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“Suportar a incerteza é dificil, mas todas as outras virtudes

tambem sao.”

Bertrand Russell
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PROLOGO

Ola, leitor. Obrigado por escolher este livro. Com certeza voce ¢
um _individuo sensivel, interessado em alimentac¢do, querendo aprender
coisas novas. Isso ¢ bom, porque eu sou um chef apaixonado pela cozinha,
com conhecimento de ciéncias biologicas e fascinagao pela forma como a
dieta afeta nossa saude.

Talvez voce esteja esperando a revelagao de um segredo especifico
para a alimentagao saudavel oua chave para conseguir manter a perda de
peso. Talvez esteja buscando uma lista de dez superalimentos essenciais e
revolucionarios para incluir na sua dieta. Gostaria de poder oferecer tudo
isso, algumas poucas regras e solugdes simples — nao seria incrivel? Infe-
lizmente, a vida ndo ¢ assim tao simples. Se fosse e eu tivesse todas essas
respostas, eu provavelmente estaria no meu novo iate ou dirigindo minha
Ferrari de ouro puro.

Neste livro, vocé nao vai encontrar uma lista de regras para uma vida
feliz e saudavel. Nao vou tentar analisar alimentos comuns e criar listas
de coisas que causam ou curam o cancer. Na verdade, se este livro atingir
seu objetivo, vocé vai terminar a leitura sabendo menos sobre a ciéncia da
alimentagao do que sabe agora. Ou do que vocé pensa que sabe.

The Angry Chef foi revelado ao publico em 2016, mas surgiu alguns
anos antes, quando participei de um evento do setor de alimentos e sat-
de em um grande centro de convengdes de Londres. Havia um painel de
discussao sobre o tema “O que ¢ uma alimentagao saudavel?” e reparei
que uma blogueira de satde e estrela do Instagram iria dar uma palestra.

Eu a conhecia vagamente, bem como a “dieta ou alimentagao limpa” que
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O CHEF FURIOSO

ela pregava, e estava interessado em ouvir o que ela tinha a dizer. Mesmo
um tecnofobo como eu nao pode ignorar o fato de que, nesta moderna
era da informagao, a ascensio de estrelas online tem o potencial de afetar
profundamente os comportamentos e as crengas da geragao millennial. O
fato de um grande nimero dessas novas estrelas se preocupar com alimen-
tagcao saudavel parecia encorajador.

Nio demorou muito para que eu me preocupasse com o tipo de re-
comendagdo que algumas dessas novas estrelas estavam compartilhando.
Embora a blogueira em questao fosse simpatica, inteligente e ate bem-in-
formada em algumas areas, coisas que ela as vezes dizia eram um pouco
estranhas. A certa altura, ela afirmou que qualquer coisa feita em casa ¢
certamente mais saudavel do que algo industrializado e eu esperava que
isso provocasse a irritagdo de muitos dos presentes, ja que era um evento
da industria de alimentos. Quando olhei em volta, porém, o publico pare-
cia concordar solenemente com os argumentos dela e por um momento
senti como se estivesse preso em algum filme de ficgao cientifica do final
dos anos 1950, um futuro distopico em que sou a tinica pessoa na multi-
dao a enxergar uma falsa profeta.

Sai do evento um pouco confuso, mas curieso sobre algumas das
estranhas crengas do movimento da alimentagao limpa, e comecei a pes-
quisar. Quanto mais eu lia, mais incrédulo ficava diante da deturpagio da
ciéncia e do absurdo absoluto subjacente a algumas dessas tendéncias.

Desde entio, me vi entrando na toca do coelho da Alice e sendo
transportado para um mundo de estranha pseudociéncia, de rejeigao arbi-
traria da modernidade e de uma estupidez perigosa que passou a dominar
a discussao sobre alimentagao e saude. A alimentagao limpa surgiu como
um movimento marginal, mas transformou-se em uma onda enorme e
persistente de nutribobagens. O lobby da satide ¢ do bem-estar esta as-
sumindo o controle, deixando em segundo plano os argumentos de me-
dicos, nutricionistas e agentes de satde publica. Livros sobre esse tema
dominam as listas de best-sellers, seus sites recebem milhoes de acessos
e suas contas no Instagram apresentam infinitas receitas de smoothies de

couve e tigelas de quinoa a milhares de adoradores. Quanto mais procuro,
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mais meus olhos se abrem para esse mundo bizarro, e as vezes perigoso,
em que todos os dias sao contadas mentiras sobre comida.

Nos dois anos que se seguiram aquele evento, meu fascinio e minha
repulsa pela alimentagdo limpa aumentaram consideravelmente. Em mui-
tos aspectos, aquela blogueira em particular era a ponta mais respeitavel
de um iceberg perigoso, nao regulamentado e em constante crescimento.
A medida que a popularidade dessa tendéncia aumenta e novas estrelas
lutam por espago em um mercado cada vez mais concorrido, os conselhos
vindos de tolos pouco qualificados e irresponsaveis tendem a se tornar
cada vez mais extremos.

A Unica coisa que une essas vozes ¢ o fato de espalharem suas men-
sagens com plena certeza. Quando dizem que agua com limao alcaliniza
o organismo, a razao pela qual as pessoas embarcam nessa loucura ¢ que
tém convicgdo de que isso ¢ verdade. Olhe nos olhos deles e vocé vera
que acreditam mesmo. Ao longo deste livro, vamos investigar algumas
dessas alegagdes e tentar entender o que esta por tras dessas falsas crengas
e como elas conseguiram se tornar tao populares.

O movimento de bem-estar nao apenas cresceu, mas tornou-se ex-
tremamente poderoso. As vezes parece que existem apenas algumas vozes
sensatas em um mundo louco. Para piorar, a loucuranao ¢ so dos bloguei-
ros de satde. Como veremos, celebridades que se aproveitam da onda,
medicos e até um nimero crescente de académicos especializados dei-
xam-se cegar pela luz das estrelas do bem-estar, desesperados por servir a
nossa insaciavel busca de certezas.

Ao contrario dos provedores de pseudociéncia que critico, ndo oferego
nenhuma certeza, nenhuma resposta facil nem historias simples. Na ciéncia
dos alimentos, como em toda ciéncia, o progresso depende nao da convic-
¢ao de especialistas, mas da nossa habilidade de aceitar o que nao sabemos.
Este livro ¢ uma investigagao sobre a ciéncia ruim do mundo da alimentagao,
e parte disso ¢ entender que ha lacunas em nosso conhecimento. Infelizmen-
te, a natureza da nossa mente pode tornar essa constatagao muito dificil.

A citagao de Bertrand Russell na epigrafe do livro ¢ uma de minhas

favoritas e refor¢a muito essa mensagem. Na vida, algumas vezes, precisa-
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mos lidar com a incerteza e agir mesmo com a falta de evidéncias. Embora
A . ~ , . .
a ciéncia em torno da alimentagao e da saude seja complexa, precisamos
comer todos os dias. Para termos uma relagao saudavel com a comida,
precisamos aprender a aceitar que nao sabemos tudo. Nao estou dizendo
que devemos simplesmente nao ligar e comer sanduiches ou frituras no
cafée da manha, sem pensar nas consequéncias. Ha algumas ligagdes claras
entre alimentacao e satide e nossas escolhas alimentares tém impacto em
muitas doengas graves. Mas temos de olhar para as evidéncias, e muitas
iAo Lo .
vezes as evidéncias disponiveis nao sao suficientemente boas para que al-

guem suba ao pulpito. O que nos leva a primeira pega do quebra-cabega. ..
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0 QUERO-QUERO DA
PASCOA

TEMPO PARA PENSAR

Se tem uma coisa que eu espero. ¢ que este livro encoraje as pessoas
a reservar um tempo para pensar. A vida moderna nos bombardeia com
informagoes, e pode ser muito facil fazer apenas julgamentos instintivos e
precipitados. Nossos instintos as vezes podem nos levar por caminhos trai-
goeiros, especialmente quando se trata de decisoes sobre dieta. Reservar
alguns momentos de siléncio para processar a enxurrada de informagdes a
que somos submetidos todos os dias ¢ talvez a melhor arma de que dispo-
mos quando se trata de combater as bobagens no mundo da alimentagdo.

Tive sorte na vida. Durante muitos anos meu trabalho como chef
envolveu tarefas servis e repetitivas. Telefones celulares eram proibidos na
maioria das cozinhas profissionais em que trabalhei (sei disso porque era
eu quem os proibia) e outras distragdes eram limitadas, para nao desviar
a concentragao no trabalho. Cozinhar para muita gente ¢, em geral, um
processo longo e cansativo, mas que permite muito tempo para reflexoes.

Com a evolugdo da minha carreira e a mudanca da natureza do meu
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