A DIETA QUE VAI SALVAR
VOCE E O PLANETA

O meio ambiente
estd em um momento
critico e nossas acoes
sdo capazes de ditar
0s rumos da Terra e
da humanidade. Nédo
adianta s6 abandonar

Para proteger o planeta
e as futuras geracoes,
temos de repensar

até os alimentos que
colocamos no prato.
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\ adicionado devem /;
“\_ser reduzidos

/" 0 prato amigo do\:
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stamos em uma situacdo de urgéncia
climatica.” E assim que a médica e pro-
fessora da Universidade de Sdo Paulo
(USP) Thais Mauad, em coro com
outros tantos cientistas, define a conjuntu-
ra atual. Para ela, nenhuma acdo visando a
preservacao do planeta pode ser postergada
ou acontecer devagar. “Se ndo revertermos
a elevacdo da temperatura logo, acabou. A
vida na Terra sera inviavel”, diz. Simples (e
grave) assim. A temperatura global ja subiu
1 °C no altimo século. Se nos proéximos anos
saltar mais 2 °C, isso ameacara o cultivo de
alimentos, causara desastres naturais, impac-
tard o fornecimento de 4gua e fara cidades
costeiras sumirem, entre outras catastrofes.
Além disso, nosso organismo ndo esta
preparado para tanta quentura — lembre-
mos que o ultimo verdo na Franca matou
mais de 1 500 pessoas. No livro A Terra Ina-
bitavel — Uma Historia do Futuro (Companhia
das Letras), o jornalista David Wallace-Wells
prevé que, com esses 2 graus extras, “cida-
des na faixa equatorial do planeta se torna-
rao inabitaveis, e mesmo em latitudes mais
setentrionais as ondas de calor matardo mi-
lhares de pessoas todo verdo”. E esse seria o
melhor cenério. Com 4 °C a mais, Wallace-
-Wells, que se dedica a escrever sobre a mu-
danca climética, afirma que a mortalidade
ligada ao calor pode aumentar 9%. Na Amé-
rica Latina, ainda conviveriamos com 8 mi-
Ihdes de novos casos de dengue todo ano.
Uma das medidas para evitar o colapso,
acredite, passa por revisar nossos habitos a
mesa — isso impulsionaria uma mudanca
no sistema de producdo alimentar, que tem
tudo a ver com a preservacao ambiental. E
montar um prato mais sustentavel ajudaria,
por sua vez, na manutencao da saade in-
dividual. De olho nessas duas frentes, uma
comissdo formada por 37 pesquisadores de
16 paises elaborou um documento no qual
apresenta um cardapio ideal. Batizado de
The Planetary Healthy Diet, algo como A Die-
ta Saudavel Planetaria, ele foi publicado no
prestigiado periddico médico The Lancet. ®
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rnes embutidas\
também sdo

ligadas a problemas
cardiacos. Elas ainda
retinem substdncias
\ consideradas
"\\_cancerigenas

E O PLANETA
COM 1SSO?

CARNE VERMELHA

No documento que define a dieta
planetaria, a proposta é a ingestao
de 14 gramas de carne de boi ou
porco por dia, o que daria uns 100
gramas por semana — ou sé um bife
pequeno. Na realidade brasileira,

de consumo quase diério, seria

uma queda brutal. “Da para tracar
metas intermediarias”, tranquiliza

a nutricionista Lara Natacci, da
Sociedade Brasileira de Alimentacéo
e Nutricdo. Fora o impacto ambiental
da producéo do alimento, o excesso
no prato esta ligado a um maior risco
de obesidade e doencas cardiacas.
Afinal, trata-se de um item rico em
gordura saturada. Mas muito se fala
sobre as proteinas da carne, tidas
como excelentes — e especiais para
os musculos. Segundo a nutricionista
Alessandra Luglio, da capital paulista,
elas ndo sdo superiores as proteinas
vegetais. O segredo é mesclar
alimentos (cereais, leguminosas
etc.) que fornecam aminoacidos
diferentes, resultando em uma
proteina completa. A nutricionista
Myrian Najas, da Universidade
Federal de Séo Paulo, acha possivel
obter todos os aminodcidos
essenciais s6 com vegetais, mas
pondera: “Teria que comer demais”.
Por isso, ela ndo é a favor de cortar a
carne de vez. Sua sugestdo é comé-la
de duas a trés vezes na semana.

X O

O FRANGO
HOSHEEIXES

Sao carnes mais
magras do que

a bovina e sua
producdo emite
menos gases do
efeito estufa. Mas
o guia publicado
ha pouco também
pede moderacao
nelas. De acordo
com Alessandra,

é preciso lembrar
que a racao desses
bichos se vale

da monocultura
de soja, por
exemplo — que
ocorre as custas
de desmatamento,
sobretudo no
cerrado. Ela ainda
cita o uso de
antibiéticos em
frangos e o contato
dos peixes com
contaminantes
presentes na agua.

ATENCAO A
VITAMINA B12
Parceira contra
fraqueza e anemia,
ela s6 é achada

em produtos de
origem animal,
como carnes,
laticinios e ovos.
Se aideia é se
inspirar na dieta
planetaria, Willett
ressalta que as
modestas porcdes
desses itens ja
entregam a dose
adequada de

B12. Agora, se os
produtos animais
sairem totalmente
da rotina, o
professor da USP
Antonio Lancha Jr.,
expert em nutricao
e atividade fisica,
lembra que é
obrigatério usar
suplementos do
nutriente.

FONTES: EMBRAPA PECUARIA SUDESTE; COMENDO O PLANETA (RELATORIO DA SOCIEDADE VEGETARIANA BRASILEIRA); SISTEMA DE ESTIMATIVAS DE EMISSOES E REMOCOES DE GASES DE EFEITO ESTUFA (SEEG), DO OBSERVATORIO DO CLIMA

* O CALCULO DA PEGADA HIDRICA CONSIDERA O VOLUME DE AGUA DOCE CONSUMIDO E POLUIDO EM TODAS AS ETAPAS DE PRODUCAO

“N6s ndo podemos ser saudaveis em um
planeta doente”, justifica Walter Willett,
professor de epidemiologia e nutricdo da
Universidade Harvard, nos Estados Unidos,
e lider do projeto. Para garantir o bem-estar
geral, Willett e seus colegas sugerem uma re-
ducdo no consumo de alimentos de origem
animal, com énfase na carne vermelha, e
um aumento nos de procedéncia vegetal, a
exemplo de frutas, verduras, legumes, legu-
minosas, graos integrais e oleaginosas.

Faz todo o sentido pensar no prato e no
meio ambiente como duas faces da mesma
moeda. Para o engenheiro agrobnomo Luis
Fernando Guedes Pinto, gerente de politicas
publicas do Instituto de Manejo e Certifica-
¢ao Florestal e Agricola (Imaflora), por muito
tempo o sistema agropecudrio se preocupou
em produzir, sem ter nog¢do da influéncia dos
alimentos na satide dos individuos. A ciéncia
da nutricdo, por outro lado, pouco olhava
para a forma com que a comida era obtida e
os efeitos disso no planeta. “Mas hoje temos
que integrar esses dois universos e pensar em
um sistema agroalimentar, ou seja, que va da
lavoura ao prato”, defende.

A carne no centro de tudo

O simbolo méximo desse novo modo de en-
xergar a alimentacdo € o bife bovino — ain-
da mais na realidade brasileira. “Em outros
paises, a queima de combustiveis fosseis € a
grande motivadora da emissdo de gases do
efeito estufa”, conta Adriana Charoux, da
campanha de agricultura e alimentacdo do
Greenpeace Brasil. “Por aqui, esse processo
esta diretamente atrelado ao desmatamen-
to. E ele ocorre sobretudo para expandir as
areas de pastagem e producdo de graos”,
completa. S6 para esclarecer: as drvores sao
grandes sequestradoras de gas carbonico (ou
COz2), um dos principais responsaveis pelo
efeito estufa. Se a floresta vai abaixo, esse
gas voa livre para a atmosfera. Uma terra
muito degradada pela presenca de rebanho
também libera mais CO-. Eis um ingredien-
te perfeito para o planeta esquentar. ©)

SAUDE E VITAL « OUTUBRO 2019 « 21



e

- LATICINIOS

Eles vém do gado leiteiro, que também € emissor de gases
s _d_o efé_ito estufa. No trabalho publicado pelo The Lancet, os
 pesquisadores informam que o melhor seria ficar em 250
- gramas diarios de leite e derivados. Mas eles admitem que
\ingestdo possa chegar a 500. A nutricionista Elizabete

m seu consultdrio, ela se baseia na
ia Alimentar para a Populacao
rés porcdes de lacteos ao dia.
ote de iogurte e uma fatia de
3is ou menos 500 gramas”,
enc 5 precisa aprender quais

im o mineral. Ha varios
, tofu, bebidas

deles: hortalicas ve
vegetais enriquecid.

OVOS

Tem muita gente que decide comer menos carne vermelha
e acaba recrutando os ovos no lugar. Até por isso, Lara
acha que a dieta planetaria os trata com muita rigidez.
Afinal, estabelece um patamar de 13 gramas por dia —
com possibilidade de chegar a 25. Isso da coisa de duas a
trés unidades por semana. Do ponto de vista da satde, o
segredo é priorizar preparos que ndo agreguem gordura

ao alimento, como cozido, poché, mexido e omelete. “Sao
alternativas melhores em relacdo a fritura”, cita. Seguindo
essa toada, daria para comer um por dia. Nao muito mais.
Sua producado € menos prejudicial para o meio ambiente
do que a de carne e laticinios, mas nem por isso é zero
preocupante. Embora a galinha ndo emita gases do efeito
estufa na mesma proporcéo que bois e vacas, ha o fato de
a ave comer soja, que é planta/da"em areas desmatadas
com auxilio do glifosato, um agrotéxico usado em altas
concentracdes por aqui. Sem falar nas gaiolas e outras
auestodes aue esbarram no bem-estar animal.

FONTE: COMENDO O PLANETA (RELATORIO DA SOCIEDADE VEGETARIANA BRASILEIRA)

Em relatério divulgado no ano passado,
a Organizacdo das Nacoes Unidas para a Ali-
mentacdo e a Agricultura (FAO) revelou que
aproximadamente 20% das emissoes de ga-
ses do efeito estufa sdo decorrentes do des-
florestamento — essa seria a segunda maior
causa das mudancas climaticas. No cerrado,
ha destruicdo do bioma em favor da mono-
cultura da soja, usada na racdo de animais.
“J& na Amazonia, cerca de 60% das areas
desmatadas sao ocupadas por pastos”, infor-
ma o especialista do Imaflora. A criacao de
gado ainda contribui de forma direta para
0 aquecimento global. “Durante a digestao,
ele emite metano, que € até mais potente do
que o gas carbonico em termos de efeito es-
tufa”, nota a engenheira ambiental Larissa
Yumi Kuroki, do Instituto Akatu.

De acordo com o Sistema de Estimati-
vas de Emissoes de Gases de Efeito Estufa
(Seeg), do Observatorio do Clima, soman-
do as emissdes indiretas (por desmatamen-
to) e as diretas (por arrotos e puns de bois
e vacas), a agropecuaria responde por nada
menos do que 71% das emissoes totais no
pais. Vale lembrar que temos o maior re-
banho comercial do mundo. Inclusive, o
IBGE aponta que ha mais boi do que gente
em territorio verde e amarelo. Fica facil en-
tender, portanto, por que o cardapio mon-
tado por Willett pede uma reducgdo expres-
siva no consumo da carne vermelha.

Mas o assunto rende polémicas. Para a
zootecnista Fabiana Alves, pesquisadora da
Embrapa Gado de Corte, em Campo Gran-
de, a pecuaria ndo deve ser encarada como a
vila do desmatamento. “Ndo da para partir
da premissa de que todo o setor é degradan-
te. Como em toda area, tem quem faz certo e
aquele que age errado”, diz. Ela garante que o
Brasil € referéncia em sistemas que incluem,
Nno mesmo espaco, pasto, animais, vegetacao
e cultivo de alimentos — o modelo ideal.
“Até podem existir essas ilhas de exceléncia.
Porém, ndo ¢ a pecuaria dominante no Bra-
sil”, rebate Adriana. “Ela desmata, sim. E des-
mata muito”, concorda Pinto. ®
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VERDURAS,
CEREAIS INTEGRAIS,
LEGUMINOSAS...

De acordo com o dossié Comendo o
Planeta, da Sociedade Vegetariana
Brasileira, enquanto a producéo de

1 quilo de vegetais emite, em média,
de Ta 2 quilos de gés carbonico, a de

1 quilo de carne chega a liberar 80
quilos desse gas. No caso da carne
produzida em areas desmatadas, esta
registrado que esse valor sobe para
440 a 700 quilos de COz. A diferenca
é, portanto, gritante. Sem mencionar
gue esses alimentos, grandes estrelas
da dieta planetéria, concentram
vitaminas, minerais, antioxidantes
(moléculas que blindam as células) e
fibras. O combo é reconhecidamente
protetor contra uma série de doencas.
A nutricionista Lara Natacci sugere
aumentar o consumo, que é baixo

no Brasil, aos poucos. “Até que eles
possam substituir parte de alimentos
de origem animal.” Claro que a
situacdo seria ainda mais vantajosa se
o cultivo de frutas, verduras, legumes
e companhia ocorresse em um
sistema diferente do que predomina
hoje em nosso pais, grande usuario de
agrotdxicos. “A agricultura sustentavel
nao polui o solo, regenera a agua,
preserva a biodiversidade e usa
matéria organica”, elenca a professora
Thais Mauad.

DESPERDICIO TAMBEM POLUI

Larissa Kuroki, do Instituto Akatu, dd dicas da compra ao preparo

PLANEJE O MENU

Dessa maneira, vocé
compra s6 o indispensavel.
Antes de fazer a listinha,
olhe a despensa.

OLHO NOS PERECIVEIS
Na medida do possivel,
compre-os em quantidades
menores e com maior
frequéncia semanal. Assim,
nao estragam em casa.

GUARDE DIREITO

Veja as recomendacdes
da embalagem. Boa parte
das perdas de alimentos
em residéncias é derivada
da ma estocagem.

LI
0—=C

SEM FOME NO MERCADO
Ir até esses
estabelecimentos de
barriga forrada evita que

o carrinho saia cheio.

UTILIZE AS SOBRAS
Reaproveite os alimentos. O
arroz vira bolinho ou risoto.
O frango pode ser desfiado
e protagonizar um lanche.
Recorra a imaginacao.

APROVEITE AO MAXIMQ'-

Inclua sementes, talos e
cascas nas receitas, pois
muitas partes que jogamos
fora sdo extremamente

nutritivas e ricas em fibras.

E ASOJA?

A nutricionista
Alessandra Luglio diz que
ninguém precisa ter peso
na consciéncia ao comer
essa leguminosa, tao
usada no lugar da carne.
Isso porque o plantio que
gera desmatamento no
cerrado é voltado paraa
racdo de animais — boa
parte dela exportada. S6
uma pequena parcela

da soja se destinaa
alimentacdo humana.
“Precisamos tirar os
animais desse circuito”,
aponta Willett.

No entanto, o pesquisador do Imaflora cré
que € possivel migrar para um sistema menos
danoso ao meio ambiente. “Primeiro, nao
pode desmatar mais”, pontua. Em segundo
lugar, é crucial aperfeicoar o manejo do pasto
para que ele seja eficiente na retencao de car-
bono. “Além disso, da para reduzir a emissao
do proéprio boi, investindo em melhores cui-
dados sanitarios, por exemplo”, afirma.

Um jogo de tira e poe

Para encaixar toda a teoria na pratica, e recor-
dando que o abuso nos bifes e hambtrgueres
estd associado a problemas de satide — como
obesidade e cancer —, o recado é maneirar.
“O brasileiro come carne vermelha pratica-
mente todos os dias”, observa a nutricionista
Aline Martins de Carvalho, coordenadora do
projeto Sustentarea, do Nucleo de Extensdo
da USP sobre alimentacao e sustentabilidade.
Para ela, diminuir a quantidade e a frequén-
cia de consumo ja é um grande passo.

Segundo Willett, a dieta proposta ¢ majo-
ritariamente a base de vegetais porque ha evi-
déncias claras de que essa é a melhor op¢ao
para o nosso organismo e o planeta. Mas nao
hé& um cardapio certinho para todo mundo
seguir — até porque cada populagdo tem
seus costumes. “Esse modelo permite gran-
de flexibilidade de comidas e sabores que sdo
familiares a diferentes povos”, ressalta ele, ci-
tando a América Latina, a Asia e a Africa. “O
ponto de partida para qualquer pais é con-
siderar suas tradi¢cdes alimentares saudaveis
que, infelizmente, estao sendo perdidas para
dietas industriais modernas”, reflete.

Para a nutricionista Julicristie Machado de
Oliveira, professora da Universidade Estadual
de Campinas, no interior paulista, um habito
que o brasileiro devia recuperar ou intensi-
ficar, por exemplo, é o de comer arroz com
feijao — mistura classica que se completa em
termos proteicos. Sem falar nas iguarias tipi-
cas por regido. Tem plantas como ora-pro-n6-
bis, taioba e beldroega. Murici, uvaia e camu-
-camu sdo frutas nativas. Ha ainda raizes, a
exemplo de mandioca e mangarito. ©)
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INDUSTRIALIZADOS

Produtos que exibem uma lista
imensa de ingredientes, em que
constam aditivos quimicos, acucar
adicionado, sédio e gorduras
saturadas, ndo contribuem em nada
com a salide das pessoas — nem
do planeta. Falamos de salgadinhos,
bolachas, refrigerantes, bolos
prontos, macarrao instantaneo,
néctares... Pensando diretamente
na populacdo, as férmulas nao sao
nutritivas e, pior, mostram-se um
passaporte para destrambelhar o
organismo e colaborar para o ganho
de peso, o diabetes e as doencas
que afligem o coracéo. Pelo lado

do planeta Terra, Adriana Charoux,
do Greenpeace, relata que ha
bastante impacto ambiental por
tras de cada caixa ou saquinho.

“As empresas recorrem muito a
matérias-primas que se valem da
destruicdo da floresta para chegar

a casa do consumidor”, afirma. “E
sdo corporacdes enormes, que tém
grande capacidade de influenciar na
tomada de decisdes”, acrescenta.
Ou seja, se elas se colocarem ao
|lado do meio ambiente, muitos
sistemas de producao poderiam
comecar a mudar. “E melhor
priorizar os alimentos naturais e

0s minimamente processados”,
defende Alessandra Luglio.

MENOS
PLASTICO NO
DIA A DIA

Segundo a
Organizacdo das
Nacées Unidas, se
nada for feito, em
2050 teremos mais
pldstico do que peixes
nos oceanos

ETEM AS
EMBALAGENS!

Ja viu quanto plastico
jogamos fora ao
adquirir um alimento
processado? Milhdes
de toneladas véao parar,
todos os anos, em
nossas aguas, colocando
animais em perigo. Sem
contar que particulas
dele ja despontam em
nossa torneira — e ha
sinais de maleficios a
saude. A designer Lori
Vargas, cofundadora

da Mapeei — Uma

Vida sem Plastico,

evita ao maximo o uso
do material. Por isso,
quase nao faz compras
em supermercados,

por exemplo. “Prefiro

ir a feiras e adquirir

a granel”, relata.

Ela coloca tudo em
saquinhos de pano e
potes. Mas Lori entende
que a mudanca de
atitude deve ocorrer aos
poucos. “Caso contrario,
em trés dias tudo volta
a ser como antes”,
avisa. “Comece pelo
que achar mais facil e va
avancando”, indica.

ASSISTENTE DE FOTOGRAFIA: THIAGO MATOS

Levando em conta o padrdo tupiniquim
de refeicdo, Aline diz que, de fato, precisa-
mos caprichar mais em frutas, verduras e
legumes, como sugere a comissao liderada
pelo professor de Harvard. “As vezes, o prato
do brasileiro tem s6 uma folhinha de alface e
uma rodela de tomate”, nota. S6 que alimen-
tos desse time sdao abastecidos de vitaminas,
minerais e outras substancias protetoras. Sem
falar que seu cultivo demanda muito menos
recursos naturais — estima-se que o impacto
da producao de comida de origem vegetal no
meio ambiente € até cinco vezes menor em
relagdo a de alimentos vindos de animais.

Detalhe: no mundo perfeito, esse grupo
deveria crescer em um sistema organico. “O
modelo vigente de agricultura abusa de agro-
toxicos”, critica Thais Mauad. Sao elementos
que poluem a 4gua e o solo, além de amea-
carem a saude de quem trabalha diretamen-
te com eles — ha registros de mais casos de
cancer entre esse pessoal. “Embora nao te-
nhamos certeza, provavelmente também ha
maleficios para quem come os itens cultiva-
dos com esses produtos”, especula a médica.

Para aqueles que consideram o preco do
organico um impeditivo, a professora Juli-
cristie dd um conselho: “Compre direto do
produtor, em feiras ou assentamentos ru-
rais. Se souber onde busca-lo, nao sera mais
caro”. Caso a troca ainda seja inviavel, La-
rissa, do Akatu, recomenda ao menos prio-
rizar alimentos de época. “Eles precisam de
menos fertilizantes do que itens cultivados
em situacoes adversas, como uma fruta do
calor plantada no frio”, justifica.

Na visdo da nutricionista Alessandra Lu-
glio, especialista em alimentacdo vegetariana
e natural, de Sdo Paulo, se o futuro nio for
mais plant-based — ou seja, a base de plantas
—, ndo adianta esperar por ele. “Essa cadeia
de producdo animal é um equivoco do pon-
to de vista da saitde humana e ambiental”,
adverte. No livro A Terra Inabitavel, o autor
frisa que a responsabilidade de evitar uma ca-
tastrofe climatica estd justamente nas maos
da nossa geracao. Comecemos pelo prato.®
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