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critas com cuidado e o mais detalhadas
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Qual é a melhor dieta? Contar calorias € importante? E
quando se trata de proteinas, gorduras e carboidratos,
quais sao bons e quais sao ruins? Mark Bittman e o espe-
cialista em saude David L. Katz respondem a todas essas
duvidas em um livro em formato de perguntas e respostas
muito facil de ler.

Os autores compartilham uma perspectiva clara e objetiva
sobre comida e dietas, respondendo a perguntas que co-
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Bittman e Katz explicam a ciéncia por tras da alimentagcao
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E muito estranho que tantas pessoas nao
tenham a menor ideia de como devem se
alimentar. A maioria dos animais do planeta
sabe como fazer isso; era de se presumir
que a gente soubesse também, mas o fato
€ que nosso cérebro acaba encontrando
novas maneiras de complicar as coisas.
Hoje, somos a unica espécie que fica con-
fusa quanto ao que comer, como comer e
qual a maneira “certa” de comer.

Na verdade, sabemos o que devemos
comer, mas essa compreensao € conti-
nuamente prejudicada por informacgodes
meédicas e nutricionais desencontradas e
por elogios as dietas da moda, sem falar
nos interesses da industria alimenticia,
que todos os dias inventa novas manei-
ras de esconder seus produtos por tras
de embalagens coloridas que prometem
mais saude. Comer bem continua dificil
nao porque seja complicado, mas porque
as escolhas sao dificeis, mesmo quando
parecem ser claras.

Com isso em mente, o jornalista Mark
Bittman e o Dr. David L. Katz abordaram
amigos, familiares e, bem, praticamente
qualquer pessoa que encontrassem pelo
caminho com um pedido simples: pergun-
tem qualquer coisa sobre dieta e nutricao
e lhes daremos uma resposta baseada em
um consenso cientifico real, sem rodeios.
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INTRODUCAO
CIENCIA, BOM SENSO
E BANANA AMASSADA

Digamos que vocé estivesse com vontade de comer uma banana.
Provavelmente, primeiro vocé a descascaria. Mesmo que dispusesse do
mais potente processador de alimentos do mundo, ele em nada o ajuda-
ria. Também de nada serviria ter em casa um serra elétrica.

Vocé sabe que seria ridiculo usar qualquer um desses aparelhos.
Nenhum equipamento, por mais moderno que seja, por mais representa-
tivo das proezas da engenharia que se mostre, melhoraria a sua capacida-
de natural de descascar uma banana.

A ciéncia ¢ um conjunto poderoso de ferramentas. Se bem usadas, as
ferramentas da ciéncia (que, naturalmente, é a matriz de todas as ferra-
mentas poderosas) ampliam a percep¢ao e as habilidades humanas. Com
um microscopio, um telescépio ou um medidor de campo magnético, a
ciéncia consegue revelar o que antes era muito pequeno, muito distante
ou imperceptivel. Ela nos permite ver o invisivel, ouvir o inaudivel, dis-
cernir o impreciso e compreender o que parecia inescrutavel.

Mas a ciéncia ndo se restringe a esse tipo de ferramenta, e um dos con-
ceitos equivocados da area da nutrigdo é a alegagdo de que a verdade
vem apenas de determinadas ferramentas, de um tipo especial de estudo
cientifico, sem o qual nada pode ser compreendido. Nossa resposta para
isso: bobagem.
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Para que fique bem claro: somos discipulos da ciéncia. Um de nds
(David) fez carreira cientifica, supervisionando um laboratério de pes-
quisa, conduzindo e publicando ensaios clinicos randomizados, fazendo
revisdes sistemdticas e metandlises, e até mesmo inventando métodos de
sintese de evidéncias — procedimentos que chegam a conclusdes sobre o
peso das evidéncias em determinado tépico. O outro (Mark) foi arrebata-
do pela ciéncia ainda menino, mas escolheu outro caminho, um caminho
que costuma contar com a ciéncia como fonte de conhecimento.

No entanto, somos também defensores intransigentes do bom sen-
so. Sem bom senso a ciéncia equivale a usar uma serra elétrica para
descascar bananas. Nem sempre precisamos desse tipo de instrumento,
que muitas vezes ndo apenas é supérfluo como também potencialmente
prejudicial. Nao precisamos de estudos que nos digam como descascar
uma banana; que nos expliquem que, se jogarmos uma maga para cima,
ela vai cair; ndo precisamos nem sequer de estudos que nos digam que
¢ bom comer maga.

Acreditamos que a engenhosa (ou pelo menos competente!) combi-
nacao de ciéncia e bom senso que praticamos neste Comer o qué? o dife-
rencie das varias centenas de livros de “alimenta¢iao” disponiveis por ai.
Em Comer o qué?, recorremos ao bom senso para interpretar a ciéncia.
Apoiamo-nos no bom senso para reconhecer o que ¢ facilmente obser-
vavel. Empregamos o bom senso para avaliar a relevancia da ciéncia. A
ciéncia pode ser a melhor maneira ja criada de responder as questoes
dificeis, mas apenas o bom senso pode determinar se estamos fazendo
perguntas validas e tuteis, ou se a ciéncia é necessaria — e, em caso positi-
vo, até que ponto —, para responder a essas questdes.

Todos sabemos tudo o que é preciso saber para comer por prazer.
Também aprendemos muito sobre a alimentagdo em prol da saude e da
sustentabilidade por meio de experiéncia e da observagdo, e muito mais
através da ciéncia, gragas a estudos de intervencao ou a estudos epide-
mioldgicos de grupos ou populagdes inteiras.

E possivel aumentar o nosso conhecimento, e confiar nele cada vez
mais, quando acumulamos evidéncias e as utilizamos para fazer ponde-
ragdes, e ndo para mudar de ideia a cada novo estudo por acreditar que
uma nova descoberta muda tudo - algo que somos estimulados a fazer
por causa das noticias que recebemos 24 horas por dia.
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Nosso conhecimento aumenta e melhora quando todas as fontes de
novidades genuinas sdo combinadas. Bom senso mais ciéncia.

Qualquer método cientifico é apenas uma ferramenta. Se bem usada,
ela ajuda a construir uma ponte para a verdade e o conhecimento. Se
for mal utilizada, vai estracalhar a sua banana. A insisténcia na ideia
de que nada é “verdade” a menos que haja a confirmagdo de um ensaio
randomizado controlado é ndo apenas equivocada - e ndo precisamos
ser cientistas para perceber isso, nem devemos permitir que cientistas
nos conven¢am do contrario —, mas também serve para que pessoas
com segundas intenc¢des lucrem com nossa confusdo. Por exemplo, po-
deriamos desenhar um ensaio que concluisse que comer agticar em ex-
cesso é¢ melhor do que comer gordura em excesso — ou vice-versa —, mas
ainda assim nosso bom senso nos diz que ndo é bom comer em excesso
nenhum dos dois.

Em ultima analise, queremos apenas saber o que é verdade; queremos
entender. Esperamos que esse seja também o seu desejo, e por meio da ci-
éncia e do bom senso tentamos dizer neste livro como as coisas sao e como
sabemos como elas sdo. Quando nao temos certeza, dizemos que nao temos
certeza; nao se sabe tudo. Tanto a ciéncia quanto o bom senso deixam espa-
¢o para a duvida; com frequéncia, a duvida é mesmo um requisito.

Porém, para além de qualquer duvida e com base na ciéncia e no
bom senso, podemos afirmar que aprender a comer reduz drastica-
mente o risco de desenvolver as principais doengas cronicas e de mor-
rer prematuramente. Nos temos, e podemos oferecer a vocé, a com-
preensao necessaria para acrescentar anos a sua vida e vida aos seus
anos, ajudando, assim, a perpetuar a nossa espécie neste planeta.

Nao, ndo sabemos tudo. Mas sabemos o bastante. A ciéncia, com
o filtro do bom senso, revela muitas verdades confiaveis sobre como
comer para criar um mundo realmente bom.

DK/MB






QUESTIONANDO
AS PERGUNTAS

(Por que precisamos perguntar
“comer o0 qué?”)







COMO CHEGAMOS AQUI?

Ja nao deviamos saber o que comer?
De certa maneira, sim. Todo animal sabe o que comer. Essa relagdo foi
desvirtuada apenas entre os seres humanos (e os animais sob nosso con-
trole). No ultimo século, nés nos perdemos. Estamos tao distantes de
nossas origens que temos dificuldades para achar o caminho de volta.
No entanto, ndo ha nada mais importante: a comida é o combustivel
que faz funcionar toda a complexa mdquina humana. E dela que vem o
material de construgdo para o corpo em desenvolvimento das criancas e
tudo de que os adultos necessitam diariamente. O que comemos é crucial
para a integridade do sistema nervoso, para o equilibro dos hormoénios,
para o funcionamento dos vasos sanguineos e para a eficacia do sistema
imunolégico. Se pudéssemos dar apenas um conselho, seria este: coma
comida de verdade. Ponto-final. Mas vamos voltar a isso.

Como eram as coisas quando nao havia producao

em massa de alimentos?

Feche os olhos e tente imaginar: desde os primérdios da agricultura, qua-
se todas as civilizagdes tiveram nos cereais a base de sua alimentacéo;
eles eram (e sdo) baratos porque eram (e sdo) facilmente cultivados em
grande quantidade.
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As pessoas comiam basicamente... o qué?

Virtualmente todo mundo comia cereais: arroz, trigo, milho e paingo,
dependendo da regido. Os cereais eram o principal alimento. Em alguns
lugares, a aristocracia comia algumas iguarias.

Por exemplo?

Carne, por exemplo. Até ha pouco tempo, comer carne era algo raro. E
isso ndo era ruim: o baixo consumo de produtos de origem animal ¢ bom
para todos os envolvidos (seres humanos e animais). E até o século XX os
danos causados aos animais era minimo.

O século XX foi um ponto de virada, o momento em que nos distancia-
mos de toda a histéria anterior. Se antes comiamos quase exclusivamente
os alimentos cultivados nas proximidades, hoje dispomos de commodities
- inclusive a carne - produzidas em escala industrial e despachadas para
todo o mundo. Além disso, os danos causados aos animais criados para
abate sdo incalculéveis.

Entao até recentemente a alimentacao das pessoas era
essencialmente vegetariana?

Sim, quase totalmente. Nao havia escolha. As localidades que sdao excecao
devido a imperativos da sobrevivéncia — povos como os inuites comem
grande quantidade de carne porque é o que ha para comer - em geral ndo
apresentam um resultado muito invejavel no que diz respeito a saude da
populagao. Mas a maior parte da humanidade era composta de onivoros
com alimentagdo predominantemente vegetariana. Um exemplo rema-
nescente desse fato sdo os tsimanes, ou chimanes, povo que habita o atual
territério da Bolivia e despertou a atengdo dos cientistas nos ultimos anos
por apresentar as mais saudaveis artérias em todo o mundo; nao existe
doenga cardiaca entre eles.

Como isso é possivel?

A razao é o estilo de vida, que inclui uma dieta em sua maior parte basea-

da em plantas comestiveis. Se a colheita nao for boa, eles cagam e pescam.
Naio se trata apenas de um jeito saudavel de viver - trata-se de sua

unica escolha. Ao longo da histéria, o habito de se alimentar de plantas

comestiveis esteve ligado a oportunidade, a sobrevivéncia e a pratica
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de fazer o melhor com o que estava disponivel; ninguém se preocupava
com pegada ecoldgica ou ética animal. Essas sdo preocupacdes con-
temporaneas: hoje ha tanta comida - e tanto impacto — que precisamos
fazer escolhas.

Como sabemos que antigamente a maior parte das pessoas era
onivora com alimentacao predominantemente vegetariana?

Gragas a biologia evolutiva. Também sabemos o que havia para comer, e
que os seres humanos sdo naturalmente onivoros. Aquilo de que nossas
papilas gustativas gostam nao é produto do acaso. Aquilo que é gostoso
esta associado a sobrevivéncia.

Mas entao por que eu adoro sorvete? Sorvete nao deve ser uma boa
escolha para a minha sobrevivéncia.

N6s gostamos de aguicar por uma boa razao: o leite materno é doce; assim
como as frutas.

O que explica o meu vicio em comida salgada?
Nossas origens estdo no mar; nds nos adaptamos para, de fato, viver no
meio do sal. Depois nos arrastamos para fora do oceano e descobrimos
como viver em terra — deixando para tras todo o nosso estimado sal.
Tivemos de deixar de ser bons em excretar o excesso de sal (todas as cria-
turas marinhas sio) e nos tornar bons em encontrar sal (como a maioria
dos animais terrestres €).

Na natureza, nao ¢é facil achar bastante sal em terra, razdo pela qual
0s animais terrestres precisam procuré-lo. (E por isso que o seu ca-
chorro gosta de lamber o seu suor, que os cervos buscam terrenos im-
pregnados de sal, que os elefantes se retinem para aspirar a lama rica
em minerais, e assim por diante.) Quando a humanidade comecou a
minerar o sal, tornou-se facil obté-lo. Mas a nos-
sa necessidade de sal é antiga e estd inscrita em  Nao deixamos de ter
nosso DNA: se tivermos um suprimento maior  impulsos da Idade da
do que o necessario, podemos consumi-lo em  Pedra apenas porque
excesso. Nao deixamos de ter impulsos da Idade  eles ndo servem
da Pedra apenas porque eles ndo servem maisno  mais no mundo
mundo contemporaneo. contemporaneo.
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A biologia evolutiva é capaz de explicar por que eu adoro frituras

e um hamburguer bem engordurado? Eu me sentiria melhor se
houvesse uma explicacao cientifica.

Além de responder aos sabores doce e salgado, nossas papilas gustativas
também nos recompensam pela textura das gorduras, pois elas sao o
macronutriente mais energético. As gorduras tém mais do que o do-
bro de calorias por grama do que as proteinas e os carboidratos. Num
mundo de alimentos escassos, em que fosse preciso correr atrds das
calorias, conseguir gordura seria uma grande vitéria. Entao, sim, gostar
de gordura, de sal e de agticar faz todo o sentido; eles sdo a triade da
sobrevivéncia quando é preciso cagar ou coletar os alimentos.

Por que nossas papilas gustativas nao foram projetadas para
gostarmos de legumes e verduras tanto quanto gostamos

de junk food?

As plantas costumam oferecer menos energia; os animais saudaveis nao
tém alto teor de gorduras. Nossos ancestrais precisavam batalhar muito
para obter alimentos caldricos e altamente energéticos, como frutas olea-
ginosas, sementes, ovos, miudos e tutano. Por isso, aqueles que encontra-
vam esses alimentos eram mais eficientes em procriar.

Vocés estao dizendo que a vontade de comer alimentos que nao sao
saudaveis esta ligada a um instinto de sobrevivéncia ancestral?

Sim. Mas lembre-se de que esses alimentos eram saudaveis quando eram es-
cassos; na verdade, nossos ancestrais precisavam deles. O sal ¢ saudavel se nao
for consumido em excesso, pois precisamos dele para viver; o mesmo vale para
as gorduras. O agucar é saudavel desde que venha do leite materno, das frutas
edomel quelutamos para extrair em meio a um enxame de abelhas. A vontade
de comer essas coisas era boa no contexto natural; acontece que nés mudamos
0 contexto.

Que irénico!
Sim, infelizmente. A industria alimentar se aproveita de nossas papilas
gustativas para nos fazer comprar os seus produtos.

Mas é assim tao facil nos manipular? Ha saida? Ou estamos condenados
a comer junk food para sempre? A boa noticia é que as papilas gustativas
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(que na verdade sdo feixes de nervos) sdo adapta- ~ Um dos principais
veis e rapidamente aprendem a gostar de qualquer  fatores determinantes
alimento. Um dos principais fatores determinantes  das preferéncias

das preferéncias alimentares é a familiaridade. Todos ~ alimentares é a
trazemos algumas tendéncias inscritas no DNA, mas  familiaridade.

nossas preferéncias sao em grande medida moldadas

por aquilo que decidimos comer.

Considere esta evidéncia transcultural: tradicionalmente, os bebés brasilei-
ros aprendem a gostar de arroz e feijao; os bebés indianos aprendem a gostar
de dahl (um ensopado de lentilhas) e chapati (o pao indiano); os japoneses
aprendem a gostar de peixe e fofu; os bebés inuites aprendem a gostar de foca;
e os bebés norte-americanos aprendem a gostar de cereais matinais industria-
lizados. Isso mostra que aquilo que comemos pode definir nossos alimentos
preferidos. E ai reside a tremenda promessa da “reabilitacdo gustativa” e a opor-
tunidade de aprender a gostar dos alimentos que também gostam da gente.

Preciso comecar minha reabilitacdo gustativa o mais rapido possivel
e ha muitas dietas as quais recorrer. Se vocés tivessem de usar uma
palavra para descrever a dieta saudavel, qual seria ela?

Equilibrio.

Algo como “de tudo, com moderacio”?

Por mais cliché que seja, esse é o melhor mantra para a alimentagao. A
dieta mediterranea, por exemplo, é rica em gorduras poli- e monoinsatu-
radas e contém um pouco de gorduras saturadas. Porém, ndo podemos
dizer que essas gorduras saturadas sejam prejudiciais, pois elas fazem
parte de um cardapio equilibrado. O equilibrio promove a satde.

No entanto, vamos ter cuidado com os termos “tudo” e “modera-
¢a0” Existem alimentos — vamos chama-los de junk food - que de-
vem ser completamente banidos por questdes de satde, de ética ou de
impacto ambiental. Ja a moderacdo pode se transformar rapidamente
num terreno pantanoso, pois um pouco disto e um pouco daquilo...
acabam virando MUITO “isto + aquilo”. Se a dieta for composta ba-
sicamente pelos alimentos certos — legumes, verduras, frutas, cereais
integrais, frutas oleaginosas e sementes, leguminosas e agua —, entao
todo o resto, consumido com moderac¢io, nao fard mal.
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