A HORDA DOS ALIMENTOS
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Ha mais de cem anos, Ramalho Ortigao® publicou no jornal O Século uma cronica onde descrevia com ironia a
arte médica do seu tempo, os tiques dos seus executores e a extravagancia das suas prescricoes medicamento-
sas e dietéticas. Sobre estas ultimas manifestou com veeméncia o seu descontentamento afirmando: “Prescre-
vem-nos 0s vegetais proibem-nos a carne, o vinho, o café; e o proprio cha com leite acompanhado da torrada
de pio saloio com manteiga, que se considerava o mais pascaciamente inocente e irresponsavel de todos os
alimentos, confirma-se agora que ¢ para n6s um veneno mortifero. De rebentar bufalos!”

Antes dele, Camilo® descreveu a dieta miseravel permitida pelo seu médico como o espectaculo repulsivo “de
meia franga recozida e um caldo branco em que boiavam uns olhos amarelos da enxindia do oveiro da ave”
e prop6s como alternativa a constante intromissao dos clinicos na ementa do proximo que se consultasse a
natureza e, com o seu assentimento, se substituisse por qualquer carddpio que nos contentasse os sentidos.
Isto porque, admite, se houver consentimento organico a alternativa, seguramente nao haverd prejuizo. E a
alternativa, no seu caso, era um guisado fumegante e suculento de mao de vaca a que ndo conseguiu resistir.
Esta sanha reprovadora que atinge o doente nos seus costumes alimentares e muitas vezes coarcta as suas pre-
feréncias, ndo tem, a maioria das vezes, razao bem fundamentada. Samuel Maia, médico, denuncia esse tipo de
comportamento no livro Boa Comida Gosto da Vida® publicado em 1946 considerando que o homem, quando
lhe ddo autoridade, proibe. Depois, tal como se pode deduzir dos escritos de Camilo e Ramalho, acrescenta que
0 habitual ¢ “dar-lhe na veneta para recomendar o sem sabor e acoimar de maleficios o apetitoso”.

A partir do nosso sensato Samuel Maia que, tanto quanto sei, nao ficou lembrado por busto bronzeado em ne-
nhuma das muitas pracetas ajardinadas deste pais, comegaram a brotar como cogumelos no terreno da ciéncia
os analistas de alimentos - alguns distinguidos até com prémios Nobel - e, como resultado das suas pesquisas, a
estabelecer-se com fundamento comprovado a separacio dicotomica dos principios isolados em bons e maus
para a saude.

Os caminhos abertos pelos génios de servico no alvorecer do século XX tinham bermas luxuriantes, eram ten-
tadores e de livre-transito e isso convidou a que neles se passeassem os impiedosos exorcistas dos espiritos ma-
lignos que habitam os comeres e 0s compositores virtuosos de alimentos extravagantes, ditos saudaveis, expur-
gados do pernicioso e enxertados de inumeraveis beneficios. O paraiso para quem gosta de viver na confusao.
Dai a profusdo de enlatados, vitaminados e concentrados de bragco dado com velhos conhecidos sem maquilha-
gem que passaram a levar a vida com carta de recomendagdo exaltando as suas virtudes devidamente assinada
por personagem com mérito reconhecido. Era o inicio de uma nova era na historia da alimentagdo humana e
uma dor de cabega para o consumidor que comecava a comer nio porque gostava, mas porque estava escrito
que lhe fazia bem, que lhe era indispensavel, que se ndo o fizesse a morte em pessoa ou um mensageiro de
circunstancia ndo tardariam a bater-lhe a porta.

Entdo, a laranja passou a comer-se nio porque fosse doce, fresca, sumarenta e agraddvel ao gosto, mas porque
tinha vitamina C revigorante e, com o correr do tempo, anti-oxidantes e pré-bidticos. Os desinteressantes espi-
nafres, de composicio nutricional quase na mendicidade, tornaram-se um €xito pela mao dos publicitdrios por-
que transformavam em Popeye, pelo menos no imagindrio do consumidor, qualquer cidaddo débil e enfermico.
Resumindo, o que ganhamos com a decomposicio dos alimentos em elementos foi notavel, tornou explicaveis
conhecimentos empiricos, confirmou pressentimentos e permitiu criar uma ciéncia nova, mas, por arrasto,
trouxe consigo a recriacdo desenfreada, o receio injustificado, a euforia imprudente, a esperanca frustrada e
portanto dificuldades acrescidas para quem tenta avaliar da adequacio individual do ritmo alimentar ou propor
a sua modificacdo. Mais, permitiu o surgimento de uma nova modalidade de reabastecimento que poderemos
designar por “alimendicacio” profildtica e terapéutica e que se traduz pela prescricao de géneros alimentares
para tratamento e prevencdo de situacoes inumerdveis e da sua proscricio com objectivo idéntico.
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Tanto assim que no inicio da ultima década do século passado, a despeito da sua ambiguidade, foi necessario
adoptar o termo “alimentos funcionais” para poder albergar no seu dmbito os alimentos que tivessem beneficios
funcionais inquestiondveis para a saide do corpo e do espirito que ultrapassassem a satisfagio das necessidades
nutricionais. Isto é, um alimento pode ser considerado funcional se puder demonstrar-se inequivocamente que
pode actuar com beneficio numa ou varias funcdes organicas e, para além dos efeitos nutricionais inerentes,
possa melhorar o estado de satde, reduzir o risco de doenca ou ambos®. Todas as virtudes reclamadas tém,
necessariamente, de reunir a concordancia dos investigadores e ser apoiada por artigos de mérito publicados
em revistas especializadas. Quanto aos merecedores da designacao distintiva tanto podem ser os frutos singelos
da nossa preferéncia colhidos na arvore que os produz, como os concebidos pela industria alimentar que os
fabrica e rotula, ou nao, com a designacao de dietéticos para os tornar recomendaveis em situagoes especificas.
O curioso desta diferenciacio que se quer positiva € que estd muito longe de ser segura, no s6 porque 0s
alimentos sio complexos de nutrimentos, mas também porque na alimentacio quotidiana intervém a arte
culindria e por ela nos vém a sopa, a salada ou o guisado, como no exemplo de Camilo, e a ela acresce a simples
conjuncio de alimentos, como no pequeno-almoco de Ramalho Ortigdo, tornando impossivel assacar respon-
sabilidades a qualquer dos componentes porque a virtude pode ser de todos, de alguns ou de um apenas. Dai
que os prudentes educadores da classe médica muito avisadamente nos ensinem que 0s nutrimentos sio con-
sumidos numa matriz alimentar na qual actuam sinergeticamente tornando assim quase impossivel extrapolar
os efeitos de um deles a partir do alimento que compdem.

Veja-se o caso dos ovos, consabidamente repletos até a casca com colesterol dito insalubre, que entraram no
século XXI com o rétulo de malignos e fama de serem capazes de encurtar as nossas vidas sem remédio. E nos,
remordidos por isso, a pensar quantos anos nos tirara e tiraria 0 gozo que nos dava come-los.

De repente comegam a surgir, pela mao instdvel de médicos e nutricionistas apreciadores de omeletas, artigos
cientificos de reabilitacio que nos deixam em paz com a consciéncia e vem, apoiados em estudos estatisticos,
desagravar a temeridade do nosso atrevimento passado. Em 2000 Song®, examinando dados de 27378 partici-
pantes, consumidores e ndo consumidores, vem anunciar-nos que nos comedores de quatro ou mais ovos por
semana os valores de colesterol doseados no sangue foram significativamente mais baixos do que os encon-
trados nos que comiam apenas um e avisa que ¢ importante considerar 0s ovos nao apenas como um mero
dispositivo de libertacao de colesterol. Nove anos depois Celentano® afirma que, por essas e por outras, se torna
necessario passar a vé-los com outros olhos e reconsiderar a sua presenga nos planos alimentares de onde se
eliminaram tdo injustamente.

Venha pois 0 ovo que, dada a potencialidade de originar, sem recurso a outros dispositivos além do oveiro
biologico da poedeira, um organismo novo inteirinho, se presume conter, sem necessidade de recorrer a ela-
boradas técnicas de andlise, grande parte daquilo que precisamos. Além disso, para nos livrarem de surpresas
desagraddveis, estdo no mercado, integrados em consumiveis alimentares, os denominados “esterdides vege-
tais” anunciados como verdadeiros paladinos com que podemos contar incondicionalmente para combater ao
nosso lado contra a gordura excedente que nos corre nas veias’.

Ja agora, talvez ndo fosse disparate dar uma maozinha cientifica as iscas de figado que, mal passadas, foram
usadas em épocas distantes para repor o ferro em falta no sangue palido de virgens clordticas® e que durante
o século XX foram consideradas dos mais completos polivitaminicos naturais’ até perderem a titularidade com
o advento das preocupagdes relacionadas com o seu elevado teor em colesterol e inconvenientes associados.
A empresa sera dificil se atendermos a um artigo do ano corrente!® em que se conclui que os suplementos
vitaminicos e minerais comummente usados podem conduzir a aumento do risco total de mortalidade em mu-
lheres idosas e que a associacdo mais evidente €, justamente, com o ferro complementar, embora nio escapem
a revelagio estatistica incriminatdria, multivitaminas, piridoxina isolada, 4cido folico, cobre e zinco.

Dizem os comentadores' - ¢ eu entendo que com razao - que as populacoes bem alimentadas nio colhem
beneficios de drageias magicas plurivalentes ou nao porque o excesso do que faz bem nao € garantia de vida
eterna estando a virtude sempre perfilada na equidistancia dos extremos.

E 6bvio que h sempre grande dificuldade em avaliar as interacgdes complexas entre suplementos, alimentos e
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consumidores, e mais ainda quando as multiplas varidveis em confronto se associam outras com capacidade de
interferir nelas. E, por exemplo, o que se pode inferir de um artigo oriundo do Japao® que, incluindo milhares
de pessoas avaliadas, tenta comprovar se a ingestdo de peixe evita ou ndo o aparecimento da diabetes e conclui
que os homens podem beneficiar do consumo, mas as mulheres nio.

Resta saber, a nos e aos autores, se a trabalhosa e inesperada conclusio resultou apenas de diferengas bioldgicas
entre 0s sexo0s ou se também poderao ser incriminados, a espécie piscicola mais vezes escolhida, a sua dimen-
sd0, se era seco, salgado ou cru, o modo mais frequente de cozinhar e, finalmente, se o local de onde proveio
estaria ou nao contaminado. Isto porque todas essas diferencas nio avaliadas nem quantificadas poderao in-
fluenciar o que se procura demonstrar.

Ninguém pode garantir se a diminuigdo do risco se ficou a dever a gordura insaturada do peixe ou a vitamina
D que proporciona ou a natureza das suas proprias proteinas™!; se os resultados foram ou nao prejudicados
por dioxinas contaminantes que obviamente serdo em maior quantidade quanto maior for o peixe; se a ausén-
cia de proteccdo para a diabetes observada nas mulheres se deveu ao facto de terem fisiologicamente maior
percentagem de gordura corporal que terd possibilitado a acumulagio perniciosa de poluentes lipossoltveis®.
0 modo de cozinhar levanta também duvidas que bastem, e se fritar o pescado® parece ser o pior método para
prevenir a instalacdo da diabetes, ninguém se pronuncia seriamente sobre assados e caldeiradas, embora fique
a pairar a ideia de que, mais dia, menos dia, 0 modo sugerido para a preparacio saudavel do peixe serd deixd-lo
como a natureza no-lo oferece!.

E se, como exemplificamos, todos estes factores de confusdo se estabelecem em relagio a uma s espécie
alimentar o que acontecerd quando se comparam dietas regionais, nacionais ou continentais e se tenta decidir
das virtudes de uma em relagio a outras. Os resultados podem ser surpreendentes como acontece no traba-
Iho de Oliveira® onde se conclui que a aderéncia a dieta apetecivel e substancial culturalmente radicada no
nordeste portugués e na vizinha Galiza pode contribuir para a baixa mortalidade por doenga corondria. Con-
tudo, ressalvam os investigadores, para que a consciéncia e a tradi¢ao cientifica nio abalem, que nem todos 0s
componentes da alimentagio contribuirdo para isso. O drama € que nio sabemos, € nio sei se viremos a saber,
quais os muitos chamados e 0s poucos escolhidos de um cozido a portuguesa, embora possamos ter uma ideia
nebulosa sobre as virtudes e os perigos dos comeres tradicionais e um completo desconhecimento do que se
ira radicando ao sabor da moda por acrescento, amputagio, composicio, recomposigio ou fantasia.

Acredito que algumas vezes o que nos garantem inofensivo poderd ser prejudicial e que outras tantas o que
nos descrevem como lesivo é absolutamente indcuo e se Littré dizia ironicamente sobre os medicamentos,
“tomem-nos enquanto eles curam™; estou certo que diria hoje sobre os alimentos, se sobre eles se pronuncias-
se, “comam-nos enquanto nao fazem mal”,

O certo € que também ndo escapamos a tentagdo do alimento curativo, do alimento presente na criagio com
uma funcio primordial entranhada na substancia e capaz de substituir ou representar 0 medicamento quer
através do boato, da fé ou da investigagio cientifica®”. Tanto podem ser os pistacios a melhorar a fungao eréctil
na dose de cem gramas didrios durante trés semanas e, note-se, sem efeitos secunddrios';como as améndoas
na dieta dos diabéticos a diminuir a resisténcia a insulina - podendo ser substituidas por espargos e espinafres,
em caso de alergia”- ou ainda a canela prescrita como suplemento terapéutico na mesma situagao clinica'”. Isto,
enquanto se aguarda esperancadamente a confirmacio de que o dcido trans-palmitoleico presente na gordura
do leite possa prevenir o seu aparecimento® para podermos voltar sem remorso ao velho costume de o tomar
inteiro, quicd enriquecido com o componente protector.

E tantas sao as promessas e as opinides cientificas que as abalizam que nos chega a parecer que o rol dos
alimentos anda a roda todas as semanas e em todas elas temos premiado um espécime novo em detrimento
do que o antecedeu. Abencoada variedade que nos permite tais e tio complexas decorréncias sobre o assunto
pese embora as discussoes que gera entre os iluminados que as mantém, a imaginagio criativa que estimula e
expande em quem a vende e as hesitacoes que provoca no comum dos mortais que, expectante e interessado,
pretende apenas manter a vida a custa de comeres que [he caiam bem e lhe assegurem a eternidade.
Entretanto, a pouco e pouco, se transformaram os géneros em alimentos humanizados, com alma empresta-
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da ou confeccionada por medida ao sabor do tempo, mas que, como sempre aconteceu, se nos diluem nos
humores e nos emprestam a vida. Uns esperam-nos quietos no sitio do costume, outros “andam, certos deles
andam. .. caminham e procuram quem desejam”™', Porém, predadores ou presas, curativos ou deletérios, com-
pletos ou incompletos, no seu conjunto tém em si tudo o que precisamos para os levar a boca e discorrer sobre
eles e, quando o fazemos, quase apetece dizer: “Cortei a laranja em duas, e as duas partes nio podiam ficar
iguais, para qual fui injusto — eu, que as vou comer a ambas?"*,
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