A VERDADE SOBRE A COMIDA, Jill Fullerton-Smith

Enfim, a alternativa de comer bem,
de modo consciente e saudavel

Originalmente produzido como série de tevé pela BBC britanica, A verdade sobre a comida, da
cineasta Jill Fullerton-Smith, lancado agora no Brasil pela Intrinseca, é uma rigorosa
investigacdo sobre a influéncia da dieta em diferentes aspectos de nossa vida, com exemplos e
dicas a serem testados em cardapios e habitos a mesa.

Segue um roteiro de capitulos que percorrem desde os mecanismos e os percursos do trato
digestivo até os efeitos da alimentagdo na disposicao fisica e mental, na qualidade de vida e na
longevidade.

Sdo informagbes que pdem a prova alguns dos conceitos mais correntes no que diz respeito a
alimentagdo - Beber oito copos d’agua por dia é de fato bom para o organismo? Alguns
alimentos agem como afrodisiacos? Cenoura faz bem para a visdo? As dietas de desintoxicacao
funcionam? - e ajudam a distinguir a verdade do mito.

Foi-se o tempo em que o homem comia para sobreviver. A alimentacdo moderna nao sé
ganhou tragos culturais e sociais, como se tornou uma ferramenta de controle do proprio corpo
- ha quem coma pensando em perder peso, ganhar musculos, hd os que querem prevenir
doencas, manter a vitalidade - e, nesse sentido, nunca houve tamanha quantidade de
informacdes disponiveis sobre o que se pde a mesa.

Para Jill Fullerton-Smith, estd ai o grande problema: “Pode ser dificil entender as pesquisas
mais complexas; especialistas discordam; jornalistas especulam (...) Parece que quanto mais
sabemos, mais motivos temos para nos preocupar, € menos certeza temos da verdade.”

Como ser saudavel, Como ser magro, Como alimentar as criancas, Como ser sexy, Como ser o
melhor, Como manter a juventude e a beleza, cada mito derrubado tem respaldo na literatura
médica, em analises de laboratério e na observacdo de testes originais e bem elaborados
conduzidos por especialistas.

Um grupamento de bombeiros florestais, por exemplo, cuja atividade demanda agilidade e
forga fisica, participa de um teste que compara o resultado da ingestdo de pequenas porgoes
de alimentos varias vezes ao dia a ingestdo de porcdes maiores e mais espacadas. Em outro
teste, gémeos idénticos competem em uma pesada maratona de exercicios para mensurar o
resultado energético da alimentacdo: alguns recebem suprimentos ricos em carboidrato,
enquanto seus pares ingerem essencialmente proteinas.

Ao longo do texto, sdo abordados o comportamento de cada grupo alimentar no organismo; a
acao da flora intestinal; o trinbmio peso, apetite e metabolismo; a relagdo entre alimentos,
sexualidade, fertilidade e TPM; e os efeitos diretos da ingestdo de cafeina, aglcar e alcool,
entre outros elementos.



Em meio ao sem-nimero de informagdes que surgem a toda hora sobre os riscos ou beneficios
de se ingerir esse ou aquele alimento, A verdade sobre a comida cumpre a proposta de
confrontar os mitos da alimentacao moderna e descobrir em que, afinal, vale a pena acreditar.
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