DIETAS, PASSADO, PRESENTE E FUTURO

Lima Reis JP |

Dieta €, nos dias que correm, uma palavra vulgarmente conotada com alimentagio condicionada, mas nio
é esse o seu verdadeiro significado. Dieta, do latim diceta, pelo grego diawta, refere-se a regime de vida
e tem como significados admitidos pelo Diciondrio da Academia de Ciéncias de Lisboa: regime alimentar
adequado as necessidades especificas de uma pessoa; regime alimentar especial, com restricio de certo
tipo de alimentos, ou com reducio de quantidade de alimentos ou ainda observando ambos os aspectos;
privagdo completa, momentanea, de comida; jejum e, finalmente, comida escolhida e confeccionada de
um modo especial, menos condimentada, menos rica em gorduras e de mais facil digestao, destinada aos
que, por motivo de doenca ou outro seguem determinado regime alimentar!. No meu entender dieta ¢ e
serd sempre o acrostico do poema sintético sobre bem comer em toda a mesa, uma mnemaonica destinada
a lembrar-nos que, em sentido lato, a nutri¢io correcta Deve Incluir Equilibradamente Todos os Alimentos
embora possa obrigar a judiciosas modificagbes sempre que as circunstancias o imponham.

Ha dois tipos fundamentais de regime alimentar. Primeiro, o que poderfamos designar por regime alimentar
de sobrevivencia que depende essencialmente da oferta e da capacidade de aquisicio e por isso podera ser
equilibrado, correspondendo ao conceito de comer para viver tio querido a Inclita Geracio, ou desequili-
brado e, dentro deste modo, excessivo ou carenciado arrastando consigo os problemas da obesidade, da
ma nutri¢ao e da fome. Segundo, o que tem finalidade médica e corresponde ao conceito de comer para
ajudar a prevenir ou curar doengas. Assim, podemos encontrar na literatura médica especializada exemplos
bem fundamentados de multiplos regimes profildticos e terapéuticos que podem ser restritivos em energia,
proteinas, glicidos, lipidos e outros componentes especificos, ou meramente correctores de perturbacoes
metabolicas herdadas ou adquiridas. Mas, por razoes éticas, os regimes alimentares propostos depois de
cientificamente justificados e testados, ndo devem ultrapassar o limiar do nosso escasso conhecimento nes-
ta drea e, Como estio sujeitos a limitagdes e regras rigidas tornam-se previsiveis e pouco imaginativos. Esta
vulgaridade mondtona da azo a aparigio de uma culindria fantastica de proliferacio exuberante, umas vezes
ditada por opinides singulares de contexto pseudo-cientifico, outras pelo imagindrio delirante, individual
ou colectivo, que, regra geral, desembocam em ementas magicas, extravagantes ou simplesmente absurdas
que se propdem engendrar saude a troco da aquisi¢io do livro de instrugdes ou de consulta remunerada e,
afinal, apenas oferecem a esperanca fugaz de uma cura ou de um bem-estar que, por mérito proprio, nunca
se verificard.

O relato mais antigo que me foi possivel encontrar de uma dieta de sobrevivéncia referente 20 nosso pas-
sado reporta-se a Estrabdo e € citada por Damido Peres na sua Historia de Portugal?. Dizia o atento viajante
romano sobre os Lusitanos que eram frugais, bebiam dgua, cerveja, leite de cabra e vinho em ocasioes festi-
vas, comiam bolota moida grande parte do ano e com ela fabricavam pdo. Peixe, mariscos, caga e carne dos
rebanhos, nomeadamente cabrito, integravam também a sua alimentacio. Cultivavam a vinha, a oliveira, a
figueira, a cevada e o trigo. Se o velho observador do império romano falava verdade na sua “Geografia” po-
demos acreditar que 0s nossos mais genuinos antepassados tinham uma dieta tipo que, a luz dos conceitos
actuais, se pode considerar perfeitamente equilibrada.

Desde entio houve grandes mudangas dependentes das novidades alimentares trazidas pelos povos que
sucessivamente foram ocupando a peninsula e das que, depois da fundagio da nacionalidade, fomos tra-
zendo por via maritima vindas dos quatro cantos do mundo até a costa atlintica do nosso pais. Assim,
foram-nos ficando no gosto coisas tdo diferentes como bacalhau, arroz, batatas e agucar que Viriato nunca
teve a ventura de provar.

Dizia Fialho de Almeida que “um prato nacional ¢ como o romanceiro nacional, um produto do génio co-
lectivo; ninguém o inventou e inventaram-no todos; vem-se a0 mundo chorando por ele, e quando se deixa
a pétria, 14 longe, antes do pai e da mae, é a primeira coisa que lembra™. A descri¢io permanece actual, daf
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que nos pareca injusto e limitativo considerar mediterrinea a nossa dieta como tantas vezes se afirma com ar
doutoral convicto. Dos povos que por esse mar nos vieram dar a costa e dos outros, Celtas, Alanos, Vandalos,
Suevos e Visigodos, que por caminhos diversos fizeram do nosso territorio local de estadia, escolhemos da
ementa apenas o que nos deu no goto, o resto fomos buscar por esse mundo fora para apreciar, seleccionar e
entranhar gradualmente na nossa dieta reinventando constante e incansavelmente a nossa gastronomia. Por
isso somos perdidos por bacalhau que ja comprdvamos a Inglaterra no século XIV* e tanto prazer nos deu que
levou a que nos organizissemos a partir de Viana, Aveiro e Terceira para o ir buscar sem intermedidrios a Ter-
ra Nova*3; adoramos cabrito mesmo que ja ndo venha dos Montes Herminios; comemos arroz de mil e uma
maneiras como nenhum outro povo da Europa; nio dispensamos uma boa feijoada com ou sem tripas, € até
com marisco; nio desdenhamos nenhuma espécie marinha que se nio vai cozida, vai assada ou de caldeirada;
deleitamo-nos com carne de porco de que temos uma invejavel carteira de receitas e, do bicho, tenha a idade
que tiver, quase sO deixamos 0s 0ssos; veneramos os enchidos que aprendemos com os povos do norte;
refizemos as alheiras judias; fazemos agordas do que ao diabo nio lembra; reinventdmos cozidos em cada
provincia, fomos fazé-lo as furnas para ver como ficava e ficou; assimos peru, capio, frango, até a cafreal; ndo
sacralizimos a vaca nem a descendéncia e, segundo os entendidos, temos a melhor dogaria do mundo. Esta ¢
apenas uma palida ideia da escolha dietética dos tempos que vivemos se nos limitarmos a olhar para a cozinha
tradicional que vai sofrendo perdas importantes com a invasio barbara dos novos modos de comer ditados
pelas constantes remodelagdes da organizagio social e familiar que nos obriga a comer depressa e mal. Admi-
tamos com optimismo que talvez a imaginago e o gosto de um povo com oitocentos anos de historia acabem
por assimilar as novidades e adequé-las ao seu paladar. Ja passimos por outras invasdes e adaptamo-las sem
sobressalto: a batata, o tomate, o milho, o peru e mais recentemente o avestruz, sio exemplos possiveis.
Desse modo nio serd despropositado vaticinar que, se tudo correr bem, dentro de algumas dezenas de anos
encontraremos no cardapio dos vendedores de comida pratos com nomes tio estranhos como Piza a moda
de Tafoes, Grande Naco Mirandés, Esparguete a Portuguesa ou Frango Frito a Lisbonense.

Os regimes com finalidade médica, preventiva ou curativa, vém também de tempos imemoriais. Um exemplo
distante € o da prescricio do médico judeu Mossém Johdo Morsala a El-Rei D. Duarte: “iniciar o dia com uma
onga de actcar destemperado com dgua fria, jantar, ao meio-dia, vianda assada de carneiro, ou carnes assadas
de pena, pouca potagem, pouco pao, pouco sal e pouca salsa (leia-se molho), cear com moderacio as oito
horas vianda assada, pouca, e uma torrada de pio™. Desconhecemos a finalidade da receita que, estou certo,
nem o meu vetusto colega tinha em mente, mas apercebemo-nos das linhas mestras da sua concepgio que €
em tudo idéntica a que hoje se utiliza, o que vale por dizer que em mais de cinco séculos quase nada mudou
e que os regimes continuam a ser pintados a preto e branco, dum lado os maus, do outro os bons, como, por
cronologia, no primeiro filme da Guerra das Estrelas, e que o importante ¢ eliminar os malvados e manter 0s
benfazejos como se o prescritor fosse a divindade e os alimentos almas para julgar. Os alimentos que consa-
gramos sdo todos bons, disso nio tenhamos duvidas, podem ¢ no ser tolerados em quantidade ou espécie
por grupos mais ou menos vastos de seres humanos, e sio estes que, em ultima andlise, temos de avaliar a
luz dos conhecimentos cientificos disponiveis.

Camilo Castelo Branco® conta a historia do doente submetido a tortura de “meia franga recozida e um caldo
branco em que boiavam uns olhos amarelos da enxindia do oveiro da ave” porque “o médico nio deixava
comer outra coisa”. A cozinheira, dona Gertrudinhas, vendo-o definhar serviu-lhe “duas mios de boi guisa-
das, loiras, de uma untuosidade oleosa que punha caricias ferozes nos dentes”. O doente, perante a visio de-
leitosa, subitamente sacudido da melancolia que o prostrava, “devora uma das mios, sopeteando no molho
pedacos de pdo que engolia inteiros, sofregamente, numa entalacio” e, de seguida, pergunta a salvadora se
pode comer a outra. Ela responde-lhe conforme a sabedoria popular, “se tem vontade, coma... A natureza que
lho pede, ¢ porque nio lhe faz mal”. E isso afinal o que temos de fazer, avaliar a natureza.

Claro que as dietas dicotdmicas facilitam o trabalho de prescrever e de cozinhar. Parafraseando Ann Couls-
ton’, além de simples de fazer, sio custosas de iniciar e muito dificeis de manter. Perder peso se este for
excessivo, restringir o consumo de gordura saturada e dividir o total de alimentos calculado por refeicdes ao
longo do dia sdo, grosso modo, os objectivos habituais de quem prescreve sobre brasas e, como a imaginacio
€ tdo pouca, quase podia usar-se o teor das recomendagoes para fazer um carimbo e utilizd-lo indiscriminada-
mente em todos os doentes. Apesar de tudo seria bem melhor ficar por ai do que exigir abstinéncias variadas
conforme as luas ou obrigar o consumo a listas de alimentos agrupados sem critério que s6 poderio ter como
resultado ementas desadequadas ao gosto individual.

Para exemplificar ndo resisto a tentagdo de transcrever do livro de Samuel Maia, Boa Comida, Gosto da Vida¥,
a dieta ali proposta hd cerca de cinquenta anos para quem tivesse a desdita de ser diabético: almogar uma
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péra, um biscoito, ovo escalfado e torrada, trés colheres de natas, café de cevada; jantar sarda fresca com
lim#o, batata no forno com manteiga, beterraba com manteiga, prato de ervilhas com manteiga, salada de
maci e cenoura com manteiga, quatro colheres de morangos gelados; cear cinco espargos com manteiga,
dois ovos escalfados, torta a francesa com manteiga, tomate de forno recheado, chdvena de milho verde com
manteiga. Alguém pode imaginar como reagiria um portugués na década de quarenta do século passado a
esta dieta mesmo que lhe dissessem que era traduzida literalmente de uma dieta concebida na América por
conceituados especialistas? Para fazer uma vez, a experiéncia, talvez houvesse voluntdrios, 2 segunda sempre
haveria uma Dona Gertrudes camiliana a substitui-la por mao de vaca guisada e a ficar a espera que a natureza
se decidisse a contento.

Serve isto para mostrar como nos esquecemos de que comer ndo € apenas a resposta singela aos chamamen-
tos organicos para reposicio dos materiais necessdrios ao funcionamento correcto do corpo. Também pode
ser resposta condicionada a um cheiro apelativo, a um estimulo sonoro evocativo, a uma visio incentiva, a
uma pausa no trabalho ou modo alternativo de iludir a soliddo, preencher o vazio, quebrar a monotonia, ma-
tar saudades do passado, exaltar o animo, domar a cdlera, embotar as magoas, reprimir a ansiedade, superar
a frustragio, suportar o fracasso, em suma, pacificar o espirito para que a vida possa prosseguir com menor
sobressalto. S30 estas duas vertentes da alimentagio, a emocional e a sensorial, que quase sempre ignoramos
quando nos perguntam pela dieta adequada a uma situacio definida ou a impomos marciais por entender
que nesse caso € absolutamente necessaria.

Mas as dificuldades ndo se esgotam na andlise da reaccio individual aos alimentos e da sua relacio com os
estados de alma, € necessdrio atender a capacidade econémica, ao credo religioso, aos usos e costumes de
cada um. Contava-me um velho amigo com tristeza que assistira 2 morte de um mendigo na urgéncia dum
hospital e que do misero espdlio encontrado nos seus bolsos constava um papel impresso com uma dieta
em que ironicamente se proibia sardinha e se autorizava marisco. Serd um exemplo extremo, mas ilustra
bem a leviandade com que se vetam e votam alimentos sem olhar o destinatdrio por dentro e por fora. Nao
nos poderemos espantar portanto se as sugestoes que fizermos baseadas unicamente no quadro estreito da
doenga, por mais logicas e ajustadas que nos parecam, forem sempre dificeis de iniciar e muito mais dificeis
de manter por quem se vé de repente confrontado com elas.

Actualmente’ considera-se com razodvel consenso das entidades que discutem e decidem as grandes linhas
de orientagio sobre o que deve ser uma dieta equilibrada que, as proteinas devam constituir entre 10 a 20%
da racdo energética, precisando que o valor de 0,8 g/kg de peso corporal por dia serd o mais conveniente
e admitindo que € desejavel a inclusdo mais frequente de peixe como fonte de proteinas dado o papel dos
acidos gordos €23 na prevencio de doengas cardiovasculares; os lipidos participem em 30% ou menos da
ragdo energética distribuidos por 10% ou menos de dcidos gordos saturados, 8% ou menos de dcidos gordos
poli-insaturados, 12% ou mais de 4cidos gordos mono-insaturados, lembrando que globalmente podem re-
tardar a absorcio dos glicidos, particularizando que os saturados aumentam a resisténcia a insulina, reforgando
aimportancia dos Q3 e lembrando o efeito deletério da hidrogenagio dos dcidos gordos insaturados (trans) %1;
os glicidos devem preencher 50 a 60% do valor energético restante, aconselhando-se que devem ser na sua
maioria de natureza complexa e contemporizando com cerca de 10% de actcares simples do total calcula-
do!.

Os 6mega-3 consideram-se importantes porque, como foi demonstrado, entre outros, por Hu e colaborado-
res'?, 0 maior consumo de peixe e Q3 de cadeia longa estd associado a incidéncia significativamente menor
(-52%) da mortalidade total, sugerindo, estes e outros dados, que o consumo regular de peixe deve ser con-
siderado como parte de uma dieta saudavel.

Os 4cidos gordos resultantes da hidrogenacio de AG insaturados, habitualmente designados por TRANS,
promovem a subida das LDL e provocam a descida das HDL tornando-se por isso tdo ou mais danosos que
os saturados®10,

A alimentagio rica em glicidos complexos que inclua sobretudo, grios integrais, cereais, legumes, frutos e
demais espécies vegetais comestiveis, ndo s reduz o risco de colesterol elevado, mas ainda de AVC, enfarte,
hipertensio e cancro'>!41516 enquanto as dietas com elevado contetdo de glicidos refinados e agtcares li-
vres estdo ligadas a diminuigio das HDL, aumento de triglicéridos e resisténcia a insulina, dai que se prefiram
os primeiros e se desaconselhem os segundos!”.

O exame das orientacdes actuais sobre regime alimentar e de algumas das justificagoes para as sucessivas
tomadas de posi¢io assumidas pelos investigadores nessa drea mostram claramente que a dieta da moda tem
um figurino essencialmente preventivo. Comemos ndo apenas para satisfazer matematicamente as necessida-
des organicas, mas também para acrescentar uns anitos a0 nosso prazo de validade, para fugir aos horrores
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do cancro, a paralisia da trombose, a angustia da dor no coracio e outras calamidades médicas vulgares.
Deleitar os sentidos ou confraternizar despreocupadamente com os amigos confundem-se cada vez mais
com risco acrescido de morrer do que quer que seja. E a era da “nutriprevencio™® calculista: calcula-se o que
se come, calcula-se o que se vive a mais ou a menos comendo disto ou daquilo e calcula-se do que se morre
ou nio morre pela mesma via. O nosso rei Dom Duarte, reconhecido pela sua eloquéncia, provavelmente
escreveria hoje no seu Leal Conselheiro! que se nao deve viver para comer mas sim para nao morrer.

A “nutriterapéutica™® vem na esteira da nutriprevencio e os investigadores atarefam-se na procura de espé-
cies capazes de efeitos curativos e anunciam-nas como recomendaveis ou pesquisam compostos vegetais bio-
logicamente activos que designam por fitoquimicos, classificam como flavonéides, fitosterois ou compostos
sulfurados, atribuindo-lhes depois efeitos seguros. Os fitosterdis (broculos, couves, pepinos, geleias, tomates,
beringelas, pimentos, soja, graos integrais) baixam o colesterol; as catequinas (chd verde, amoras, groselhas,
framboesas) e isoflavonas (soja, tofu) diminuem a producio do colesterol; o sulfito alilico (alho, alho porro,
cebola) diminui a sintese do colesterol; os linhanos (soja, graos integrais, aveia, salsa, legumes, ameixas,
magis, cenouras, toranjas, psyllium) baixam as LDL: os monoterpenos (salsa, cenouras, bréculos, couves,
pepinos, abdboras, tomates, beringelas, pimentos, citrinos, hortel) inibem a produgio do colesterol.

Esta visdo por espécie e por efeito branco ou negro, agora enunciado no singular, comeca a surtir efeito
na populacio, tanto mais que muitas destas béncios divulgadas com base em provas cientificas sérias sao
aproveitadas pela industria alimentar que delas faz eco na propaganda para vender os seus produtos. Deste
modo uma vulgar salada, com cebola, cenoura, pepino, tomate e grios de milho, temperada com azeite e
ervas aromaticas, que, seguramente, tem lugar muito modesto no pensamento gastronomico da maioria
pode vestir-se de gala e surgir como panaceia para baixar o colesterol, quica o agUcar se as ervas aromdticas
forem coentros?!, Quem diz salada diz o que The vier a cabeca desde que tenha o necessdrio apoio bibliogra-
fico. Por isso comemos margarina com fitosterdis, bebemos leite com vitamina D — porque nio com canela??
para diminuir a resisténcia a insulina? — e, qualquer dia, febras de porco pré-preparadas com dentes de alho
e grios de mostarda porque os entendidos asseguram a efectividade dos temperos citados na redugio dos
niveis plasmaticos de colesterol.

0 vinho, o café, o cacau, o chd, sdo bebidas feitas a partir de espécies vegetais que a natureza também dotou
de antioxidantes e portanto eles 14 estio dissolvidos e prontos a ser usados como convite a0 consumo que
se aconselha regrado quando manda o bom-senso. Faz pena ouvir doentes mendigar o copo de vinho que
lhes foi proibido ou justificar o seu uso pecaminoso aduzindo como razio a prevengio de doengas cardiacas
lembrando-nos o que foi tema repetido da comunicagio social na sequéncia da publicitagio estapafirdica do
designado paradoxo francés?.

Perante esta evolucio como se adivinha o futuro longinquo? No temos receio de profetizar que a dieta se
vai orientar progressivamente para a profilaxia e tratamento de doengas hipotéticas e se transformard numa
preocupagdo que vird juntar-se as muitas que no dia a dia nos consomem e continuario a consumir. Os
alimentos passardo a ser classificados em trés grandes grupos: excipientes, funcionais?* e terapéuticos. A
industria alimentar continuard a apropriar-se da ideia e a confeccionar misturas de valor acrescentado, sem
risco aparente, em nome da satide eterna. Médicos e nutricionistas convertidos as novas correntes de opinido
fundamentadas na alimentagio baseada na evidéncia transformar-se-do em ferozes e obsessivos ortoréticos
que, sem esmorecimento, defendero e difundirdo a ortorexia como doutrina exemplar. Os cozinheiros dei-
xardo de ser classificados como artistas e passardo a técnicos obrigatoriamente diplomados em “dietética para
o bem-estar”. Serdo compelidos a divulgar detalhadamente a composicio energética e nutricional dos seus
menus e severamente punidos em caso de manipulagio dos dados. Comer tornar-se-4 um fastidioso exercicio
de cdlculo e, pior do que isso, uma temeridade. Assim, no futuro seguinte ao futuro longinquo, perante a
indecisio da escolha e o medo generalizado dos consumidores, a industria farmacéutica integrard a sua con-
génere alimentar e pord a disposicio da humanidade rolante, nas prateleiras tagarelas dos grandes mercados
de comida asséptica, paredes-meias com as ragdes para animais de estimacio, um sortido colorido de comida
em pilulas com posologia acertada, indicacdes para uso, contra-indicagbes do produto e reacgdes adversas
mais frequentes. Felizmente, como na prancha final das aventuras de Astérix®, haverd sempre um bando de
passadistas irredutiveis que, depois de amordagar e agrilhoar os trovadores da ementa higiénica, se reunirdo
em redor de uma mesa farta para confraternizar éxitos e alegrias, e para fazer a vontade a natureza.
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