada.

TORTA DE FRANGO CONGELADA

Massa: farinha de trigo, agua, acucar, sal. Recheio: requeijao com
gordura vegetal, frango desfiado, farinha de milho, 6leo de soja,
extrato de tomate, sal.

GORDURA

Carne é tecido animal, em geral muscular. As fibras que a compdem sdo
feixes de células musculares, enroladas umas nas outras. Em volta delas, ha
uma cobertura de gordura, cuja fun¢do é lubrificar o musculo e permitir
que ele relaxe e se contraia suavemente. Ou seja, ndo ha carne sem gordura.
Ela é fundamental para o corpo: dissolve vitaminas para o organismo
conseguir aproveitar, garante o bom funcionamento do intestino e do
figado. E o 6leo lubrificante do nosso motor interno. O problema é o
excesso. A gordura cria tolerdncia nos receptores dos neurdnios que
processam o horménio responsavel pela sensacdo de saciedade, a leptina.
Em portugués claro: ela faz com que sejam necessarias doses de comida
cada vez maiores para convencer sua cabeca de que a barriga ja esta cheia.
Pesquisadores do Scripps Research Institute alimentaram um grupo de
ratos com ragdo comum e outro com doces, comida congelada, salsicha e
bacon - todos ricos em gordura. Depois de 40 dias, os que receberam racao
continuavam magros, como se esperava, e os outros ficaram gordos. A
novidade é que algo de diferente tinha acontecido no cérebro dos ratos que
se esbaldaram com as guloseimas. Eles desenvolveram resisténcia a
dopamina e, portanto, ndo sentiam mais prazer com a comida como no
comeco do experimento. Entdo, passaram a devorar compulsivamente
doses cada vez maiores daquelas maravilhas que dominam a nossa dieta,

na tentativa de experimentarem a mesma satisfacdo que tinham antes. Al
vem a parte mais impressionante. Os pesquisadores come¢aram a dar
choques nos ratos que se aproximavam das comidas hipercaléricas, para
que eles parassem de comé-las. Ndo adiantou. Aquela altura, nada mais
importava na vida dos bichinhos, nem mesmo a dor. Eles passaram a viver
em busca da préxima dose de dopamina. E o que acontece também com
usuarios de crack.

A gordura é tdo viciante quanto os doces. O neurocientista Edmund Rolls,
da Universidade Oxford, na Inglaterra, comprovou isso em uma
experiéncia. Os participantes ficaram trés horas sem comer e, um a um,
passaram por uma maquina de ressonancia magnética. La dentro, um tubo
colocado na boca deles enviava separadamente trés tipos de solugdo: uma
neutra, outra com agdcar e outra com 6leo de canola. A neutra nao fez nem
cocegas no cérebro. Mas tanto a agucarada quanto a gordurenta excitaram
o centro de recompensa e geraram descargas de dopamina, o hormdnio do
prazer.

Existe outro fenémeno que tanto a gordura quanto a farinha, o agtcar e o
sal dividem com o mundo dos entorpecentes: a tolerancia. Do mesmo jeito
que um bebedor contumaz aguenta varios copos de chope antes de ficar
bébado, o comedor profissional manda ver nesse quarteto até dar perda
total nos 6rgaos.

E o negécio vai piorar. A ciéncia da alimentagdo superou a fic¢do
cientifica e ja conta com réplicas fiéis do nosso sistema digestivo nos
laboratoérios, da boca até o intestino, com sensores capazes de identificar a
acdo das substancias. Hoje, pesquisadores desenvolvem, com a ajuda
dessas réplicas, glébulos de gordura que dao a sensa¢do de maciez quando
tocam a lingua e se dissolvem mais facilmente na boca, disparando
rapidamente o sistema de recompensa do cérebro. Também produzem
particulas ainda mais finas de sal e agticar com poder adogante 2 mil vezes
maior.

A industria ndo investe nessas tecnologias por “maldade”, claro. Ela faz
isso porque vocé gosta. Tire um pouco de agicar do seu refrigerante e ele
se tornara repulsivo. Experimente uma bolacha sem gordura e vocé vai
achar que estd comendo casca de arvore. Sem isso a industria da comida
ndo existe. E, como qualquer industria, ela é importante para a economia de
qualquer pais. E por isso que, apesar de os governos se mexerem para
tentar diminuir os custos com um sistema de saude atolado de doentes
crénicos, mantém uma relagdo de amor e 6dio com as empresas.

Um exemplo claro no Brasil foi o acordo que o Ministério da Saude fez



em 2011 com a industria alimenticia para reduzir a quantidade de s6dio e
de gordura nos alimentos até 2020. No mesmo ano, o Ministério concedeu
ao McDonald’s o titulo de Parceiro da Satde. Mas espera um pouco: sé um
Big Tasty tem 104% de toda a gordura saturada que um adulto pode comer
no dia - ou seja, um sanduiche ja ultrapassa a cota. O Angus Bacon tem
97%, o Angus Deluxe tem 96%, o McNifico Bacon e o Quarteirdao tém 64%.
Ok, o Big Mac tem “s6” 44%, mas o restante do combo se encarrega de
estourar o limite: uma McFritas grande soma outros 30% de gordura
saturada e o Top Sundae de chocolate, 34%. Se optar por uma saladinha, a
Premium Salad Crispy tem 35%, mais do que o sundae. O Angus Deluxe é
campedo em sodio, com 80% da recomendacio diaria. O Big Mac tem 34%,
as fritas, mais 18% e dez unidades de Chicken McNuggets carregam 42%
de todo o s6dio que vocé deveria comer no dia. Se preferir se basear pelas
calorias, af vdo: Angus Deluxe, 863; Angus Bacon, 861; Big Tasty, 841; Big
Mac, 494; Fritas, 412; Top Sundae de caramelo, 508.

Depois de protestos, a foto do ministro da Satide com o presidente do
McDonald’s para a América Latina foi retirada da rede de
compartilhamento de fotos do governo. E ambos disseram que o titulo ndo
é formal, apenas uma honraria simbdlica dada a empresas que “ajudam a
divulgar informagoes sobre alimentacdo saudavel”.

O McDonald’s é o simbolo maximo da comida viciante porque
desenvolveu e popularizou um sistema extremamente eficiente de
producdo, que mudou para sempre o mundo dos restaurantes.

A INVENCAO DA FAST FOOD

Na Europa do século 18, existiam lugares onde os viajantes podiam fazer
uma parada para tomar uma sopa restauradora - daf o nome restaurante -,
servida em mesas coletivas. Um dos mais antigos do mundo ainda em
atividade é o Botin, fundado na Espanha por um francés. Hoje, o endereco
de Madri é um dos mais disputados pelos amantes da gastronomia.

O sistema que a gente conhece hoje, de um lugar com mesas pequenas e
op¢des no cardapio para clientes escolherem, popularizou-se na Franga
depois da revolucdo de 1789, quando os excessos da nobreza comecaram a
ruir. Os cozinheiros dispensados das cortes montaram negdcios proprios, e
a classe trabalhadora emergente passou a ter um pouco de dinheiro para
pagar pela comida.

Mas o século 20 deu inicio a era da conveniéncia, a nossa era. E os
restaurantes tradicionais ganharam um concorrente de peso.
Principalmente depois que dois irmdos, Richard e Maurice McDonald,

decidiram restruturar em 1948 sua pequena lanchonete na Califérnia,
aberta oito anos antes. Foram trés meses de reforma para transforma-la em
um lugar com autoatendimento, onde as pessoas fizessem os pedidos de
dentro do carro. O cardapio teve reducdo de preco e de itens a disposicao,
apenas com cheeseburguer, batata frita, refrigerante, leite, café e torta
doce. Um combo por apenas 15 centavos - sé US$ 1,50 em valores atuais,
contando a inflagdo de 14 até aqui.

Com a operagdo enxuta, dava para focar em eficiéncia e agilidade. A
cozinha foi adaptada ao mesmo modelo de produ¢do em larga escala da
industria automobilistica. Cada funcionario foi encarregado de uma etapa
da linha de montagem, fazendo movimentos repetitivos e, portanto, faceis
de assimilar em um curto periodo de tempo: fritar a batata, tostar o pao,
colocar molho e queijo, fazer o hambtrguer, acomodar o sanduiche nas
caixas, pegar o refrigerante e checar a qualidade final do produto antes de
libera-lo para o cliente. O resultado foi uma producido extremamente rapida
e uniforme. Para os consumidores, parecia um sonho nio ter de esperar
pela comida justamente no momento em que o estdmago mais roncava. O
sucesso foi estrondoso e a lanchonete, que levava o sobrenome dos dois
irmaos, ficou rapidamente famosa: McDonald’s.

0 negocio chamou a atengdo de um empresario, Ray Croc, que aceitou ser
o agente de franquia da loja e leva-la a outros Estados. Anos depois, Croc
comprou os direitos exclusivos da marca e estabeleceu um padrdo de
treinamento rigidamente seguido pelos franqueados. Comer num
McDonald’s da Califérnia tinha de ser igual a comer num de Nova York - o
mesmo gosto, 0 mesmo ambiente, 0 mesmo atendimento, o mesmo “Sundae
acompanha?”. Em 1961, ele criou a Universidade do Hamburguer para os
funciondarios. Os alunos recebem certificado de hamburgélogos. O mundo
nunca mais foi o mesmo depois dessa inven¢io, que até hoje é o maior e
mais bem-sucedido modelo de producido e venda de refei¢cdes em massa,
adotado por tantas outras redes. “A humanidade sempre procurou por
alimentos caldricos e palataveis, mas antes eles eram mais raros. A comida
diaria dos nossos antepassados ndo era necessariamente saborosa. A
maioria dessas culturas mal tinha sal. Fora que precisavam gastar energia
para consegui-la e prepara-la”, me contou o bioquimico e neurobi6logo
Stephan Guyenet, pesquisador da Universidade de Washington. “Hoje,
podemos ter comidas altamente palataveis e caléricas em qualquer lugar, a
qualquer hora. Isso fica evidente em nossa cintura.”



RAIO-X DO NUGGET

Parece frango empanado, mas, na verdade, é um amontoado de
até 35 ingredientes, muitos deles criados em laboratério.
Veja os mais estranhos.

REBOCO
Maisena modificada: é um p6 de milho que dd liga a carne de
frango moida.

GRUDE

Lecitina, mono, tri e digliceridios: derivados do milho, impedem
que a dgua e a gordura se separem. Por isso, sio chamados de
emulsificantes.

FERMENTO

Fosfato duplo de aluminio e sédio, fosfato monocalcico,
pirofosfato acido de sddio e lactato de calcio: eles fazem a massa
ganhar corpo.

ANTIGOSMA

Um derivado do petréleo, o TBHQ, serve para evitar que as
gorduras animais e vegetais fiquem rancosas, principalmente
depois de fritas.

MELECA DE BACTERIAS

Goma Xantana: é uma pasta feita de bactérias que adoram o
acucar dos carboidratos. Serve para dar consisténcia a um
produto processado.

DETERGENTE

Tripolifosfato de sédio: é um faz-tudo da industria quimica,
porque entra na formula¢ado de sabdo para lavar roupa e louca,
detergente para banheiro, creme dental. Na comida, ele serve
apenas para estabilizar e conservar os ingredientes.

VICIADOS DESDE PEQUENOS

Desde a infancia, somos educados a ter uma relacio de poder com
comida: para comer a sobremesa, vocé precisa comer a verdura -
premiacdo depois do sacrificio. Quando vocé cresce, conquista
independéncia alimentar e pode comer nuggets todo dia, sorvete

[© T SR S R

chocolate sem fazer escalas em repolhos e acelgas, pipoca em frente a TV
nas tardes intiteis de domingo. Porque vocé merece uma recompensa
imediata, depois de um dia dificil. Vocé merece, depois de ter levado um
fora, de ter sido promovido ou despedido. Ndo porque estd com fome ou
desaprendeu a comer. Autoindulgéncia. “E uma relagio inconsciente que as
maes estabelecem com os filhos quando prometem sobremesa depois da
chicéria e que a industria alimenticia - e a do cigarro também - usa com
maestria”, me contou Robson Henriques, publicitario, pesquisador e
historiador, que trabalhou com as maiores marcas de cigarro, alimentos e
consumo do mundo.

Nos manuais de boas praticas da propaganda de cigarro estavam escritas
as regras de ouro da recompensa imediata para os fumantes: os homens
ficavam instantaneamente mais viris, aventureiros, misteriosos e
desejados. Mulheres ganhavam autoconfiancga e certo ar de rebeldia. Atores
e atrizes de Hollywood eternizaram que fumar era sexy. As marcas
patrocinavam cada vez mais eventos esportivos, principalmente aqueles
ligados a aventura, para o fumante se sentir radical e livre s6 de acender
um cigarro.

Com a comida, acontece o mesmo: redes de fast food vendem felicidade,
e ndo hamburguer e batata frita; refrigerantes sdo abracos apertados em
quem vocé mais ama; margarina é garantia de familia unida e contente;
cereais, biscoitos e cookies cheios de aclcar sdo energia para encarar o dia;
comida congelada é a certeza de elogios do maridao, da mulher ou dos
filhos e, gratis, tempo livre para ficar com eles. Porque vocé merece neste
exato momento, ora!

Do ponto de vista comercial, ndo existem motivos para pensar que
comprar comida é diferente de comprar cigarro ou roupa ou carro. De um
lado, existe um consumidor com um desejo ou uma necessidade buscando
satisfacdo. E do outro tem alguém que desenvolveu um produto ou servigo
e estd buscando lucro. Gostaria de acreditar que a indudstria alimenticia tem
intencdes mais nobres do que a do cigarro. Mas na embalagem comprada
pelo fumante esta escrito que aquele vicio pode causar cancer no pulmao. E
nas latas de refrigerante? Ndao me lembro de ter visto indicacdes sobre
risco de desenvolver obesidade e males associados a ela.

Quando as restri¢des ao tabagismo comegaram, na década de 1980, a
coisa comegou a mudar. O Ministério da Sadde obrigou os fabricantes a
estampar na embalagem uma frase dizendo que aquilo fazia mal. Depois
vieram as fotos de pessoas doentes, a criacdo de fumoédromos nos locais
fechados e, hoje, a permissdo de soltar fumaca apenas ao ar livre.



Criou-se uma consciéncia a respeito do tabaco, que naquela época estava
relacionado as principais causas de morte nos Estados Unidos. Em 2004, a
lideranca do ranking foi perdida para as doencas derivadas da ma
alimentagdo. Por qué?

Porque, se hoje o poder de convencimento da industria do cigarro foi
limitado, o da comida industrializada foi ampliado. Enquanto vocé 1€ este
livro, um grupo de americanos estd reunido em uma sala respondendo a
perguntas de um entrevistador interessado nas impressdes deles sobre
uma determinada comida. Aconteceu, por exemplo, quando eles quiseram
saber o que leva as pessoas a comprar café.

Eles passaram a primeira hora falando sobre coisas praticas e racionais
ligadas ao café, como o prego do produto e quantas xicaras tomam por dia.
O entrevistador fingia que dava a maior importancia, mas na verdade ndo
estava nem af.

Na segunda hora, as perguntas foram para o lado mais emocional e o
papo comec¢ou a ficar bem interessante: o café alivia as tensdes
acumuladas? E bom para uma pausa no trabalho? Facilita a interagio com
os outros?

Na terceira hora, os participantes foram convidados a se deitar. A ideia
era que atingissem o estado em que ficam logo depois que acordam,
quando ainda ndo estdo conscientes das tarefas do dia. Conforme
pensamentos e lembrangas vinham a mente, eles anotavam tudo em uma
folha de papel e depois voltavam a relaxar. A atividade beirava a terapia.

Essa é uma reunido comum na empresa do antropélogo francés Clotaire
Rapaille, fundador e presidente da Archetype Discoveries Worldwide,
especializada em marketing e estratégia de comunicacdo baseados no
comportamento humano. Para conduzir seus estudos, o antropdlogo se
baseia na teoria dos trés cérebros criada pelo neurocientista e psiquiatra
Paul MacLean na década de 1960.

MacLean identificou trés regides principais no cérebro com func¢des
diferentes: o neocértex, onde se processam o raciocinio e a linguagem; o
sistema limbico, relacionado as emogdes; e o reptiliano, que é a parte mais
primitiva, ligada aos instintos. No caso do café ali atras, o objetivo era saber
o que fazia os americanos quererem compra-lo. “O gosto”, responderam no
comeco, usando a razao para elaborar algo que parecia fazer sentido para
eles.

Na segunda etapa, aquela em que sensag¢des entram no jogo, surgiu um
motivo diferente: era o aroma que os levava a querer o café. Mas por qué? A
charada sé foi descoberta na terceira hora da reunido, quando o grupo

estava naquele estado de relaxamento e desorientacdo que a gente
experimenta logo que acorda.

Nessa hora, o cértex racional ainda nio esta totalmente ativado e o que
prevalece sdo as dreas mais antigas e instintivas, ligadas as emocdes. Pois
entdo descobriu-se que os americanos compram café porque o cheiro
remete, inconscientemente, 3 mamie preparando com muito amor a
primeira refeicdo do dia e garantindo a sobrevivéncia da familia. Faz todo o
sentido.

Rapaille e sua turma sugeriram que o fabricante injetasse aroma de café
na embalagem para que o “cheirinho de infan-cia” inebriasse o consumidor
na hora em que ele a abrisse. Foi um sucesso. Para a neurocientista Sarah
Leibowitz, pesquisadora da Universidade Rockefeller, nos Estados Unidos,
cada vez que comemos, 0 cérebro registra uma ficha completa com o gosto,
o cheiro, as sensagdes e o nivel calérico que acompanharam as mastigadas.
E, na infancia, esses registros sdo mais intensos.

Agora, pense nos bebés com menos de 3 meses de idade comendo
acucar. Naqueles com menos de 1 ano bebendo refrigerante. Nas criangas
levadas frequentemente a lanchonetes de fast food. Em vocé comendo
toneladas de carne com batata frita. Olha s6 que tipo de memdria ligada a
infancia, a familia e ao prazer esta sendo gravada na parte mais primitiva
do cérebro.

- Os ingredientes variam de acordo com as marcas e os sabores.
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SUCOS DE FRUTA PODEM PARECER UMA OTIMA opcio aos refrigerantes.
Mas nem tudo o que reluz satide é realmente saudavel. A Escola Médica de
Harvard anunciou no fim de agosto o resultado de uma pesquisa com 187
mil homens e mulheres sobre o consumo de frutas e sucos naturais. O
estudo acompanhou as pessoas durante 24 anos e mostrou que quem bebe
um copo ou mais de suco por dia tem 21% mais chances de desenvolver
diabetes tipo 2. Quem troca a bebida por frutas inteiras, com exce¢do do
meldo, reduz em 7% o risco de desenvolver a doenc¢a. Se comparado a
outras frutas, o meldo dispara mais rapidamente a produgao de insulina, o
horménio que transforma glicose no sangue em gordura nas células. Como
a hiperestimulacdo desse processo pode dar pane no sistema, essa seria
uma das explicacbes de por que o consumo excessivo de sucos pode
desencadear diabetes.

Mas ndo da para fazer uma leitura rasa desses dados. Primeiro, porque
frutas sdo sauddveis. O acglcar natural delas, a frutose, é quase
exclusivamente metabolizado no figado. Apenas uma pequena parte
estimula a producdo de insulina - no meldo, essa parte aumenta um
pouquinho. Mesmo assim, nas frutas, a porcentagem de frutose é pequena.
E fato que, no suco, a quantidade é maior, porque sio varias frutas
espremidas em um copo. E as fibras, presentes na versao original, se
rompem no processamento.

Mas o problema mesmo é se a sua opc¢ao for pelos sucos industrializados,
que tém pouco ou nenhum nutriente. Profissionais do Instituto de Defesa
do Consumidor avaliaram sucos, néctares, iogurtes, gelatinas e isoténicos
vendidos em supermercado e comprovaram que ha opgdes com apenas 1%
de fruta na composi¢do. E a maioria capricha no agtcar - ou no adogante,
que aparece sob o nome de edulcorante. “Para a indudstria conseguir

produzir um suco comercialmente aceito - ou seja, saboroso e barato -, é
preciso colocar muita 4gua, muito acticar ou edulcorante e muitos aditivos
quimicos para aproximar o gosto do original e ainda prolongar a vida til
do produto nas prateleiras”, diz o engenheiro de alimentos Fernando
Kuniyoshi Rebelatto, especialista em gestdo industrial.

ADOCANTE

Doces disfarcados de comida magra ndo enganam o cérebro, que manda o
corpo se preparar da mesma forma para digeri-los, aumentando a salivacdo
e a produgio de insulina. Como a promessa nio se cumpre e no lugar de um
alimento gordo vem um magrinho, a necessidade energética ndo é suprida
e, por isso, o organismo ndo libera substancias ligadas a satisfacdo. Isso
significa que a fissura por algo caldrico se mantém. Fora que, com menos
energia, o metabolismo desacelera e economiza gordura.

Um estudo feito no laboratério da Universidade de Purdue, nos Estados
Unidos, mostrou que ratos que comeram iogurte com agucar ficaram mais
satisfeitos com menos quantidade do que os que tiveram acesso a versao
light, com adogante. Eles também mediram a temperatura corporal dos
roedores e viram que a turma do edulcorante estava mais fria, indicando
que o metabolismo era mais baixo neles - e metabolismo baixo é um fator
que engorda.

A questio dos adogantes vai além das dietas ou da manutencio do peso.
Existe ai uma jogada psicoldgica: quando vocé come um produto com pouca
ou nenhuma caloria, geralmente acredita que pode exagerar na dose ou
compensar com algo mais gordo.

REFRIGERANTE ZERO

Os refrigerantes light, diet ou zero sdo uma das maiores fontes de
adocantes na nossa dieta. Em busca de um corpo mais magro, muita gente
prefere nem saber se o fato de um produto ter uma quantidade de calorias
préxima de zero traz alguma consequéncia para a saude. Mas traz.
Pesquisadores da Universidade do Texas acompanharam quase 500
adultos por dez anos e concluiram que aqueles que tomavam
frequentemente refrigerante diet tiveram 70% a mais de aumento da
circunferéncia abdominal do que quem ndo bebeu refrigerantes. Entre os
gue mandavam ver duas ou mais vezes ao dia, o aumento da panca foi seis



vezes maior.

O poder engordativo associado aos refrigerantes diet tem duas razdes
principais. “Frutose e adogantes artificiais em excesso sobrecarregam o
figado. E o figado manda o excedente da gordura para lugares como o
abdomen e a parte inferior das cos-tas”, diz o cientista de alimentos Edson
Credidio, especialista em alimentacao funcional.

Outro trabalho, publicado pela American Heart Association, analisou a
saude de 16 mil pessoas por mais de nove anos: quem tinha o habito de
ingerir uma lata de refrigerante diet por dia apresentou 34% mais risco de
desenvolver sindrome metabdlica, que é quando vocé acumula gordura
abdominal, fica hipertenso, tem altos indices de colesterol ruim e
resisténcia a insulina. Para dar uma ideia do tamanho da encrenca, entre
quem comeu fritura regularmente o aumento do risco foi de 25%. Também
é alto, mas bem menor se comparado a op¢do, digamos, mais saudavel.

PAO INTEGRAL

Existem mais de 130 tipos de paes integrais, light e enriquecidos com
griaos. E muitos sdo feitos com bastante farinha branca, refinada, e
pouquissima fibra. O processamento elimina o gérmen, que é o embrido
que da origem a uma nova planta, e a casca dos cereais — ma noticia, porque
ambos concentram os principais nutrientes, como os minerais e as
vitaminas E e B12. Repare no rétulo do pao que vocé estiver comprando. Se
a lista comecar com farinha de trigo enriquecida com ferro e acido f6lico,
significa que tem mais da branca. Em geral, os paes industrializados
vendidos no Brasil tém entre 40% e 70% de trigo altamente refinado. Na
Holanda, por exemplo, a lei determina que essa porcentagem seja de... zero.

A associagdo Proteste, uma ONG que defende os direitos dos
consumidores, pesquisou sete marcas de paes light e com graos e descobriu
que quatro delas tinham mais farinha branca do que integral na
composic¢do. O valor calérico da farinha integral é praticamente o mesmo
da branca. O que muda sao os nutrientes e, teoricamente, a quantidade de
fibras, que trazem saciedade e fazem vocé comer menos.

Ninguém coloca farinha branca na comida por acaso. Coloca porque ela é
mais adocicada e deixa o produto fofinho. A versao 100% integral é menos
amigavel: deixa os produtos mais duros e um pouco amargos. Quem vence
a disputa pela nossa preferéncia? A primeira opg¢ao, claro. Para colocar uma
marca totalmente integral no mercado brasileiro e ainda assim agradar

nosso paladar, que sente falta do gostinho doce, a inddstria passou a
adicionar agticar mascavo a férmula. Resultado: duas fatias de pao dito
integral, mas com a maior parte de farinha branca, tém, em média, 136
calorias. Duas fatias 100% integrais tém 212 calorias. Se vocé opta por essa
ultima porque quer emagrecer, pode estar fazendo a escolha errada.

Para tirar a prova entre varias marcas diferentes, compare a quantidade
de fibras descrita na embalagem. Aquela que tiver maior nimero é a que
vai dar mais saciedade, o que é uma boa para controlar o apetite, e, de
quebra, ainda ajudar o intestino a funcionar direito.

IOGURTE SEM GORDURA
Quando as pessoas comecaram a buscar produtos com menos agucar e
gordura, a indudstria respondeu com opgdes light. Mas é preciso manter o
sabor e a consisténcia em niveis comercialmente aceitaveis (para evitar
rejeicdo). Para isso, capricham mais nos aromatizantes, flavorizantes e,
principalmente, no sédio. Entre os poderes do sédio, estd o de deixar o doce
mais doce, perfeito para um produto com pouco agticar ou com adoc¢ante.
Por isso, os alimentos com zero gordura costumam ter mais sédio do que
os convencionais. Como a gordura tem um forte poder de induzir a
saciedade, jA que demora mais para ser digerida, iogurtes - ou leite, ou
queijo - sem ela sdo como dgua: vocé tem a sensacdo de que nao tem nada
no estdmago e que a fome ndo passou. E a chance de querer compensar
com algum outro alimento é grande. Outra questdo ligada ao leite e
derivados magros é que as vitaminas contidas neles precisam justamente
de gordura para ser completamente absorvidas pelo corpo.

SOPAS

Comer um legume é diferente de tomar um caldo com legumes. Alimentos
sélidos dao mais trabalho para serem digeridos do que os liquidos, por isso
geram mais gasto calérico. As fibras que se desmancharam na sopa passam
mais rapido do estdmago para o intestino, e o amido dos legumes logo vira
glicose no sangue.

Conclusio: vocé acaba ficando com fome. As sopas industrializadas que
vocé encontra em saquinhos no supermercado tém bastante sddio, e
muitas contém gordura vegetal hidrogenada (a trans) e maltodextrina,
composto de glicose que provoca uma enxurrada de insulina, o hormonio



que pega o agucar do sangue e estoca nas células.

SALADA

Uma salada pode facilmente passar de 1.000 calorias. Assim:
1 xicara de alface....oenmeereesreermreemseersseeseessseenns 6 calorias

1 xicara de agrido. ... rresmesreresessssseseens 6 calorias

1 xfcara de CenouUra. .. eeeeseesnens ... 31 calorias

IS TO N s (I VA=) L 72 calorias

1 colher de molho de iogurte........coiemrisnissniinerians 29 calorias

1 fatia de MAaNGa.....ccrrerrreresreresenesrereseesresereens 41 calorias

2 colheres de queijo parmesao.....reeeneerennens 54 calorias
1 colher de NOZES.....ourmrinimmessissesssssesssinsens 222 calorias

1 torrada cortada em cubinhos.......ccoreenreniennens 156 calorias
1 colher de batata palha........cverneenercrsnnenen: 336 calorias

3 bolinhas de mussarela de bufala......ccoconuereeenneen. 222 calorias
TOTAL et sssene s 1.175 CALORIAS

OPCOES “SAUD AVEIS” EM FAST FOODS

Quem olha apenas as calorias ndo vé outro vilao escondido nos alimentos: o
sédio, que atrai as moléculas de agua e aumenta a pressio sanguinea.
Digamos que ndo deu para evitar a ida ao McDonald’s, mas a sua
determinacio de fazer escolhas mais saudaveis continua firme. A Premium
Salad Crispy tem 33% da quantidade total de sédio recomendada para um
adulto por dia. Acompanhada de um lanche “magro”, como o Chicken
Classic Grill, sdo mais 37%. E um refrigerante com zero caloria soma mais
3%.

S6 nessa brincadeira, ja se foram 73% da sua cota, facilmente completada
no fim da tarde com duas fatias de pao light (mais 12%) com duas colheres
de sopa de queijo cottage com baixo teor de gordura (mais 7%) e um copo
de iogurte sem adigio de agticar e gordura, com adogante (5%). A noite,
uma sopinha de legumes (em pd, porque ndo sobrou nem tempo nem
animo para preparar uma): mais 35%.

Pronto, seu cardapio “saudavel mesmo incluindo fast food” deu 132% de
sédio.

SURPRESA!

Mesmo com uma dieta aparentemente saudavel, da para
ultrapassar facil a quantidade de s6dio que o seu corpo aguenta.

Porcentagem de s6dio em relagdo ao que vocé deveria consumir
. K
no dia-

CAFE DA MANHA

Trés torradas pequenas integrais .......ceeesseeesnes 7%

Duas colheres (sopa) de queijo cottage com baixo teor de gordura
............................................................. 7%

Um copo de leite desnatado ......cceoemeeereeereeneees 5%

ALMOCO

Um filé de frango com 1 grama de sal ......cce...n. 16%

Uma colher (sopa) de molho para salada ............... 6%

Uma lata de refrigerante zero caloria ... 2%

Uma por¢do (120 gramas) de gelatina de morango .4%

LANCHE

Duas fatias de pao light .....ccomerrcrneerneerneennne 12%

Duas colheres (sopa) de cream cheese light ............ 4%
Duas fatias de peito de peru light ...ccoccooveerrreernenne. 21%

Um copo de iogurte sem adi¢ao de agtcar e gordura, com
P2 16 (01 or=Y 1 1 (IS 5%

JANTAR

Sopa pronta de legumes ........cneemeerecenseereeeens 35%

Uma lata de cha de péssego light ....ccoeerverrnenenne. 4%
TOTAL oot ssessss s s ssessens 128%

* . ] .
-Considerando o consumo diario de 2.000 calorias.

Fonte: valores nutricionais mostrados nas
embalagens.

0 DOSSIE DOS ADOCANTES



Muitos adogantes foram inventados por acaso, durante o processo
de fabricacio de remédios.

Frutose e esteviosideo sdo os adogantes naturais mais frequentes
na nossa dieta. Mas existem outros, criados em laboratério, como
o0 aspartame, o ciclamato e a sacarina. Na embalagem dos
produtos, adogantes podem aparecer como edulcorantes - d4 no
mesmo. Dentro do seu corpo, alguns sdo metabolizados no figado
e 14 disparam um processo chamado de lipogénese, que é a
transformacio das moléculas dessas substancias em acidos
gordos (também chamados de acidos graxos) e depois em uma
gordura conhecida como triglicerideo. Parte dessa gordura é
armazenada no figado e o excesso é mandado para as células,
principalmente as da barriga. Outros adogantes nado sao
absorvidos pelo organismo e vao direto para os rins, podendo
sobrecarregar o 6rgdo. De qualquer forma, os edulcorantes nao
requerem insulina para serem metabolizados, por isso sdo
recomendados para diabéticos, que ndo produzem o hormoénio
adequadamente. Confira os mais populares.

ASPARTAME
Composi¢ao - Dois aminodcidos: fenilalanina e dcido aspartico
Calorias - 4 por grama

Sabor - E 0 adogante com gosto mais préximo do agticar

Poder adogante - 200 vezes maior que o do agicar O mais
conhecido dos adogantes artificiais foi criado acidentalmente em
1965, quando o quimico americano Jim Schlatter deixou cair nas
maos um que ele mesmo desenvolveu para compor um remédio
para ulcera. Quando levou um dedo a boca, sentiu um gosto
extremamente doce - estava inventado o principal adogante dos
refrigerantes. A aprovacdo para consumo na alimentacdo
aconteceu em 1974, mas foi revogada naquele mesmo ano,
porque o 6rgao regulador americano considerou que faltavam
estudos para comprovar sua seguran¢a. Em 1981, o uso foi
novamente liberado.

ACESULFAME K

Composicio - Acido Aceto-Acético, da familia do 4cido acético,
presente no vinagre

Calorias - Zero

Sabor - Amargo no final

Poder adogante - 200 vezes maior do que o do agtcar

0 acesulfame é derivado do potassio, simbolizado pela letra K, e
foi inventado pelos cientistas Karl Clauss e Harald Jensen, que
desenvolveram uma substancia parecida para a industria
farmacéutica.

Quando perceberam que pequenas altera¢des na estrutura das
moléculas aumentavam o poder adogante delas, continuaram a
pesquisa-las até chegar a férmula ideal, em 1978. Como todos os
outros adogantes, ele é alvo de discussdes sobre os possiveis
efeitos na sauide, ja que pesquisas com animais mostraram que o
consumo excessivo pode causar cancer. Como ele deixa um
gostinho amargo no final, geralmente entra nas férmulas com
outros adogantes - assim, o gosto fica mais préximo do agtcar.
Mas o sabor levemente amargo também tem suas qualidades: fica
6timo na pasta de dente e nos enxaguantes bucais, dois produtos
que costumam ter acesulfame K na composigao.

CICLAMATO DE SODIO

Composicgdo - Ciclo-hexilamina, uma substancia derivada do
petroéleo

Calorias - Zero

Sabor - Agridoce

Poder adogante - 40 vezes maior do que o do agtcar O ciclamato
foi descoberto por acaso em 1931, quando um estudante da
Universidade de Illinois, nos Estados Unidos, pesquisava um
medicamento que fosse eficiente contra a febre. Assim como
aconteceu com a histéria do aspartame, ele acabou provando sem
querer a substancia doce. No inicio, era usado apenas em
remédios, para encobrir o gosto amargo - alias, até hoje, ele e
outros adogantes estdo na formula de muitos comprimidos
mastigaveis e remédios bebiveis.

0 uso na alimentacao foi liberado em 1949 - no Brasil, ele chegou
apenas em 1977. Nos Estados Unidos, o ciclamato foi proibido em
1970, depois que pesquisas mostraram que ele pode desencadear
cancer na bexiga. No Brasil, os 6rgaos de saude consideram que os
estudos a respeito ainda sdo inconclusivos e que o consumo é
seguro.

ESTEVIOSIDEO



Origem - Uma planta chamada stevia rebaudiana

Calorias - Zero

Sabor - Parecido com o de uma planta chamada alcaguz

Poder adocante — 300 vezes maior que o do acdicar Conhecida
também como folha doce ou folha de agtcar, a stevia € uma planta
originaria de regides tropicais e subtropicais, e consumida por
varias tribos indigenas, tanto na alimenta¢do como para fins
medicinais, ja que ela tem propriedades antibiéticas.

Ela foi estudada pelo botanico espanhol Pedro Jaime Esteve, no
século 16 - o nome da planta é inspirado no sobrenome do
pesquisador -, mas ela ndo era manipulada para a extracdo do
adocante natural. Isso s6 aconteceu a partir da década de 1970,
quando os consumidores passaram a ter receio de consumir os
edulcorantes artificiais. No Brasil, passou a ser usada pela
indastria em 1986. Nos Estados Unidos, foi liberada em 2008 e, na
Unido Europeia, s6 em 2011.

Hoje, é moda: entre 2008 e 2012, houve aumento de 400% na
quantidade de produtos industrializados que tém o esteviosideo
na férmula.

FRUTOSE

Origem - Mel, frutas e outros vegetais, como o milho

Calorias - 4 por grama

Sabor - mais doce do que o agtcar

Poder adocante - 170 vezes maior do que o do agdcar O adogante
natural dos carboidratos foi descoberto por um quimico francés
em 1847. Na maioria das vezes, a frutose se liga a moléculas de
glicose para formar a sacarose, que é o aglicar de mesa. As
principais fontes de frutose usadas pela industria sdo a cana, o
milho e a beterraba. Estudos mostram que excesso de frutose
pode diminuir a produgio do hormonio leptina, responsavel pela
sensacdo de saciedade, e aumentar o de grelina, que dispara a
fome. Pesquisadores acreditam que esse adogante - que é o
principal componente do xarope de milho com alto teor de
frutose, largamente usado na industria alimenticia - abre o
apetite e, por isso, pode contribuir para o aumento de peso.

SACARINA
Composicao - Tolueno (elemento organico), cloro e diéxido de
enxofre

Calorias - Zero

Sabor - Metalico

Poder adogante — 300 vezes maior do que o do agtcar Foi a
primeira substancia adocante feita em laboratério, em 1878. Em
1886, ela comegou a ser produzida em uma fabrica, na Alemanha,
mas nao era consumida em larga escala, ja que deixa um gosto
amargo na boca. Com as duas grandes guerras mundiais e o
racionamento de alimentos nesses periodos, a sacarina e outros
adogantes inventados depois se popularizaram.

SUCRALOSE

Composicgdo - Sacarose (acicar comum) alterada em laboratoério
Calorias - Zero

Sabor - Parecido com o do agicar

Poder adogante - De 600 a 800 vezes maior do que o do agtcar
Criada em 1976 por cientistas britanicos, a sucralose vem do
acucar que a gente usa em casa, mas é modificada em laboratdrio
para nao ser reconhecida pelo organismo. Por isso, ela vai parar
dir etamente nos intestinos e nos rins. No Brasil, a sucralose foi
aprovada em 2008.
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NA VIRADA DO SECULO 19 PARA O 20, ALGUNS religiosos americanos
comecaram a pregar fortemente que certas doengas eram um castigo
contra a luxuria instalada na sociedade. Para se livrarem dos males do
corpo, eles precisavam renunciar aos excessos da carne e voltar as origens,
comendo vegetais e banindo a gordura animal e os alimentos processados.
Foi nessa época que um médico vegetariano chamado John Harvey Kellogg
passou a dirigir uma casa de satide que promovia a comida natural.

Depois de um incéndio destruir boa parte da clinica, John angariou
fundos para uma bela reforma. O lugar ganhou um soldrio, um jardim
envidracado e comodos luxuosos, equipados com aparelhos médicos de
ultima geracdo. John também treinou uma equipe de centenas de
funcionarios para cuidar dos pacientes.

Para sustentar toda aquela infraestrutura, os servigos eram cobrados - e
muito bem cobrados, o que acabou criando uma aura de exclusividade e
refinamento. Politicos, famosos e outras personalidades foram atraidos
como insetos para a luz. Eles pagavam caro para fazer o que os plebeus da
Europa faziam: comer vegetais frescos, pao integral e farelo de aveia, beber
cha, praticar exercicios ao ar livre, ter oito horas de sono por noite, ndo
fumar, acordar cedo e tomar sol. Tudo isso com acompanhamento
profissional e mimos complementares, como banhos quentes e massagens.
Longe dos bacons, ovos e costelas, os hospedes emagreciam que era uma
beleza.

John inventou ndo s6 o primeiro spa do mundo como estabeleceu o
conceito de que a alimentacdo esta diretamente ligada ao bem-estar das
pessoas. Sem querer, querendo, ele criou uma nova necessidade na
populacdo (a de maneirar na comida) e apresentou a salvacdo (consumir
principalmente vegetais e graos integrais). Também escreveu alguns livros

sobre o assunto - e virou best-seller. Ele levava a questao tdo a sério que
tinha um laboratério gastrondémico, onde fazia experimentos com
alimentos integrais que pudessem curar os pacientes. Acabou inventando a
granola e a pasta de amendoim, além de popularizar a proteina de soja para
fazer carne.

Mas sua vida comegou a mudar mesmo quando ele cozinhou trigo,
despejou em uma maquina que deixava a massa bem fininha e levou ao
forno. O produto, quebrado em pedacinhos, virou um cereal crocante em
flocos, servido como alternativa salvadora para o café da manha
gordurento. Os pacientes gostaram, mas niao acharam, assim, que aquilo era
a oitava maravilha do mundo. Justica seja feita, um deles virou fa: Charles
Post, que foi parar na clinica porque sofria de dores de estdbmago terriveis,
daquelas que nenhum médico do mundo consegue aliviar. A estadia no spa
nao trouxe a cura para ele, mas inspirou Post a montar sua prépria fabrica
de alimentos considerados saudaveis. Logo, ele ja estava ganhando rios de
dinheiro, gracas a dois macetes: usava agucar nos flocos de trigo criados no
spa, o que os deixava muito mais saborosos, e gastava milhdes de délares
em marketing e na divulgacdo dos produtos. Um dos antncios dizia que o
cérebro é feito de cereais.

Ai o0 irmdo mais novo de John Kellogg entrou na histéria. Will Kellogg era
o contador da clinica e tinha visdo de mercado. Percebeu que os cereais
eram o futuro dos negécios da familia e passou a coordenar a fabricacdo e a
venda de caixas de cereais para os hdospedes. Também pesquisou outras
formas de fabrica-los, desta vez com milho. Mas ainda sem aclcar, coisa
que John abominaria - ja que a ideia dele sempre tinha sido fazer alimentos
saudaveis, ndo bombas de agucar.

Mas em 1906 John viajou a trabalho para a Europa. Ficou um bom tempo
fora. E Will aproveitou a auséncia do irmio para dar uma turbinada nas
vendas: se os consumidores queriam agulcar, entdo os cereais teriam
acucar.

Quando John chegou da viagem, sentiu-se traido. Os pacientes
devoravam como loucos os novos cereais. Os dois irmaos brigaram,
desfizeram a sociedade e se enfrentaram duas vezes na justi¢a pelo direito
de usar o nome da familia. Nunca mais se falaram. Will acabou ganhando a
causa e fundou a empresa Kel-logg’s. Enquanto isso, Charles Post ja era um
magnata da industria alimenticia.

0 legado de Post e dos irmaos Kellogg foi mais do que a invengdo e a
popularizagdo dos cereais como a gente conhece hoje. O que nasceu
naquele momento foi o conceito de que a cura para todos os males, de



doencas do coragao até obesidade, estd no consumo de determinado grupo
alimentar - no caso dos Kellogg, nos carboidratos. E a base de todas as
dietas que foram inventadas depois disso continua sendo a mesma: tirar
um tipo de comida do carddpio - por exemplo, a gordura -, e aumentar
outro, como os graos integrais.

Mas nao ha até hoje nenhuma comprovacao cientifica de que exista outro
motivo qualquer para alguém engordar ou emagrecer que nio seja o
previsto na primeira lei da termodinamica: colocando para dentro do corpo
mais energia do que gasta, vocé engorda; colocando menos, emagrece. S6
que, quando as pessoas ganham muitos quilos ou ficam doentes, é natural
que elas queiram achar outro culpado: a gordura, a proteina ou o
carboidrato. Vamos a eles.

0S GRUPOS ALIMENTARES

Carboidrato é tudo aquilo que tem acglcares, como as frutas e alguns
legumes, ou amido, como arroz, batata, macarrdo, pao, bolacha - nos
vegetais, o amido é a reserva de energia que as plantas conseguem
armazenar. Ambos sdo quebrados em moléculas menores dentro do corpo
até virarem glicose no sangue. Al quem entra em acio é a insulina. Ela
retira a glicose do sangue e leva para as células, onde esse agucar (glicose é
um tipo de a¢uicar) fica estocado na forma de gordura.

Quando vocé come um brigadeiro, entra tanta glicose de uma vez que a
producgio de insulina vai logo para o pico. A insulina faz a faxina rapido: o
que era glicose vira energia para o corpo, e o excedente, gordura. Nisso,
400 calorias de brigadeiro se transformam num grande vazio interno. Af o
cérebro entra em cena. Ele detecta que o nivel de glicose no seu sangue esta
baixo e solta um comando para deixar vocé com fome. Ou seja: doces como
o brigadeiro sdo aquilo que os nutricionistas chamam de carboidrato de
rapida absor¢do, que é assimilado velozmente pelo organismo (e
transformado em reserva de gordura).

Na outra ponta estdo os carboidratos de lenta absor¢do. Se vocé
consumir 400 calorias de feijao, por exemplo, o corpo vai levar quase trés
vezes mais tempo entre quebrar a glicose dele e mandar esse agicar para
dentro das células. Essa demora prolonga a sensacdo de saciedade,
segurando a fome. Na pratica, entdo, 400 calorias de feijao saciam por trés
vezes mais tempo do que 400 calorias de brigadeiro.

Existe um medidor da velocidade com que o carboidrato é transformado
em glicose no sangue. E o Indice Glicémico (IG). O parametro para definir o

IG é a glicose pura, considerada como equivalente a 100. Os alimentos com
IG maior do que 85 tém alto indice glicémico, ou seja, viram glicose bem
rapido e disparam a produgio de insulina. Os que ficam ali entre 60 e 85
sdo os médios. E os carboidratos com menos de 60 sdo os de baixo IG.

Um tomate tem IG igual a 9; a Coca-Cola, 63; o arroz branco, 89; e a
batata, 82. Apesar de a quantidade de calorias totais consumidas e gastas
no dia ser o fator determinante para engordar ou emagrecer, esse
mecanismo da insulina interfere, sim, na satide e na obesidade. Porque
estimular o pancreas a produzir muita insulina de uma vez pode levar o
corpo a desenvolver resisténcia ao horménio e, depois, levar ao surgimento
de diabetes. Sem contar que os carboidratos com médio ou alto IG saciam
na hora e, logo depois, ja trazem de volta a fome - por isso, no fim das
contas, ha o risco de comer demais.

Um jeito de desacelerar os carboidratos é acrescentar fibras, que sao o
“esqueleto” dos vegetais e se dividem em dois tipos - nenhum deles
digerido pelo organismo. As soliveis viram um gel quando entram em
contato com os liquidos do estdmago, ajudando na sensagio de saciedade e
na libera¢cdo mais lenta da comida para o sangue. Elas também envolvem
algumas moléculas de gordura e as carregam para as fezes. As insoluveis
passam intactas para o intestino, onde cumprem a fun¢do de aumentar a
massa fecal e varré-la de l4. Cientistas do centro de pesquisas do
Departamento de Agricultura americano submeteram 42 adultos a duas
dietas diferentes, mas com a mesma quantidade de calorias: uma com mais
fibras e outra com menos. Depois de dez semanas, o grupo que consumiu
muitas fibras absorveu menos calorias.

A glicose é a grande fonte de energia do corpo. Mas as gorduras também
fazem esse papel - e sdo o grupo alimenticio com maior quantidade de
calorias por grama. Além de fundamentais para a composicio e o
funcionamento das células, elas tém papel na absorg¢do de vitaminas e na
sintese dos hormonios sexuais.

Ja as proteinas sdo os tijolos que constroem e reparam os musculos,
derivadas principalmente de produtos de origem animal, como carne, ovos
e leite. No reino vegetal, a melhor fonte sdo os griaos de vagem: feijao,
ervilha, lentilha, soja, grao-de-bico.

Quem regula o estoque de proteina e gordura no corpo é o cérebro,
usando principalmente dois hormonios: a grelina, que dispara a fome e faz
vocé querer ir a caga, e a leptina, que avisa os neurdnios quando as
reservas estio de bom tamanho. Quando vocé diminui o consumo de
calorias, o corpo usa as que estdo no estoque. Quando aumenta, ele guarda



o excedente para o caso de uma nova Era do Gelo surgir. Lembrando a
primeira lei da termodindmica: com mais energia do que gasta, vocé
engorda; com menos, emagrece. Simples assim.

INDICE GLICEMICO

0 Indice Glicémico (IG) é a velocidade com que cada carboidrato
que vocé ingere é absorvido pelo seu corpo. O comparativo nesta
tabela é com a coisa mais rapidamente assimilavel: a glicose
pura, equivalente a 100.

Os alimentos com 1G maior do que 85 tém alto indice glicémico,
ou seja, viram glicose bem rapido, disparam a produc¢do de
insulina e deixam vocé com fome logo. Os que ficam entre 60 e 85
sdo os médios, e os com menos de 60 sio os de baixo IG. Veja:

PAES
Pdo de hambuUrguer .........rmeencrennenn 61
Pdo de farinha branca ... 71
Pao integral (Média) ....ccoumeermeeereesseersseeseesseceseesens 71
P30 100% integral .......oceermmerneemrerssmereseseennee 51
) L (o J 68
Tortilha de Milho ..oveere e 52
Tortilha de trigo

BEBIDAS

{000 Yor= T 010 ) = T 63
[CE100) = e (= 78
Suco de laranja (sem agUlicar) ....uesmennsinnens 50

CEREAIS E CIA

GRAOS

P9 W07 01 =1 0 (o] o TP 89
Arroz integral
Feljao wsssss s

Lentilha .o eee e
Soja em graos
Amendoim .......

LATICINIOS
Y0 074 Y
Leite integral ......
Leite desnatado

FRUTAS
Maca ...........
Banana
Laranja
Péssego

MASSAS

Espaguete (al dente) .....eoeneemeemseessseessessseeens 46
Espaguete (cozido por 20 minutos) ... 58
Espaguete integral .........cmneenncrnnereneens 42

VARIADOS

INUZEELS .coreeererreerreereerseemees e seesseeseesseemsesssessessessees 46
Pizza (Media) ..ocovreomerieeneensesssessssssesessssssessssssssssens 80
1) N 61

Fonte: Harvard Medical School

A FARSA DAS DIETAS

No comeco do século 20, tomou corpo a ideia de que a gordura,
principalmente a animal, era a causa de todos os males, e o consumo dela
caiu. A carne também é a maior fonte de proteina na alimentagdo. Cortar
gordura e proteina significa aumentar o consumo de outra coisa, senao
vocé morre de fome. Como s6 sobram os carboidratos, os gurus da nutri¢ao
passaram a recomendar o aumento da ingestdo de pdes, massas, cereais e
bolachas, com a ressalva de que deveriam ser integrais, por serem mais
“naturais”.

Carnes magras também podiam entrar. Doces, ndo, porque sempre foram
considerados engordativos. Resumindo: para emagrecer e ter saude era



preciso cortar gordura, principalmente a animal, agicar e alimentos
altamente processados, como aqueles que levam farinha branca. Essa
receita é, até hoje, a base de muitas dietas. Mas, mesmo naquela época,
existiam os opositores a ideia de que a gordura era a causa da obesidade e
das doencgas. Na década de 1960, quando as dietas a base de carboidrato
nio freavam o crescimento da obesidade nos Estados Unidos, o
cardiologista Robert Atkins decidiu investigar melhor o assunto e chegou a
conclusdo de que o que deixava as pessoas gordas e doentes era justamente
o carboidrato.

Quando vocé come carboidrato, o excesso é armazenado primeiro em
forma de glicogénio, principalmente no figado e nos musculos, e sé depois
como gordura nas células (ndo falamos desse passo intermediario até aqui
para ndo complicar).

Bom, moléculas de glicogénio atraem as de 4gua e, por isso, ocupam mais
espaco e pesam mais. Sem carboidrato na alimentagdo, o corpo recorre as
reservas de glicogénio e acaba quebrando também as moléculas de agua
que ficam grudadas a ele. Por isso, quem faz dieta que corta os carboidratos
“seca” rapido, porque perde dgua e massa muscular. Isso ndo é garantia de
emagrecimento para valer, muito menos de boa saude.

Se o estoque de glicogénio acaba, o organismo parte para a gordura. E ai
comeca um processo chamado cetose, que transforma reservas de gordura
em combustivel para ser usado pelas células. Depois do glicogénio e das
gorduras, a préxima e ultima fonte de energia sdo as reservas de proteinas
- ou Seja, 0 corpo comega a comer sua propria carne. Dai a importancia de
ndo deixar para tras os carboidratos e as gorduras.

Um grande estudo coordenado por cientistas da Faculdade de Saude
Publica de Harvard acompanhou 811 pessoas com sobrepeso durante dois
anos. Elas foram divididas em quatro grupos, cada um com uma dieta
diferente para seguir: todos os cardapios prescritos eram saudaveis e
foram calculados para induzir a mesma perda de peso, mas a propor¢ao
entre gordura, carboidrato e proteina entre eles mudava.

Ao final do periodo, os participantes dos quatro grupos tinham
emagrecido, em média, 4 quilos. Isso significa que o tipo de comida nao
interfere no resultado - o que importa é a quantidade de calorias. “Caloria”
é basicamente a quantidade de energia que um alimento carrega. E essa
energia, venha ela do alimento que for, s6 tem dois destinos possiveis,
como ja vimos aqui: ou vira combustivel para manter vocé vivo e
respirando ou vira reserva para te manter vivo e respirando caso falte
comida. Em suma: ndo importa de onde vém as calorias.

“Qualquer dieta faz vocé perder peso, porque gera um déficit calérico.
Mas a maioria é restritiva e requer alimentos que fogem daqueles mais
habituais. Por isso, é dificil de seguir e impossivel de manter, o que gera
frustracdo e efeito rebote”, diz o endocrinologista Alfredo Halpern,
professor da Faculdade de Medicina da USP.

Isso leva a segunda conclusdo do estudo: em dois anos, as pessoas
perderam apenas 4 quilos. No primeiro semestre, foram aproximadamente
6 quilos, dois deles recuperados nos periodos seguintes. E que o cérebro
entende a restricdo calérica como um ataque e adota uma estratégia de
guerra. Primeiro, ele decreta estado de fome constante, até que cada grama
perdido volte para o papai. Depois, ele coloca o organismo no modo
economia de energia, desacelerando o metabolismo ao maximo. Vocé
praticamente fica em stand-by: sem energia, com a memoria meio fraca e
uma sensagao de sonoléncia.

Diante dessa represalia, é preciso uma determinacio de monge para
permanecer firme em nome da boa forma. Normalmente, quem faz dieta se
rende justamente nesse estagio - e volta a comer como antes. Mas o
metabolismo nio estd como antes, lembra? Ele desacelerou e leva um
tempo para voltar ao normal. Por isso, o corpo ndo queima todas as calorias
e elas sdo estocadas em forma de gordura. Mais gordo do que antes, vocé
perde o animo de vez e encontra consolo no primeiro muffin que der mole.
Quanto mais radical for a dieta, maior o contra-ataque do cérebro, sem
contar o efeito bombastico na saude, claro. Esta ai a explicacdo para o efeito
sanfona, enfrentado por nove entre dez candidatos a um corpinho enxuto.
Entdo, o melhor jeito de perder peso é comer menos calorias e nao fugir
muito dos alimentos saudaveis que fazem parte do seu dia a dia. Querer
seguir um cardapio com amoras silvestres nao funciona.

Ah, livrar-se de algumas crencas que nio tém base cientifica também
ajuda. Por exemplo:

1. Comer de trés em trés horas emagrece. Nao é bem assim. Na
verdade, isso diminui o apetite nas refei¢des principais. S6 ndo espere
comer coxinha a cada trés horas e mesmo assim perder peso.

2. Carboidratos a noite fazem vocé engordar. Esta é uma lenda urbana
parecida com a da loira do banheiro, que s6 aparece depois que o sol se pée
e quando ndo tem ninguém por perto para dar uma ajuda. Por que raios os
carboidratos fariam mal apenas a noite? Ah, sim, porque o metabolismo
desacelera nesse periodo e o corpo tende a estocar as calorias de que ndo
da conta. Mas seu corpo ndo tem preconceito. Para ele, caloria é caloria e



ponto - a noite, de dia, no fim de semana. O que importa é o saldo final. Se
foi positivo, engorda; se foi negativo, emagrece; se foi o mesmo, o peso é
mantido.

Mas existe um outro lado nessa histéria. Carboidratos ddo fome mais
rapido. E a noite, pelo menos quando vocé estd sem algum programa para
fazer, essa fome extra pode chegar antes de vocé ir dormir - e com vocé
dentro de casa, com acesso total a geladeira. De dia, quando essa fome vem,
talvez vocé esteja trabalhando. E af é mais dificil sucumbir a tentacdo de
maté-la. Em suma: ndo importa a hora em que vocé coma carboidrato (ou
seja 14 o que for). Mas, se for a noite, comer algo que sacie por mais tempo
pode realmente ser mais seguro.

B . o TN

Se o0 nosso cérebro fosse uma calculadora que permitisse digitar o
numero maximo de calorias liberadas para o dia e desligar quando esse
numero fosse atingido, seria facil manter o peso. Mas ndo somos maquinas.
Comer é mais do que escolher grupos alimentares e nutrientes esperando
que eles produzam determinado efeito na aparéncia ou na satde. Quando
vocé faz uma dieta, certamente deixa de comer algo que adora - bolo de
chocolate, por exemplo - e desenvolve certa compulsao por causa disso.
Faz parte da natureza humana, desejar o proibido. Pense na sua vida sem
batata frita. Nao da vontade de comer muitas delas s6 de imaginar nunca
mais prova-las? Por isso, tem coeréncia acreditar que a reeducac¢do é mais
eficiente do que a restricdo alimentar. Dietas restritivas demais deixam
vocé mais gordo, frustrado e infeliz. E o estresse, o grande mal moderno,
tem muita influéncia na forma como a gente faz escolhas a mesa. “Situacdes
prolongadas de estresse alteram o funcionamento do hipotdlamo e da
hipoéfise, que atuam na secrecdo de hormonios como a grelina, responsavel
pela sensacio de fome, e o cortisol, que estimula o acimulo de gordura”, diz
o médico Maximo Ravenna. “As pessoas estdo cortando o aglicar ha muitos
anos, mas se esquecem de diminuir a gordura, o sal e as farinhas, inclusive
as integrais, na mesma medida. E isso tem um motivo de ser: esses
ingredientes deixam tudo mais palatavel e estimulam o centro de
recompensa do cérebro. Esse processo desencadeia a vontade permanente
de se ter prazer, e ndo de comer para se alimentar.”

Um consenso entre os cientistas dessa drea é que colocar no prato
por¢des menores é fundamental para comer menos. Porque o cérebro nao
tem nenhum problema em admitir que tamanho é documento: quanto
maior, mais excitado ele fica.

Se vocé almoca no restaurante da empresa, essa tatica funciona melhor
ainda, porque dificilmente vocé vai levantar da mesa e repetir a refeicao
depois de chegar ao fim do seu prato. A estratégia sé nao da certo quando o
assunto sio porg¢des individuais de produtos industrializados, como
cookies, bolachas e chocolates. Como é comum levar varios pacotinhos para
casa ou o trabalho, o que acontece normalmente é devorar todos eles de
uma vez - afinal, estdo ali, dando sopa.

Além de comer menos, outra coisa que ajuda é fazer exercicios. Esqueca
aquela histéria de que é preciso correr um quilometro para queimar as
calorias de um misero bombom. Até que é verdade. Mas é verdade também
que, no final de um més, queimar um bombom por dia pode evitar que vocé
engorde. Além disso, exercicios aceleram o metabolismo, trazem disposi¢do
(e, com ela, vontade de se mexer mais ainda) e criam musculos. Musculos
consomem mais energia - é por isso que homens emagrecem mais
rapidamente do que as mulheres: porque tém mais massa magra.

Agora, imbativel mesmo é aprender a fazer melhores escolhas quando
vocé vai ao supermercado, ja que 70% da nossa dieta vem justamente de l4.

DIETA DA SANFONA

Ainda ndo inventaram dieta melhor do que comer menos calorias
do que se gasta.

Mas encontraram formas malucas - e totalmente contraindicadas
para a saude — de perder peso rapidinho e engordar de novo na
mesma velocidade. Todas elas tém restri¢des caldricas e, por isso,
induzem a perda de peso. S6 que o efeito rebote acaba fazendo
vocé comer mais do que antes de entrar nessa fria.

DIETA DA LUA
A cada mudanga de fase da Lua, vocé fica 24 horas sé ingerindo
liquido.

DIETA DA PAPINHA DE BEBE

Um pote de papinha de bebé e nada mais no almogo.

E outro no jantar. Suas necessidades caléricas nem de longe sao
supridas e, voila, vocé emagrece.

DIETA DA SOPA



Vocé substitui até duas refei¢gdes por dia por sopas de vegetais.
Nao valem os cremes de qualquer coisa, que contém creme de
leite e, portanto, gordura. Como a maior parte das sopas é agua,
vocé acaba ingerindo menos calorias.

DIETA DE BEVERLY HILLS

S6 fruta durante dez dias, sé carboidratos ndorefinados por mais
dez dias e sé proteinas por outros 15 dias. Em qualquer dessas
fases, o que emagrece ¢ a deficiéncia caldrica, ja que ninguém
consegue passar da medida comendo sé magas e goiabas, ou
lentilhas ou até carnes.

DIETA DO AR

Vocé coloca a comida no prato, corta, espeta no garfo, aproxima
da boca e... da s6 uma cheiradinha. O objetivo aqui é fazer o
cérebro se saciar s6 com o aroma. E sério.

DIETA DO TIPO SANGUINEO

Dependendo do tipo de sangue de cada pessoa em dieta, a
restricdo alimentar muda: ou vocé corta derivados do leite (ricos
em gordura), ou carne ve rmelha ou farinha... Em todos os casos,
vocé corta calorias.

DIETA DE JESUS

S6 com alimentos citados na Biblia. Nem precisa ler o Livro
Sagrado para saber que nuggets, pizza, lasanha, bananas
flambadas e petit gateau nio estdo entre eles - entdo, até que
funciona...

CINCO




A FANTASTICA
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POUCAS INVENCOES TIVERAM TANTO IMPACTO na nossa alimentagio
quanto o supermercado. Antes de 1930, as pessoas compravam carne
apenas no agougue, pao na padaria e leite com o leiteiro. O resto podia ser
encontrado nos armazéns com atendentes no balcdo: os clientes pediam,
eles entregavam e pagavam. Tudo mudou quando o gerente de um
armazém da rede americana Kroger Grocery & Bakery Co., Michael Cullen,
apresentou uma ideia brilhante para o vice-presidente da empresa: adaptar
um galpdo industrial para vender todo tipo de comida no sistema de
autosservigo-era chegar, pegar e passar no caixa. O espago ocuparia trés
quarteirdes e também teria um grande estacionamento, para garantir mais
comodidade para quem escolhesse fazer compras la. Como o nimero de
produtos vendidos seria bem maior do que nos pequenos armazéns, eles
poderiam negociar precos menores com os fabricantes e repassa-los aos
compradores. Quem nao ia querer encontrar tudo em um soé lugar, pegar os
produtos diretamente das prateleiras e ainda pagar mais barato? Todo
mundo, menos o vice-presidente, que nao achou a ideia nada brilhante.
Entdo, Cullen pediu demissdo e decidiu colocar a iniciativa em pratica
sozinho. Em dois anos, ele ja tinha oito filiais do seu supermercado, o King
Cullen, e faturava US$ 6 milhdes por ano (o que da US$ 100 milhdes de
hoje).

Em seis anos, ja eram 16 lojas. Na década de 1950, esse modelo de
comercializacdo de comida se popularizou pelo mundo. Por aqui, o
primeiro supermercado foi o Sirva-se, aberto em Sao Paulo em 1953.

A indtstria ficou tdo sofisticada que os supermercados se tornaram
ambientes artificiais milimetricamente pensados para fazer vocé comprar
mais, mesmo que nao precise. Repare bem da préxima vez em que entrar
em um deles. J4 viu relégios nas paredes ou janelas? O tempo 14 dentro ndo



passa. A musica ambiente induz as pessoas a diminuir o ritmo. O cheiro de
pao ou frango assado, que muitas vezes vem de sprays, e ndo da comida, se
espalha e instiga a compra, mesmo que seu objetivo inicial fosse comprar
chicéria. Os produtos mais basicos da alimentagdo, como pao, leite, arroz e
feijdo, geralmente ficam bem longe da entrada. Principalmente os
pereciveis - carnes, queijos - que costumam estar nos corredores
periféricos e no fundo da loja. Se o lugar for muito grande, eles podem ser
encontrados no centro, separando o setor de alimentos do de produtos de
higiene e limpeza (o que, no fim das contas, significa que ficam no fim da
secdo de alimentos). Isso obriga vocé a percorrer todo o mercado. No meio
do caminho, sempre tem um chocolate e uma lasanha congelada.

Os corredores sdo compridos e sem acessos no meio para outros
corredores. Ou seja, entrou nele, vai ter de ir até o fim para sair. “Os
espacos sdo dimensionados de acordo com o fluxo de clientes, para que nao
tenha congestionamento. A largura pode ser de dois, trés ou quatro
carrinhos emparelhados”, explica o economista Ricardo Pastore,
coordenador e professor do Nucleo de Estudos do Varejo da Escola
Superior de Propaganda e Marketing (ESPM), em Sao Paulo.

0 que importa é que a chance de vocé olhar para os lados e se encantar
com algum produto de que nio precisa é grande. Acontece com todo
mundo. Um caso pessoal: era uma noite de junho e eu estava voltando do
trabalho. Parei no supermercado para comprar um filé de peixe que ia ficar
perfeito com uma saladinha. Mas, para chegar a peixaria, tive de atravessar
um corredor com produtos para festa junina: pagoca, milho para pipoca,
péde-moleque, doce de abébora em formato de coracio, salsicha, maionese
e pao de hot dog. Aquela altura, meu cérebro ja tinha se convencido de que
cachorro-quente e doces eram muito mais praticos e tentadores do que
salmao com alface. Tanto que nem me lembrei da peixaria. Voltei dali direto
para o caixa.

E comum também que os supermercados tenham quiosques que vendem
lanches e salgados bem no meio da se¢ao de hortifriti. Mais um teste de
persisténcia para ver se sua vontade de comer brocolis vence o cheiro de
calabresa com queijo do pastel ao lado. O que costuma acontecer é o
seguinte: vocé manda ver no pastel e compra brdcolis para “comer outro
dia”. O supermercado ganha em dobro e sua geladeira agradece por mais
um vegetal que chega verdinho e apodrece 14 dentro. Repare também na
parte dos legumes. Bem ali ao lado das batatas, existem opg¢des ja
descascadas e pré-cozidas em caixinhas e pacotes de puré em pé - basta
misturar leite e manteiga para ficar pronto. As versdes industrializadas sdo

bem mais caras do que as naturais, mas o apelo da refeicdo rapida pode
vencer. E as frutas, entdo? Prefere laranjas que precisam ser cortadas e
espremidas ou o suco pronto?

O posicionamento e a altura das prateleiras também faz diferenca. Os
itens que ficam nas mais baixas sdo os menos conhecidos, os mais baratos
ou os infantis, que ficam ao alcance das criangas. Os colocados na altura dos
olhos de um adulto sido os das marcas lideres, e os de cima sdo as linhas que
ndo vendem tanto. Os que ficam perto dos caixas sdo aqueles que todo
mundo compra por impulso, principalmente se estiver parado em uma fila
que ndo anda: salgadinhos, chocolates, balas.

A industria produz tantas op¢des que, se ninguém fizer nada para ganhar
a sua preferéncia, elas passam despercebidas. Por isso, tudo numa
embalagem é pensado por especialistas e testado entre consumidores: das
cores chamativas ao tamanho das letras, que sdo grandes sé na parte das
informacdes que vao estimular as vendas. Destacar um nutriente - o 6mega
3, por exemplo - faz vocé achar que o produto é saudavel, mesmo que todo
o restante dele ndo seja. O tamanho do pacote também conta. Quanto
maior, mais apetitoso para o seu cérebro, que calcula rapidamente a
quantidade de calorias e, portanto, de dopamina. Mas tem quem ndo se
engane e prefira as porc¢des pequenas. Tudo pensado, também. Estudos
mostram que quem estd mais preocupado em nio exagerar na dose tende a
ser mais ansioso em relacdo a comida. Esse cara compra dez pacotinhos em
vez de um grande - e come os dez de uma vez.

Outra pegadinha é a quantidade por por¢do. Um pacote de 100 gramas
de batata frita, por exemplo, oferece 134 calorias por por¢io, que da uma
média de 7% das necessidades diarias de calorias. Mas a tal porg¢do é de
apenas 25 gramas, equivalentes a uma xicara e meia. Primeiro, quem coloca
as batatas em uma xicara para medir e ver se esta ultrapassando a cota?
Segundo, quem consegue nio comer o pacote inteiro? [ludido pelas poucas
134 calorias inscritas no pacote, a gente ndo percebe que 14 dentro tem 536
calorias esperando para ir morar no seu estbmago - mais do que um prato
com duas colheres de sopa de arroz (82 calorias), duas de feijao (116), um
bife médio de contrafilé com gordura (278) e salada, que somam 476
calorias. Se o objetivo é partir para um salgadinho assado, que tem apelo
mais saudavel, ja que ndo é frito, as calorias de um pacote de um petisco de
milho somam 114 por por¢do de 25 gramas. Em 100 gramas, sdo 456.

Ah, claro: tem também a estratégia do “eu mere¢o”. Se vocé coloca uma
bolacha no setor de necessidades basicas, como arroz e feijao, ndo vai ter
muito resultado, porque os consumidores vdo pensar se precisam mais de



arroz e feijdo ou de bolacha. Se o cara do supermercado coloca na parte dos
doces, a coisa muda de figura. Vocé merece qualquer produto dali e, por
isso, fica predisposto a comprar. O corredor do “eu mere¢o” para os
homens é o de churrasco. Para as mulheres, atualmente, é o de produtos
com substancias que prometem melhorar a sadde.

Alids, a principal forma de conquistar de vez seu coracdo é destacar na
embalagem que aquele produto tem algum ingrediente dito saudavel, como
vitaminas e dmega 3, e ndo tem substancias que todo mundo ouviu dizer
que sdo ruins, como gordura trans e colesterol.

Nao existe comprovacdao definitiva de que um nutriente retirado do
ambiente natural dele - uma fruta, um peixe - tenha o mesmo efeito fora
dele, nem para o bem, nem para o mal.

MANUAL DE SEDUCAO

Como fazer clientes e influenciar consumidores, caso vocé seja um
produto de supermercado.

1. REALCE SEUS PONTOS FORTES

Se vocé é um amontoado de gordura vegetal com ingredientes
quimicos que alguns estudos entregam como potencialmente
cancerigenos, ndo se desespere.

Todo produto tem alguma qualidade. Omega 3 é uma delas - se
essa substancia foi adicionada a sua férmula, deixe o mundo saber
disso. Use letras garrafais para descrevé-la na embalagem. Se a
sua gordura vegetal ndo for a trans, aquela de que ninguém quer
chegar perto, acrescente também na informacdo. Mesmo que
estudos apontem que o outro tipo de gordura vegetal, aquela com
o nome complicado de interesterificada, seja pior ainda. Esses
defeitinhos vocé esconde no seu rétulo de tras em letras mitdas.
Se alguém tiver tempo de ler, mal vai conseguir enxergar.

2. CAPRICHE NA PRODUGAO

Imagem é tudo. Aproveite que cores chamativas nunca saem de
moda e invista no look color block.

Todo produto alimenticio antenado sabe que as cores quentes
fazem mais sucesso do que as frias.

Entdo, aposte no vermelho, no amarelo e no laranja.

3. TIRE VANTAGEM DO TAMANHO DO SEU PACOTE

Embalagens grandes ddo mais prazer - principalmente se
custarem sé um pouco a mais e vierem com os dizeres “leve 3,
pague 2”. Mas seus compradores podem se sentir culpados depois
da lambanca. Entdo, os pequenos também tém vez. Se vocé é um
cookie, as veze s é melhor ser embalado em duplas dentro de um
pacotinho do que vir junto com outros dez. Quem é compulsivo se
sente seguro diante de inofensivos dois cookies, porque corre
menos risco de exagerar. E acaba comendo cinco por¢des de uma
vez, porque nio se controla do mesmo jeito.

4.SEJANOTADO

0Kk, vocé é feio, completamente desconhecido e ainda foi
destinado a ficar nas prateleiras baixas. E aqui que entra a sua
criatividade. Provavelmente, vocé é mais barato. Entdo, arranje
uma etiqueta laranja forte ou amarelo-ovo e destaque seu prego
imbativel.

Os caras la de cima vao ficar morrendo de inveja, e os clientes vao
querer comprar vocé todinho.

5. ESTEJA NO LUGAR CERTO, NA HORA CERTA

Perto de datas comemorativas, dé um jeito de se reunir com
produtos tematicos e ficar em uma ilha central do supermercado.
Por exemplo, se vocé for uma pagoca e o més de junho estiver
chegando, alie-se a doces de abdbora, pipocas e paes de hot dog
em um setor bem localizado.

As chances de vocé atrair alguém se multiplicam.
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0S ANIMAIS QUE COMEMOS SAO CRIAS DE grandes laboratérios rurais -
ou aquaticos. O salmdo é um exemplo. Na natureza, ele é branco e vai
ganhando a cor rosada porque come camardo, que por sua vez come um
tipo de alga que contém um pigmento rosado chamado astaxantina. Sé que
quase 100% desse peixe vendido no Brasil vém de cativeiros e recebem
astaxantina “na veia”. Bom, ndo na veia, mas misturado a ra¢do. Seja como
for, é como se pintassemos os salmdes para eles parecerem mais
apetitosos. Uma linha de montagem, basicamente.

Outros animais crescem e engordam a base de ragdo com aditivos,
hormonios e anabolizantes. Anabolizantes fazem as células, principalmente
dos musculos, reterem mais nutrientes, crescerem e se multiplicarem
rapidamente. Traduzindo: mais carne em menos tempo. O uso no Brasil &,
em tese, proibido. “Em tese”, porque os aditivos podem ser usados nos
animais para fins terapéuticos, como sincronizar o cio das vacas ou tratar
alguma doenga.

0 que é permitido por aqui e em varios paises é o uso do hormoénio do
crescimento nas vacas leiteiras. Produzido naturalmente pelo corpo dos
animais (e dos humanos), a substédncia foi sintetizada em laboratério e
comegou a ser fabricada em larga escala a partir de 1980. As vacas que
recebem o hormoénio chegam a produzir 20% mais leite, o que é bom para
quem ganha dinheiro com a pratica. Para o consumidor, ha dtividas sobre o
efeito disso na saude. Estudos europeus apontam que esse hormoénio pode
causar alergias e até cancer em quem bebe o leite, entdo seu uso é proibido
por la.

Em 2007, o Ministério Publico do Para entrou com uma agio contra o uso
da substancia no rebanho nacional até que se prove ser segura, além de
exigir a especificacdo nas embalagens de carne, leite e derivados de animais

tratados com ela. O pedido foi negado. Segundo o parecer, que saiu sé no
fim de 2012, ndo ha provas de que faga mal para a saide. “Realmente, ndo
existe consenso cientifico. Por isso é que temos de fazer valer o principio da
precaucdo: se ha duvidas, o uso deve ser restringido”, me contou o
procurador da Republica Bruno Araujo Soares Valente, autor da acdo. Ele
entrou com recurso e espera outro parecer. “Infelizmente, ndo ha um prazo
para a resposta. Até 13, o governo segue fiscalizando da melhor forma
possivel, considerando que no Brasil existem poucos agentes para muitos
estabelecimentos.”

A vida dos frangos também é dificil. Mas é mito essa histdria de que eles
recebem hormonios. O que acontece é que eles ficam confinados em gaiolas
minudsculas comendo doses cavalares de milho e soja misturados e sido
submetidos a quase 24 horas de luz artificial por dia. Tudo isso para
crescerem e engordarem rapido e, no caso das galinhas, para aumentar a
producdo de ovos. Assim como acontece com a gente, boa parte dos
animais tem um mecanismo regulador de sono desencadeado pela
melatonina, um hormonio produzido pela glindula pineal. Quando
anoitece, o cérebro manda uma mensagem para liberar a producao de
melatonina - é ela que traz a sonoléncia. Quando a luz (do dia ou artificial)
incide sobre a retina e o nervo 6ptico, os neurdnios levam até a glandula a
informacdo de que é preciso bloquear o processo. Manter o corpo em
estado continuo de alerta provoca o aumento da descarga de cortisol e de
adrenalina, hormonios relacionados ao estresse. Essas substiancias ndo vao
passar para quem come o0 frango — mas ndo deixa de ser indigesto saber
disso.

Os porcos sdo vitimas de crueldades parecidas. As fémeas passam os
quatro meses de gestacdo deitadas em celas individuais de metal de 60
centimetros de largura por 2 metros de comprimento. Sem espago para se
mexer, elas ficam com os ossos enfraquecidos e tém mais infec¢des
urindrias. Abaixo delas, uma piscina de xixi e coc6 libera aménia em niveis
toxicos, causando doencgas respiratorias.

J& os bois, que nasceram para transformar a celulose do capim em
proteina para seus musculos, quando criados em confinamento sdo
alimentados com soja e milho, muito mais caléricos do que a grama. Tudo
em nome do rapido crescimento e da engorda. Sdo necessarios 10 quilos de
grdos para produzir 1 quilo de carne. Como os bois nido vieram ao mundo
preparados para dar conta dessa ragdo, podem ter problemas com ela.
Afinal, eles sdo ruminantes, o que significa que tém rumem, um
superestomago cheio de bactérias, que vivem ali para tirar da grama os



nutrientes necessarios para o corpo. E um processo de fermentacio. E
quando, em vez de mato, chega um monte de soja e milho - uma comida
bem mais gorda -, a fermenta¢do é muito maior e gera acimulo de gases,
que incham o estdmago e pressionam o pulmdo. Em alguns casos, isso é
fatal. Entdo, para evitar que o bicho morra, tome remédio nele: 70% de
todos os antibiéticos usados nos Estados Unidos sdo os que vao misturados
as ragdes dos animais. O problema é que isso cria superbactérias
resistentes a antibiéticos. E Darwin em acdo: o remédio nem sempre mata
todas as bactérias. As vezes sobram algumas que, por mutagio genética,
nasceram imunes ao remédio. Sem a concorréncia de outras bactérias, elas
se reproduzem a vontade. Nasce uma cepa de micro-organismo mais
resistente a qualquer antibiético. Ela pode ser letal. Ainda mais se for parar
na prateleira do supermercado. Foi o que aconteceu com uma variedade
agressiva de Escherichia coli. Em 2001, o garoto americano Kevin
Kowalcyk, de 2 anos de idade, comeu um hamburguer contaminado por
essa bactéria (veja ao lado).

No Brasil isso ndo é um problema. S6 6% do nosso abate vem de
confinamentos, contra 99% nos EUA. Aqui os bois ficam soltos. Bom para
eles, pior para as bactérias. Mas pior também para as florestas. Nossos
pastos sdo formados a custa de desmatamento da Amazonia e do cerrado. E
isso leva o Brasil ao posto de quinto maior emissor de CO2 do mundo.
Quase 52% dos nossos gases estufa vem do desmatamento.

Para frear isso de forma realista (porque parar de criar bois e de
exportar carne nio tem nada de realista), a solu¢do é o confinamento. S6
que essa modalidade de criagdo também nio é a panaceia para o ambiente.
Os galpdes de gado causam tantos impactos quanto uma cidade grande:
lixo, esgoto, rios poluidos... Até mais, na verdade. Para vocé ter uma ideia,
2.500 cabecas de gado produzem a mesma quantidade de excremento de
uma cidade com 411 mil habitantes, quase a populagdo de Florianépolis.
Agora imagine: o Brasil é a China dos bois. Temos mais gado do que gente.
Sao 212 milhdes de cabecas, uma multiddo bovina que, para efeitos
sanitarios, causa o mesmo impacto que 34 bilhdes de pessoas causariam.

Boa parte desse coco vai para grandes lagos de esterco, que servem de
parque aquatico para bactérias: elas podem passar desses lagos para o solo
de uma lavoura. Podem e conseguem. S6 de recalls de vegetais
contaminados ja foram 20 na ultima década nos EUA. Em setembro de
2006, uma variacdo da bactéria E. coli, que pode causar diarreia
hemorragica, faléncia dos rins e problemas neuroldgicos, se alastrou por 20
Estados americanos. Em menos de 24 horas, uma pessoa havia morrido,

oito tiveram insuficiéncia renal e 90 estavam internadas por complicacdes
depois de terem comido o alimento contaminado. Um comissario da
Federa¢do de Drogas e Alimentos, o FDA, se apressava em informar a
populacdo que nao adiantava lavar o produto antes de consumir, porque a
bactéria resistiria. As autoridades sanitérias ja tinham identificado a fonte
do surto: espinafre fresco vendido em saquinhos nos supermercados. Em
2011, uma varia¢do ainda mais nociva se espalhou pela Europa, matando
mais de 50 pessoas e infectando outras 4 mil.

HAMBURGUER CONTAMINADO

A bactéria mortal que contaminou um lote de carne e tirou a vida
de uma crianca de 2 anos.

Terca-feira, 31 de julho de 2001. Kevin Kowalcyk, um menino
americano de 2 anos, acordou com diarreia e uma leve febre. No
dia seguinte, ele piorou e os pais correram para o pronto-socorro.
Depois de medicado, Kevin voltou para casa. Mas o quadro se
agravou e a familia foi de novo ao hospital. Horas depois, o
diagnostico: infeccdo por uma bactéria que pode matar, a e.coli.
No dia 3 de agosto, os r ins de Kevin pararam de funcionar, e ele
foi transferido para a UTI pediatrica para fazer hemodialise. Como
o0 paciente ndo pode se mexer durante as trés horas de duragio de
cada sessdo - e convencer uma crianca de 2 anos a ficar parada
por um minuto que seja ja ndo é nem um pouco facil -, seu pai, o
enfermeiro e mais dois amigos da familia tiveram de segurar os
bragos e as pernas dele. Mas fizeram tudo parecer uma
brincadeira animada, cantando musicas e contando piadas
durante o procedimento. Alguns dias depois, Kevin ja estava com
agua nos pulmdes e precisou de ventilacdo mecanica. A pressao e
os batimentos cardiacos precisavam ser controlados com
remédios. Até que, na manha do dia 11, depois de sofrer paradas
cardiorrespiratdrias e ser reanimado duas vezes, o menino ndo
resistiu.

Os médicos examinaram a familia para ver se alguém mais tinha
contraido a bactéria. Para a surpresa deles, tanto o pai quanto a
irma do menino, de 5 anos, estavam com e.coli, mas tiveram
apenas sintomas leves. A familia ficou inconformada e procurou



saber de onde teria vindo o microorganismo. Descobriu que,
naquele mesmo més, as autoridades sanitarias americanas
fizeram um recall do hamburguer contaminado - Kevin comeu
trés deles dias antes de comecar a passar mal.
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ERA FIM DE JUNHO DE 2013 QUANDO CHEGUEI ao Parana e comecei meu
roteiro de trés semanas cortando todo o Estado de carro. Quilometros e
quiléometros de estradas margeadas por plantagdes que, da janela do avido,
pareciam grama dourada. Nunca tinha visto tanto milho. Alids, nunca tinha
visto milho a ndo ser na feira e nas festas juninas. “Estes pés sdo bem mais
baixos do que os de antigamente”, dizia Valmicio Luiz, ex-agricultor de 64
anos, enquanto o carro ia seguindo. “Quando eu era crian¢a, o milho
chegava a quase dois metros. Agora, ele cresce rapido e logo esta dando
espiga. Ndo tem tempo de subir mais de um metro.”

Seu Valmicio nasceu em Tubardo (SC), de onde a familia saiu atraida pela
noticia de que o centro-norte do Parana, atualmente o maior Estado
produtor de milho do Brasil, abrigava as terras mais férteis da regido.
Quando chegaram a cidade de Ivaipord, hoje com pouco mais de 30 mil
habitantes, a promessa se cumpriu. Tirando café e aglcar, eles ndo
precisavam comprar nada.

Plantavam arroz, feijdo, verduras, frutas, legumes, milho e trigo, que
levavam ao moinho para fazer farinha. O pao era preparado em casa. Por
tradi¢cdo, quando alguém matava um porco ou um boi, presenteava os
vizinhos com pedacos da carne. Geladeira, nao tinha. Entdo eles fritavam o
porco na prépria gordura, que hidratava e conservava o alimento por
meses em latas, comprovando com a sabedoria popular o que Pasteur
estudou dentro do laboratério. A carne do boi era fatiada, bem salgada e
seca no sol. Galinha, s6 no fim de semana. No dia a dia, era abobrinha,
batata, talo de abdbora, mandioca, batata doce, cara e polenta feita com
fuba triturado entre as pedras. Pergunto se ele sente saudade daqueles
sabores e ele responde que sim, principalmente da galinha. “Frango de
granja ndo tem nem o gosto nem a consisténcia do frango caipira, criado



solto.” Mas, da polenta, ele prefere nem lembrar. Nao exatamente por
questdes do paladar, mas por um trauma de infancia.

“Eu estava no segundo ano primdrio. A professora marcou um
piquenique com a turma para o meio da semana e pediu para cada um levar
um lanche refor¢cado nesse dia. Mas todo mundo trabalhava na roca, apesar
da pouca idade. Nossa folga era s6 no domingo a tarde. Fiquei desesperado,
me perguntando ‘como é que eu vou passear no meio da semana?”. A mie
de seu Valmicio morreu de tifo logo depois que chegaram ao Paranj,
quando ele tinha 9 meses. E sua relagdo com a madrasta também ndo era
das melhores. O pai, que quase foi levado pela doenga, nao conversava com
nenhum dos 11 filhos. A tinica coisa que falava, com o olhar, era que eles
tinham de estudar. “Quando tomei coragem para contar do passeio, na
ultima hora, ndo dava mais tempo de preparar um lanche. Minha madrasta
pegou um pedago de polenta e de salame que tinha sobrado, enrolou em
um pano e me deu. La fui eu para a escola, ja sabendo que ia virar motivo de
piada entre a molecada. Polenta enrolada em um pano? Na primeira curva
da estradinha, joguei tudo fora - e passei o resto do dia sem comer nada.”

Os anos trouxeram a modernidade para o campo. Quem tinha condi¢des
de comprar sementes melhores e de mecanizar a produ¢ao passou a ganhar
mais dinheiro e a comprar os sitios vizinhos. Era facil perceber que nao
compensava mais plantar um pouquinho de cada coisa. O mais rentavel
eram as monoculturas de milho, soja e trigo. Ou entdo desmatar tudo para
fazer pasto. Para a familia de seu Valmicio, ndo deu. Eles se juntaram a
diaspora rural e migraram para as cidades, cada um para um canto.

Seu Valmicio foi morar em Curitiba, onde fez o ensino médio e arranjou
emprego em uma livraria. Depois mudou para Foz do Iguacu, onde um tio
morava, e 1a trabalhou por mais 32 anos em uma concessionaria de carros,
até se aposentar. Hoje, é motorista de profissdo - e cientista da vida nas
horas vagas. Alguns sobrinhos dele continuam no campo. Um tem
plantacdo mecanizada de milho e soja, e uma pocilga. Os animais sao
alimentados com racdo especial para crescer rapido e criar corpo. “Hoje
vocé precisa ter muito dinheiro para investir e conseguir lucro. Dez
alqueires chegam a consumir R$ 12 mil em sementes para cada safra.” A
relacdo entre custo e producdo é matematica. “As maquinas plantadeiras de
milho sdo reguladas para soltar uma semente a cada 10 centimetros. Se
vocé programar errado e ela despejar a uma distancia maior, vai ter menos
espigas na colheita. Se diminuir o espago entre um pé e outro, eles ficardao
abafados e dardao milhos menores - ou morrerdo.” Quando seu Valmicio
plantava milho, cada alqueire produzia 80 sacas de 60 quilos. Hoje, um

alqueire d4 até 500 sacas. Com tamanha pressao por produtividade, ndo ha
mais lugar para a agricultura familiar.

Essa é a histéria de muita gente do campo, nio sé no Brasil. No mundo
todo, as propriedades rurais sé sobrevivem se produzem em grande escala.
Para isso, precisam de dinheiro, maquindario, sementes e racdes especiais,
além de uma boa extensao de terra. Quem vende suas terras e vai para a
cidade geralmente passa a viver em favelas. Quem fica precisa gastar para
comer, porque plantar um pouquinho de cada coisa ndo compensa mais. Sé
que a comida custa caro e eles ganham pouco.

E uma realidade triste - mas a verdade é que a agricultura familiar nio
tem como alimentar o mundo. Vamos ver por qué.

e

“A batalha para alimentar a humanidade acabou. Centenas de milhdes
vao morrer nas proximas décadas, apesar de todos os programas contra a
fome”, escreveu o biélogo americano Paul Ehrlich em seu best-seller A
Bomba Populacional, de 1968. Nao era a toa. O nimero de pessoas no
mundo chegava a assustadores 3,5 bilhdes, e, de fato, ndo existia comida
suficiente para alimentar esse povo todo.

Mas Ehrlich estava errado, pelo menos do ponto de vista da quantidade
de alimentos que poderia ser produzida depois da Revolugdo Verde, um
movimento iniciado na década de 40. O revolucionario ali foi bombar a
agricultura com duas novidades vindas dos laboratérios. A primeira foram
os fertilizantes artificiais, desenvolvidos no fim do século 19 pelo quimico
alemao Justus Von Liebig, o mesmo que criou o caldo de carne, mas que sé
se tornaram viaveis para a producao industrial a partir de 1909.

Liebig foi um grande estudioso das propriedades do solo e descobriu que
as plantas se alimentam de trés componentes principais: nitrogénio,
fésforo e potassio. Esses compostos funcionam como um esteroide para os
vegetais, porque turbinam o crescimento deles, ja que leva tempo até que
crescam e deem frutos. Ainda mais se alguma praga aparecer no meio do
caminho e acabar com a produg¢ido toda. Contra isso, a ciéncia criou a
segunda novidade da Revolugdo Verde, os pesticidas e herbicidas quimicos,
capazes de destruir insetos, fungos e outros inimigos das lavouras com uma
eficiéncia inédita. Com fertilizantes e agrotéxicos no front, a produtividade
das lavouras cresceu exponencialmente. Tanto que, hoje, da para alimentar
uma pessoa com o que cresce em 2 mil metros quadrados. Antes, eram
necessarios 20 mil. Em 50 anos, a produc¢do de alimentos cresceu 40% e a
porcentagem de famintos no planeta caiu de 35% para 13%. Ainda assim,



milhdes de pessoas continuam morrendo por falta de alimentos, porque o
avanco da producdo empaca na distribuicdo desigual da comida,
principalmente nos paises africanos. E a quimica, que trouxe a tentadora
proposta de salvar a humanidade da fome, cobrou seu prego.

O municipio de Lucas do Rio Verde, no Mato Grosso, foi fundado em 1988
e em pouco tempo ja conseguiu entrar no ranking dos maiores produtores
de soja e milho do Brasil. Para garantir o sucesso do agronegocio, os
produtores seguem o padrdo nacional e investem em fertilizantes e
pesticidas que melhoram a producao. Inclusive pulverizando lavouras com
pequenos avides, pratica comum no Pafs e proibida na Unido Europeia. E
que borrifar veneno no ar pode fazer a nuvem se deslocar e atingir casas,
gente e bichos, causando doencas.

Foi o que aconteceu em 2006, quando um surto de diarreia e vomito
tomou a populagdo. O episddio passaria batido se, em 2011, pesquisadores
da Universidade Federal do Mato Grosso e da Fundagdo Oswaldo Cruz nao
tivessem comecado um estudo no Estado e em Goias. Eles descobriram que
a pulverizacdo aérea e a feita por tratores acontecem a menos de dez
metros das fontes de dgua potavel, de corregos, de residéncias e de criacdes
de animais. O minimo permitido pelo Ministério da Agricultura é de 500
metros.

Também comprovaram, durante um monitoramento de dois anos, que
83% dos 12 pocos de agua potavel que abastecem as escolas estavam
envenenados. O sangue dos sapos de duas lagoas também tinha sido
contaminado - eles apresentavam um indice quatro vezes maior de
malformacdo congénita do que o normal. Pior: colheram amostras de leite
materno de 62 mies, e em todas encontraram algum tipo de agrotdxico,
inclusive o DDT, inseticida de baixo custo banido em varios paises desde a
década de 1970 - e s6 em 2009 no Brasil. O detalhe é que 30% dessas maes
moravam ha zona urbana, teoricamente longe do problema.

O DDT foi criado para matar os insetos causadores de doengas como
malaria e tifo, a mesma que matou a mae de seu Valmicio. S6 depois
descobriram que o DDT era letal também contra pessoas, altamente
cancerigeno e perigoso especialmente para gravidas por causar ma-
formacao fetal. Por enquanto, nem as maes nem as crian¢cas amamentadas
em Lucas do Rio Verde apresentaram sintomas de algum mal grave. Mas os
efeitos sdo cumulativos e chegam a demorar anos para aparecer.

Como soja, milho, trigo e cana sdo artigos valiosos no mercado, porque
impulsionam desde a industria alimenticia até os criadores de gado, porco

e frango, que compram a parte da produc¢do na forma de ragdo, estar no
ramo da monocultura significa ganhar mais. Ou seja, no nosso modelo
econdmico, veneno na comida é dinheiro. Por isso, essas culturas dominam
o mundo - e empobrecem o solo, que fica sem os nutrientes que antes
vinham da variedade de vegetais. Solos doentes abrem espaco para as
pragas. Pragas precisam ser mortas. A questdo é como.

Quando vocé usa um veneno para acabar com algum bicho que esta
comendo a plantagdo, acaba com outros organismos que vivem na planta e
no solo, inclusive aqueles que sao os predadores naturais das pragas, como
as formigas. Os residuos que escapam para o ar também causam estragos
para o ecossistema.

As abelhas, responsaveis por espalhar material genético vegetal pelo
planeta, sofrem isso na pele. Dois tercos de todos os vegetais no mundo sdo
polinizados por abelhas. O envenenamento do meio ambiente e o
desmatamento que da lugar a extensas planta¢cdes de monoculturas vém
causando a diminui¢do do nimero de colmeias. Prova disso é o surgimento
de um negdcio lucrativo e bizarro: o aluguel de polinizadores.

Empresarios compram colmeias, colocam em caminhodes e despacham
para fazendas, onde as abelhas passam alguns dias fazendo o digno
trabalho de levar células reprodutivas masculinas que ficam no pélen para
0s respectivos receptores femininos. E por meio dos polinizadores que os
vegetais que ddo flores fazem sexo. Pesquisadores da Unesp de Jaboticabal
descobriram que a produg¢do de laranjas pode ser 30% superior se for
ajudada pelas abelhas. Para o cultivo de magas, o crescimento é de 50%.

Se o fazendeiro ndo quiser pagar os michés de abelhas, ele pode partir
para a inseminagao artificial, contratando gente para esfregar o dedo em
uma flor e depois na outra. Mas essa alternativa é mais cara. Afinal, abelhas
ndo precisam ser registradas em carteira, ndo recebem fundo de garantia
por tempo de servigo, nem 132 proporcional ao tempo trabalhado, nem
férias remuneradas com um ter¢o a mais de salario, nem vale-transporte
nem vale-alimentacdo nem adicional de fim de semana.

Como ndo ha polinizadores para todo mundo e a lei da oferta e procura é
a mais certeira de todas, o preco do servigo estd subindo. Um estudo da
Universidade da Califérnia constatou que, todo ano, mais de 1 milhdo de
coldnias de abelhas é importado para esse Estado americano. Se houvesse
insetos nativos cumprindo sua fun¢do, a economia gerada seria de US$ 2,4
bilhdes para os fazendeiros da regido.

Diante desse cenario, a Unido Europeia estd proibindo, a partir do dia 1°
de dezembro de 2013, o uso de trés pesticidas especialmente letais para as



abelhas, derivados da nicotina. No Brasil, eles continuam permitidos,
porque o Instituto Brasileiro do Meio Ambiente e dos Recursos Naturais
(Ibama) diz que é preciso fazer testes adaptados a realidade brasileira. S6
que a realidade brasileira é uma nuvem negra. Segundo o IBGE, o pais é o
maior consumidor de agrotéxicos do planeta e responde por 86% do que é
vendido na América Latina.

Com o uso dos pesticidas, as pragas vao ficando resistentes, como
acontece com as bactérias expostas a antibiéticos. Af é preciso reforgar a
dose para conseguir o mesmo efeito. Em 2002, era preciso despejar 10,5
litros de veneno para cada 10 mil metros quadrados. Em 2011, foram
necessarios mais de 12 litros para dar conta. A plantacdo que mais
demanda produtos quimicos é a de soja, que sozinha fica com 40% de tudo
o que é usado no Brasil. Depois vem o milho, com 15%. Mas o restante nao
esta livre.

Para piorar, boa parte das pessoas que aplicam esses produtos na
comida ndo tem a minima condi¢do de entender - e, portanto, de seguir -
as recomendacdes técnicas e de seguranca determinadas pelos fabricantes
dos produtos. O censo agropecudrio do IBGE mostra que 56,3% dos
estabelecimentos que despejam agrotdxicos nas plantagées ndo recebem
orientacdo técnica, e 15,7% dos responsaveis pela pulverizacio dos
produtos ndo sabem ler nem escrever. O analfabetismo entre os
agricultores é de 45,7% das mulheres e 38,1% dos homens. S6 3% tém
nivel superior.

O resultado esta ai: um terco do que comemos tem residuos quimicos
agricolas em niveis inaceitaveis. O dltimo ranking da Anvisa mostrou que
91,8% das amostras de pimentdo e 63,4% das de morango carregam
pesticidas de uso proibido ou em doses acima do aceitavel. Lava-los bem
resolve apenas parte do problema, porque essas substancias penetram nos
vegetais e ndo sio soluveis em agua. O que da para fazer é buscar saber de
onde a comida vem, porque existem selos que certificam os produtores
compromissados com boas praticas. Outra recomendacdo é preferir os
produtos de época, que precisam de menos agrotéxicos para se
desenvolver.

Seja como for, o fato é que os pesticidas acabaram se tornando tdo
importantes para a agricultura quanto a chuva e o sol. E acabaram dando
origem aos transgénicos, assunto do nosso préximo capitulo.

TOP 5 DO VENENO

De 18 alimentos pesquisados pela Anvisa no Pais, estes cinco tém
metade ou mais das amostras com venenos de uso proibido ou
com excesso de pesticidas.

o 91,8% - Pimentao
' 63,4% - Morango
) 57,4% - Pepino

) 54,2% - Alface

) 49,6% - Cenoura
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O GLIFOSATO E O VENENO MAIS POPULAR NO mundo para matar ervas
daninhas. Foi criado em 1970 pela Monsanto, uma fabricante de produtos
quimicos, que também fazia o DDT. E ele tem um problema: é um herbicida
potente demais. Além de matar ervas daninhas, destréi também uma parte
dos vegetais que deveriam ser protegidos por ele. Por isso, a mesma
empresa que criou o herbicida inventou algo novo em 1982: um vegetal
resistente ao produto toxico. Era o primeiro transgénico da histéria.

Basicamente, transgénicos sdo vegetais que recebem algum gene para
que desenvolvam caracteristicas diferentes. O gene pode vir de alguma
bactéria, por exemplo, e geralmente deixa a planta mais resistente a pragas
ou a algum agrotéxico-ou entdo muda a composicdo nutricional dela.

Na Europa, os transgénicos sido considerados “comida nova”. Por isso,
passam por testes e aprovagdes governamentais que podem levar anos
para serem concluidos. Os poucos organismos geneticamente modificados
(OGMs) liberados por 14 sdo mais usados em ragdo animal e na inddstria
quimica. E o caso de uma semente de milho com gene de uma bactéria
toxica para as pragas, desenvolvida pela Monsanto, e da batata com alto
teor de amido - matéria-prima para a fabricacdo de papel e de adesivos -
da empresa alema Basf.

Apesar de as leis valerem para toda a Unido Europeia, cada pais membro
tem autonomia para restringir ou bloquear os transgénicos em seu
territorio, se considerar que eles apresentam riscos a saude ou ao meio
ambiente. Para isso, eles precisam apresentar argumentos a um comité
cientifico, que avalia as evidéncias e decide se elas procedem ou nio. A
Pol6nia, por exemplo, proibiu em janeiro deste ano o cultivo do milho
geneticamente modificado, e entrou para a lista de paises que também
baniram essa variedade de suas terras: Franca e Alemanha, que sdo os

maiores opositores do uso de transgénicos, Austria, Hungria, Luxemburgo,
Grécia, Italia e Bulgaria. Alguns paises permitem apenas a importacdo de
transgénicos para o processamento — mas nio o cultivo.

O crescimento do niimero de proibi¢des e restricdes ao plantio de OGMs
e a forte oposicao da opinido publica a eles levou tanto a Monsanto quanto
a Basf a anunciar que nao vdo mais tentar aprovar leis favoraveis na
Europa. Em 2012, a Basf fechou trés laboratdrios de biotecnologia na
regido e transferiu seu centro de pesquisas nessa area para os Estados
Unidos, onde os transgénicos sdo liberados.

No Brasil, em 1990, Estados da Regido Sul produziam soja transgénica
vinda da Argentina, onde a variedade ja era permitida. Em 1995, uma
medida proviséria autorizou formalmente o cultivo e o comércio - e em
1998, o Instituto de Defesa do Consumidor conseguiu a proibicdo dos
organismos modificados. Até que, em 2003, o embargo foi derrubado e, em
2005, os transgénicos foram liberados e regulamentados pela Lei de
Biosseguranca. Hoje, o pais perde apenas para os Estados Unidos em
extensdo de terras com plantacdes de OGMs, com a soja na ponta do
ranking.

Ndo sdo apenas os consumidores e os governos que tém opinides
divididas quando o assunto sio os transgénicos. A comunidade cientifica
também. Uma pesquisa recente feita na Universidade de Caen, na Franga,
indicou que ratos alimentados com milho geneticamente modificado ou
com o grdo misturado com herbicida em niveis considerados seguros
desenvolveram tumores do tamanho de uma bola de pingue-pongue e
tiveram graves danos no figado e nos rins. Além disso, 50% dos machos e
70% das fémeas morreram prematuramente. No outro grupo, que ndo teve
contato com os transgénicos nem com o herbicida, os nimeros foram de
20% e 30%, respectivamente. O estudo durou dois anos - os testes para
aprovar os transgénicos se estendem, em média, por apenas trés meses.
Como os primeiros tumores nos ratos apareceram entre o quarto e o
sétimo més de consumo, os cientistas franceses defendem a amplia¢do do
prazo de pesquisas antes de liberar um produto no mercado.

Depois da publicacdo do estudo, o 6rgido que atesta a seguranca dos
alimentos consumidos na Europa, o European Food Safety Authority, se
pronunciou contra, alegando que ele é inconclusivo na hora de estabelecer
relagdes diretas entre a saude dos ratos e o milho transgénico ou o
herbicida. Cientistas que revisaram o experimento também disseram que
os franceses ndo conduziram adequadamente o processo e que escolheram
uma espécie de rato que normalmente tem tendéncia a desenvolver



tumores durante a vida.

e —————

Hoje, os custos com uma plantagido de soja transgénica (R$ 2.140 por
hectare) e uma convencional (R$ 2.130 reais por hectare) praticamente
empatam. Mesmo assim, alguns agricultores estio deixando os
transgénicos de lado e migrando suas técnicas de producdo para a
convencional. Pesa para a decisdo deles o nimero crescente de pessoas que
procuram alimentos livres de modificacdes, justamente por causa das
pesquisas que pdem em davida a seguranca dos transgénicos. “De trés anos
para cg, tanto os clientes como os produtores comegaram a querer graos
ndo-transgénicos”, diz Liro Dionisio Sokolowski, coordenador da unidade
de beneficiamento de graos da Castrolanda em Ponta Grossa (PR). A
Castrolanda é uma cooperativa formada por 754 sdcios, com sede em
Castro (PR) e unidades no Parana e em Sdo Paulo. A de Ponta Grossa
trabalha desde 2012 exclusivamente com grdos que ndo tenham sido
geneticamente modificados, para conseguir atender a demanda do
mercado. Quando eu estava 13, um carregamento de soja tinha acabado de
chegar. Parte dele foi submetida a testes que identificam a presenca do
gene da bactéria resistente a um herbicida. Ou seja: checam se existe soja
transgénica ali. Eles juntam a soja com a 4gua, colocam uma pequena
quantidade dessa mistura em um tubo de ensaio e mergulham nela uma fita
sensivel a presenca do DNA da bactéria. Se a fita escurece, é porque o lote
contém transgénicos.

E a discussdo sobre os transgénicos vai continuar até que mais pesquisas
apontem respostas. O fato é que a ciéncia da comida ndo avanca em linha
reta. E o que vamos ver no capitulo a seguir.
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EU NAO GOSTAVA DE VERDURA QUANDO ERA crianga. Mas comia. Ovo e
mamao? Ndo podia nem sentir o cheiro. Af chegou a adolescéncia e eu
aprendi a ser mais democratica. Menos com pepino e sagu, que nio me
convenceram até hoje. Parte da minha familia é de origem libanesa e tive
muitos almogos felizes regados a charutinho de folha de uva com hortela e
pasta de grao-de-bico. S6 de lembrar ja sinto o gosto e o cheiro. Nos fins de
tarde, eu pegava tomate ou liméo, tacava sal e ficava ali saboreando minhas
invengdes culinarias até o sol se por. Para enganar a fome enquanto o
jantar ndo safa, comia cenoura crua. Também amava doces, claro. Cheguei a
devorar colheradas de aglcar diretamente do pote, num momento de
distragdo dos adultos de plantdo - bobinhos.

Até que um dia o salmio virou 6mega 3, as cenouras se transformaram
em betacaroteno e o agicar mudou o RG para carboidrato. Comer passou a
ser um negdcio complicado. Os tomates sumiram do meu prato e, no lugar
deles, apareceram licopenos. Minhas batatas fritas, que eu saboreava com
arroz, feijao, bife e salada, se tornaram criminosas. Vi minha vida passar
diante dos meus olhos quando soube que aquelas belezinhas crocantes por
fora e macias por dentro tinham um monte de gordura e que isso nido era
legal. Comecei a comé-las escondida de mim mesma e fingindo que ndo
pensava nelas diante de um filé de peito de frango grelhado - alids, me
desculpe, o correto é dizer proteina magra. Alguém mordeu a mac¢a do
pecado original da alimentagdo e nos condenou as vitaminas e aos
antioxidantes. S6 pode ser. Mas eu me libertei e estou aqui para dar meu
testemunho.

Vamos comegar com o chocolate. Ele é um que a gente vive na duvida se
evita ou assume logo de vez que guarda estoque na gaveta. Como tem
acucar e gordura, foi declarado culpado no comego da década de 1970 por



promover a obesidade, aumentar o risco de doengas cardiovasculares e dar
espinhas mesmo em quem jia passou da adolescéncia. Em 1980, os
pesquisadores fizeram uma corre¢do na informacdo, afirmando que
chocolate s6 fazia mal se consumido em excesso. Vinte anos mais tarde, as
pesquisas mostraram nio s6 que o consumo moderado era permitido como
acrescentaram que o chocolate amargo tem substancias que previnem o
envelhecimento das células, chamadas de antioxidantes.

Antioxidantes funcionam assim: todas as células precisam de oxigénio
para viver. Quando elas usam esse oxigénio, acontece a oxidac¢do, que libera
moléculas conhecidas como radicais livres.

Os radicais livres se ligam a outras moléculas no sangue e causam mais
oxidagoes. O resultado é que o ambiente fica téxico. Isso danifica o DNA das
células. E “DNA danificado” significa, entre outras coisas, envelhecimento.
Ou seja: a oxidacdo nos deixa mais velhos. Os antioxidantes, se nao
garantem juventude, pelo menos retardam o caminho para a senilidade. O
corpo vem de fabrica com um mecanismo que repara parte desses estragos
da oxida¢do, mas a alimentacdo, obviamente, é importante. Alguns
alimentos tém substancias que se ligam aos radicais livres e anulam seu
efeito toxico. No cacau - assim como no vinho tinto, nas frutas vermelhas e
no cha verde -, quem faz essa funcdo sido os flavonoides. Cientistas da
Universidade Cornell, nos Estados Unidos, fizeram uma medicdo e
descobriram que a quantidade de flavonoides do cacau é quase o dobro da
encontrada no vinho tinto e aproximadamente o triplo da existente no cha
verde. Por isso, hoje, pequenas doses de chocolate por dia sdo consideradas
terapéuticas, desde que o doce tenha 70% ou mais de cacau. Pesquisadores
da Universidade de Cambridge avaliaram a incidéncia de derrame e
doencgas cardiacas em 114 mil pessoas. Comparados aos que limitaram o
consumo de chocolate amargo a menos de duas barrinhas por semana,
aqueles que comeram mais de duas tiveram 36% menos chance de
desenvolver doencas cardiovasculares e 29% menos riscos de sofrer um
derrame.

O café tem uma trajetéria bastante parecida com a do chocolate. A
cafeina, uma substancia estimulante, foi apontada no comego do século 20
como desencadeadora de irritabilidade, ins6nia, palpitacdes, aumento da
pressdo arterial e de um estado de alerta que levaria o cérebro a disparar a
producdo de adrenalina e de cortisol, hormonios ligados ao estresse.
Atualmente, sabe-se que esses problemas podem aparecer somente quando
o consumo é bem alto. Os médicos recomendam manter a dose entre trés e
cinco xicaras por dia. Além disso, os pesquisadores deixaram de se

concentrar somente nos efeitos da cafeina e passaram a olhar para toda a
beleza interior do café, como as vitaminas, os minerais e os polifenois, que
também sio elementos antioxidantes com ac¢io antienvelhecimento.

Ja o ovo ndo teve tanta sorte na vida. Houve um tempo em que gemada
acalentava criangas e turbinava o desempenho sexual de marmanjos.
Saborear uma gema mole quentinha derramando sobre o arroz era a mais
democratica das experiéncias gastron6micas. Mas contra ela comec¢ou a
pesar o colesterol, uma substancia produzida pelos animais e fundamental
para compor as membranas das células e fazer funcionar varios
mecanismos do corpo, principalmente a comunicac¢do entre os neurénios e
a producio de hormoénios.

Quando vocé come gordura animal, consome uma porg¢io de colesterol.
Uma fatia de mussarela tem mais ou menos 16 miligramas dele, um bife de
picanha fica nos 100 e a gema do ovo chega a 234. Ok, e como é que o
colesterol virou uma afronta alimentar? Para entender essa historia, a
gente precisa fazer uma viagem no tempo.

No préximo capitulo.
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ESTAMOS NO COMECO DO SECULO 20, NO laboratério do patologista russo
Nicolai Anichkov, membro da Academia Militar russa. Ele passa os dias
alimentando coelhos com gordura e colesterol. Naquela época, alguns
médicos ja observavam em autépsias que os vasos sanguineos de alguns
cadaveres eram cheios de placas amareladas. Essas placas receberam o
nome de ateromas — dai o nome aterosclerose para definir a doenca que
entope as artérias, bloqueando a passagem do sangue, diminuindo o fluxo
sanguineo em alguns 6rgaos e aumentando o risco de ataques cardiacos. Ja
tinham descoberto também que uma das principais substancias presentes
nelas é o colesterol. Faltava saber como e por que a doenca se instalava.

Nicolai ficou meses mantendo os coelhos sob a dieta gorda. Até que
dissecou os bichinhos e percebeu que as artérias deles tinham sido
tomadas pelos tais ateromas. Em 1913, ele divulgou os resultados desse
experimento e entrou para a histéria da cardiologia por ter conseguido
induzir a aterosclerose com a alimentacdo rica em gordura e colesterol.
Logo ganhou adeptos fervorosos no meio - e criticos ferrenhos também.
Afinal, animais herbivoros, como os coelhos, ndo tém o sistema digestivo
preparado para dar conta de comida de origem animal. E isso poderia
explicar por que eles adoeceram. Como aconteceria esse processo em seres
humanos, que sdo onivoros e, portanto, adaptados para metabolizar
diferentes fontes de alimentos? Nao dava para saber na época. Nem Nicolai
conseguiu encontrar a resposta certa. Ele passou os anos seguintes dividido
entre aprofundar seus estudos sobre o assunto, apresentar os resultados
em congressos médicos na Alemanha, na Suécia e no Japdo, e prestar
servigos ao exército nas duas grandes guerras mundiais. Morreu em 1964 -
vitima de ataque cardiaco.

Enquanto isso, nos Estados Unidos, o avan¢o da medicina e dos meios

para detectar mais doencas fez crescer o nimero dos diagndsticos de males
do coragdo. Isso deixou os médicos americanos alarmados. Uma das
principais pesquisas, feita a partir de 1948 na cidade de Framingham,
recrutou 5.209 homens e mulheres saudaveis entre 30 e 62 anos. Esse
pessoal passou por uma série de exames clinicos e respondeu a questoes
sobre o estilo de vida que cada um levava. Depois, a cada dois anos, todo
mundo era chamado de novo pelos pesquisadores para repetir o
procedimento. A ideia era entender os habitos deles para tracar possiveis
causas das doencas do coracdo. Quando os pesquisadores divulgaram os
primeiros resultados, chamaram de fatores de risco as caracteristicas
comuns encontradas entre os participantes, que eram as seguintes:
tabagismo, obesidade, diabetes, pressao alta, sedentarismo e altas taxas de
colesterol no sangue. Entdo, comer alimentos ricos nessa substdncia
aumentaria o risco de doengas cardiacas.

As pesquisas se desenrolavam, e o consumo de ovo per capita nos
Estados Unidos despencava de 375 unidades por ano em 1950 para 236 em
1990. A comecaram a aparecer estudos apontando que a coisa ndo era tao
feia assim.

A Escola de Saude Publica de Harvard conduziu os maiores estudos ja
realizados sobre o assunto, avaliando mais de 300 mil pessoas por 23 anos.
A conclusao foi de que, para a maioria das pessoas, o colesterol ingerido
interfere pouco - entre 10% e 25% - na quantidade do que realmente
circula no sangue. O resto é produzido de forma natural pelo figado.

Mesmo assim, alguns grupos, como obesos e diabéticos, se mostraram
mais propensos a ter indices alterados depois de uma alimentagio rica na
substancia. Por isso, devem controlar o consumo e fazer acompanhamento
médico.

Pois entdo o ovo passou do status de banido para o de controlado. A
recomendacido dos 6rgidos de saude é ndo ultrapassar a ingestdo diaria de
300 miligramas. Ou seja, um ovo por dia estaria de bom tamanho. Com essa
remissao parcial, veio a retomada do crescimento no consumo americano,
que hoje esta na base de 250 unidades anuais por pessoa. No Brasil, ndo da
para fazer uma comparagio justa. Isso porque a avicultura por aqui sé
comecou a produzir em larga escala em 1970, quando a média era de 60
ovos per capita. Hoje, estd em 162, bem abaixo da marca americana. As
diferencas de habitos alimentares nesse quesito também sdo grandes, ja
que ovos (com bacon) sdo uma iguaria obrigatéria no café da manha dos
gringos.

Mas essa histdria do colesterol ainda causa muita confusdo. Boa parte



disso tem a ver com outro nutriente, a gordura e seus diferentes tipos: a
saturada, que é s6lida em temperatura ambiente, e as insaturadas, que sdo
liquidas (a do azeite de oliva e a dmega 3 dos peixes, por exemplo).

Nos anos 50, Edward Ahrens, da Universidade Rockefeller, demonstrou
que cada uma delas interfere de um jeito nos niveis de colesterol no
sangue. Gordura saturada, que existe em grande quantidade na carne
vermelha, aumenta tanto o colesterol ruim quanto o bom. E gordura
insaturada, caso do 6mega 3 e do azeite, aumenta o bom e diminui o ruim.

Antes de seguirmos, vale dar uma pausa para a gente entender melhor
como o colesterol funciona.

Na préxima pagina.

DE CARONA COM O COLESTEROL

Colesterol é um alcool derivado da gordura. Para circular no
corpo, ele precisa ser carregado pelas lipoproteinas. Embarque
nessa para entender.

1. Imagine que seu figado é um terminal rodoviario, de onde
partem e chegam linhas de 6nibus que transportam colesterol
pelo corpo. O LDL (Low Density Lipoprotein, ou lipoproteina de
baixa densidade) faz o trajeto figado-vasos sanguineos. Se
acontece uma superlotacio dele nas artérias, as placas podem se
formar e bloquear a passagem de sangue.

Por isso é que esse tipo é chamado de colesterol ruim.

2. 0 que faz o caminho inverso, dos vasos sanguineos para o
figado, promove uma limpeza geral e atende pelo nome de High
Density Lipoprotein (lipoproteina de alta densidade). Para os
intimos: HDL, o bom.

3. Tem um subtipo do colesterol ruim que é o VLDL (Very Low
Density Lipoprotein), que sai do figado, faz baldea¢ido no sangue e
vai para as células, levando, além de colesterol, um tipo de
gordura chamado triglicérides.

LOBOS EM PELE DE CORDEIRO

Quando o assunto é gordura, aprendemos que carne vermelha (e pele de
frango) sdo ofensas a saude. E que 6leos vegetais estdo liberados. Mas se
esqueceram de dizer que os alimentos nio tém apenas um tipo de gordura,
e sim um mix delas. Peixes e 6leos vegetais também tém a saturada -
geralmente em propor¢cées muito menores do que na carne, mas tém. E
digo “geralmente” porque o 6leo de palma, o atual queridinho da turma do
“vamos arrumar uma alternativa saudavel a gordura animal”, tem quase a
mesma proporc¢ao de gordura saturada de muitas carnes: 43%.

Oleo de palma, alias, é hoje a principal gordura usada nos produtos
industrializados, como bolacha, batata frita e hamburguer. Um estudo feito
pela Faculdade de Ciéncias Farmacéuticas da USP e pelo Instituto do
Coracdo, em Sdo Paulo, mostrou que é facil exagerar na saturada sem
perceber. Uma misera bolacha recheada tem, em média, 10% de toda
gordura saturada que podemos comer num dia. Comeu cinco, e 14 se vai
metade da sua cota. Comeu dez, acabou.

Metade da gordura de um bife é insaturada, ou seja, da boa. Dessa parte,
mais de 90% é do mesmo tipo da encontrada no azeite de oliva
extravirgem. Numa bisteca de porco frita, a propor¢do é de 53,6% de
gordura insaturada. Uma picanha grelhada com gordura tem 7,9 gramas de
saturadas e 9,6 de insaturadas. Seu frango assado de domingo, entdo, é um
anjo. Uma sobrecoxa com pele tem 68,8% de insaturadas. O curioso é que,
tirando a pele, o nimero total de gordura cai, mas a propor¢do entre os
tipos permanece em 68,8% e 31,2%. A maior parte da gordura da batata
frita feita em casa é da mesma categoria da dos peixes (insaturadas). E digo
“feita em casa” porque a industrializada é outra histéria. Alguém ai se
lembrou da gordura trans?

A margarina era uma prima pobre da manteiga no século 19, feita com
sebo de boi e leite, 0 que a tornava mais acessivel. A prima rica é produzida
com a nata do leite batida até ficar cremosa. Quando comegou a caga a
gordura animal na alimentagdo, os produtores de margarina viram ali uma
oportunidade de fazer sua Betty, A Feia virar Angelina Jolie. Eles pegaram
6leo de soja, que tem baixos teores de gordura saturada e quase nada de
colesterol, e acrescentaram hidrogénio, porque assim o liquido ganhava
consisténcia cremosa. Pronto, estava inventada a gordura vegetal
hidrogenada, a famosa gordura trans. Com ela, nasciam a margarina
moderna e as propagandas de familias felizes, saudaveis e irritantes na
televisao.

Mas a margarina ndo caiu no gosto do povo logo de cara. Ela era
branquela e causava estranheza. Quando veio a 22 Guerra Mundial, a



escassez de alimentos e a necessidade de economizar, é que o produto se
popularizou. Ainda mais quando os fabricantes adicionaram corante, para
deixar a margarina parecida com a manteiga, e vitaminas A e D, ja que
aquele amontoado de gordura hidrogenada ndo tinha valor nutricional
nenhum.

Passaram-se 20 anos até que as pesquisas mostrassem que a gordura
trans é muito pior que a saturada. Um dos motivos é que ela altera os niveis
de colesterol no sangue, aumentando o ruim e baixando o bom, coisa que
nenhum alimento da natureza tem coragem de fazer.

Os fabricantes de margarina, entdo, trataram de tirar a gordura trans da
férmula e encontrar outro jeito de transformar 6leo em creme. A saida foi
fazer um processo de nome complicado, a interesterificacdo, que
basicamente consiste em alterar em laboratério a composicao quimica da
gordura vegetal para que ela ganhe consisténcia. Para emplacar de vez a
coisa, a industria adicionou ao seu novo produto alguns nutrientes que os
cientistas passaram a identificar como amigos do corag¢do: vitaminas e
o6mega 3. O resultado foi a invasdo de margarinas “sem colesterol, sem
trans, 100% natural”...

Parecia que a manteiga tinha perdido definitivamente a disputa pelo
amor de todos os paes. Mas, tcha-ran!, desde 2007, estudos sugerem que a
tal gordura vegetal interesterificada pode ser ainda mais nociva do que a
trans. Af o jeito encontrado pelos fabricantes foi apelar para um éleo com
maior teor de gordura saturada e, portanto, mais durinho em temperatura
ambiente: justamente o 6leo de palma, também conhecido como azeite de
dendé. Vocé come gordura vegetal para fugir da animal e acaba comendo o
mesmo tipo - e quase na mesma propor¢do - de gordura saturada. Se
correr, o bicho pega. Se ficar, o bicho come.

e —————

A condenagao da gordura mudou inclusive o habito de consumir leite.
Nos EUA existem estatisticas s6lidas sobre consumo de alimentos ha mais
de meio século. Entdo os numeros de 1a ddo uma boa ideia sobre mudancas
de habitos alimentares. O consumo de leite, por exemplo, caiu 38% de 1950
para ca. E foi substituido por refrigerante e sucos prontos. As vendas da
versao integral, que antes representavam 92% do total, despencaram para
36%. No Brasil, o consumo per capita de refrigerante supera o do leite em
quase trés vezes, mostram os dados do IBGE.

As pessoas também comem muito mais queijo: o aumento per capita nos
EUA foi de 287% desde 1950, acompanhando o crescimento da obesidade e

das doencas do coragdo. Nao seria dificil ligar a gordura presente nos
queijos, principalmente nos amarelos, ao fato de as pessoas estarem
perdendo a saude - a industria do queijo magro se fez em cima desse
argumento. Af vocé olha as entrelinhas e descobre que mais da metade do
queijo na nossa dieta vem de comida pronta e industrializada,
principalmente pizza, molho para salada, sanduiches de fast food e
salgadinhos.

Existem outras questdes que contribuem para essa dificuldade nossa de
cada dia na hora da fome. Uma delas é que estudar a influéncia do que a
gente come no que acontece dentro do corpo nio é nem de longe uma
tarefa facil. Porque muitas varidveis entram nessa conta. Por exemplo, um
grande estudo europeu mediu a relagdo entre dieta e doengas cronicas em
448.568 voluntarios de dez paises durante 13 anos. A conclusio foi de que
o consumo didrio de 160 gramas ou mais de carne processada, como
salsicha, linguica, bacon, hamburguer e presunto, aumenta em 72% o risco
de morte por males cardiovasculares e 11% por cancer. De fato, esse tipo
de carne contém boas doses de sal, que eleva a pressdo arterial, e
conservantes, entre eles o nitrito e o nitrato de s6dio, que muitos estudos
apontam como potencialmente cancerigenos. Mas o resultado da pesquisa
guarda outras informagdes relevantes. O grupo que comia muita carne
processada também colocava menos frutas, verduras e legumes no prato, e
tinha maior propensio ao tabagismo. Os mesmos cientistas nao
encontraram relagdo significativa entre a ingestdo de carne vermelha ndo
processada e o aumento de casos de cancer e de problemas cardiacos, indo
na contramao de muitos experimentos. Ja os vegetarianos avaliados nao sé
consumiam mais frutas e verduras do que os outros como praticavam mais
atividades fisicas e eram mais magros.

A carne vermelha é o alimento que mais gera confusdo na lista de “o que
comer”. Porque tanto os criticos ferrenhos quanto os defensores
apaixonados tém bons argumentos.

Em 2007, um grupo de 21 cientistas revisou 7 mil estudos publicados e
concluiu que 48 gramas de carne processada por dia, o que equivale a uma
salsicha, aumenta em 21% o risco de cancer de célon. J4 para as carnes ndo
processadas, eles ndao encontraram uma relacdo proporcional, mas
avaliaram que comer acima de 510 gramas por semana pode aumentar as
chances de desenvolver esse tipo de cancer - pelo menos entre quem tem
pré-disposicao.

Existem toneladas de razdes éticas e ambientais para ndo comer animais.



Elas vao das condigdes cruéis com que eles sobrevivem antes do abate até a
quantidade enorme de grdos que, se nao fossem destinados a alimentar
esses bichos, poderiam acabar com a fome de populagdes inteiras. Mas, se a
questdo é comer errado, ndo adianta eleger sé o bife como réu - nem ovos,
nem leite integral, nem queijos amarelos. Segundo o IBGE, 84,5% dos
brasileiros exageram na gordura saturada. Mas pensa que é por causa do
churrasco? Nao, é pelo excesso de bolachas recheadas, lideres isoladas do
ranking de fontes dessa substancia na nossa alimentagdo. Elas sdo seguidas
por salgadinhos industrializados, pizza, doces e refrigerantes. A carne de
boi estd em 139 lugar na lista.

Recentemente, pesquisadores americanos apontaram que uma
substiancia presente em grande quantidade na carne vermelha, a I-
carnitina, pode desencadear o entupimento das artérias. E que, quando ela
é metabolizada por um tipo de bactéria no intestino, uma enzima chamada
TMAO ¢é produzida e liberada na corrente sanguinea. Vegetarianos
avaliados tinham baixa quantidade de bactérias que digerem carne no
intestino e, portanto, menos TMAO. Os médicos analisaram o sangue de
2.500 pessoas e concluiram que aqueles com bastante TMAO circulando
tinham mais placas de colesterol nas artérias. Portanto, o problema nao
seria o nutriente da carne, mas as bactérias que se alimentam dele e,
consequentemente, ddo origem a tal enzima. Quando os voluntarios
tomavam um antibidtico, o nivel de TMAO era drasticamente reduzido - e,
em tese, as chances de ter artérias entupidas também.

Os autores do estudo acreditam que essa pode ser mais uma explicagdo
de por que a carne vermelha esta tdo vinculada ao risco de doencas. Eles
até declararam que, se confirmada a relagdo dessa substancia com os males
cardiovasculares, a indudstria poderia criar um antibiético ou um iogurte
para acabar com essas bactérias — e diminuir o risco de ataques cardiacos
nos carnivoros inveterados.

Vem ai a pilula que libera o churrasco, entdo? As coisas ndo sdo tdo
simples. O estudo apenas sugere uma relacao de causa e efeito - como boa
parte das pesquisas sobre alimentacao, alids - e ainda precisa ser mais bem
avaliado pela classe médica. Além de inconclusivo, ele diz respeito nao
exatamente ao consumo de carne, mas ao de altas doses de l-carnitina,
porque os voluntarios tomaram capsulas com esse nutriente concentrado.

Diante de tanta informacdo - as vezes desencontrada —, o que nos resta
para ter uma alimentacio saudavel?

A solucdo é mais simples do que parece. Na ddvida, escolha aquilo que a
sua avé chamava de “comida”.

No préximo capitulo.
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QUE AVO DIZIA AO NETO PARA SE ALIMENTAR DE bolacha fortificada com
ferro e vitaminas? A minha nem sabe o que é betacaroteno, mas tem
certeza de que suco de laranja com cenoura faz um bem danado. A ciéncia
comprova: a vitamina C da laranja combinada com o &cido fendlico da
cenoura baixa os niveis do colesterol ruim no sangue. Nao fica nisso. O fato
é que a sabedoria popular guarda 6timas respostas para a pergunta “Como
comer bem?”.

Sem querer, nossos antepassados seguiam uma dieta em que um
alimento mais o outro nunca eram iguais a dois, e, sim, a trés, quatro. “Os
nutrientes interagem entre si, melhorando ou dificultando a absorgao pelo
organismo”, diz o cientista de alimentos Edson Credidio.

Arroz e feijdo, por exemplo. A mais classica combinagdo da cozinha
brasileira é também uma das mais sdbias. Somente quando as proteinas
presentes nesses dois alimentos se juntam ¢é que formam uma
superproteina, composta por dois tipos de aminodcidos: metionina, do
arroz, e lisina, do feijao.

Outra soma que pode ser feita em qualquer cozinha é feijao, rico em
ferro, com rucula, fonte de vitamina C. Esses dois nutrientes sdo melhores
juntos do que separados. Um estudo de uma universidade de Nova York
concluiu que a vitamina C aumenta em até 30% a absor¢do do ferro
presente em vegetais — coisa que, provavelmente, sua avo ja sabia sem
querer.

Arroz, carne e salada também sao comidas presentes ha varias geracdes
na nossa dieta cotidiana. O arroz branco é digerido rapidamente, estimula a
producio de boas doses de insulina e faz vocé sentir fome logo. Quando ele
é combinado com as proteinas da carne e as fibras da salada, vira um prato
que da mais trabalho para o corpo. A sensagao de saciedade é maior - por

isso, vocé tende a comer menos - e o apetite demora a voltar. 0 mesmo
acontece com a jung¢io de macarrio (carboidrato) com frango (proteina), e
com puré de batata (carboidrato) mais peixe (proteina) mais salada
(fibras).

Tomate com azeite é outra combinacao facil e tradicional. O tomate, cru
ou cozido, é rico em licopeno, um antioxidante presente principalmente na
casca e nas sementes. Como as células queimam oxigénio para funcionar,
elas liberam radicais livres, que deixam o ambiente téxico e podem
danificar o DNA, prejudicar o sistema imunolégico e acelerar o
envelhecimento da pessoa. Quando vocé come tomate, o licopeno presente
nele se liga aos radicais e neutraliza a area. S6 que o antioxidante precisa de
uma ajuda para trabalhar - e ela atende pelo nome de... gordura. Um fio de
azeite, portanto, resolve. Os molhos prontos de tomate também contém
licopeno, mas trazem com eles boas doses de ag¢ucar, sal e amido.

As vitaminas A, D, E e K também precisam de gordura para serem
absorvidas. Nao por acaso, sdo chamados de lipossoltuveis (“soluveis em
gordura” - “lipos” é “gordura” em grego). Por isso, a gordura, em doses
moderadas, é importante na alimentacao.

Até o churrasco pode ganhar uma combina¢do amiga. Quanto mais uma
carne é aquecida, mais ela libera componentes que, dentro do corpo,
aumentam a oxidacdo das células: as aminas heterociclicas. Elas estdo
relacionadas ao risco de danos ao DNA e ao surgimento de mutagdes
genéticas, que podem desencadear cancer. Mas, se a carne é fraca, combine
a picanha com alecrim. Quando submetida a altas temperaturas, essa erva
solta o acido carnésico, que é anti-inflamatério, e o 4cido rosmarinico, que
combate os radicais livres e ainda bloqueia a oxidagdo celular.

J& o café e os chas ricos em cafeina, como o preto, o mate e o verde, nao
sdo boas pedidas para encerrar uma refeicido, principalmente se vocé nao
come carne vermelha. E que a cafeina e o tanino presentes neles dificultam
a absorcdo do ferro encontrado em vegetais e do célcio. Ou seja, vocé
manda bem no feijao e nas folhas escuras e perde o jogo dos nutrientes na
prorrogacdo. O ideal é esperar meia hora depois de acabar de comer para
toma-los - chato, mas vale o esforco.

COMBINACOES SAUDAVEIS

A sabedoria escondida na cozinha.



COMBO 1
ARROZ + FEIJAO

Proteinas sdo cadeias de aminoacidos que ajudam o corpo a
reconstruir tecidos. As carnes sdo fontes campeas, mas a
combinagdo do arroz com o feijao cria uma superproteina
formada por dois tipos de aminoacidos: metionina, do arroz, e
lisina, do feijdo. Separados, eles ndo formam a proteina.

COMBO 2 )
SALMAO + SALADA DE ALFACE, AGRIAO, BROCOLIS E NOZES

As vitaminas A (agrido), D (salmio), E (brécolis) e K (alface)
precisam de lipidios (nozes e gordura do salmao) para serem
absorvidas.

COMBO 3
TOMATE + AZEITE

O tomate é rico em um antioxidante chamado licopeno. E a
gordura do azeite ajuda o organismo a segurar o nutriente.

COMBO 4
CARNE + ALECRIM

A carne libera substancias toxicas durante o preparo, ligadas ao
surgimento de cancer.

Mas ai entra o alecrim na jogada e neutraliza esse efeito. Gracas
aos acidos carnésico, antiinflamatério, e rosmarinico, que captura
os radicais livres e bloqueia a oxidacdo das células.

COMBO 5
FEIJAO + RUCULA

0 que seria do ferro (feijao) sem a prestativa vitamina C (rtcula)
para ajuda-lo a ser mais bem aproveitado pelo intestino? Nada. O
ferro encontrado nos vegetais ndo é facilmente assimilado pelo
organismo. Para isso, ele precisa do acido ascoérbico, que é a
vitamina C, para se fixar.

COMBO 6
CARNE DE SOJA + BATATA

A proteina da soja, como todas as outras, aumenta a saciedade e,
por isso, faz vocé comer menos.

E ela ainda desacelera a digestao da batata, evitando uma
enxurrada de insulina no sangue.

COMBO 7
ATUM + SUCO DE FRUTAS VERMELHAS

0 4cido elagico presente nas frutas vermelhas aumenta a
capacidade de reten¢do do 6mega 3 do peixe, gordura que baixa o
colesterol ruim.

COMBO 8
OVO + BROCOLIS + ARROZ INTEGRAL

0 magnésio presente principalmente na casca do arroz integral se
junta a vitamina D do ovo para fixar o calcio dos brocolis.

COMBO 9
CENOURA + LARANJA

A vitamina C da laranja combinada com o 4cido fendlico da
cenoura baixa os niveis do colesterol ruim no sangue. Fora que as
fibras da cenoura retardam a absorc¢ao de agticares tanto dela
quanto da laranja. Resultado: ndo disparam a produgao de
insulina e ajudam a controlar o apetite e a prolongar a sensacao
de saciedade.

COMBO 10
CHA VERDE + LIMAO + CASTANHA-DO-PARA

0 acido ascérbico do limao ajuda o corpo a reter a catequina do
cha verde, que, além de antioxidante, acelera o metabolismo. Para
petiscar, castanhado- parj, rica em vitamina E, que atua contra os
radicais livres e é mais bem assimilada pelo corpo na presenca da
catequina do cha verde.

PEQUENO DICIONARIO DOS NUTRIENTES

Entenda como agem os principais nutrientes da nossa
alimentacao.

ACIDO ALFALIPOICO (ESPINAFRE, BROCOLIS, BATATA)

Ele ajuda a diminuir a concentragdo de agticar no sangue.
Também da uma forga na regeneragao de tecidos, porque
aumenta o fluxo sanguineo nessas regides e melhora a condugao
dos impulsos nervosos. Por isso, é usado no tratamento de lesdes
neurolégicas e para melhorar os sintomas da doenca de
Alzheimer.

BETACAROTENO (CENOURA, MAMAO, ABOBORA)
Ele se transforma em vitamina A dentro do corpo e faz bem para a



pele, o cabelo, as unhas e até a visdo. Também tem participacdo na
producio de melanina, responsavel pela pigmentacao da pele.
Quem come alimentos ricos em betacaroteno ou toma
suplementos a base dele, durante pelo menos duas semanas antes
de se expor ao sol, fica bronzeado mais facilmente - e por mais
tempo. Mas esse nutriente ndo tem acdo contra os raios solares -
ou seja, ndo da para dispensar os filtros protetores.

COLINA (SOJA, FRANGO, GEMA DE OVO)

Ela é fundamental para a formac¢do da membrana celular e do
tecido cerebral. Ajuda a derreter a gordura do figado e a lembrar
onde vocé colocou as chaves, porque preserva a memoria.

LICOPENO (TOMATE, MELANCIA, PITANGA, GOIABA VERMELHA)

0 licopeno da cor avermelhada aos alimentos.

O tomate € a principal fonte - mas lembre-se de ndo tirar nem a
casca nem as sementes antes de comé-lo, porque é nelas que esta
a maior parte desse nutriente.

OMEGA 3, 6 E 9 (PEIXES E OLEOS)

Os queridinhos da dieta moderna sio acidos derivados da gordura
animal ou vegetal. O 3 tem ac¢do anti-inflamatéria no corpo, baixa
o colesterol ruim e aumenta o bom. Como as doencas
cardiovasculares estdo ligadas a processos inflamatérios no
organismo, o 6mega 3 ganhou o apelido fofo de “amigo do
coracdo”. O 6 é fundamental para estimular as defesas do
organismo - e ainda ajuda a reconstruir os tecidos. Uma das
maiores fontes de 6mega 6 na nossa dieta é o 6leo de soja. S6 que
muito dessa substancia circulando no seu corpo causa o efeito
contrario ao do 6mega 3. 0 9, encontrado no azeite de oliva, é
essencial para sintetizar os hormonios.

SELENIO (CASTANHA-DO-PARA)

Além de conter gordura e, por isso, ajudar o corpo a absorver
vitaminas, o selénio ¢é anti-inflamatério, refor¢a o sistema
imunolégico e é fundamental para o funcionamento da glandula
tireoide, que regula o metabolismo e a produ¢do hormonal.

TERMOGENICOS (PIMENTA, GENGIBRE, CANELA)
Sdo os nutrientes calientes, que despertam gritinhos no corpo:
aumentam a temperatura do organismo e aceleram o

metabolismo, levando a um gasto maior de energia: cafeina, do
café; capsaicina, das pimentas; gingerol, do gengibre; catequina,
do ché verde, e aldeido cinamico, da canela.
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PELA PRIMEIRA VEZ NA VIDA, ESTOU DIANTE DE uma flor de abobrinha.
Nao sabia que ela era tao linda. Parece um copo grande e todo trabalhado
no degradé, com a base verde-claro e as pontas amarelo-ouro. Nio é
comum pensar que um legume que a gente come em cubinhos refogados
com temperos se desenvolva embaixo de uma flor quase do tamanho dele.
E que essa flor pode ser comida e é deliciosa. Fomos apresentadas, eu e a
flor de abobrinha, no dia em que visitei o polo produtivo da Korin, em um
terreno de 171 hectares em Ipetna, no interior de Sdo Paulo. Trata-se de
uma empresa especializada em alimentos organicos.

A agricultura organica é basicamente uma filosofia. Come¢ou em 1940,
quando o botanico inglés Albert Howard (1873-1947) sugeriu que as
lavouras deveriam ser tratadas como florestas, como “organismos” capazes
de se sustentar sem a quimica.

Na agricultura organica, entdo, os fertilizantes de laboratério cedem
lugar a adubos como esterco e restos de vegetacdo. Os dois sdo fontes
naturais daqueles nutrientes basicos, s6 que bem menos concentrados que
os fertilizantes quimicos - por isso a agricultura organica nio produz
vegetais tdo grandes quanto os da convencional.

No lugar dos pesticidas sintéticos, entram seres vivos - vespas para
combater insetos comedores de cana, joaninhas contra pulgdes de
hortaligas, e por ai vai. Mais: a rotacdo de culturas também serve como
“pesticida”. Se vocé reveza uma plantacdo de milho com uma de legumes,
por exemplo, ndo deixa nem as pragas que gostam de milho nem as
chegadas em legumes dominarem a lavoura.

Nao que a agricultura organica ndo use pesticida nenhum. Ela usa alguns,
como enxofre e inseticidas a base de plantas. A diferenca é que eles devem
ter origem natural e ndo causar problemas a saide ou ao meio ambiente.

Hoje, quem indica as substdncias que podem entrar nessa lavoura é a
Federacdo Internacional da Agricultura Organica (Ifoam), com sede em
Bonn, na Alemanha. Mas as regras que ela define ndo sdo universais: cada
lugar se regula como quiser.

Nem s6 da horta vivem os organicos. Essa filosofia também se aplica a
criacdo de animais. As regras sdo alimentar os bichos s6 com comida
organica e nunca usar nada artificial, como hormdnios de crescimento e
antibiéticos (que s6 entram quando a vida do animal esta em risco). “Na
producdo convencional, com varios animais vivendo juntos, defecando e
urinando no mesmo lugar, a chance de disseminagao de doengas entre eles
é grande. Principalmente daquelas que atacam o intestino, chamadas de
enterites”, explica o veterindrio Luiz Carlos Dematté Filho, diretor
industrial da Korin. Quando ha uma inflamacao no intestino, os nutrientes
dos alimentos ndo sdo bem absorvidos e, por isso, o crescimento e a
engorda dos bichos sdo prejudicados. Os antibiéticos misturados a racdo na
pecudria convencional controlam esse quadro crénico, mas se tornam
menos eficientes com o passar do tempo, porque as bactérias criam
resisténcia. Entdo, as doses sdo aumentadas para que o produtor ndo corra
o risco de ver sua cria morrer.

Outra peculiaridade dos organicos é que os produtores de carne, leite e
ovos devem propiciar uma vida bacana para os bichos. E o que acontece
com os peixes — quase todos salmdes e trutas criados em fazendas de
piscicultura. Os salmdes convencionais vivem sob uma densidade
equivalente a 25 quilos de peixe por metro ctbico. Ja os organicos tém o
dobro do espago. Com as galinhas é a mesma coisa. Enquanto as das granjas
passam a vida confinadas num espago nao muito maior que o desta pagina,
as organicas ficam ao ar livre durante o dia, ciscando atras de insetos e
minhocas. O resultado, segundo uma pesquisa feita pela Universidade
Metropolitana de Londres, é uma carne com 25% menos gordura.

A prépria Korin produz frango organico. As galinhas sao criadas soltas e
com direito a oito horas de sono. Os ninhos ficam dentro de um galpao, e
cada ave escolhe onde vai botar os ovos.

Essa estrutura ndo sai de graca. O quilo do frango organico acaba
custando, em média, R$ 15, bem acima dos R$ 8 do comum. E ai a gente
entra na questdo de por que os organicos custam tdo caro. Para isso, é
preciso entender um pouco melhor a realidade dos agricultores - seja dos
de alimentos organicos, seja dos de comida convencional.



NEGOCIO ARRISCADO

O tomate é bom exemplo de como funciona essa cadeia produtiva. Em
2009, dava para pagar 62 centavos por quilo nas centrais de
abastecimento. Como as vendas iam bem, os produtores comecaram a
destinar dreas maiores para o cultivo. Mas a demanda ndo acompanhou o
aumento da produc¢ao, e sobrou produto. Em 2010, o quilo chegou a 50
centavos, uma miséria que ndo paga nem os custos da colheita. Os
agricultores, entdo, decidiram diminuir as plantagdes de tomate. S6 em
Goias, maior Estado produtor, a redugio foi de 41,85% em dois anos. Para
atrapalhar, em 2012 teve excesso de chuva em Sao Paulo, Minas Gerais e
Parana, e estiagem no Nordeste. Com a agua em excesso ou seca, as pragas
se multiplicaram. Os tomates ndo resistiram e as colheitas acabaram num
fiasco. Junte isso ao fato de que as areas reservadas ao plantio estavam bem
menores e o resultado é um sé: escassez brava de tomate. Os que sobraram
foram disputados a tapa, por isso o quilo bateu os R$ 10 nos
supermercados em 2013.

Ou seja: ndo é facil ser produtor agricola nem na lavoura convencional.
Trata-se de um negécio arriscado, em que variaveis imprevisiveis sempre
podem destruir as perspectivas de lucro. E por isso que existe tanto uso de
pesticidas para plantas e de antibidticos para animais

Pesticidas fazem frutas, verduras e legumes ficarem mais bonitos (e
vendaveis), porque matam as pragas que deixam marcas neles. Nos
mesmos, os consumidores, colaboramos para a perpetuacdo da cultura do
pesticida. Porque a gente faz bullying vegetal. Ou vai dizer que prefere um
tomate mirrado, meio torto e com uns defeitinhos na casca a um
grandalhio, perfeitamente redondo e brilhante? E morango fora de época,
compra? Pimentdo que parece de plastico, de tio liso e colorido? Organicos
costumam ser mais feiosinhos. Na produc¢dao convencional, vocé pode
descartar aqueles que ndo ganhariam concursos de Miss, porque ainda
assim teria um monte sobrando. Na organica, se aproveita tudo, ndo s6 pelo
nimero ja reduzido, mas também porque beleza ndo é documento:
machucados ou formas assimétricas nem sempre querem dizer que a
comida ndo é boa.

Tem mais. Uma plantacgio livre de aditivos quimicos demora para ficar
no ponto. Os resultados chegam a ser 40% menores do que os do método
tradicional. No caso dos animais organicos, o problema é o preco da racio,
que vem de graos cultivados sem o uso de fertilizantes e agrotéxicos. Esses
graos nio se desenvolvem tdo rapido quanto os normais, nem em qualquer

época do ano. “A soja chega a ficar até 200% mais cara e o milho, cerca de
50%”, afirma Dematté Filho.

Como a producio acontece em pequena escala e nio é padronizada, fica
mais dificil fornecer para supermercados ou restaurantes, que precisam de
quantidade e regularidade. Dai o entrave para a produgdo em massa. E
produzir em pequena escala encarece qualquer produto. Também nao
existe tanta gente comprando e, por isso, poucos agricultores conseguem
ganhar dinheiro suficiente para sobreviver desse mercado.

Pior: mesmo que o preco final de um organico seja em média 30% mais
caro que um convencional, é comum ver alimentos que custam 100% a
mais. E isso porque os supermercados conseguem negociar custos
melhores com os produtores, j4 que compram sempre em larga escala. E o
efeito Ferrari: se um carro custa muito, ele é acessivel somente a uma
parcela da populacdo. Claro, tomates ndo se comparam com Ferraris, mas
consumir organicos hoje em dia significa fazer parte de uma elite que pode
colocar a saude na frente do preco. E s6 olhar os espagos destinados a esses
produtos nas prateleiras dos supermercados, organizados como uma area
vip. Nos bairros pobres, a chance de encontra-los é quase zero.

Mesmo assim, existem opg¢des organicas mais baratas. O Instituto de
Defesa do Consumidor (Idec) pesquisou o preco de sete alimentos
organicos - tomate, alface americana, chuchu, cebola, repolho verde,
berinjela e pimentdo verde - em S3o Paulo, Curitiba, Recife e Fortaleza. A
diferenca de valores para o mesmo produto chegou a 463%. Em todos os
casos, 0s mais caros estdo nos supermercados e 0os mais baratos estdo nas
feiras organicas. Um quilo de tomate organico, por exemplo, pode custar
até 115% a mais em uma grande rede em Sao Paulo e 259% no Recife. Em
Curitiba, a alface americana organica pode sair por um quinto do prego na
feira. “Para muitos alimentos, o cultivo orgénico ja tem os mesmos indices
de produtividade do comum”, diz o engenheiro de alimentos Fernando
Kuniyoshi Rebelatto. E nido é s6 porque para os organicos nio existem
gastos com fertilizantes quimicos, nem com agrotéxicos, nem sementes
melhoradas por grandes empresas. Os consumidores estdo mais atentos a
questoes sobre biodiversidade e qualidade da comida.

Quando vocé anda na secdo de frutas, verduras e legumes convencionais
do supermercado, nao tem ideia de como aqueles vegetais foram parar ali.
Para que eles resistam ao transporte e ao tempo de validade, sdo
geralmente colhidos verdes, como acontece com bananas e tomates, e
recebem spray de conservantes quimicos. Na banana, aplica-se um
fungicida na casca, para que ela ndo escure¢a. Alguns vegetais sao



besuntados de cera, para ficarem lindos e brilhantes depois de varios dias
longe da terra. A cera também retém agua nas frutas e vegetais, da mesma
forma que os hidratantes fazem com a pele depois do banho. Ainda assim,
comer vegetais é a alternativa mais saudavel que a sua alimentacdo pode
ter. Se eles vierem de produtores locais, terdo menos conservantes e serao
mais frescos. Isso é bom. Se forem organicos, melhor ainda.

E dificil fazer estudos conclusivos sobre a qualidade nutricional da
comida organica comparada a tradicional. Mesmo que vocé dé tomates
organicos a um grupo e convencionais a outro, e passe a medir os niveis de
vitamina no sangue e as dosagens de colesterol e de triglicérides, quem é
que pode dizer que o tomate — e ndo o restante da alimentacao ou o estilo
de vida ou a heranca genética - foi responsavel pelos bons ou maus indices
de saude?

Além disso, alimentos sdo o que sdo: alimentos. Eles ndo salvam ninguém
do apocalipse. Comer alface organica nio torna vocé imune a doencas
graves se seus habitos ndo forem saudaveis. Ou seja, preocupar-se em
ingerir licopeno ou betacaroteno ou vitamina C ndo é exatamente a
questdo. Vale mais ter uma alimentag¢do variada no dia a dia do que focar
em apenas uma substancia salvadora.

O fato é que quando um vegetal nasce e cresce por conta prépria, sem a
ajuda de adubos quimicos ou agrotéxicos, precisa aprender a se defender.
No mundo verde, isso significa desenvolver mecanismos para armazenar o
maximo de nutrientes que garantam a sobrevivéncia e ainda produzir
substancias que os protejam, como os antioxidantes. Por isso, faz sentido
pensar que eles tém mais nutrientes que ajudam nosso corpo a combater
ataques e a funcionar direito. Existem estudos que apontam para um
aumento de 7% a 50% de nutrientes, dependendo do tipo avaliado, mas
nao ha consenso cientifico.

POR QUE 0S ORGANICOS SAO TAO CAROS?

Na hora de tirar o dinheiro do bolso, o valor dos organicos
realmente assusta. E o preco que se paga por um sistema
socioecon0mico que ndo privilegia a comida sem veneno nem os
produtores que trabalham de forma sustentavel.

1. DEMORAM PARA FICAR PRONTOS
Bichos que ndo tomam antibiéticos crescem mais devagar - ou

melhor, no tempo deles. Vegetais cultivados sem adubo quimico,
nem agrotdxicos, nem sementes geneticamente modificadas para
se tornarem resistentes a pragas também demoram mais para
ficar no ponto. Se comparada a producdo convencional, a organica
pode chegar a ser 40% menor.

2.SA0 PRODUZIDOS EM MENOR ESCALA

Se um fa zendeiro sé cultiva milho, trigo e soja, tem ao fim das
colheitas uma enorme quantidade desses produtos e pode vender
para grandes compradores por bons pre¢os. Quem planta
organicos tem bem menos a oferecer e ndo consegue baixar tanto
os valores sem tomar um prejuizo enorme.

3. TEM MAIS CUSTOS EMBUTIDOS

Fazendeiros organicos arcam com o custo da certificacdo e da
producdo socialmente responsavel, que deveria ser modelo para a
tradicional, com trabalhadores com carteira assinada e
legalizacdo da propriedade segundo normas de preservacao
ambiental. Fora que a ragdo usada para alimentar os frangos ou
complementar a comida de bois, vacas ou porcos deve ser
organica - e isso pode custar o dobro.

4. SOBREVIVEM EM UM MERCADO PEQUENO

Ndo tem muita gente comprando organicos. S6 1,8% das
industrias no Brasil manuseiam, embalam, processam ou
fabricam produtos usando esse tipo de alimento. Na Holanda, sdo
36%.

5. ESTAO NA MODA

Como organicos sdo mais caros, ndo é todo mundo que consegue
comprar. Isso leva a um efeito Ferrari: quem tem pode mais e ndo
se importa em pagar o dobro - mesmo que esse dobro va para o
bolso de quem vende, e ndo de quem produz.

DA MONOCULTURA DE CAFE A HORTA
ORGANICA

Quem me recebeu primeiro quando cheguei a fazenda Sao José, em Santo
Antonio de Posse, Sdo Paulo, foram a boxer Maia e a labradora Brida. A
fazenda foi montada em 1895, em um pedaco de terra que décadas antes



tinha sido doada por Dom Pedro Il para o Barao de Cintra. O bardo dividiu
as terras entre os dois filhos: Rita e José Joaquim da Silveira Cintra, médico
que estudava na Franca e trouxe de 14, embarcados em navios, muitos dos
materiais usados na construcdo da sede da fazenda. Pouco tempo depois,
José Joaquim vendeu sua parte para o cunhado.

Por ali se produzia café, o grande motor da economia da regido na época,
ensacado e embarcado nos trens que seguiam pelas ferrovias Mogiana e
pela Sdo Paulo Railway para chegar ao porto de Santos e ser exportado. Na
segunda metade do século 19, o Brasil ja era o maior exportador de café do
mundo. Sdo Paulo se destacava no cultivo e os donos das fazendas, que
acumularam fortunas, eram chamados de bardes do café - a elite
dominante no Pafs. Para sustentar a producdo crescente, o governo
incentivava a vinda de imigrantes, principalmente de italianos, que
trabalhavam nas plantagdes e na construcao das estradas de ferro.

Mas ai veio a crise de 1929. Os paises ricos empobreceram da noite para
o dia e a demanda despencou, enquanto os estoques aumentavam. O
governo comprava o excedente e queimava, porque nio podia despejar
mais café no mercado e deixar os precos baixarem mais ainda. Centenas de
empresas do ramo decretaram faléncia.

A saida para os produtores foi investir em outros cultivos, como o do
algodao. Na fazenda S3o José, a escolha foi plantar arroz, feijao, cana-de-
aclicar e milho. Na década de 1980, uma mudanga aconteceu naquelas
terras. “O cultivo de massa é um sistema sustentado por produtores que
ganham pouco e enriquecem os grandes empresarios urbanos”, diz o
engenheiro agronomo Roberto Machado, um dos irmdos que hoje
comandam a propriedade herdada do bisavo. “S6 que agricultura nao é
uma linha de producdo”, compara ele, que é diretor da Associacdo de
Agricultura Natural de Campinas e Regido. Quando se pratica a
monocultura, ndo é s6 o solo que vai ficando infértil com o tempo e
precisando de cada vez mais investimento em adubos e agrotoxicos para
controlar as pragas e doengas que acometem as planta¢des. Todo o
ecossistema é comprometido, com a polui¢cdo das aguas e a perda de mata
nativa, que da lugar a pastos ou a producio vegetal.

Sem espaco nem condi¢des para plantar e criar a prdépria comida, os
agricultores precisam, além de gastar com infraestrutura e produtos
quimicos, comprar tudo o que colocam no prato. “Achavamos um absurdo
morar na fazenda e ter de comprar coisas como alface e leite”, conta
Roberto. A familia desistiu da agricultura convencional e adotou a organica.
O primeiro passo foi montar a horta, depois mudar o sistema de cultivo do

café e, por fim, passar para a pecudria organica, com os bichos soltos. O
processo devolveu todos os nutrientes do solo, a limpeza dos cursos d’agua
e o equilibrio do ecossistema. Hoje, quase 30% da fazenda é coberta pela
floresta. Muitas aves voltaram e varias espécies vegetais agora nascem
sozinhas. Atualmente, eles vivem da venda de queijos, doces, iogurtes,
manteiga, paes, bolos, farinhas, geleias, mel e frutas e dos projetos de
educacdo ambiental que organizam.

E o0 caso do café da manhi na fazenda, que acontece uma vez por més.
Primeiro, vocé prova todas as maravilhas que eles produzem - o pdo de
abdbora com geleia de limdo-cravo é inesquecivel. Depois, faz um passeio
guiado com palestra sobre agroecologia organica. Eles ndo vendem os
produtos para supermercados. “Nosso foco sdo as feiras, porque elas sdo
mais do que um local de venda - sdo uma forma de educar o consumidor”,
explica Roberto. “Nem eu consumo sé organico, mas faco o que posso para
ndo alimentar o sistema convencional.” Hoje, estamos mais antenados com
os produtos quimicos que podem estar na nossa comida. Principalmente
depois que foram constatadas adultera¢des de milhdes de litros de leite em
varios Estados, como Rio Grande do Sul, Parand, Sdo Paulo e Rio de Janeiro.
Para aumentar o volume da bebida e manter a cor branca e a consisténcia,
intermediadores adicionavam agua nao tratada, formol, 4gua oxigenada e
ureia. O formol é cancerigeno e pode levar a morte.

Nao ha tantas feiras organicas por ai porque sé6 em 1990 é que as
associacdes de produtores comegaram a se estruturar. Foi naquela época
também que a certificacdo para essa categoria passou a ser definida. Desde
entdo, é cada vez mais comum encontrar organicos nos supermercados
também. A certificacdo oficial para a categoria sé apareceu em 2011 - ou
seja, € um mercado que nasceu agora e ainda tem muito que se desenvolver
para virar uma alternativa acessivel a mais gente. “Os organicos nunca
foram uma preocupacdo dos governos”, diz Roberto. “Agora que os
problemas alimentares estdo crescendo em um ritmo preocupante, as
iniciativas surgem. Mas elas sdo reativas, e ndo proativas.”

No Brasil, existem 90 mil produtores organicos - 95% deles sdo
pequenos e médios, segundo o IBGE. As terras destinadas a esse tipo de
cultivo somam aproximadamente 1,5 milhdo de hectares (no Brasil, o
espaco destinado a atividades agropecudrias passa de 300 milhdes de
hectares, de acordo com o Ministério da Agricultura, Pecudria e
Abastecimento). Quase 70% da produgdo vai para a exportacdo, a maioria
de café e aglcar, porque o mercado interno ainda é pequeno. Os Estados
Unidos e a Europa consomem 90% da carne organica feita no mundo. Sé



1,8% das nossas empresas de alimentos fabrica produtos organicos. Na
Franca, sdo 7%; no Reino Unido, 21%; na Holanda, 36%.

O governo federal até tem programas de incentivo a produg¢do nao
convencional, como linha de crédito para produtores e uma lei para as
prefeituras que recebem recursos do Fundo Nacional de Desenvolvimento
a Educacgdo, determinando que 30% da comida servida nas escolas venha
da agricultura familiar, de preferéncia organica. O “de preferéncia” gera
debates calorosos. Algumas prefeituras alegam que a producdo é pequena
para atender a demanda e que os alimentos ndo sdo padronizados, por isso
ndo conseguem dar preferéncia a eles.

SUPERORGANICOS

Se boa parte dos consumidores tem um pé atrds com os transgénicos, os
adeptos da agricultura organica tém os dois. Nada mais antinatural que
colocar os genes de uma espécie em outra, nio é? E, mas a prépria
agricultura, organica ou comum, ndo tem nada de “natural”. Todas as
espécies que cultivamos sdo fruto de uma engenharia genética a moda
antiga. Ao longo dos mais de dez mil anos desde a criagdo da agricultura e
da pecudria, fazendeiros foram selecionando os melhores espécimes de
cada planta, geracdo apds geracdo, para conseguir vegetais cada vez
maiores e mais robustos. Engenharia genética na raca, com séculos de
tentativa e erro em busca de mais produtividade.

S6 que muita coisa acabou perdida nesse processo. Pense no arroz.
Existem mais de 80 mil tipos de semente dele. Boa parte é selvagem, nunca
foi cultivada. S6 que, entre essas variedades esquecidas, existem muitas
com “genes bons” - que deixam alguns tipos de arroz matuto mais
resistentes ao clima e a certas pestes que o nosso. Mas cruzar essas
variedades da planta no brago para turbinar o arroz comum é um processo
de tentativa e erro, coisa lerda, que pode levar décadas. A ciéncia deu um
jeito de acelerar o negdcio: pegar arroz selvagem, detectar os “genes bons”
que tém ali e transferi-los, no laboratério mesmo, para o nosso velho arroz
doméstico. Um dos objetivos é criar “superorginicos”: vegetais tdo
robustos que, em tese, dispensem fertilizantes e pesticidas quimicos. Tudo
isso esta em fase de testes, mas uma coisa é fato: a Revolucao Verde dos
organicos pode chegar logo. Quem comer vera.

POSFACIO

A VOLTA DA COMIDA DE VERDADE

A Piazza di Spagna é um dos pontos turisticos mais famosos de Roma. Sua
escadaria de mais de cem degraus é rodeada de jardins e liga uma fonte que
lembra um barco a uma igreja que parece ter parado no tempo. E um lugar
para contemplar a vida, de preferéncia com boa companhia, boa comida e
um belo vinho italiano.

Em 1986, a praca foi tomada por protestos contra a abertura de uma loja
do McDonald’s. Foram varios dias de revoltas, apoiadas por turistas, pelos
moradores e até por celebridades. Dizem que Marcello Mastroianni, o mais
célebre dos atores italianos, estava 14 em um dos dias - e que levou um
prato de espaguete para comer em frente ao M amarelo.

0 McDonald’s se estabeleceu na Itdlia como no resto do planeta, mas
aquele ano mudou o mundo de muita gente. Ao final dos protestos, um
grupo se uniu para organizar um movimento que incentivasse as pessoas a
tirar o pé do acelerador, a saborear alimentos locais e a adotar um estilo de
vida que pare de depredar o planeta: o Slow Food, contra o ritmo frenético
dos dias de hoje e a favor do prazer de saborear uma refeicdo de verdade
ao lado de amigos de carne e osso. O Slow Food foi um dos pioneiros da
filosofia que prega o que todo mundo vé, mas ninguém tem tempo de
perceber: em troca de dinheiro e algum poder, abrimos mdo de uma
alimentacao de qualidade, com comida de verdade e, sim, espaco para
prazeres como hamburguer e batata frita. Quando a rotina alimentar nao é
toxica, eventuais exageros nio causam estragos.

Esse resgate a uma vida mais simples tem levado muita gente de volta ao
campo. No Brasil, esse grupo é chamado de neorrural. Sdo pessoas que
nasceram ou cresceram na cidade e migraram para o campo em busca de
mais qualidade de vida e menos loucura. E o caso do filésofo Dercilio
Aristeu Pupin. Filho de agricultores de Santa Fé do Sul, cidade com 30 mil
habitantes no interior de Sao Paulo, Pupin estava acostumado ao fogdo a
lenha, ao colchdo de palha de milho e a brisa mansa que sopra nas



pequenas cidades. Energia elétrica, s6 conheceu quando tinha 9 anos.
Acontece que Pupin se casou com a argentina Maria Alejandra Alcala e foi
morar em Campinas, a cidade grande mais préxima de Santa Fé. Mas
quando chegaram os dois filhos, que hoje tém 9 e 15 anos, o casal decidiu
dar a eles a mesma infancia rural que tiveram e alugou uma chacara com
horta e pomar, em Jaguaridna.

Ai eles comecaram a levar frutas e hortalicas sem agrotdxicos para os
colegas no trabalho em Campinas. A cada semana, mais gente ficava
sabendo e se interessava em comprar. Os agricultores da vizinhanca
também passaram a pedir conselhos aos dois sobre como vender a
producdo. Foi quando caiu a ficha e eles decidiram viver disso. Pupin, que
dava aula em escolas, buscou a ajuda de entidades organicas para
desenvolver cursos para ensinar os pequenos produtores a cultivar de
forma sustentdvel. A esposa foi estudar gestdo ambiental. Juntos,
montaram um grupo de agricultores e educadores ambientais chamado
Familia Organica, que acaba de inaugurar uma sede prépria em Piracaia,
também em Sao Paulo. “Nosso objetivo ndo é ter sé6 um sitio produtor de
alimentos, e, sim, montar uma cidade organica que seja referéncia em
educacdo e producao no Brasil”, diz Pupin.

Hoje, 60 produtores fazem parte da Familia, que mantém convénio com a
Universidade Estadual de Campinas (Unicamp) e a Empresa Brasileira de
Pesquisa Agropecudria (Embrapa) para fazer pesquisas. “Organizamos
cursos e convénios com escolas, restaurantes e instituicGes para
conscientizar o consumidor, além de vender em feiras e eventos do setor.”
Uma das maiores apostas da Familia Organica é resgatar alimentos que
foram esquecidos no nosso cardapio, como serralha, beldroega, caruru,
capuchinha, taioba e azedinha, que sdo hortalicas baratas, de facil cultivo e
ricas em vitaminas e antioxidantes.

Chefs badalados ja come¢am a oferecer esses ingredientes diferentdes
para os urbanos. Como sdo raros, eles sdo igualmente caros. Mas ndo
significa que a gastronomia de alto padrao tenha distorcido os conceitos de
uma agricultura que, por defini¢do, prega a volta a simplicidade. Toda vez
que algo desponta como desejo de muitos ao alcance de poucos, a opinido
publica se volta para o assunto e comeca a discutir sobre ele. E isso é bom
para os alimentos que, até entdo, estavam esquecidos. Afinal, eu e vocé
podemos nos lembrar deles e procura-los em alguma feira ou no
supermercado. Eu, por exemplo, sempre vejo se ndo encontro limao-cravo,
aquele com a casca porosa e esbranquicada e a polpa avermelhada, que
nasce facil nos limoeiros de quintal. Virei fa depois de provar a geleia de

lim3o-cravo na visita a Fazenda Sao José e ja vi esse doce em sobremesas de
restaurantes na capital.

A produgio artesanal de comida também esta voltando a tona. E o caso
dos queijos de regides mineiras como Serro, uma cidade que foi colonizada
pelos portugueses e se desenvolveu por causa da mineragdo. As familias
por ali tinham o costume de fazer o préprio queijo, principalmente quando
queriam agradar as visitas que chegavam ou presentear alguém que
morava longe - os queijos eram despachados para o Pais inteiro. Na Serra
da Canastra, também. Os tropeiros que passavam na cidade guiando
animais de uma regido para outra davam uma parada na Canastra para se
abastecer com o queijo tipico de 1. Quando as minas se esgotaram, os
moradores comegaram a produzir para vender, e fizeram desse trabalho
sua fonte de renda. Até que, em 1952, uma lei federal que tem o objetivo de
garantir a seguranca alimentar tornou inviavel a venda desses queijos.

E que eles s3o artesanais, feitos com leite cru - os industrializados levam
leite pasteurizado, o que aumenta o prazo de validade e reduz o risco de
contaminac¢do por bactérias - e ficam prontos para o consumo depois de
passar pelo processo de maturacdo que dura entre 16 e 22 dias. A
maturacdo é o tempo que o queijo fica descansando para ficar com a
consisténcia, o cheiro e o sabor caracteristicos. Cada tipo tem um tempo
diferente. Quando a tal lei entrou em vigor, determinou que os queijos
feitos com leite cru sé poderiam ser vendidos em outros Estados se
passassem por um periodo minimo de maturacao de 60 dias. Uma norma
dessas s0 serve para os produtos cozidos, que seguram bem o longo tempo
no mercado. Em outras palavras, favorecem a industria. As familias, que
vivem do queijo ha 200 anos, passaram a trabalhar na clandestinidade e a
ver seus lucros despencarem. Quando tentaram emplacar uma lei parecida
na Franca, onde cem dos cerca de 360 tipos de queijo sao produzidos no
sistema artesanal, teve quebradeira geral. O roquefort francés, que foi
proibido de entrar nos Estados Unidos e virou estopim de uma gigantesca
manifestagdo contra leis que favorecem os grandalhdes do ramo e
empobrecem os pequenos produtores, é feito com leite de ovelha cru.

A proibicdo levou o governo de Minas Gerais a fazer um acordo de
cooperacdo com a Franca para importar conhecimento e técnicas modernas
que garantam a segurang¢a alimentar e a competitividade no mercado.
Agora, o Ministério da Agricultura estabeleceu uma certificagdo especifica
para esse mercado e pretende reduzir o tempo minimo de maturac¢ido para
16 dias, no caso do queijo de Serro, e de 22 dias para o da Canastra.



Gosto da ideia de comer queijo feito por uma familia que tira sua renda
disso. Gosto mais ainda da ideia de ter uma horta em casa. Vivo tentando
montar uma, mas preciso deixar o romantismo de lado e assumir que
nunca deu certo comigo. Nem meus vasinhos de temperos frescos na janela
vdo para frente. E que ervas, alfaces e repolhos criados em casa nio sio
como caes. Vocé compra a melhor terra para alimenta-los e o canteiro mais
bonito para servir de casinha. Mas eles preferem morrer secos a pedir agua.
Nao perdoam desatenc¢do, nem mesmo se vocé teve uma semana dura. E
acabam sendo comidos por cochonilhas, aqueles insetos brancos, marrons
ou amarelos que grudam nos caules para se alimentar da seiva. Eles s6
aparecem quando ha desequilibrio na terra: muito ou pouco nutriente,
muita ou pouca dgua, muito ou pouco sol. Em minha defesa, devo dizer que
continuo tentando, com a melhor das intengdes.

Seja como for, depois das dezenas de entrevistas que fiz, livros que li,
documentarios que vi e lugares que visitei para produzir este livro, uma
coisa me parece certa: o futuro da comida é uma volta ao passado.




