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A minha mde, que sempre soube que manteiga
era mais sauddyel que margarina.






Introducao

Hoje comer virou uma coisa complicada — desnecessa-
riamente, em minha opinido. Chegarei ao “desnecessaria-
mente” ja, j4, mas considere antes a complexidade que acom-
panha agora a mais basica das atividades dos seres vivos. Muita
gente ja comeca a depender de especialistas de um tipo ou de
outro para saber como comer: médicos e livros de dieta, rela-
tos da midia sobre as ultimas descobertas da ciéncia nutricional,
recomendacgdes do governo e piramides alimentares, informa-
¢oes nutricionais que proliferam nas embalagens dos alimentos.
Talvez nem sempre consideremos os conselhos desses especia-
listas, mas estamos com sua voz na cabeca toda vez que pedimos
um prato de um cardapio ou empurramos o carrinho no corre-
dor do supermercado. Também temos na mente uma quantida-
de espantosa de termos de bioquimica. Quéo estranho é o fato de
agora todo mundo estar pelo menos familiarizado com palavras
como “antioxidante”, “gordura saturada”, “acidos graxos dme-
ga-3", "carboidratos”, “polifenéis”, “acido félico”, “gluten” e
“probidticos”! A ponto de, em vez dos alimentos, enxergarmos
os nutrientes (bons ou maus) que eles contém e, claro, as calo-
rias —todas essas qualidades invisiveis da comida que, de acordo
com um correto entendimento, supde-se deterem o segredo da
boa alimentacio.



Mas, apesar de toda a bagagem alimentar cientifica e
pseudocientifica adquirida nos tltimos anos, ainda nio sabe-
mos o que devemos comer. Devemos nos preocupar mais com
as gorduras ou com os carboidratos? E as gorduras “boas”?
Ou os carboidratos “ruins”, como o xarope de milho com alto
teor de frutose? Até que ponto devemos nos preocupar com o
glaten? Como ¢é a histéria dos adogantes artificiais? E mesmo
verdade que tal cereal matinal vai melhorar a concentragio do
meu filho na escola ou que aquele outro vai me proteger de um
ataque do coracio? E desde quando comer uma tigela de cereal
passou a ser um procedimento terapéutico?

Alguns anos atras, quando me sentia tdo confuso quanto
todo mundo, propus a mim mesmo mergulhar de cabeca em
uma questdo simples: o que devo comer? O que realmente sa-
bemos sobre os vinculos entre nossa dieta e nossa satde? Néo
sou nutricionista nem cientista— sou apenas um jornalista
curioso, na expectativa de responder a uma pergunta objetiva
que interessa a mim e a minha familia.

Em geral, quando embarco numa investigacio dessas, logo
fica evidente que as coisas sdo muito mais complicadas e ambi-
guas — muitos tons mais cinzentas — do que eu pensara no inicio.
Dessa vez, foi diferente. Quanto mais eu me aprofundava no con-
fuso e complicado emaranhado da ciéncia nutricional, e explora-
va as guerras de longa data entre as gorduras e os carboidratos, as
discussdes sobre as fibras e os debates enfurecidos sobre os su-
plementos dietéticos, mais simples o quadro se tornava. Aprendi
que, de fato, a ciéncia sabe muito menos sobre nutricdo do que se
espera— na verdade, a ciéncia da nutricdo é, para falar de modo
condescendente, uma ciéncia muito jovem. Fla continua tentan-
do entender exatamente o que acontece em nosso corpo quando
tomamos um refrigerante, ou o que 1a no &mago de uma cenoura a
torna tdo salutar para nés, ou por que cargas-d’agua temos tantos
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neurdnios — células cerebrais! — no estdomago, com tantos outros
lugares para elas. Eum tema fascinante, e essa disciplina talvez um
dia produza respostas definitivas as questdes nutricionais que nos
dizem respeito; contudo, como os préprios nutricionistas hio de
dizer, eles ainda ndo chegaram la. Nem perto. A ciéncia da nutri-
c¢do, que afinal tem menos de duzentos anos, encontra-se atual-
mente mais ou menos no estagio em que a cirurgia se encontrava
em 1650 — muito promissora, e muito interessante de observar,
mas vocé estd pronto para se guiar pelos profissionais que atuam
nessa area? Acho que eu esperaria um pouco.

Ao mesmo tempo que aprendi muito sobre tudo o que nio
sabemos sobre nutricio, também aprendi algumas coisinhas
muito importantes que de fato sabemos sobre alimentacio e
saude. Era a isso que me referia quando disse que o quadro se
torna mais simples a medida que a gente se aprofunda.

Basicamente, h4 duas coisas importantes que precisamos
saber sobre as ligacdes entre dieta e satde, dois fatos que sdo
ponto pacifico. Todas as partes rivais nas guerras da nutricio
concordam no que diz respeito a eles. E, ainda mais importante
paranossos objetivos, esses fatos sio tdo concretos, que é possi-
vel construir uma dieta sensata com base neles. Ei-los:

FaTO 1. As populagdes que comem a chamada dieta ocidental —
em geral definida como uma dieta constituida por montes de comi-
da industrializada e de carne, montes de gordura e agtcar adicio-
nados, montes de grios refinados, montes de tudo, salvo vegetais,
frutas e graos integrais — invariavelmente sio muito suscetiveis as
chamadas doencas ocidentais: obesidade, diabetes tipo 2, doencas
cardiovasculares e cancer. Praticamente todos os casos de obesidade e
de diabetes tipo 2, 80% das doencas cardiovasculares e mais de um
terco de todos os casos de cancer podem servinculados a essa dieta.
Doencas cronicas ligadas a ela representam quatro das dez princi-
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pais causas de morte nos Estados Unidos. As discussdes na ciéncia
nutricional nio sio sobre esse vinculo ja indiscutivel; antes, sio to-
das sobre a identificacdo do nutriente da dieta ocidental que pode-
ria ser o responsavel pelas doencas cronicas. Sera a gordura satu-
rada ou serdo os carboidratos refinados? Ou a falta de fibras, ou as
gorduras trans, ou os acidos graxos dmega-6 —ou o qué? A questio
€ que, como seres que comem (se nio como cientistas), sabemos
tudo o que precisamos saber para agir: essa dieta, seja 14 por que
motivo for, é o problema.

FATO 2. As populagées que comem uma variedade enorme de
dietas tradicionais em geral nio sdo suscetiveis a essas doencas
cronicas. As chamadas dietas tradicionais vio desde as que tém
altissimo teor de gordura (os inuites, na Groenlandia, subsistem
principalmente de gordura de foca) até as ricas em carboidratos
(0s indios da América Central subsistem, sobretudo, de milho e
feijélo) e as com altissimo teor de proteina (0s massais, na Africa,
subsistem basicamente do sangue do gado e de leite), para citar
trés exemplos bastante extremos. Mas o mesmo se aplica a die-
tas tradicionais mais variadas. Isso sugere que nio h4 nenhuma
dieta humana que seja ideal, mas que o onivoro humano é muito
bem-adaptado a uma ampla gama de alimentos e de dietas. Com
exce¢io de uma: a relativamente nova (em termos evolutivos) die-
ta ocidental, que a maioria de nds segue hoje. Que feito extraor-
dinario para uma civilizagio: ter desenvolvido a tGnica dieta que,
sem duvida, deixa as pessoas doentes! (Embora seja verdade
que em geral se viva mais hoje do que se vivia, ou se viva mais
do que viviam as pessoas de algumas culturas tradicionais, quase
todos os anos que ganhamos se devem a diminuigio da mortalida-
de infantil e a avangos na satde infantil, nio 4 alimentacio.)

A bem daverdade, ha um terceiro fato muito promissor que
decorre desses dois: quem suprime a dieta ocidental vé a satde
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melhorar drasticamente. Pesquisas importantes sugerem que os
efeitos da dieta ocidental podem ser regredidos, e relativamente
depressa.” Um dos estudos aponta que uma populagio america-
na tipica que se afastasse, ainda que modestamente, da dieta (e
do estilo de vida) ocidental poderia ser 80% menos suscetivel a
doencas cardiacas coronarianas, 90 % menos suscetivel a diabe-
tes tipo 2 € 70% menos suscetivel ao cancer de célon.**

Mas, estranhamente, esses dois (ou trés) fatos inquestiona-
veis ndo sdo o centro de nossas pesquisas nutricionais nem, alias,
de nossas campanhas de saude publica sobre alimentacdo. Pelo
contrario: o foco é, antes, na identificagio do nutriente nocivo da
dieta ocidental, para que os fabricantes de alimentos possam fa-
zer pequenos ajustes em seus produtos, deixando, assim, a dieta
intacta, ou para que os laboratérios farmacéuticos possam de-
senvolver e nos vender um antidoto para esses viloes. Por qué?
Bem, h4 muito dinheiro envolvido na dieta ocidental. Quanto
mais se processa qualquer alimento, mais lucrativo ele se torna.
A industria da satide ganha mais ao tratar as doencas cronicas (o

* Para uma discussio sobre a pesquisa acerca da dieta ocidental e suas al-
ternativas, veja meu livro anterior, Em defesa da comida (Rio de Janeiro:
Intrinseca, 2008). Muito da ciéncia por tras das regras deste livro pode ser
encontrado nessa leitura.

** A dieta especificada nesse estudo é caracterizada por pequena ingestio
de gorduras trans; uma proporcio elevada de gorduras poli-insaturadas em
relagdo a gorduras saturadas; uma ingestéo elevada de graos integrais; duas
doses de peixe por semana; a dose didria recomendada de acido félico; e pelo
menos cinco gramas de alcool por dia. As mudancas no estilo de vida incluem
nio fumar, manter um indice de massa corporal (IMC) abaixo de 25 e fazer
trinta minutos didrios de exercicio. Como diz o autor Walter Willett: “Para
prevenir doengas, € enorme o potencial de modestas mudancas na dieta e no
estilo de vida prontamente compativeis com a vida do século xx1.” “A busca
de dietas ideais: um relatério do progresso”, Nutritional Genomics: Discove-
ring the Path to Personalized Nutrition, Eds. Jim Kaput e Raymond L. Rodriguez
(Nova York: John Wiley & Sons, 2006).
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que explica trés quartos dos mais de 2 trilhdes de d6lares gastos a
cada ano com satde nos Estados Unidos) do que ao preveni-las.
Portanto, fingimos que nido vemos o elefante na sala e nos con-
centramos nos bons e nos maus nutrientes, cujas identidades pa-
recem mudar a cada novo estudo. Mas para o Complexo Industrial
Nutricional essa incerteza nio é necessariamente um problema,
porque a confusio também ¢é salutar para os negocios: os espe-
cialistas em nutricdo tornam-se indispensaveis; os fabricantes
de alimentos podem reestruturar seus produtos (e informacées
nutricionais), para que reflitam as altimas descobertas, e nos,
que estamos na midia, podemos acompanhar essas questdes e ter
um fluxo constante de matérias sobre alimentagio e satde para
fazer. Todo mundo ganha, exceto nés, os que comem.

Como jornalista, percebo plenamente o valor da confusio
publica generalizada. Estamos no negécio da explicacio, e se as
respostas as perguntas que exploramos ficassem muito simples,
acabariamos sem trabalho. De fato, vivi um momento profunda-
mente perturbador quando, depois de alguns anos de pesquisa
sobre nutri¢do para meu tltimo livro, Em defesa da comida, per-
cebi que a resposta a pergunta supostamente complicadissima (O
que devemos comer?) nio era, afinal, tio complicada, e, na ver-
dade, podia ser resumida em apenas sete palavras:

Coma comida. Nao em excesso. Principalmente vegetais.

Esse era o ponto principal, e foi gratificante té-lo encon-
trado —um trecho de terra firme no fundo do pantano da cién-
cia nutricional: sete palavras em linguagem simples, sem exi-
géncia de diploma de bioquimica. Mas foi também um tanto
inquietante, porque meu editor esperava mais alguns milha-
res de palavras além dessas. Felizmente para nés dois, percebi
que valia a pena contar a histéria de como uma questao tio sim-
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ples — "0 que comer?” —ficara tio complicada, e este passou a
ser o foco daquele livro.

0 foco deste livro é muito diferente. E muito menos sobre
teoria, histéria e ciéncia que sobre nossas vidas e nossos habi-
tos diarios. Neste livro curto e radicalmente resumido, explico
aquelas sete palavras recomendadas e crio com elas um con-
junto abrangente de regras, ou politicas pessoais, concebidas
para ajuda-lo a comer comida de verdade, com moderacio, e,
assim, a abolir substancialmente a dieta ocidental. As regras
sdo formuladas em linguagem comum; evito deliberadamente
o vocabulario da nutri¢do ou da bioquimica, embora, na maio-
ria dos casos, haja uma pesquisa cientifica que as respalde.

Este livro ndo é contra a ciéncia. Ao contrario: ao pesquisa-lo
€ ao revisar essas regras, aproveitei a ciéncia e os cientistas. Mas
sou cético em relacdo a muita coisa que se passa por ciéncia nutri-
cional, e acho que ha outras fontes de sabedoria no mundo e outros
vocabularios de acordo com os quais é possivel falar de modo in-
teligente sobre comida. Os seres humanos passaram milénios co-
mendo bem e mantendo-se saudéveis antes que a ciéncia nutricio-
nal aparecesse para nos dizer como fazer isso; € totalmente possivel
comer de forma saudavel sem saber o que é um antioxidante.

Entdo, em quem confidvamos antes de os cientistas (e, por
sua vez, 0s governos, as organizacdes de saude publica e os mar-
queteiros da alimentagdo) comecarem a nos dizer como comer?
Confidvamos, é claro, em nossas mies, em nossas avos e em ante-
passados mais distantes, o que é outra maneira de dizer: confiava-
mos na tradigdo e na cultura. Sabemos que ha ai um reservatério
profundo de sabedoria alimentar, senio os humanos nio teriam
sobrevivido e prosperado até hoje. Essa sabedoria dietética ¢ a
destilacdo de um processo evolutivo que envolve muita gente em
muitos lugares, gente que determina o que mantém as pessoas
saudaveis (e o que nio mantém), e que transmite esse conheci-
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mento na forma de habitos e combinacgdes alimentares, atitudes,
regras e tabus, além de praticas cotidianas e sazonais, bem como
ditos e provérbios memoraveis. Serdo essas praticas infaliveis?
Niao. Ha muitas crendices sobre comida que, depois de um exa-
me mais detalhado, se revelam pouco mais que supersti¢oes. Mas
muito dessa sabedoria alimentar vale a pena preservar, reviver e
considerar. Isso é exatamente o que este livro propde fazer.

Regras da comida destila esse corpo de sabedoria na forma
de 64, regras simples para comer de maneira saudavel e feliz. As
regras sdo formuladas em termos de cultura mais que de cién-
cia, embora em muitos casos a ciéncia tenha confirmado o que a
cultura j4 sabia havia muito; nio surpreende que esses dois voca-
bularios, ou modos de saber, diferentes muitas vezes, cheguem a
mesma conclusio (como quando os cientistas confirmaram re-
centemente que o habito tradicional de comer tomates com azeite
de oliva faz bem, porque o licopeno dos tomates é soltvel em dleo,
facilitando sua absorgio pelo organismo). Também evitei falar
muito sobre nutrientes, ndo porque nio sejam importantes, mas
porque, quando nos concentramos s6 neles, outras verdades mais
importantes sobre os alimentos ficam ofuscadas. Os alimentos
830 mais que a soma de seus nutrientes, e esses nutrientes traba-
lham juntos de formas ainda pouco compreendidas. Pode ser que
o grau de processamento do alimento nos dé uma chave mais im-
portante de sua salubridade: o processamento, além de ser capaz
de retirar nutrientes e acrescentar substincias quimicas toxicas,
também acelera sua absorcao, o que pode ser um problema para
nosso metabolismo de insulina e de gorduras. E os plasticos em
que os alimentos processados costumam ser embalados podem
apresentar mais um risco para nossa saide. Por isso, muitas das
regras deste livro sdo elaboradas para ajuda-lo a evitar os alimen-
tos altamente processados — que prefiro chamar de “substincias
comestiveis com aparéncia de comida”.
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Eu criei a maioria dessas regras, mas muitas delas nio tém
um tnico autor. Sdo fragmentos da cultura alimentar, as vezes an-
tiquissima, que merecem nossa atengio porque podem nos aju-
dar. Coletei esses provérbios sobre alimentacio em varias fontes.
(Os ditados mais antigos aparecem entre aspas.) Consultei folclo-
ristas e antrop6logos, médicos, enfermeiras, nutricionistas e die-
tistas, bem como uma grande quantidade de maes, avés e bisavos.
Solicitei regras alimentares a meus leitores e ao publico presente
em conferéncias e palestras em trés continentes; divulguei um
endereco na internet para o qual as pessoas podiam enviar regras
aprendidas com os pais ou com outras pessoas, e que elas tivessem
considerado tuteis. Um tnico pedido de regras que postei no blog
Well, do New York Times, resultou em 2.500 sugestdes. Algumas
nio faziam muito sentido ("Uma carne por pizza” provavelmen-
te ndo é uma receita infalivel para a satde), mas muitas faziam, e
vérias estdo incluidas aqui. Agradeco a todos os que contribuiram
para o projeto. Em conjunto, estas regras constituem uma espécie
de voz coral da sabedoria alimentar popular. Meu trabalho nio foi
tanto criar essa sabedoria, mas ser seu curador e investiga-la. Mi-
nha aposta € que essa voz pode nos ensinar e nos ajudar a corrigir
nossa relagio com a comida tanto quanto as vozes da ciéncia, da
industria e do governo, ou ainda mais.

Asregras deste livro vém acompanhadas de um ou dois pa-
ragrafos de explicacdo, salvo as que sdo autoexplicativas. Ndo ha
necessidade de aprender nem de decorar todas as 64, regras, por-
que muitas vio leva-lo ao mesmo lugar. Por exemplo, a ntime-
ro11 ("Evite alimentos que vocé vé anunciados na televisio”) e a
numero7 (“Evite produtos alimenticios que contenham ingre-
dientes que um aluno do terceiro ano nio consiga pronunciar”)
sdo concebidas para manter mais ou menos os mesmos produtos
altamente processados com aparéncia de comida fora do seu carri-
nho de supermercado. Minha esperanca é que algumas dessas re-
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gras sejam suficientemente faceis de lembrar paralhe ocorrerem de
forma automética—algo que voceé faca, ounio faga, sem raciocinar.

Apesar de chama-las de regras, penso nelas menos como
leis fixas que como politicas pessoais. Politicas sdo instrumentos
uteis. Em vez de receitar comportamentos altamente especificos,
elas nos ddo diretrizes amplas que deveriam facilitar e agilizar nos-
sas tomadas de decisdo no dia a dia. Munido de uma politica geral,
como a regra numero 36 ("No coma cereais matinais que alterem
a cor do leite”), vocé descobre que nio precisa perder muito tem-
polendo rétulos com arelagdo de ingredientes e tomando decisdes
parado no corredor dos cereais. Pense nessas politicas alimentares
como pequenos algoritmos concebidos para simplificar sua vida
alimentar. Adote as que se fixarem e funcionarem mais para vocé.

Mas nio deixe de adotar ao menos uma regra de cada uma
das trés partes, porque cada secio trata de uma dimensao dife-
rente de suavida alimentar. A primeira é concebida para ajuda-lo
a “comer comida”, o que, no supermercado moderno, acaba sen-
do muito mais dificil do que vocé poderia imaginar. Essas regras
oferecem peneiras ou filtros para ajuda-lo a separar a comida de
verdade das substincias comestiveis com aparéncia de comida
que vocé quer evitar. A segunda parte, com o subtitulo “Princi-
palmente vegetais”, oferece regras para orientd-lo na escolha
de alimentos de verdade. E a terceira, com o subtitulo “Ndo em
excesso”, trata antes de como que de o que comer e oferece uma
série de politicas concebidas para desenvolver alguns hébitos
simples que o ajudardo a comer com moderagio e a curtir mais o
que come. Se esses dois objetivos parecem contraditérios, bem,
vocé ainda nio mergulhou de fato neste livro.
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PARTE I

O que devo comer?

(Coma comida)






s regras desta parte vao ajuda-lo a distinguir a comida

de verdade — os vegetais, os animais e os fungos que as
pessoas comem ha geracdes — dos produtos altamente proces-
sados da ciéncia alimentar moderna que dominam mais e mais
o mercado de alimentos e a dieta dos norte-americanos. Cada
regra propde um filtro diferente para separar uma dos outros,
mas todas tém um objetivo comum: ajuda-lo a manter as coisas
que nio sio saudaveis longe de seu carrinho de compras.
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Coma comida.

Nos dias de hoje, isso é mais facil de falar que de fazer,
especialmente quando 17 mil novos produtos surgem a
cada ano no supermercado, todos disputando o dinheiro que
vocé gasta com comida. Mas a maioria desses artigos ndo me-
rece ser chamada de comida— chamo-os de substancias co-
mestiveis com aparéncia de comida. Sdo invencdes altamente
processadas concebidas por cientistas de alimentos que con-
sistem, principalmente, de ingredientes derivados de milho
e de soja, que nenhuma pessoa normal guarda na despensa, e
que contém aditivos quimicos que o corpo humano sé conhece
ha pouco tempo. Atualmente, muito do desafio de comer bem
se resume a escolher comida de verdade e a evitar essas novi-
dades industriais.
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