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Fortalecem as orientagoes de uma ali-
mentacdo saudavel que se relaciona, na
verdade, a uma alimentagdo para a doen-
¢a, ou seja, para evitar a doenga. Precisa-
mos comer duas castanhas do Para por dia,
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Michael Pollan, jornalista americano, escreve para
a New York Times Magazine e é professor na Universidade
de Berkeley. Autor de O dilema do onivoro (2007) e Em
defesa da comida: wm manifesto (2008), langa mais um livro,
As regras da comida: wm manual da sabedoria alimentar (2010).

Em um momento em que os nimeros evidenciam a
obesidade e sua relacio com as doencas cronicas nio-
transmissiveis, como diabetes, hipertensao, dislipidemia,
cancer, como o principal e crescente problema da sau-
de coletiva, a Nutri¢do se coloca numa posi¢do de en-
contrar as respostas para reverter esse quadro. A cién-
cia, apoiada no saber biomédico, caminha de forma in-
tensa no aprofundamento das substincias “benéficas” dos
alimentos, chamados de alimentos funcionais ou nutra-
céuticos, das substincias “maléficas” ou das interacoes
entre os nutrientes e a genética, a nutrigendmica.

uma colher de azeite extravirgem, peixes
ricos em Omega-3 duas vezes por semana,
leites fermentados e iogurtes ricos em pro-
bidticos, proteina de soja, cinco porgoes
de frutas, legumes e verduras, uma taga
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de vinho tinto e até substituir uma refei-
¢ao por uma mistura de cereais. Michael,
em sua obra, faz uma critica contundente
a essa ciéncia da Nutricao e as orientacoes
construidas a partir dela, o que chama da
“era do nutricionismo”. Chama nossa aten-
¢ao para o que defende ser uma valoriza-
¢ao dos nutrientes em detrimento da co-
mida, a satide/doenca em detrimento do
prazer/convivio/socializagao, da razdo em
detrimento da cultura.

Em entrevista concedida a revista Veja,
alerta que os profissionais tomaram para
si a responsabilidade de decidir o que é
melhor para vida das pessoas, pois “como
0s nulrientes sao invisiveis para todos, exceto para
o cientista e sew microscdpio, escolher o que comer
tornou-se uma decisao para profissionais, e nao
para amadores.” (abril, 2008). Segundo Mi-
chael, os profissionais nao relativizam as
divergéncias e indefini¢oes, o que acaba
por confundir as decisdes. Analisa o siste-
ma de produgdo e comercializagio de ali-
mentos e o contexto social atual da vida
contemporanea. Discute temas sobre agro-
toxicos, transgénicos, aditivos, organicos,
industria alimenticia, globaliza¢ao, culina-
ria, prazer de comer. Propée uma nova
abordagem, que se afaste do dominio do
poder da ciéncia e da industria e se apro-
xime da cultura, mas ndo foge a logica de
criar regras para o bem-viver. E certo que
defende que pensa nelas mais como “politi-
cas pessoais” do que “leis fixas”. Como toda
regra, deve ser flexibilizada, contextuali-
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zada dentro da perspectiva de cada indi-
viduo ou coletividade.

No seu mais recente livro, transforma
suas ideias em um conjunto de 64 regras
praticas, que define como “simples para comer
de maneira sauddvel e feliz”. Para cada uma das
regras, apresenta uma breve explicacao.
Esta organizado em trés partes. Na parte I,
“O que devo comer? Coma comida”, pro-
poe a distin¢ao sobre o que é “comida de ver-
dade” dos “produtos altamente processados da ci-
éncia alimentar” e algumas das regras sao:
“Nao coma nada que sua avo nao reconheceria como
comida” e “Evile produtos alimenticios que conte-
nham ingredientes que um aluno do terceiro ano
ndo consiga pronunciar”. Na parte II, “Que
tipo de comida devo comer? Principalmen-
te vegetais”, mantém a proposta de comida
de verdade e integral, e sugere “trate a carne
como um ingrediente extra ouw um alimento para
ocasides especiais”. Por fim, na parte III,
“Como devo comer? Nao em excesso”, fo-
caliza a relagdo da pessoa, da cultura com a
comida e defende “Pare de comer antes de se
sentir satisfeito” e “So coma a mesa”.

E uma leitura interessante e provocati-
va. Vale pela énfase a aspectos pouco con-
siderados na Nutri¢io e tao fundamentais
para se pensar sobre sua relagio com a ali-
mentagdo e a saude: comida, cultura, pra-
zer, felicidade. Vale pela oportunidade de
reflexdo e debate sobre a produgdo do co-
nhecimento na drea de Nutrigao, sobre
nossa pratica profissional e, principalmen-
te, sobre nossas escolhas alimentares.



