


E também quanto e como vocé come.
Os alimentos podem ajudar ou prejudicar
sua saide. Mas ndo € recomendavel
sentar-se a mesa como Se val a uma
farmacia ou lancar-se a excessos como
um condenado em sua tdltima refeicao.
O prazer do equilibrio € a chave de tudo

Anna Paula Buchalla
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vando o francés Jean Anthelme
Brillat-Savarin cunhou, em 1825,
a expressdo “diga-me o gque co-
mes e eu te direl o que 57, refe-
ria-se, sobretudo, aos prazeres de uma
boa refeiciio. Em seu tratado de gastro-
nomia A Fisiologia do Gosto, 2 primei-
ra obra sobre a relagio do homem com
a comida, ele dizia que a elaboragio de
um novo prato causava mais felicidade
a espécie humana do que a descoberta
de uma estrela. Pouco mais de um sécu-
lo depois, na década de 19350, o sabor de
uma boa refeicio ganhou um tempero
de culpa com a descoberta de que a gor-
dura, em excesso, trazia maleficios &
saiide, De 14 para cd, uma série de estu-
dos vem contribuindo para medicalizar
O pdo (e a carne, e a massa, e o doce)
nosso de cada dia. Para o bem e para o
mal. Alguns alimentos passaram a ser
\'ESID.‘:'. COMO VENETIOS & OUITOS, COITHY TE-
médios. Entre 05 dois exiremos, esti
vocé, fazendo a conta de quantas calo-
rias vai ingerir no almogo, imaginando
se suas artérias entupirdo de vez com a
feijoada programada para o sdbado e
pensando se, afinal de contas, nio seria
melhor evitar beber o quinto copo de
vinho tinto da semana. E claro gue as
descobertas de médicos nutrdlogos e
nuiricionistas sio para ser levadas a sé-
rio. Mas ndio € igualmente evidenie que
elas nfio devem servir para criar neuro-
ses. Voct €, sim, 0 que vocé come —
desde que entenda que. quando nos sen-
tamos 4 mesa, o fazemos por mouvos
que vao além da nuiricio pura e sim-
ples. Enire eles, degustar iguarias, com-
partilhar um grande momento com 08
amigos, participar de rituais e cerimd-
nias familiares e até explorar novas cul-
turas (mesmo que isso signifique nio
ultrapassar os limites de um frango xa-
drez). Tudo isso se perde quando vocé
comega a encarar uma refeicio como
uma ida a farmacia. Qual a saida? Ter
uma dieta equilibrada — em qualidade
e guantidade. Tdo equilibrada que lhe
dé a chance de, vez por outra, cometer
alguns *crimes” nutricionais. “A manu-
tencio da saide deve ser uma conse-
giiéncia, e nio o fdnico objetivo do ato
de comer bem”, diz o americano Mi-
chael Pollan, autor do livro In Defense
of Food (Em Defesa da Comida), que
estd na lista dos mais vendidos do jor-
nal The New York Times.
Pollan estd certo, mas € um radical,
digamos, livre demais. Ele chega a afir-
mar que “a nuiricao estd na mesma po-
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sicAo que a cirurgia no sécolo XYL €
uma ciéncia jovem e promissora, da
qual vocé ndo quer ser a cobaia”. Me-
nos, Pollan. Repita-se que ndo se trata
de jogar no lixo as descobertas feitas ao
longe do idltimo meio século. Ji esld
provado que, das dez doengas que mais
matam no mundo, cinco estao direta-
mente associadas a uma dieta de ma
qualidade: cbesidade, infarto, derrame,
diabetes e cincer — sobretudo o de

mama, o de prostata e o de intestino.
“Quem guer gue seja © pai de uma
doenca, a mie foi uma dieta deficiente”,
diz o nutrdlogo Durval Ribas Filho,
presidente da Associacio Brasileira de
Nutrologia (Abran). Nio € preciso ser
um freqgilentador compulsivo de spas de
emagrecimento para perceber que basta
uma semana de alimentagio regrada,
frugal e sauddvel para o organismo fun-
cionar melhor. O hdlito melhora, o ca-



belo fica mais sedoso, a pele mais vigo-
sa. Surge o inimo para acordar mais
cedo e, por que nio, fazer inclusive uma
caminhada. “A boa alimentacio favore-
ce o metabolismo, o sono e a regulari-
dade do intestine e conirola os radicais
livres, as moléculas responsdveis pelo
envelbecimento celular™, diz a nutricio-
nista Cristina Menna Barreto, de S&o
Paulo. Até o nosso humor pode ser mo-
dulado pela alimentagio. Certos nu-

trientes tém efeito direto sobre a produ-
¢ao ou a inibigio de determinados new-
rotransmissores, responsdveis pelas osci-
lagtes do estado de espirito. “Uma pes-
s0a que acorda, ioma uma xicara de café
e nao come nada até a hora do almoco
tem maior probabilidade de ficar com o
humor azedo™, diz o notrélogo Daniel
Magnoni, do Hospital do Coragio, de
Sao Paulo. Existemn, ainda, estudos que
mostram a relagio enire deficiéncia de

A EQUILIBRADA
Juliana Okay,
dermatologista

Idade: 37 anos
Altura: 1,75 metro
Peso: 60 quilos
Atividade fisica: corre 45 minutos, de
trés a quatro vezes por semana, e faz
musculagao duas vezes por semana

Cardapio tipico de um dia
Café-da-manha

W Suco diet de frutas, papaia com
iogurte probidtico e granola diet, pdo
diet com requeijao ou geléla diet
Lanche da manha

m Suco light

Almoco
W Massa fresca ao sugo e frango
grefhado

Lanche da tarde
m Salada de frutas

Jantar
®m Salmao ou carne grefhados, salada,
hatata ou arroz ou legumes

Dhservacao: dois dias por semana,
conte pao com manteiga e um doce
de sobremesa e toma duas tagas de
vinhe ou uma caipirinha

Total de calorias: 1493

Carboidratos: 161 gramas,
ou 45% do total de calorias
Gorduras: 55 gramas, ou 32%

do total de calorias
Proteinas: 81 gramas, ou 23%
do total de calorias
Ferro: 11 miligramas
Calcio: 412 miligramas

Comentsrio da nutricionista

Ana Maria Lottenberg*: “A dieta dela

& bastante equilibrada em refagéo ao
consumo de agtlicares, gorduras e
proteinas. 0 consumo de ferro &
adequado (o preconizado é de 10 a 15
miligramas para mulheres e 8 miligramas
para homens). Apesar de saudavel, a
dlmépohummﬁ:.ﬂawmm
apenas um terco da quantidade
recomendada — liDMfizW
m@:mswﬁ.lmmm

incluir queijo & leite no cardapio”
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A VEGETARIANA

Carol Caliman,
estilista

Idade: 25 anos
Altura: 1,74 metro
Peso: 56 quilos
Atividade fisica: ginastica
aerobica e musculagao trés
VEZES por semana, durante
uma hora

Cardapio tipico de um dia
Café-da-manha

W Pdo francés, geléia de amora e
leite de soja adogado com agticar
demerara

Lanche da manha
B Suco de agai com banana

Almogo

m Arroz integral, hambirguer de
soja, salada de agrido com tomate,
paté de tofu defumado, refrigerante
diet e doces de amendaim

Lanche da tarde
W Chacolate de soja diet

Jantar
® Bolo de frutas, mate com agai
e trufa de chocolate

Total de calorias: 2235

Carboidratos: 241 gramas,
ou 43% do total de calorias
Gorduras: 114 gramas, ou 46%
do total de calorias
Proteinas: 60 gramas, ou 11%
do total de calorias
Ferro: 5,7 miligramas
Calcio: 342 miligramas
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dcido falico e depressiao. E uma pesqui-
sa publicada recentemente no British
fournal of Psychiatry indica que o uso
de determinados suplementos nutricio-
nais reduz a ocorréncia de problemas
de comportamento — entre eles a
agressividade.

Muitos dos alimentos hoje demoni-
zados foram essenciais para a evolugio
do homem. O consumo de carnes ver
melhas garantin a sobrevivéncia de nos-
505 ancestrais em tempos de cscassez de
comida. Estocada sob a forma de tecido
adiposo, a gordura animal representava
a principal fonte de energia do pessoal
das cavernas. Também se devem a dieta

carnivora as protefnas que permitiram
a0 homem, entre oulras coisas, criar o
alfabeto, fabricar papel. inventar a npo-
grafia e escrever livros que condenam...
a carne. No século XVI, a inclusio da
batata, tubérculo onundo da Ameérca,
no carddpio europeu possibiliton o ga-
nho caldrico que resultaria na Revolugio
Industrial. Mas nossos antepassados
obtinham do mel e das frutas a quase 10-
talidade do agicar que constava de sua
dieta. O doce vilao, que estd na origem
dos distiirhios metabdlicos mais noci
vos, nfio era onipresente como hoje. No
entender de pesquisadores da historia da
alimentacio, o gatilho para a epidemia



O DERRADEIRO JANTAR

A fotdgrafa americana Melanie Dunea lan-
Gou @ seguinte pergunta a cinglienta gran-
des chefs: “Se vocé fosse morrer amanhd,
qual seria sua dltima refeigao?”. Em seu
livro My Last Supper (Meu Ultimo Jantar),
foram poucos os que optaram por trufas,
caviar e foie gras. A maioria escolheu re-
feicies absolutamente simples. Gordon
Ramsay, apresentador dos programas

Hell's Kitchen e Kitchen Nightmares, deci--

diu-se por rosbife com yorkshire pudding.
A carne assada com molho, acompanhada
de pudim salgado, & um classico dessa
licenga nada poética chamada culindria
britdnica. E era um prato freqliente na me-
sa da familia do escocés Ramsay. Jamie
Oliver, chef inglés e também apresentador

HTEFHANE DE SAKLITIRBFF

de programas de culindria, optou por
spaghetti all'arrabiata e, de sobreme-
sa, pudim de arroz. “E impressionante
quao simples, ristica e despretensiosa
€ a maioria das selegbes”, escreve o
chef Anthony Bourdain, no prefacio do
livro. Ele préprio comeria em seu 0iti-
mo jantar ossobuco com salsinhas e
salada de alcaparras com torradas de
baguete. “Ha sempre uma volta as coi-
sas da infancia ou aos sabores regio-
nais. A palavra ‘mae’ é citada em pelo
menos um tergo das vezes”, observou
Bourdain em entrevista & revista ame-
ricana Time. A lembranga de um prato
nao se resume ao seu sabor. Remete
também a tempos felizes.

B2 36

cozida, como queira) € que sio alimen-
tos dificeis de engolir para oito em cada
dez pessoas (e para dez em cada dez
criangas). Pesquisadores da Umversi-
dade de Osxford. na Inglaterra, desven-
daram os mecanismos cerebrais que
trmam uma fritura mais apetitosa do
que um rabanete. Eles descobriram que
as comidas gordurosas ativam uma re-
gifio cerebral conhecida como cortex
cingulado, a mesma que se acende
quando recebemos um carinho ou sen-
timos o cheiro de um perfume.

A educacio dos sentidos, no entanto,
nio é tio dificil como parece. Hi uma

Geografia do estomago

0 consumo de carme bovina,
frutas e peixe em
cinco paises

Came bﬁﬁm

.

{em guilos, per capita,

por ana)

26,3 225

|

EUA BRASIL Ralia Grécia Japao

Comentirio: os paises que adotam a dieta ocidental costumam abusar

do consumo de came bovina. Em excesso, o alimento estd associado a

doengas cardiovasculares e alguns tipos de cincer, como o de intestino,
o de mama e o de pristata

Quantidade ideal: a carmne bovina & fonte de proteinas, ferro, Zinco e
vitaminas B6 e B12. Devem ser ingeridos de 100 a 160 gramas
didrios, o equivalente a um bife médio

FLAY TANCLUHEN FEATURES



de obesidade dos Estados Unidos, que se
alastron pelo mundo, foi justamente um
acticar: o amido de milho. “A adogio do
milho € o fendmeno ahmentar mais 1m-
portante — e preocupante — da moder-
nidade”, diz o historiador Henrique Car-
neiro, autor do livio Comida e Socieda-
de. Dessa substincia sdo fabricados os
adogantes e xaropes presenies em boa
parte dos produtos industrializados, co-
mo o5 Tefrigerantes.

Ah, os refrigerantes, as batatas fri-
tas, 0% hambiirgueres... Se eles nao fos-
sem tio gostosos, nio teriam ganhado o
planeta. Ja as frutas, as verduras, os le-
gumes... Bem, a verdade nua e crua (ou

A MESA COM SAUDE

Cha verde

A bebida tem altas concentragbes de flavondides e
polifendis, antioxidantes poderosos contra o
emvelhecimento das células. Por isso, o cha
verde é indicado para a prevengao de diversos
tipos de cancer, especialmente o de
estimago, o de boca e o de mama. 0s
flavondides e os polifendis ajudam ainda a
fortalecer o sistema imunalGgico & a eombater as
doengas cardiovasculares, ao controlar o colesterol e a pressao arterial.
Como acelera o metabolismo, o chd verde & indicado nas dietas de emagrecimento

Chocolate meio amargo
Quanto maior a concentragao de cacau em uma barra, maior
a quantidade de substancias antioxidantes, como 0s
polifendis e os flavondides. Entre os principais beneficios
dessas substdncias estio a redugdo da pressao artenal,
o aumento do HDL, o colesterol bom, e a diminuigao do
LDL, o colesterol ruim. O chocolate ainda faz bem a pele:
aumenta a capacidade de regeneragio das células da derme

 clALDID MELETT)

OECAR CABRAL

Aveia e
A aveia & uma grande fonte de fibras, que 1Bm o P e
poder de prevenir alguns tipos de tumor, como o de L e
intesting, 0 de mama e o de prostata. Elas ainda
fazem bem ao coragdo, ao reduzir o LDL sem alterar
0 HDL. Ap diminuir o rtmo da digestao, as fibras
eyitam picos de aumento de concentragao de agicar
no sangue, um beneficio aos diabéticos. O alimento
também & rico em proteinas e nutrientes como
vitamina E, calcio, zinco, ferro & magnésio

logurte com probidticos

Rico em bactérias do bem, o iogurte com
probidticos ajuda a manter o equilibrio do
organismo, evitando gue bactérias patogenicas
proliferem no intesting. Com isso, pode

evitar distirbios como a diaméia & a
constipagio, além de fortalecer o sistema
imunoldgico e prevenir alergias

Frutas citricas
Laranja, acerola, kiwi, limao & tangerina Sao0 ricos em
vitamina C. 0s nutricionistas recomendam um limag
espremido na dgua por dia para fortalecer o sistema
imunoldgico. Novos estudos associam essas frutas a
prevengio de cancer de intestino, colesterol alto e
obesidade. Elas ainda ajudariam na perda de peso ao
reduzir 0s niveis do hormonio insuling no sangue

Nozes, avelas, améndoas e castanhas S
Esses alimentos carmegam em sua composicao boas A ree
doses de proteinas, fibras e gorduras monoinsaturadas
e poliinsaturadas, as gorduras do bem, associadas

a redugdo do colesterol. S30 ainda ricas em fibras e
em antioxidantes como vitamina E e selénio
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