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    Prefácio




    Carlos Monteiro




    Em muitas das entrevistas que concedi a jornais impressos, telejornais e documentários nos últimos anos, duas perguntas têm sido constantes. A primeira é sobre como foi o momento “Eureka!”, quando teriam sido definidos o conceito de alimento ultraprocessado e a hipótese — hoje bem comprovada — de que o aumento no consumo desses alimentos seria uma das causas da pandemia de obesidade. A segunda orbita em torno de por que esse conceito e essa hipótese tiveram origem em um núcleo acadêmico da Universidade de São Paulo (USP), e não em núcleos de instituições estadunidenses ou inglesas, que tradicionalmente respondem pelos maiores avanços na pesquisa sobre alimentação, nutrição e saúde.




    A resposta à primeira pergunta você encontra nas próximas páginas, na narrativa precisa e saborosa de Christopher van Tulleken. Portanto, não vou repeti-la aqui. Alguns elementos que ajudam a responder à segunda questão também estão no livro, mas detalho os que me parecem mais importantes.




    O Núcleo de Pesquisas Epidemiológicas em Nutrição e Saúde (Nupens) da USP, que concebeu o conceito de alimento ultraprocessado e a hipótese de sua relação com a pandemia de obesidade, nasceu há mais de trinta anos em uma faculdade de saúde pública — e não, como é mais frequente no Brasil e em outros países, em uma escola médica.




    Trata-se de um detalhe importante. No campo da saúde pública, pesquisas são, por natureza, transdisciplinares. Focam a identificação dos fatores ambientais (físicos, socioeconômicos, culturais) que determinam a incidência das doenças na população — sobretudo aquelas que apresentam alta frequência ou que evoluem de forma epidêmica. A partir da identificação desses fatores, são propostas medidas e políticas públicas necessárias para modificar o ambiente e prevenir as doenças.




    A pesquisa médica, por sua vez, busca entender a fisiopatologia das doenças: por que e como, em determinados ambientes, algumas pessoas (ou organismos humanos) adoecem e outras não. Esse conhecimento abre caminhos para a proposição e a avaliação de esquemas terapêuticos que visam tratar ou controlar a doença no indivíduo.




    Não surpreende, portanto, que uma faculdade de saúde pública tenha sido o berço do conceito de alimentos ultraprocessados e da hipótese de seu vínculo com a pandemia de obesidade. Da mesma forma, não deve surpreender o fato de que descobertas sobre a regulação do balanço energético e novas alternativas para o manejo clínico da obesidade surjam em faculdades de medicina.




    Para além de integrar uma faculdade de saúde pública, o Nupens/USP, desde sua criação, tem como uma de suas linhas de investigação o estudo de determinantes da evolução de problemas de saúde. Incluem-se aí pesquisas sobre as causas das grandes variações temporais da mortalidade infantil na cidade de São Paulo no século XX e do excepcional declínio da desnutrição infantil no Brasil na primeira década do século XXI. Eis o segundo elemento: a experiência acumulada na identificação de fatores que determinam a evolução da saúde de uma população.




    Para identificar as causas da evolução da mortalidade e da desnutrição, quantificamos o risco dessas condições em função de seus principais determinantes — no caso, renda familiar e acesso a serviços públicos de saúde, educação e saneamento. Na sequência, resgatamos a evolução temporal desses determinantes no período de interesse. Por fim, modelamos a variação esperada nos problemas de saúde em função da evolução dos determinantes. Em essência, aplicamos o mesmo método para entender o crescimento epidêmico da obesidade no Brasil (e, depois, no mundo), trocando a evolução da renda e do acesso a serviços públicos pela evolução da dieta.




    Outro elemento que ajuda a entender a origem brasileira do conceito de alimento ultraprocessado e da hipótese de seu vínculo com a pandemia de obesidade é um traço dominante dos grupos de pesquisadores brasileiros que atuam na área da saúde pública: sua filiação a instituições públicas e o apoio exclusivo que recebem de fontes também públicas de financiamento à pesquisa. Essas condições, raras em universidades estadunidenses e inglesas, permitiram que o Nupens/USP produzisse conhecimento sem conflitos de interesses. E essas são condições indispensáveis para se fazer ciência com independência em áreas nas quais o avanço científico pode ir na direção contrária aos interesses econômicos do setor privado.




    Em termos botânicos, poderíamos comparar esses fatores ao embrião, ao endosperma e ao tegumento da semente que gerou o conceito de alimento ultraprocessado e ajudou a entender a pandemia de obesidade. E este livro mostra como essa semente, de boa cepa e regada por muitos, resistiu às pragas e floresceu. Hoje, por exemplo, acumulam-se evidências de que o aumento no consumo de alimentos ultraprocessados poderia explicar a evolução epidêmica de outras enfermidades, incluindo doenças mentais, doenças inflamatórias intestinais e certos tipos de câncer. Observa-se também que, diante dessas evidências, um número crescente de países vem implantando políticas públicas para prevenir ou reverter o predomínio de alimentos ultraprocessados na dieta.




    Nas páginas de Gente ultraprocessada, Van Tulleken descreve com primor a história dos alimentos ultraprocessados, a lógica de sua produção e os impactos desses produtos para nossa saúde. Para isso, expôs, muito corajosamente, seu próprio organismo aos ultraprocessados, fez uma exaustiva revisão da literatura e conversou com grandes especialistas no tema. O resultado é uma narrativa completa e fascinante.




    O livro revela não apenas os efeitos nocivos dos alimentos ultraprocessados mas também a urgência de políticas públicas que impeçam que a dieta ultraprocessada substitua padrões saudáveis e tradicionais de alimentação baseados em alimentos integrais e em refeições preparadas com base nestes alimentos — comida de verdade, como costumamos dizer no Brasil.




    A luta da saúde pública contra os interesses financeiros da indústria de alimentos ultraprocessados é e será árdua, mas obras como esta, já lida por milhares de leitores em vários países, são poderosas e imprescindíveis.




    carlos monteiro é professor emérito da Faculdade de Saúde Pública da usp.


  




  

    Apresentação




    Paula Johns




    Orgulho de ser brasileira. Bastaria essa frase para descrever o sentimento que tive ao ler Gente ultraprocessada na semana em que foi lançado no Reino Unido, em abril de 2023. Devorei o livro rapidamente e agreguei muitas peças ao quebra-cabeça das complexidades (paradoxalmente simples) dos temas que giram em torno da alimentação. Tema que nos move, literalmente, e que move o mundo. E, como pano de fundo da alimentação no caso dos humanos, temos o sistema capitalista, que estrutura sistemas alimentares a partir da lógica do acúmulo, do corte de custos e da otimização de lucros que precisam crescer sem limites (ou escrúpulos) e para todo o sempre — uma das facetas do “deus mercado” que comanda muitas esferas de nossas vidas.




    Costumo apresentar a ACT Promoção da Saúde como uma organização da sociedade civil dedicada a promover ambientes saudáveis que possibilitem escolhas saudáveis por meio da articulação em rede e de advocacy por políticas públicas que melhorem as condições de saúde e bem-estar de todos, sem deixar ninguém para trás.




    Gente ultraprocessada coloca em xeque a crença de que temos um grande poder de escolha em relação ao que comemos. O instinto de sobrevivência animal, de comer o que é necessário para se nutrir e se alimentar, parece estar escangalhado na espécie humana. Nossas supostas escolhas não são mais capazes de seguir as orientações do que o nosso organismo necessita em termos de nutrientes; passaram a ser atravessadas por variáveis externas, como marketing, preço, acesso, (des)informação, engenharia alimentar, aditivos, padrões de beleza etc., que terminam por determinar nossas escolhas muito mais do que nossas necessidades. Apesar das palavras complicadas que permeiam o maravilhoso mundo dos aditivos e das substâncias químicas, o presente livro demonstra numa linguagem de fácil entendimento que quando, como e o que comemos são fatores determinados por sistemas complexos em operação bem abaixo de nosso nível consciente — e que os ultraprocessados vieram ao mundo para mudar isso.




    O livro é também um relato de duas histórias de transição. Primeiro, a de um cético do Norte global em relação a uma enorme inovação científica que surge no Sul, até se tornar um adepto da nova teoria e um ativista de peso, que envereda em aspectos dos alimentos ultraprocessados que talvez nem os criadores da classificação NOVA tenham se aprofundado. Além de enriquecer o debate, o escrutínio amplo e detalhista do conceito de ultraprocessados abre novas janelas e novas perspectivas para entender os desafios que temos diante de nós para avançar na regulação dos alimentos ultraprocessados. E essa é parte da missão da ACT Promoção da Saúde. A segunda história é a da transição alimentar de alimentos in natura e preparações culinárias para comidas prontas e empacotadas. E foi a observação transdisciplinar dessa transição, pelos protagonistas da teoria nascida no Brasil e liderada pelo professor Carlos Monteiro, que inspirou o desenvolvimento e a testagem da hipótese do conceito de alimento ultraprocessado, descrito pelo autor como indicador de uma nova era da alimentação.




    Talvez a existência de culturas alimentares tão distintas ajude a explicar tanto a hipótese aventada pelos brasileiros como o ceticismo dos britânicos e de outros expoentes da ciência da nutrição do Norte global. Estamos inseridos em ambientes alimentares distintos. Por aqui, precisamos preservar nossa dieta composta ainda majoritariamente por comida de verdade para que não alcancemos percentuais de consumo de ultraprocessados elevados como nos Estados Unidos e no Reino Unido. Isso por si só torna a leitura deste livro essencial. E que bom saber que a edição em inglês se tornou um sucesso de vendas. Esse fenômeno alimenta a esperança de que o valor de uma cultura alimentar baseada em alimentos in natura possa ser exportado para o Norte, antes de sermos completamente dominados pelo avanço dos ultraprocessados nos mercados que ainda não estão saturados.




    Não se trata de um livro de receitas para prevenir ou tratar os índices crescentes e alarmantes de obesidade (entendida como um marcador importante da má alimentação para além do peso ou da aparência corporal) e doenças correlatas, seja individual ou coletivamente. Trata-se, sim, de uma análise minuciosa sobre um sistema alimentício arquitetado com o propósito de gerar mais receita e lucro para corporações transnacionais no campo da produção e do consumo e que, portanto, necessita impulsionar o consumo excessivo. O ultraprocessamento é peça fundamental na constituição dessa nova era da alimentação na qual somos cobaias de um grande experimento que tem trazido graves consequências à saúde humana e planetária.




    Chris é muito habilidoso em destrinchar os impactos — tanto os já documentados como aqueles que ainda desconhecemos em sua totalidade — de substâncias químicas com nomes dificílimos, como ácido perfluorooctanoico, estearato de glicerol, monoestearato de sorbitano, carrageninas, dimetilpolissiloxano, entre tantos outros corantes, emulsificantes, saborizantes e edulcorantes, desenvolvidos para fazer com que os ultraprocessados fiquem mais atrativos, saborosos, coloridos, viciantes e baratos. E se, além disso tudo, essas substâncias servirem para fornecer alegações nutricionais nos rótulos, ou driblar regras de rotulagem sobre excesso de nutrientes críticos, melhor ainda. É claramente o caso dos edulcorantes, que vêm cada vez mais substituindo ou sendo misturados com açúcares para fugir da rotulagem nutricional frontal ou da tributação majorada.




    Esse problema, aliás, é emblemático para entender as maneiras pelas quais os ultraprocessados causam problemas de saúde. O sabor doce prepara o organismo para receber açúcar e, quando isso não acontece, é um problema. Essa imitação de nutrientes é uma das características dos ultraprocessados que contribui para burlar sistemas complexos de regulação do processo de se alimentar e adquirir os nutrientes necessários ao organismo.




    Imaginar o efeito cumulativo de tudo isso junto e misturado é para nos deixar verdadeiramente preocupados, ainda mais em face de regras de regulação dos aditivos alimentares muito menos rigorosas do que para medicamentos — as quais, para piorar, sabemos que estão ficando cada vez mais frouxas.




    A liberdade de inovação garantida à indústria vem demonstrando ser absolutamente incompatível com a saúde humana e planetária, e o lado perverso dessa equação é que muitas dessas inovações são propagandeadas como boas para a saúde ou sustentáveis. Isso fica óbvio quando olhamos o caso dos cigarros convencionais vs. cigarros light, hoje apresentados como novos produtos, seja o tabaco aquecido, sejam os cigarros eletrônicos. Também não é preciso ser gênio para comparar com o caso dos refrigerantes convencionais vs. diet. E, ao olhar o caso da gordura trans, um produto comprovadamente letal e amplamente aceito como tal, assim como os cigarros, fica patente que o tempo que levamos para conseguir regular esses setores é incompatível com o que seria desejável do ponto de vista da saúde e dos limites do planeta. Deveria ser possível inverter o ônus da prova e colocar essa responsabilidade nas indústrias. Criar precedentes de responsabilização pelos danos que causam poderia ser um incentivo mais efetivo para provocar mudanças sistêmicas num sistema alimentar que está nos adoecendo.




    E, por falar em cigarros, o autor também faz uma comparação importante entre ultraprocessados e drogas do ponto de vista da dependência. Ele afirma que o Reino Unido contemporâneo é, para os ultraprocessados, o que os anos 1950 foram para os cigarros. Nessa analogia, reforça o entendimento de que, assim como os cigarros, os ultraprocessados não são alimentos, são supérfluos e nocivos à saúde.




    O mergulho no admirável mundo do ultraprocessamento vai além de colocar uma lupa no conteúdo interno desses produtos. Chris também nos faz navegar nas questões estruturantes e nos impactos que permeiam a produção e o consumo, como agronegócio, monoculturas de larga escala, resistência a antibióticos, sistemas financeiros, controle das corporações por grupos de investidores, tributação e as estratégias mirabolantes desenvolvidas pelas empresas para evitá-la, poluição plástica, conflitos de interesses e a compra de evidências científicas — como, entre outros, no caso emblemático da falsa correlação entre (falta de) atividade física e obesidade.




    Ainda que uma empresa isoladamente tenha interesse genuíno em melhorar suas práticas, políticas e produtos, as regras do jogo não permitem: ela será engolida pelo sistema capitalista enquanto a regra mais importante continuar sendo o lucro acima de tudo, que tem convivido em perfeita harmonia com a narrativa das alegações de saudabilidade, sustentabilidade e justiça social dentro do popular tripé do ESG — ambiental, social e governança, na sigla em inglês.




    Trazer Gente ultraprocessada para o Brasil em 2024 tem uma importância especial. Afinal, é o ano em que o Guia Alimentar para a População Brasileira completa uma década de publicação. O guia é um documento oficial do Ministério da Saúde, e tive o privilégio de participar de seu lançamento enquanto membro do Conselho Nacional de Saúde, sob a gestão do então ministro Arthur Chioro. Na ocasião, o ministério teve de deslocar o local do lançamento por pressão da indústria. Não foi o primeiro e não será o último ataque ao guia. Mas o que é o Guia Alimentar? Num olhar desatento, talvez pareça uma publicação ilustrada e despretensiosa, direcionada à população, com as dez regras de ouro para uma alimentação saudável, atualizando a versão anterior de 2006. No entanto, a partir de um olhar mais cuidadoso, é um marco, uma inovação, uma quebra profunda de paradigma que atravessou fronteiras e vem causando rebuliço não só no Brasil, mas em todo o mundo. O guia traduz a classificação NOVA em orientações muito simples sobre como se alimentar e se constitui como uma referência para a construção de políticas públicas que impactem a alimentação, levando em consideração o ambiente e a cultura alimentar, a regionalidade, a sazonalidade da produção, a justiça social, a sustentabilidade, a saúde e as relações de gênero, raça, etnia e equidade. Uma verdadeira inspiração, que protege as nossas culturas alimentares da transição alimentar para ultraprocessados e que por isso tem sido alvo das indústrias que giram em torno da produção e do consumo desses produtos.




    Uma das partes que me tocou profundamente na leitura de Gente ultraprocessada, e que talvez nem todos percebam, está nos agradecimentos. Tanto Chris como o personagem principal da história, o professor Carlos Monteiro, reconhecem e agradecem a liberdade de poder fazer pesquisa e comunicação científica livre de conflitos de interesses, e isso por estarem inseridos em instituições públicas que não têm financiamento comercial, respectivamente NHS (Serviço Nacional de Saúde do Reino Unido) e BBC, e USP.




    Termino parafraseando Chris: nós todos temos muita sorte por essas instituições ainda existirem.




    Boa leitura!




    PAULA JOHNS é socióloga, cofundadora e diretora-executiva da ACT Promoção da Saúde.


  




  

    Introdução




    Toda quarta-feira à tarde, no laboratório onde eu trabalhava, tínhamos um evento chamado clube de periódicos. A palavra “clube” faz a coisa soar mais divertida do que realmente era. O ritual, praticado em laboratórios do mundo todo, funcionava assim: um membro do laboratório apresentava uma publicação recente da bibliografia científica que julgasse ser relevante para o nosso trabalho, e o restante de nós o detonávamos. Se o artigo não fosse bom o bastante, o infeliz que o selecionara também seria detonado.




    O laboratório, que é administrado por Greg Towers, ainda fica na University College London (UCL), em um antigo hospital vitoriano construído pelo mesmo arquiteto que projetou o Museu de História Natural da Inglaterra. É um prédio belíssimo, cheio de camundongos e goteiras. Quando lá cheguei em 2011 para fazer um doutorado, parecia um lugar improvável para a pesquisa de alto nível em virologia molecular que eu produzia.




    Nesses clubes de periódicos, Greg e os outros membros seniores do laboratório me ensinaram que a ciência não é uma lista de regras ou fatos, mas uma discussão viva. Greg estava mais preparado para a discussão sobre qualquer aspecto dos dados de qualquer artigo do que qualquer pessoa que eu conhecera até então ou que tenha conhecido depois. Nada passava batido. Era a melhor formação científica que eu podia ter esperado.




    A especialidade do laboratório era a competição contínua entre vírus como o HIV e as células que eles precisavam infectar para se reproduzir. Essa competição é como uma corrida armamentista. Todas as células têm defesas contra ataques virais, e todos os vírus carregam armas para superar essas defesas. À medida que as células desenvolvem defesas cada vez mais sofisticadas, os vírus também estão constantemente desenvolvendo armas melhores, que por sua vez levam à evolução de mais defesas celulares, e assim sucessivamente.




    A maioria de nós estudava o HIV ou seus primos virais por razões estimulantes, como o desenvolvimento de novos medicamentos e vacinas, mas havia um grupo dissidente no laboratório que estudava um tipo diferente de vírus, que mal parecia um vírus. Quase metade do DNA de cada célula do nosso corpo é composto de antigos genes de vírus mortos. Conhecido por muito tempo como DNA “lixo”, esse tema parecia ser um remanso científico até que, em outubro de 2014, um dos membros do grupo dissidente apresentou no clube de periódicos um artigo da revista Nature cujo título era repleto de jargões: “An Evolutionary Arms Race between KRAB Zinc-Finger Genes ZNF91/93 and SVA/L1 Retrotransposons” [Uma corrida armamentista evolucionária entre os genes dedo de zinco KRAB ZNF91/93 e retrotransposões SVA/L1] (Jacobs et al., 2014).




    Dei uma passada de olhos rápida no artigo antes do encontro e achei incompreensível. De cada dez artigos apresentados no clube de periódicos, aproximadamente sete eram derrubados, dois se mantinham de pé e ofereciam informações úteis, e um revelava evidências de pura fraude. Não estava claro para mim em que categoria esse artigo se encaixaria.




    Enquanto discutíamos os dados, percebi uma mudança no clima. Todos se sentaram mais eretos enquanto os dados demonstravam que esses vírus antigos e mortos encontrados por todo o genoma humano não estão absolutamente mortos; eles têm genes funcionais, prontos para criar novos vírus. Cada célula do corpo humano é uma fábrica potencial de vírus, mas alguma coisa mantém esses genes virais quietos. Acontece que eles são suprimidos por outros genes na célula.




    O artigo dizia que partes de nosso genoma estão em constante guerra umas com as outras.




    As implicações disso ficaram imediatamente óbvias para todos em um laboratório que estava habituado com a natureza das corridas armamentistas. Quer envolvam competições entre vírus, disputas de vizinhos, times esportivos, campanhas políticas ou superpoderes globais, todas as corridas armamentistas devem gerar complexidade. À medida que uma insurreição se desenvolve, uma contrainsurreição também deve se desenvolver. Inteligência gera contrainteligência, com agentes duplos e triplos. É o desenvolvimento de armas sempre mais sofisticadas que leva à evolução de defesas cada vez mais sofisticadas.




    Como o genoma humano é uma corrida armamentista interna, com uma parte do DNA em guerra com a outra, isso significa que ele deve ser inexoravelmente levado em direção a uma complexidade cada vez maior. Por milhares de gerações, à medida que aqueles vírus “mortos” evoluem, o restante do genoma também deve se desenvolver para mantê-los quietos.




    Essa corrida armamentista com nossos genes vem acontecendo desde a aurora da vida, e pode muito bem ser o motor da evolução da própria complexidade. A principal diferença entre o genoma humano e o dos chimpanzés não está nas partes que codificam proteínas (que são por volta de 96% similares), mas nas que parecem vir dos vírus velhos e mortos (Villarreal, 2005).




    O artigo transformou a compreensão que eu tinha de mim mesmo, ainda que eu tenha levado um tempo para entender a ideia de que, pelo menos em parte, sou um agrupamento de velhos vírus em guerra com meus outros genes. Ele pode mudar o modo como você enxerga a si mesmo também. Você não está simplesmente vivendo junto dessa corrida armamentista entre genes diferentes — você é produto dela, uma coalizão inquieta de elementos genéticos em competição.




    Essas coalizões e competições se estendem para além de nossos genes. Onde o “você” termina e o “não você” começa está longe de estar claro. Você está coberto de micróbios que o mantêm vivo — eles são parte de você tanto quanto seu fígado —, mas esses são os mesmos micróbios que podem matá-lo se chegarem à região errada de seu corpo. Nossos corpos são muito mais como sociedades do que como entidades mecânicas, abarcando bilhões de bactérias, vírus e outras formas de vida microbianas, mas apenas uma primaz. Eles estão cheios de acordos e imperfeições negociados e estranhos. Corridas armamentistas turvam as fronteiras.




    Trabalhei no laboratório de Greg por seis anos antes de voltar a exercer medicina, mas a ideia de corridas armamentistas, os sistemas complexos que elas criam e as fronteiras que elas turvam se tornaram uma parte essencial do modo como penso o mundo. Continuei a realizar pesquisas, mas meu foco passou do estudo de vírus para a investigação de pesquisas científicas tendenciosas ou fraudulentas. Agora, estudo principalmente a indústria alimentícia e como ela afeta a saúde humana. Minha base laboratorial se provou crucial para isso: corridas armamentistas e seus efeitos vão aparecer muito ao longo deste livro.




    Para começar, comer é competir numa corrida armamentista que tem durado bilhões de anos. O mundo ao nosso redor tem uma quantidade relativamente fixa de energia disponível, e toda a vida está absorta numa competição contra outras formas de vida por essa energia. A vida tem, afinal, apenas dois projetos: reprodução e obtenção de energia para alimentar essa reprodução.




    Os predadores travam competições não apenas uns com os outros para obter presas, mas, é claro, com as próprias presas, que costumam querer se aferrar à energia contida em sua carne. Os “animais-presas” também competem por vegetação tanto uns com os outros quanto com as próprias plantas, que produzem toxinas, espinhos e outras defesas para não serem devoradas. As plantas competem umas com as outras por sol, água e solo. Micróbios, bactérias, vírus e fungos atacam constantemente todos os outros organismos no ecossistema para extrair toda a energia que puderem. E ninguém fica na frente por muito tempo em uma corrida armamentista: os lobos podem ser bem adaptados para comer cervos, mas os cervos são extraordinariamente adaptados para evitar que sejam devorados por lobos e, de vez em quando, os matam.1




    Comemos, então, como parte de um conjunto de corridas armamentistas interligadas e emaranhadas, competindo por energia que flui entre as formas de vida. Como todas as corridas armamentistas, essa competição gerou complexidade, de forma que tudo o que diz respeito à alimentação é complicado.




    Nossos sentidos de paladar e de olfato, nosso sistema imunológico, nossa destreza manual, nossa anatomia dental e mandibular, nossa vista: é difícil pensar em qualquer aspecto da biologia, da psicologia ou da cultura humanas que não seja primeiramente formatado por nossa histórica necessidade de energia. Por milhões de anos, nosso corpo se adaptou extraordinariamente para se aproveitar de uma grande variedade de alimentos.




    Mas, ao longo dos últimos 150 anos, os alimentos se tornaram… não alimentos.




    Começamos a comer substâncias construídas a partir de novas moléculas e utilizando processos nunca encontrados em nosso histórico evolucionário, substâncias que não podem nem mesmo ser chamadas de “alimentos”. Cada vez mais, nossas calorias vêm de amidos modificados, de açúcares invertidos, de proteínas isoladas e hidrolisadas e de óleos de sementes que foram refinados, branqueados, desodorizados, hidrogenados — e interesterificados. Essas calorias foram agrupadas em preparações usando outras moléculas a que nossos sentidos também nunca foram expostos: emulsificantes sintéticos, adoçantes de baixa caloria, gomas estabilizadoras, umectantes, compostos aromatizantes, corantes, estabilizadores de cor, agentes carbonatadores, agentes de firmeza e agentes de massa — e de perda de massa.




    Essas substâncias entraram na dieta gradualmente, a princípio, começando em fins do século XIX, mas a incursão ganhou ritmo a partir dos anos 1950, a ponto de constituir agora a maior parte do que as pessoas comem no Reino Unido e nos Estados Unidos e de compor uma parte significativa da dieta de quase toda sociedade do planeta.




    E, ao mesmo tempo que adentramos esse ambiente alimentar desconhecido, também seguimos rumo a um ecossistema novo e paralelo, com suas próprias corridas armamentistas que são alimentadas não pelo fluxo de energia, mas pelo fluxo de dinheiro. Esse é o novo sistema de produção industrial de alimentos. Nesse sistema, somos a presa, a fonte do dinheiro que alimenta o sistema. A competição por esse dinheiro, que impulsiona complexidade e inovação crescentes, ocorre entre todo um ecossistema de corporações em constante evolução, de grupos transnacionais gigantes a milhares de empresas nacionais de menor porte. E a isca deles para extrair o dinheiro é chamada de alimentos ultraprocessados, ou AUPs. Esses alimentos passaram durante muitas décadas por um processo de seleção evolucionária por meio do qual produtos que são comprados e ingeridos em grandes quantidades são aqueles que melhor sobrevivem no mercado. Para alcançar isso, eles se desenvolveram para subverter os sistemas corporais que regulam o peso e muitas outras funções.2




    Os AUPs constituem atualmente até 60% da dieta média no Reino Unido e nos Estados Unidos (Rauber et al., 2020a; Chang et al., 2021; Baraldi et al., 2018). Muitas crianças, inclusive minhas próprias filhas, obtêm a maior parte de suas calorias a partir dessas substâncias. Os AUPs são nossa cultura alimentar, a coisa a partir da qual construímos nosso corpo. Se você estiver lendo este livro na Austrália, no Canadá, no Reino Unido ou nos Estados Unidos, essa é a sua dieta nacional.




    O AUP tem uma definição científica longa e formal, mas que pode ser resumida ao seguinte: se está embalado em plástico e tem pelo menos um ingrediente que você não costuma encontrar em uma cozinha caseira média, é AUP. Muitos deles lhe serão familiares como junk food, mas também há uma abundância de AUPs orgânicos, caipiras e “éticos”, que podem ser vendidos como saudáveis, nutritivos, ecologicamente corretos ou bons para perder peso (outro princípio básico é que quase todo alimento que alega na embalagem ser saudável é AUP).




    Quando pensamos em processamento alimentar, a maioria de nós imagina as coisas físicas que são feitas com os alimentos — fritar, extrudar, macerar, recuperar mecanicamente e assim por diante. Mas o ultraprocessamento também inclui outros processos mais indiretos — marketing enganoso, processos judiciais falaciosos, lobby secreto, pesquisas fraudulentas —, todos eles vitais para as corporações extraírem aquele dinheiro.




    A definição formal de AUP foi primeiramente elaborada por uma equipe brasileira em 2010, mas, desde então, um extenso conjunto de dados surgiu para sustentar a hipótese de que os AUPs prejudicam o corpo humano e aumentam as taxas de incidência de câncer, doenças metabólicas e mentais; prejudicam as sociedades humanas ao suplantar culturas alimentares e impulsionar a desigualdade, a pobreza e a morte prematura; e prejudicam o planeta. O sistema alimentar necessário para a produção do AUP, e do qual ele é o alimento necessário, é a principal causa do declínio da biodiversidade e o segundo maior responsável mundial por emissões de gases causadores do efeito estufa. Os AUPs vêm causando uma pandemia sinérgica de mudanças climáticas, má nutrição e obesidade. Este último efeito é o mais estudado, e o mais difícil de abordar, porque as discussões sobre comida e peso, por mais bem-intencionadas que sejam, fazem com que um grande número de pessoas se sinta muito mal.3




    Grande parte deste livro irá tratar de peso porque muitas das evidências sobre os AUPs se relacionam aos seus efeitos sobre o peso, mas os AUPs causam sofrimento de diversas outras maneiras. Os AUPs não provocam doenças cardíacas, derrames e mortes prematuras simplesmente porque causam obesidade. Os riscos aumentam com a quantidade de AUPs consumidos independentemente de ganho de peso. Além disso, pessoas que consomem AUPs e não ganham peso têm mais riscos de desenvolver demência e doença inflamatória intestinal, mas não tendemos a culpar os pacientes por esses problemas. Assim, a obesidade ganha uma menção especial por ser única entre as doenças relacionadas à alimentação — única, aliás, entre todas as doenças —, porque os médicos culpam os pacientes por tê-la.




    Na verdade, deixe-me insistir um pouco mais na obesidade. Ainda estamos entendendo a linguagem para essa discussão. A palavra é, com razão, ofensiva para muitas pessoas, e chamar a obesidade de doença é estigmatizá-la. Muitas pessoas não vivem a obesidade como uma doença, mas como uma identidade. Para outras, é só um jeito de ser, e um modo cada vez mais normal de ser. O ganho de peso não está inevitavelmente associado a maiores riscos de problemas de saúde, e o risco de morte é de fato menor para muitas pessoas que vivem com sobrepeso do que para as que vivem com um peso “saudável”. Ainda assim, usarei algumas vezes a palavra “obesidade” e a enquadrarei algumas vezes como doença, porque doenças recebem financiamento para pesquisa e tratamento, e eventualmente o rótulo de doença reduz o estigma: uma doença não é um estilo de vida ou uma escolha, e a palavra pode ajudar a tirar o fardo da responsabilidade da pessoa afetada.




    Isso é importante porque toda discussão sobre ganho de peso, seja na imprensa, seja em nossa própria mente, transborda culpa, que é sempre direcionada às pessoas que vivem com sobrepeso. A ideia de que a culpa é delas subsistiu ao escrutínio científico e moral porque é simplista a ponto de se tornar invisível. Baseia-se na ideia de que existe alguma falha na força de vontade — uma falha em se movimentar mais e em comer menos. Essa ideia não se mantém de pé, como mostrarei repetidamente. Por exemplo, desde 1960, pesquisas nacionais de saúde nos Estados Unidos registram um retrato preciso do sobrepeso no país, revelando que, em homens e mulheres brancos, negros e hispânicos de todas as idades, houve um aumento dramático na obesidade a partir da década de 1970 (Rodgers et al., 2018). A ideia de um colapso simultâneo na responsabilidade pessoal tanto em homens quanto em mulheres de todas as idades e grupos étnicos não é plausível. Se você vive com obesidade, não é devido à falta de força de vontade; isso não é culpa sua.




    Na verdade, somos muito menos responsáveis por nosso peso do que um esquiador por quebrar uma perna, ou um jogador de futebol por machucar o joelho, ou um cientista que estuda morcegos por pegar uma infecção pulmonar por fungos trabalhando em cavernas. Doenças relacionadas à alimentação são geradas a partir da colisão de alguns genes antigos com um novo ecossistema alimentício que é arquitetado para impulsionar o consumo excessivo, e hoje em dia parecemos incapazes ou talvez pouco dispostos a melhorar.




    Nos últimos trinta anos, sob rigoroso escrutínio de elaboradores de políticas públicas, cientistas, médicos e pais, a obesidade cresceu num ritmo inacreditável. Durante esse período, catorze estratégias governamentais, contendo 689 políticas de ampla abrangência, foram promulgadas na Inglaterra (Theis & White, 2021), mas, entre as crianças que concluíam o ensino fundamental, as taxas de obesidade aumentaram mais de 700%, e as taxas de obesidade severa, 1.600% (T. Cole, comunicação pessoal, 2022).




    Crianças no Reino Unido e nos Estados Unidos, países com as taxas mais altas de consumo de AUPs, não estão apenas com peso mais elevado do que seus pares em quase todos os outros países ocidentais de alta renda; elas também estão mais baixas (NCD Risk Factor Collaboration, 2020; National Food Strategy, 2021). Essa diminuição da estatura anda de mãos dadas com a obesidade no mundo todo, sugerindo que se trata de uma forma de má nutrição, e não de um transtorno de excesso.




    Quando essas crianças chegarem à idade adulta, a elas terão se juntado a tantos outros de seus pares que a parcela da população que vive com obesidade aumentará para uma a cada três pessoas. As chances de um adulto vivendo com obesidade severa ser capaz de alcançar e manter um peso corporal saudável sem a ajuda de um especialista são inferiores a uma em mil. A obesidade severa, portanto, para a maioria dos afetados, é uma condição incurável, para a qual não há medicamentos ou cirurgia. O sobrepeso hoje afeta mais de um quarto das crianças e metade da população adulta (Baker, 2023).




    As políticas no Reino Unido e em quase todos os outros países fracassaram na solução da obesidade porque não a enquadram como uma doença comerciogênica — ou seja, uma doença causada pelo marketing e pelo consumo de substâncias viciantes. Comparações com drogas e cigarros geram um risco de causar ainda mais estigma, mas as farei com o devido cuidado nestas páginas. Como todas as doenças relacionadas à alimentação, a obesidade tem causas mais profundas do que os AUPs, incluindo vulnerabilidade genética, pobreza, injustiça, desigualdade, trauma, fadiga e estresse. Assim como fumar é a principal causa de câncer no pulmão, a pobreza é a principal causa do hábito de fumar. As taxas de consumo de cigarro no Reino Unido são quatro vezes mais altas entre os mais desfavorecidos do que entre os mais ricos, e metade da diferença nas taxas de mortalidade entre os pobres no Reino Unido é explicada pelo fumo (Hiscock et al., 2012).




    Como os cigarros, os AUPs são um conjunto de substâncias por meio das quais esses problemas sociológicos mais arraigados prejudicam o corpo. É uma forma tangível por meio da qual essas injustiças são manifestadas, mediando trauma e pobreza, e permitindo a manifestação de genes que, de outra forma, podem permanecer ocultos. Resolva o problema da pobreza e você irá prevenir grande parte dos cânceres de pulmão e da obesidade. Só que isso rende outro livro.




    Este livro trata dos sistemas que fornecem nossos alimentos e nos ditam o que devemos comer. Quero incitar você a imaginar um mundo estruturado de uma forma diferente, um mundo que ofereceria a todos mais oportunidades e escolhas. Assim, não há propostas para tributar coisas ou proibi-las — apenas uma reivindicação de melhoria nas informações sobre os AUPs e de acesso a comida de verdade.




    Este não é um livro sobre perda de peso porque, em primeiro lugar, ninguém desenvolveu ainda um método que auxilia as pessoas a perder peso com segurança e de modo substancial, e, em segundo, porque não suponho que você deveria perder peso. Não possuo um corpo “certo” e não tenho opinião sobre a aparência que alguém gostaria de ter. Não tenho uma opinião sobre a comida que você deveria comer; isso depende de você. Faço escolhas que não são “saudáveis” o tempo todo, sejam elas as de praticar esportes perigosos ou de comer porcaria. Mas estou convicto de que, para fazermos escolhas, todos nós precisamos de informações exatas sobre os possíveis riscos de nossos alimentos e de que devemos ser menos expostos a marketing agressivo e, muitas vezes, falacioso.




    Portanto, você não irá encontrar nestas páginas quase nenhum conselho sobre como viver sua vida ou como alimentar seus filhos. Em parte porque isso não é da minha conta, mas, sobretudo, por acreditar que conselhos são um tanto inúteis. O que comemos é determinado pelos alimentos que nos cercam, seu preço e como eles são comercializados — é isso que precisa mudar. Mas tenho, sim, uma sugestão sobre como ler este livro. Se você sentir que pode querer deixar de comer AUPs, não faça isso. Continue comendo.




    Deixe-me explicar. Você é participante de um experimento para o qual não se voluntariou. Novas substâncias estão sendo testadas em todos nós o tempo todo para ver quais delas são mais eficientes para extrair dinheiro. Será que um emulsificante sintético pode ser usado em vez de um ovo? Será que um óleo de semente pode substituir uma gordura láctea? Será que um pouco de etil metilfenilglicidato pode ser adicionado em vez de um morango? Ao comprarmos AUPs, estamos constantemente impulsionando sua evolução. Nós nos arriscamos nesse experimento enquanto os benefícios ficam nas mãos dos donos das empresas que produzem AUPs, e os resultados são amplamente escondidos de nós — exceto os efeitos em nossa saúde.




    Minha proposta é de que, durante a leitura deste livro, você continue o experimento de comer AUPs, mas que o faça por você, não pelas empresas que os fabricam. Posso lhe contar sobre os AUPs, mas as coisas em si serão seu melhor professor. Apenas ao consumi-los você irá entender sua verdadeira natureza. Sei disso porque eu mesmo fiz o experimento.




    Ao longo da minha pesquisa sobre os impactos dos AUPs, estabeleci parcerias com colegas do University College London Hospital (UCLH). Fui o primeiro paciente desse estudo. A ideia era obter dados a partir de mim que nos ajudassem a conseguir financiamento para um estudo muito maior (o que agora estamos levando a cabo). A ideia era simples: eu pararia de comer AUPs por um mês, depois seria pesado e medido de todas as maneiras possíveis. Então, no mês seguinte, eu teria uma dieta em que 80% das minhas calorias seriam provenientes de AUPs — a mesma dieta da qual se alimenta cerca de uma a cada cinco pessoas no Reino Unido e nos Estados Unidos.




    Não comi em excesso deliberadamente durante esse segundo mês, comi apenas como de costume — no caso, sempre que me dá vontade e qualquer alimento que esteja disponível. Enquanto comia, conversei com os principais especialistas mundiais em alimentos, nutrição, alimentação e ultraprocessamento no meio acadêmico, na agricultura e, mais importante, na própria indústria alimentícia.




    Essa dieta de AUPs deveria ter sido prazerosa, já que eu estava comendo alimentos dos quais em geral me abstenho. Mas algo estranho aconteceu. Quanto mais eu conversava com os especialistas, mais enojado com a comida eu ficava. Isso me lembrou o livro best-seller de Allen Carr, O método fácil de parar de fumar. O livro é incomum no gênero de autoajuda no sentido de que houve de fato um estudo e que a intervenção que ele recomenda é bastante boa. A ideia é que você continue fumando enquanto lê sobre como fumar faz mal. Em algum momento, os cigarros começam a parecer repugnantes.




    Então, renda-se: permita-se experimentar todo o horror dos AUPs. Não estou incitando você a se empanturrar ou comer em excesso, mas simplesmente a parar de resistir aos AUPs. Eu o fiz por quatro semanas — se você sentir vontade de experimentar, faça isso pelo tempo que levar para terminar este livro. Existe um problema ético em incentivá-lo a fazer isso, mas estou à vontade com ele, por dois motivos. Primeiro, você já está sendo incentivado a comer AUPs o dia todo. Segundo, se você for um cidadão médio, já está obtendo por volta de 60% de suas calorias a partir de AUPs; portanto, aumentar esse valor para 80% durante um mês provavelmente não vai fazer uma grande diferença.




    Ao ler este livro, espero que você também leia a lista de ingredientes no verso das embalagens dos alimentos que consome. Você encontrará muito mais substâncias do que poderei despejar sozinho nestas páginas, mas, no fim, espero que você tenha começado a entender como tudo, desde as campanhas de marketing até a estranha falta de satisfação que sente depois de comer, provoca problemas de saúde. E poderá ver que muitos dos problemas da sua vida que você põe na conta de estar ficando mais velho, ou de ter filhos, ou de passar estresse no trabalho, são causados pela comida que consome.




    Não posso prometer que os AUPs vão se tornar bizarros e nojentos ao longo da leitura, mas você pode achar que sim, e, se conseguir abrir mão deles, as evidências sugerem que isso será bom para o seu corpo, o seu cérebro e o planeta. Já aconteceu com diversas pessoas envolvidas no processo de criação deste livro e do podcast que o antecedeu, e eu adoraria saber se vai acontecer com você.
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    Espera, o que estou comendo?
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    Por que TEM lodo de bactéria no meu sorvete? A invenção dos aups




    O primeiro fim de semana da minha dieta de 80% de AUPs foi um daqueles bizarros dias de outono em que o verão faz um breve retorno. Nós seguimos para o parque, e eu comprei sorvete para mim e para o restante da família. Dinah, minha esposa, escolheu um Freeze Pop, um tubo de líquido azul-brilhante congelado fabricado por uma marca chamada Swizzels, e eu fiquei com um Twister da Wall’s. Nossa filha de três anos, Lyra, degustou uma bola gigante de sorvete de pistache de uma marca chamada Hackney Gelato. A irmã dela de um ano, Sasha, conseguiu filar umas lambidas dos sorvetes de todos nós.




    Lyra encontrou dois amigos e ficou por ali no sol abrasador com seu sorvete, conversando sobre o que quer que crianças de três anos conversem, antes de ir brincar com eles nos balanços. Ela me entregou seu copinho de sorvete enquanto saía correndo. Estava mais ou menos intocado, uma bola de pistache verde-brilhante. Demorei um instante para me dar conta de que aquilo era estranho. Como é que ainda era uma bola? A parte de fora do copinho estava, na verdade, morna ao toque. Por que o sorvete não tinha derretido?




    Experimentei uma colherada. Era uma espuma tépida e gelatinosa. Alguma coisa não tinha deixado o sorvete derreter.




    Dei uma conferida on-line nos ingredientes: “leite fresco, açúcar, pasta de pistache (pistaches de Bronte 4%, amêndoas 2%, açúcar, proteína de soja, lecitina de soja, óleo de coco, óleo de girassol, clorofila, aromatizantes naturais, incluindo limão siciliano), dextrose, creme de leite fresco, glucose, leite em pó desnatado, estabilizantes (goma de alfarroba, goma guar, carragenina), emulsificante (mono e diglicerídeo de ácidos graxos), sal marinho Maldon”.




    Estabilizadores, emulsificantes, gomas, lecitina, glucose, diversos óleos diferentes… esses são os marcos dos AUPs. A definição — que é longa e que vou explorar adequadamente no próximo capítulo — engloba muito mais do que o acréscimo de aditivos, mas lembre-se de que a presença desses ingredientes que você não tem na sua cozinha é um indicador de que um alimento é AUP. E, como você verá mais adiante, outros aspectos do processamento são tão importantes quanto os aditivos (se não mais) quando se trata dos efeitos no corpo humano.




    E a Hackney Gelato não é a única a usar esse tipo de ingredientes, que são quase universais nos sorvetes que você compra por aí. Eu não entendia exatamente por que todos eram necessários da perspectiva do fabricante. Não seria mais simples e mais barato usar menos ingredientes?




    Para tentar entender por que os AUPs são produzidos dessa forma, e por que são tão onipresentes, marquei uma reunião com um homem chamado Paul Hart. Trata-se de uma fonte interna da indústria de alimentos. Alguém que saiu diretamente da escola para um estágio na Unilever, onde ficou por mais de vinte anos, primeiro tendo formação como bioquímico, depois projetando sistemas de produção de alimentos. Há muito pouco que Hart não saiba sobre AUPs ou a indústria que os produz. E ele é perspicaz: “Trabalhei na indústria de Big Food, adulto e menino. Agora já estou velho demais para morrer jovem!”.




    O discurso de Hart é pontuado por pequenas frases como essa — citações, aforismos —, que parecem atalhos para ideias mais profundas. É como se seu cérebro trabalhasse mais rápido do que sua boca, então ele tem de reduzir tudo a um número mínimo de palavras (embora ainda haja palavras demais). Fazer perguntas a Hart é como tirar a rolha de uma garrafa sob pressão. Quando lhe perguntei se podíamos conversar, ele me mandou um briefing de cinco páginas.




    Encontrei Paul Hart e sua esposa, Sharon, no McDonald’s da Pentonville Road em Londres. Ele tinha acabado de voltar da enorme feira comercial Food Ingredients Europe, em Frankfurt, e sacou um punhado de brochuras de empresas de ingredientes de que eu nunca tinha ouvido falar, espalhando todos pela grudenta mesa de plástico: “Prova A. Minha nossa. Isso é pavoroso. Caramba! Veja essa foto de iogurte”.




    Hart me mostrou um rótulo com alegações extravagantes sobre prebióticos, probióticos e ômega 3, e explicou que o iogurte não passa de um veículo para fazer alegações sobre esses outros ingredientes: “Você fisga os consumidores dizendo que algum defeito na dieta deles será consertado se engolir um iogurte cheio de aditivos”.




    As conversas com ele podem se tornar agradáveis, ainda que incompreensíveis e obscuras. Mas o iogurte me pareceu uma boa maneira de perguntar por que o sorvete de Lyra não derreteu. “Chris, podemos usar o sorvete para explicar quase qualquer coisa sobre os AUPs”, respondeu Hart.




    Aquilo soava ideal. Saímos do McDonald’s para caminhar pelo Regent’s Canal até a estação em que Sharon e ele deveriam tomar o trem para casa. Eles estão casados há quarenta anos, e é divertido passar tempo com os dois, ainda interessados nas ideias um do outro. Sharon é enfermeira de formação e explicou de forma solícita coisas com as quais eu parecia confuso. Era o cenário perfeito para entrar efetivamente na questão do sorvete… Então Paul começou a contar sobre uma conferência de tortilhas a que tinha ido. “Uma empresa se gabava, de brincadeira, por seus produtos serem essencialmente embalsamados, com um prazo de validade que se estendia por anos”, disse ele. Eu devo ter me mostrado apavorado, porque ele logo tratou de esclarecer que “todo mundo adorou!”.




    Caminhamos a passos lentos ao longo do canal, passando sobre e por baixo de pequenas pontes e desviando de ciclistas. O sol escaldante me deu a chance de voltar ao sorvete. Enquanto eu guiava o casal por Londres, apontando monumentos do lugar, Paul Hart me guiava pelos sorvetes. Eu tinha olhado os sorvetes na Tesco [rede de supermercados] da minha região e quase todos eles tinham goma xantana, goma guar, emulsificantes e glicerina. Será que ele podia explicar por quê? “Tudo tem a ver com preços e custos. Esses ingredientes economizam dinheiro.”




    Isso é importante para os consumidores britânicos, que em 2017, mesmo antes da atual crise causada pelo aumento do custo de vida, gastavam apenas 8% de seu orçamento familiar com comida,1 taxa mais baixa do que praticamente todo o resto do mundo, com exceção dos Estados Unidos (onde as pessoas gastam 6%). Nossos vizinhos europeus — alemães, noruegueses, franceses, italianos — gastam de 11% a 14% de seu orçamento com comida, e famílias de países de baixa renda gastam 60% ou mais (Office for National Statistics, 2017).




    No Reino Unido (e em muitos outros países), moradia, combustível e transporte são extraordinariamente caros, o que aperta o orçamento para a comida. Para pessoas ricas, isso não é um problema. Mas uma análise feita pela Food Foundation (Scott, Sutherland & Taylor, 2018) mostra que os 50% das famílias mais pobres precisariam gastar quase 30% de sua renda disponível para ter uma dieta que seguisse nossas diretrizes nacionais de alimentação saudável. Os 10% das famílias mais pobres precisariam gastar quase 75%. Os AUPs são quase universalmente mais baratos e mais rápidos do que alimentos e refeições que exigem preparo caseiro, além de, supostamente, serem tão nutritivos quanto — se não mais. A combinação de baixa remuneração, falta de tempo e a promessa de algo delicioso provavelmente contribui para os altos níveis de AUPs em nossas dietas — talvez não seja surpresa que os AUPs são consumidos em grandes quantidades em países como o Reino Unido e os Estados Unidos, que têm mais desigualdade econômica do que países similares de alta renda.




    Em todo caso, Hart explicou como ingredientes como emulsificantes e gomas ajudam na produção de AUPs — e no corte de custos. Primeiro, eles tornam o sorvete tolerante ao calor, o que facilita seu processo de transporte. Da fábrica para o caminhão, do caminhão para o supermercado, do supermercado para o seu congelador em casa, o sorvete irá de −18 °C a −5 °C e de novo para o mais gelado diversas vezes. As gomas, a glicerina e os emulsificantes impedem a formação de cristais de gelo ao manter a água junto de si. Isso significa que o sorvete pode ser feito em grande quantidade em uma fábrica e então transportado por todo o país. Isso permite que a cadeia de fornecimento seja um pouco menos apressada a cada estágio e reduz a necessidade de manter temperaturas muito baixas. “Os consumidores gostam de cremosidade”, explicou Hart, “não de fragmentos de gelo!” A produção centralizada também permite às empresas negociar preços com um varejista para estabelecimentos no país inteiro, o que corta ainda mais os custos.




    Um dos primeiros trabalhos de Hart na Unilever foi no laboratório de desenvolvimento de sorvetes. Ele descreveu a escala da ambição lá. O objetivo era fazer blocos de espuma que fossem estáveis em temperatura ambiente de modo que pudessem ser distribuídos no mundo todo e então congelados in loco. Se isso pudesse ser alcançado, a economia seria imensa. De fato, muitos sorvetes não estão longe desse objetivo agora, como eu havia descoberto no parque. “O único problema que resta”, disse ele, “são as bactérias — bactérias adoram sorvete. Então, tudo ainda precisa ser congelado.”




    Hart me deu um exemplo de uma marca artesanal, Cream o’ Galloway, cujo sorvete de baunilha parece ser feito mais ou menos a partir dos mesmos ingredientes que talvez você use em casa: leite, nata, açúcar, leite em pó desnatado, gema de ovo, essência de baunilha. Isso é ótimo, mas o resultado é que o produto não é vendido no país todo, porque o sorvete deles é apenas um pouco menos tolerante a todo o transporte de um lado a outro. Essa escolha de ingredientes também se reflete no preço: meio litro do sorvete de baunilha da Cream o’ Galloway custa 3,60 libras. Ele é cerca de catorze vezes mais caro do que, por exemplo, o sorvete de baunilha da Ms Molly, exclusivo da Tesco, que custa uma libra por dois litros. Não é de surpreender que a Ms Molly use ingredientes bem diferentes em suas receitas: concentrado de leite desnatado reconstituído, pó de soro (leite) parcialmente reconstituído, xarope de glucose, açúcar, dextrose, estearina de palma, óleo de palma, óleo de palmiste, emulsificante (mono e diglicerídios de ácidos graxos), estabilizantes (goma guar, alginato de sódio), saborizante, colorante (carotenos).




    De acordo com Paul Hart, outra razão pela qual o uso desses ingredientes promove economia de dinheiro é que muitos deles — como estearina de palma, óleo de palmiste, leites reconstituídos e emulsificantes — simplesmente imitam ingredientes reais caros como leite, creme de leite e ovos.2 Esse tipo de substituição molecular é essencial para todos os AUPs. Os alimentos tradicionais (ou, como podemos mais apropriadamente chamá-los, “alimentos”) são feitos de três amplas categorias de moléculas que lhes dão sabor, textura e calorias: gorduras, proteínas e carboidratos.




    O sorvete tradicional obtém sua textura de uma combinação complexa de cristais de gelo, água líquida (que permanece líquida porque contém açúcar dissolvido), proteína do leite e glóbulos de gordura do leite, todos encaixados ao redor de células de ar. É uma espuma — em geral, por volta de 50% de ar —, o que explica o fato de ele não ser duro demais nem quando está frio e de não ser fácil fazê-lo em casa, já que é preciso batê-lo sem parar enquanto é congelado.3




    O segredo desses sorvetes ultraprocessados, como de todos os AUPs, é que eles são constituídos a partir das versões mais baratas possíveis daquelas três moléculas essenciais: gorduras, proteínas e carboidratos.




    Às vezes, produtos e texturas inteiramente novos são criados — coisas como doces de goma ou salgadinhos de espuma de lentilha —, mas, em geral, o intuito dos AUPs é substituir os ingredientes de um alimento tradicional e muito adorado com alternativas mais baratas e aditivos que estendam a data de validade, facilitem a distribuição centralizada e, como consequência, impulsionem o consumo excessivo.




    Tortas, frango frito, pizza, manteiga, misturas para panqueca, confeitaria, molhos, maionese — tudo isso começou como comida de verdade. Mas as versões sem AUPs são caras, de modo que seus ingredientes tradicionais costumam ser substituídos por alternativas baratas, às vezes inteiramente sintéticas. Essas alternativas costumam ser moléculas extraídas de lavouras cultivadas para alimentação de animais, que em alguns países são significativamente subsidiadas. As moléculas são refinadas e modificadas até que possam ser usadas para fazer praticamente qualquer coisa, como me explicou Hart.




    “Podemos substituir quase qualquer ingrediente por uma alternativa barata modificada”, disse ele. “Vou lhe contar sobre o amido e a manteiga. É muito simples.” Não era. Quando paramos na entrada do longo túnel do canal de Islington e um par de libélulas pousou em alguns juncos, Paul Hart deu início à explicação cativante, mas densa, da química dos carboidratos sintéticos.




    Começou falando sobre amidos. Amidos são a forma como as plantas armazenam energia — seja como combustível em uma semente para a muda que cresce, seja em suas raízes para alimentar o rebrotar de um tubérculo. Quando você enterra uma semente ou uma batata, elas essencialmente consomem a si mesmas para produzir raízes e folhas.




    O amido é composto de grânulos microscópicos feitos de cadeias de moléculas de glicose. A forma como essas cadeias são organizadas e enredadas afeta as propriedades do amido quando se trata de coisas como aquecimento, resfriamento e a sensação que proporcionam na boca. É uma química complexa. Mas, mesmo sem entender a exata natureza das moléculas, os humanos aperfeiçoaram um bocado a ciência dos amidos ao longo dos últimos dez mil anos por meio do cozimento e da domesticação das lavouras.




    Tomemos a batata, por exemplo. Batatas cerosas têm grânulos de amido robustos, o que significa que elas ficam firmes quando você as ferve e podem manter sua estrutura numa salada de batatas. Batatas farinhentas, por outro lado, contêm cadeias de moléculas de açúcar que não estão tão bem unidas. É por isso que, ainda que fiquem maravilhosas assadas, elas têm uma qualidade farinhenta que faz com que esmigalhem em uma salada, transformando-a em um purê. Logo, há batatas cujo amido alcança um ponto ideal entre as cerosas e as farinhentas, o que significa que elas podem ser usadas para praticamente qualquer coisa — Maris Piper é a batata mais popular do Reino Unido por um motivo.




    Se você extrai os diferentes amidos produzidos por diferentes plantas, descobre que têm propriedades contrastantes. Você pode misturá-los com água para fazer todo tipo de gel e pastas diversas com diferentes texturas e a diferentes temperaturas. Os químicos perceberam, no século XIX, que, ao modificar o amido quimicamente, podiam criar e extrair as propriedades de que precisavam. Os amidos modificados, que você vai começar a notar em muitas listas de ingredientes de AUPs, podem substituir gorduras e laticínios, reter água durante o congelamento e espessar qualquer molho. Com a domesticação do amido, veio a possibilidade de transformar qualquer lavoura barata em quantidades inimagináveis de dinheiro.




    Nos anos 1930, a Kraft começou a usar uma pasta de milho e amidos de araruta na produção de maionese, ingredientes que eram muito mais baratos do que ovos ou óleo, mas ainda proporcionavam a mesma sensação na boca. Nos anos 1950, graças a cientistas com nomes industriais extraordinários como Carlyle “Corky” Caldwell, Moses Konigsberg e Otto Wurzburg, o uso de amidos modificados realmente começou a pegar (BeMiller, 2009).




    Uma vez que se pode modificar um amido de maneira precisa, há muito pouco que você não possa fazer.4 Afine seu amido com ácido, e ele será útil para tecidos e lavanderia. Trate-o com óxido de propileno e obtenha aquela sensação grudenta para molhos de salada. Misture-o com ácido fosfórico e poderá melhorar a estabilidade de ciclos múltiplos de congelamento e descongelamento — o que é perfeito para recheios de tortas. E as maltodextrinas (polímeros curtos de glicose — uma forma de amido modificado) podem fazer coisas como dar brilho a uma superfície ou cremosidade ao que as pessoas acham que é um “milk-shake”. Não há mais necessidade de gorduras lácteas caras: esses amidos vêm de lavouras que podem ser cultivadas em grande escala e por uma fração do valor.




    Paul Hart passou, então, sem interrupção, para as gomas que eu tinha notado na lista de ingredientes do sorvete de Lyra.




    Você pode reconhecer o nome de algumas: goma guar, goma de alfarroba, alginato, carragenina e a quase onipresente goma xantana. Esta última é, pasme, um exsudato bacteriano: lodo que uma bactéria produz para permitir que se agarre a superfícies. Pense na goma xantana da próxima vez que raspar o limo acumulado em seu filtro ou em sua máquina de lavar.




    Como outros amidos modificados, essas gomas podem ser usadas para substituir moléculas mais caras e proporcionar maior prazo de validade aos alimentos. Hart tem uma experiência especial com gomas. Na década de 1980, ele se juntou a uma equipe de renome global na Unilever cujo trabalho com essas gomas levou a imensos avanços na textura de produtos com baixo teor de gordura — e até zero gordura —, incluindo molhos e pastas. Você provavelmente já consumiu muitas vezes as moléculas em cujo desenvolvimento ele trabalhou.




    Esses produtos de baixo teor de gordura eram bem alinhados com as diretrizes dos anos 1970 que aconselhavam as pessoas a consumir menos gordura. Hoje, ainda que os carboidratos possam ter substituído as gorduras como a molécula problemática na cabeça das pessoas, molhos com baixo teor de gordura ainda são um grande negócio.




    O Centro de Reologia Industrial — a ciência que estuda como os materiais se deformam, que é a propriedade que lhes dá a textura em nossa boca — comparou as estratégias de substituição de gordura nas ofertas com baixo teor de gordura de duas grandes fabricantes de maionese: a Hellmann’s e a Heinz (Centre for Industrial Rheology, [s.d.]). Remover a gordura de um produto como a maionese, que é quase integralmente gordura, não é uma tarefa qualquer. A gordura afeta o sabor e a textura muito específica da maionese tradicional, que se comporta como um sólido quando você não mexe nela, e depois como um líquido “estruturado” quando você mexe.




    Os dois fabricantes optaram por soluções diferentes: a Hellmann’s usa gomas e amidos para espessamento, enquanto a Heinz usa apenas amido modificado. Essas diferenças ficam claras na textura. A Heinz com baixo teor de gordura se comportou de modo bastante semelhante à versão com teor normal de gordura em termos de fluidez, enquanto a Hellmann’s com baixo teor de gordura é muito mais espessa do que sua contraparte com teor de gordura normal. Aquelas gomas trazem um risco de filosidade semelhante ao muco, e maionese melequenta não atrai ninguém. Mas, usadas adequadamente, as gomas oferecem mais lubrificação, que é muito desejada, porque dá a sensação de oleosidade na boca. Em ambos os casos, os amidos e as gomas dão aos fabricantes a oportunidade de reduzir seus custos enquanto alegam que estão melhorando a saúde do consumidor.




    Não estou dizendo que todo mundo deve fazer sua própria maionese, mas sim que é provável que as versões de baixo teor de gordura não ofereçam nenhum benefício à saúde. Na verdade, o martelo está praticamente batido em relação a esses substitutos com baixo teor de gordura. Assim como os adoçantes artificiais não parecem reduzir o consumo geral de calorias ou proteger contra doenças (algo a que voltarei), usar novas moléculas sintéticas para criar essas versões com baixo teor de gordura de maionese e de muitos outros produtos não parece funcionar. A melhor evidência independente mostra que AUPs como esses são bastante associados a ganho de peso e outras doenças relacionadas à alimentação (como veremos no próximo capítulo). Ademais, desde a introdução e o uso difundido desses produtos de baixo teor de gordura, as taxas de obesidade continuaram a aumentar. Isso pode se dever ao fato de consumirmos mais desses tipos de produto (já que não estamos exatamente obtendo a gordura da qual de fato estamos atrás), ou pode ser porque algumas das moléculas que substituem a gordura parecem ter uma variedade de efeitos diretamente prejudiciais (aos quais também voltarei mais tarde… muitas vezes).




    A conversa sobre maionese encerrou a explicação de Paul Hart sobre amidos e gomas. Mas ele queria continuar falando a respeito de gordura. Sob o sol do fim da tarde, com a luz refletindo do canal em um belo canteiro de flores, Hart começou a me contar sobre os perfis dos pontos de fusão e da saturação da cadeia de carbono.




    Quase todas as moléculas aromáticas que dão sabor aos alimentos na boca — as que evaporam na língua e sobem para o fundo do nariz — são gordura solúvel. Isso torna a gordura bastante importante, pois a manteiga deixa o pão delicioso, e molhos oleosos deixam a salada comestível. Na verdade, é difícil pensar em um alimento que não fique melhor com alguma calda cremosa ou pasta gordurosa. E há misturas precisas de gordura e açúcar que parecem especialmente palatáveis.




    Mas as gorduras não são apenas saborosas e fontes de calorias — também dão estrutura à comida. A gordura sólida é particularmente útil para este segundo propósito, como todo padeiro sabe. A manteiga, em particular, tem um perfil de derretimento perfeito para muitos pratos. Ela é feita de leite batido, o que faz com que a gordura se separe em torrões, preservando todas as vitaminas solúveis em gordura, enquanto o açúcar e a proteína são desprezados.




    Hart explicou o valor da manteiga comparado ao do leite, que é uma emulsão líquida (o que significa que as gorduras, os açúcares e as proteínas estão todos dispersos na água): “Uma bactéria pode facilmente boiar [no leite], comendo e se replicando. É quase um meio perfeito de cultura de bactérias. Mas a manteiga…”, ele interrompeu para garantir minha absoluta atenção, “a manteiga é uma emulsão invertida”.




    Isso significa que a manteiga é, principalmente, gordura com um pouco de água dispersa. Como a manteiga não é um líquido, as bactérias não conseguem se mover, então ela dura muito tempo sem refrigeração e é cheia daquelas vitaminas solúveis em gordura e de ácidos graxos essenciais. “É um alimento fantástico”, disse Hart, “que transformou as primeiras sociedades humanas.” Ele tinha razão: transformou mesmo.




    *




    Algumas das primeiras evidências da produção de manteiga foram encontradas em um lugar inusitado: uma imensa escarpa de arenito onde as fronteiras da Líbia, da Argélia e do Níger se encontram no meio do deserto do Saara. Procure “Messak Mellet” na internet. Você vai ver a pedra amarelo-escura das montanhas Tadrart Acacus cercada de todos os lados por grandes mares amarelos de areia. A partir das imagens de satélite, você pode não esperar que esse seja um lugar onde se encontram cavernas com pinturas rupestres e entalhes de crocodilos, elefantes e girafas (Di Lernia & Gallinaro, 2010). Contudo, eles estão lá. E há outras imagens ainda mais surpreendentes, incluindo cenas de gado, com vacas sendo ordenhadas.5




    As imagens são de difícil datação, mas ossos das cercanias mostram que gado, ovelhas e bodes estavam presentes na área a partir de oito mil anos atrás e se tornaram muito comuns há sete mil anos. A evidência inequívoca de laticínios apareceu em 2012, quando uma equipe da Universidade de Bristol encontrou resíduos de leite em lascas de cerâmica no abrigo da pedra de Takarkori datadas de 5.000 AEC (Dunne et al., 2012). A análise indicou que o leite era processado para virar queijo ou um produto semelhante à manteiga.




    Naquela época, os humanos adultos, como todos os outros mamíferos, nunca haviam tomado leite depois de desmamar. Por isso, não produziam lactase, a enzima que permite a muitos de nós digerir a lactose (o principal carboidrato do leite). Mas pesquisas recentes mostram que a inabilidade de produzir lactase fez notavelmente pouca diferença para nossa capacidade de desfrutar do leite (Evershed et al., 2022). É provável que a principal motivação para o processamento inicial tenha sido a preservação: o iogurte (feito quando o açúcar lactose é consumido pela bactéria Lactobacillus para produzir o conservante natural ácido láctico) e a manteiga demoram mais para estragar do que o leite. Ao longo dos milênios seguintes, a manteiga se tornou central para culturas alimentares no mundo todo.




    O problema da manteiga é que ela sempre foi cara. Afinal, você tem de criar e depois ordenhar um animal para obtê-la. Gordura vegetal é bem mais barata, mas a maioria é óleo líquido — mais difícil de armazenar e menos útil para dar textura à comida. Simplesmente não é manteiga. Então, não surpreende que a jornada para produzir uma manteiga barata, artificial e de gordura sólida tenha começado há muito tempo, a partir de 1869.




    Naquele ano, Napoleão III — sobrinho do Napoleão mais famoso6 — ofereceu um prêmio para quem conseguisse resolver essa alquimia gordurosa. O vencedor foi um químico e farmacêutico francês chamado Hippolyte Mège-Mouriès, que já tinha ganhado a Legião da Honra por melhorias na tecnologia de cozimento ao forno. A descrição de seu método de produção para um substituto da manteiga pode ser a primeira de um ultraprocessamento (List, 2006; Khosrova, 2016; McGee, 2007 [2014]).7




    Mège-Mouriès pegou uma gordura sólida barata de uma vaca (sebo), derreteu (esquentou com um pouco de água), digeriu com algumas enzimas do estômago de uma ovelha para quebrar o tecido celular que mantinha a gordura unida, depois passou por uma peneira, deixou assentar e comprimiu entre dois pratos para extrair, branqueou com ácido, lavou com água, aqueceu e, por fim, misturou com bicarbonato de sódio, proteína de leite, tecido de úbere de vaca e anato, um corante alimentar amarelo derivado de sementes de urucuzeiro (Snodgrass, 1931). O resultado foi um substituto plausível para a manteiga e que dava para espalhar.




    Mège-Mouriès deu à sua criação a marca de Oleomargarina, só que o ligeiro empecilho, como o leitor deve ter reparado, era que a receita original de margarina ainda demandava gorduras animais.8




    No entanto, grandes avanços na química industrial no século XIX e no início do XX abriram a porta para produzir margarina a partir de óleos vegetais.




    O segredo foi encontrar um modo de produzir óleos vegetais sólidos, o que foi alcançado na virada do século XX por meio de um processo denominado hidrogenação. Descobriu-se que, se você aquecer o óleo na presença de gás hidrogênio em alta pressão, é possível modificar sua estrutura química e suas propriedades de derretimento. Se você hidrogenar completamente o óleo, obtém gordura tão dura quanto gelo. Mas se você hidrogenar apenas parcialmente, pode criar qualquer perfil de derretimento que desejar, o que torna possível produzir uma gordura que é sólida em temperatura ambiente, mas fácil de espalhar assim que sai da geladeira.9




    O próximo passo foi descobrir o óleo mais barato possível. As sementes de algodão eram um subproduto sem valor da indústria do algodão e encaradas como lixo até 1860. Descaroçadeiras de algodão eram instaladas nas margens dos rios de modo que as sementes fossem simplesmente levadas pela água. Mas, em 1907, a incipiente empresa Procter & Gamble (que, mais tarde, criaria a Pringles) encontrou uma maneira de transformar semente de algodão em gordura sólida comestível.10 Uma dificuldade era que o óleo continha uma toxina chamada gossipol, que protege a planta de insetos, mas também leva a uma redução de fertilidade nos homens, assim como diversas outras impurezas que fazem com que tenha um gosto ruim (Nixon, 1930).




    A solução para esses problemas foi um processo conhecido como RBD, por meio do qual os óleos são refinados, branqueados e desodorizados.




    Tomemos o óleo de palma, por exemplo. Quando recém-prensado, ele é quase carmim-escuro, altamente aromático, condimentado e saboroso, e cheio de antioxidantes como tocotrienois de palma. Mas, para os fabricantes de AUPs, todos aqueles sabores e cores são um problema em vez de uma vantagem. Você não pode fazer Nutella com um óleo vermelho condimentado. Os óleos para os AUPs precisam ser suaves, insossos e sem sabor, de modo que possam ser usados para fazer qualquer produto comestível — daí o uso do RBD. Então, os fabricantes refinam o óleo ao aquecê-lo, usam ácido fosfórico para remover quaisquer gomas e ceras, neutralizam com soda cáustica, branqueiam com uma argila betonítica e, por fim, desodorizam usando um vapor de alta pressão.11 Esse é o processo usado para fazer óleo de soja, óleo de palma, óleo de canola (semente de colza) e óleo de girassol — quatro óleos que constituem 90% do mercado mundial — e quaisquer outros óleos não “virgens” ou “prensados a frio”.




    Depois de ter resolvido os problemas da semente de algodão, a P&G deu início a uma grande campanha divulgando o óleo com o nome de Crisco, um acrônimo para crystallised cottonseed oil [óleo de semente de algodão cristalizado]. (Eles consideraram mas rejeitaram o nome “Cryst” por causa de suas potenciais conotações religiosas.) Em 1920, o uso do produto já estava disseminado. A gordura vegetal Crisco, essencialmente uma falsa banha, foi possivelmente o primeiro AUP produzido em grande escala.12




    As longas listas de gorduras (muitas das quais nunca antes presentes em uma dieta humana) que você vai começar a notar em tudo, de biscoitos a sorvetes, são o legado dessa tecnologia para processar gordura: gordura de carité, gordura de palma, gordura de caroço de manga, estearato de palma, gordura de coco. Uma vez submetidas ao tratamento RBD, elas são essencialmente intercambiáveis. Sob a luz do sol, enquanto Sharon olhava o relógio, o marido explicava a vantagem disso para todos os fabricantes de AUPs — não só para os que produzem sorvete: “Eles podem simplesmente usar aquele que calhar de ter o menor preço de mercado. E, para evitar o custo de refazer a embalagem, podem colar um daqueles rótulos Uncle Tom Cobley13 com a lista de todos os diferentes ingredientes”.




    Se você vir alguma dessas gorduras em um rótulo, gorduras que você não usa em casa (qualquer gordura de palma modificada, por exemplo), então o produto é um AUP. Os flutuantes preços de mercado podem acabar resultando em ingredientes ainda mais incomuns em nossa comida. A guerra na Ucrânia fez os preços do óleo de girassol dispararem, e, ao mesmo tempo, a Indonésia proibiu temporariamente as exportações de óleo de palma, num esforço para reduzir a elevação interna dos preços de alimentos. Isso pode ter o efeito de fazer o custo de alguns desses óleos vegetais começar a se aproximar do custo da manteiga. “Eles já estão no mesmo patamar do sebo, banha e schmaltz, que é gordura de frango”, explicou Hart. “Então pode não demorar muito para vermos gordura de frango no sorvete. Imagina só!”




    E, com essa repulsiva ideia final, ele e Sharon foram pegar o trem.
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    Prefiro comer cinco tigelas de Coco Pops: a descoberta dos aups




    Exatamente sete dias antes de o sorvete de Lyra não derreter, eu tinha começado minha dieta de AUPs com um café da manhã de Coco Pops.




    “É para mim?”, perguntou Lyra.




    “Não”, eu disse. Ela estava comendo mingau.




    “Quero o cereal do Mickey Mouse!”, disse Lyra, apontando para o macaco Coco.1




    Eu havia presumido que, por nunca ter provado Coco Pops, ela não se interessaria de forma nenhuma pelo cereal. Mas a Kellogg’s a deixara viciada antes mesmo da primeira colherada. Aquele era um produto criado tendo em mente uma criança de três anos. Mais uma vez eu disse não, então ela desabou no chão chorando e gritando com raiva, o que trouxe Sasha para a cozinha (nos braços de Dinah).




    Eu tinha feito mingau para Lyra porque meus instintos me disseram que Coco Pops não era um café da manhã saudável para uma criança de três anos, ainda que tudo na embalagem parecesse indicar o contrário. A caixa estava coberta de informações nutricionais reconfortantes: “50% da sua vitamina D diária”, “30% menos açúcar”.2 No Reino Unido, usamos “semáforos” para indicar se uma comida é saudável. A informação nutricional do Coco Pops apresentava dois valores verdes (para gordura e gorduras saturadas) e dois amarelos (para sal e açúcar). E havia uma ilustração de macaco na caixa, sugerindo que o cereal não só era seguro para crianças, como deliberadamente destinado a elas. Talvez fosse OK.




    De qualquer forma, minhas dúvidas persistentes eram irrelevantes. Enquanto eu levava tudo isso em consideração, Lyra tinha engatinhado por debaixo da mesa, enchido sua tigela e começado a comer grandes punhados de Coco Pops secos, com os olhos arregalados e em êxtase. Derrotado, servi o leite e li os ingredientes: arroz, xarope de glicose, açúcar, cacau em pó com gordura reduzida, massa de cacau, sal, extrato de malte de cevada, aromatizantes.




    O Coco Pops atende à definição de AUP por causa do xarope de glicose, da massa de cacau e dos aromatizantes. Um triunfo espetacular da engenharia.




    Se você comer cereal de arroz inflado todo dia, pode não notar mais o estalar, o quebrar e o rebentar, mas naquele dia fui transportado para os cafés da manhã da minha infância. Lyra colou o ouvido junto da tigela e fechou os olhos, hipnotizada. Então voltou a comer.




    E a comer. E a comer. E eu a observava, parecia que ela não estava totalmente no controle. A embalagem dizia que uma porção recomendada para um adulto é de trinta gramas (um punhado, grosso modo). Mas, depois de trinta gramas, Lyra mal tinha tomado ar. Normalmente tenho de estimulá-la na hora das refeições, mas a primeira tigela de Coco Pops tinha simplesmente desaparecido. Quando tentei sugerir que uma tigela bastava, a ideia foi imediatamente descartada. Era como aconselhar um fumante a ficar apenas no primeiro cigarro. Ela comia não apenas irracionalmente: comia como que em transe.




    *




    Se o Coco Pops não parece uma comida típica de dieta, é porque eu tinha começado um experimento dietético de um mês conduzido com a ajuda de meus colegas do UCLH, onde eu trabalho. A ideia veio de dois artigos que uma colega, a produtora de TV Lizzie Bolton, me instara a ler. Eles tinham ficado largados numa pilha na minha mesa por semanas quando, por fim, arrumei tempo para eles. À primeira vista, não pareciam particularmente interessantes, mas acabariam por se revelar dois dos artigos mais importantes que já li na vida.




    O primeiro fora publicado em português havia mais de uma década, em um periódico de saúde brasileiro relativamente desconhecido. Tinha um título modesto e bastante específico: “Uma nova classificação de alimentos baseada na extensão e no propósito do seu processamento”. O autor principal era Carlos Augusto Monteiro, um professor de saúde pública de São Paulo.




    O segundo artigo soava ainda menos tentador. Era um experimento dietético sobre ganho de peso, talvez para promover mais um modismo: “Dietas ultraprocessadas causam ingestão de calorias em excesso e ganho de peso: um estudo controlado randomizado em regime de internato de ingestão de alimentos ad libitum”. Autor principal: Kevin Hall.




    No primeiro, Monteiro desenvolvia uma teoria; no segundo, Hall descrevia um experimento que testava essa teoria e, à primeira vista, parecia confirmá-la. A teoria é a seguinte: a principal razão para o rápido aumento de sobrepeso e obesidade no mundo, especialmente na década de 1980, é o respectivo aumento na produção e no consumo de produtos alimentares e bebidas ultraprocessados.




    Eu nunca tinha ouvido falar de AUPs e estava cético em relação a uma única explicação abrangente para a pandemia de obesidade, que, sabemos, é amplamente complexa e multifatorial. Mas havia algo no sistema de classificação proposto por Monteiro que parecia original e interessante.




    O sistema de classificação é hoje chamado de classificação NOVA e divide os alimentos em quatro grupos (Monteiro et al., 2019). O grupo 1 é de “alimentos in natura ou minimamente processados” — alimentos encontrados na natureza como carne, frutas e legumes, mas também coisas como farinha ou massa. O grupo 2 é de “ingredientes culinários processados”, incluindo óleos,3 banha, manteiga, açúcar, sal, vinagre, mel, amidos — alimentos tradicionais que poderiam muito bem ser preparados usando tecnologias industriais. Eles não são coisas com base nas quais podemos sobreviver, porque tendem a ser pobres em nutrientes e densamente energéticos. Mas combine-os com as coisas do primeiro grupo e você terá a base para comidas deliciosas. O grupo 3 é de “alimentos processados”, misturas pré-fabricadas dos grupos 1 e 2, processadas principalmente para conservação: pense em feijões enlatados, castanhas salgadas, carne defumada, peixe enlatado, pedaços de fruta em calda e pão fresco feito de modo adequado.




    E então chegamos ao grupo 4, de “alimentos ultraprocessados”. É uma definição longa, talvez a mais longa que já li de uma categoria científica: “Formulações de ingredientes principalmente de uso exclusivo industrial, feitos por meio de uma série de processos industriais, muitos deles exigindo equipamentos e tecnologias sofisticados”.




    Essa é só a primeira parte. Continua: “Os processos usados para produzir alimentos ultraprocessados incluem o fracionamento de alimentos integrais em substâncias, modificações químicas dessas substâncias”.




    Exatamente como Paul Hart descreveu, grãos como milho e soja são transformadas em óleo, proteína e amido, que são então ainda mais modificados. Os óleos são refinados, branqueados, desodorizados, hidrogenados e interesterificados; a proteína pode ser hidrolisada e o amido, modificado. Essas frações de alimentos alterados são então combinadas a aditivos e juntadas a partir de técnicas industriais como moldagem, extrusão e mudanças de pressão. Esse é um padrão que encontrarei por toda a minha dieta de AUPs. Listas de ingredientes, de pizzas a balas, começaram a parecer iguais.




    A definição de AUP continua por muito tempo antes de fechar de um modo que reverberou subitamente: “Processos e ingredientes usados para fabricar alimentos ultraprocessados são projetados para criar produtos altamente rentáveis (ingredientes de baixo custo, prazo de validade longo, promoção de marca empática), convenientes (prontos para consumir) e hiperpalatáveis, responsáveis por suplantar pratos e refeições preparados na hora a partir de todos os outros grupos alimentares da classificação NOVA”.




    Eu mal registrara a ideia de que o propósito de um alimento poderia ser importante da primeira vez que deparei com o trabalho de Monteiro e, no entanto, ele começou a cristalizar uma nuvem de ideias que vinha pairando em minha mente há muitos anos. Eu conseguia entender que, pelo menos em teoria, os processos físicos e químicos podiam afetar como os alimentos interagem com o corpo. Mas incluir, como parte da definição, o propósito do processamento — “criar produtos altamente rentáveis” — era inteiramente novo.




    Considerações sobre se os alimentos tradicionais têm um propósito diferente de substâncias feitas por corporações transnacionais com rendimentos de bilhões estavam quase completamente ausentes de discussões científicas e de políticas a respeito de alimentos e nutrição. Não foi um grande salto mental imaginar que produtos que subvertem os mecanismos evoluídos do corpo, os quais sinalizam quando parar de comer, podem sobreviver melhor no mercado.




    Depois de ler o trabalho de Monteiro, achei que a classificação NOVA e os AUPs tinham algum apelo inicial enquanto ideias, mas isso era apenas uma hipótese. Então, li o experimento de Hall, que testava a ideia. Ele foi publicado na Cell Metabolism, um periódico respeitável — ainda que especializado. O experimento era bastante simples. Voluntários se alimentaram ou com uma dieta ultraprocessada, ou com uma dieta que era idêntica em termos de gordura, sal, açúcar e fibras, mas livre de qualquer AUP. Depois de duas semanas, os dois grupos inverteram: um recebeu a dieta do outro. Durante ambas as fases, os participantes podiam comer o quanto quisessem. Na dieta de ultraprocessados, os participantes comeram mais e ganharam peso, enquanto na dieta não processada eles perderam peso, apesar de terem tido acesso à quantidade de comida que desejassem. Na época, eu não tinha muita experiência com experimentos desse tipo, então era difícil criticar os detalhes. Mas o relatório tinha um peso real e os dados pareciam sólidos.




    Só que, ainda assim, eu não estava convencido. Até os periódicos mais prestigiosos — talvez especialmente os periódicos mais prestigiosos — são cheios de ideias atraentes, bem apresentadas e aparentemente ancoradas em dados promissores, que, no fim, se mostram totalmente erradas. Na verdade, há estimativas confiáveis de que a maioria dos artigos científicos pode estar equivocada (Ioannidis, 2005). Não bastam dois artigos para mudar todo um campo. E eu achava estranho que nenhum entre as dezenas de especialistas em nutrição que viviam no Reino Unido que eu tinha entrevistado enquanto pesquisava outras matérias e documentários tivesse mencionado Carlos Monteiro, Kevin Hall ou os AUPs. O processamento não é mencionado nas diretrizes nutricionais nacionais do Reino Unido ou dos Estados Unidos. Não há identificação nas embalagens indicando se um alimento é ultraprocessado.




    A despeito disso, eu me lembro de sentir uma empolgação cautelosa lendo esses artigos depois de ter posto Lyra e Sasha para dormir naquela noite. O modo como vínhamos pensando sobre comida não tinha mostrado nenhum sinal de resolver o crescente problema de doenças relacionadas à alimentação.




    No dia seguinte, fui encontrar uma amiga e colega do UCLH, Rachel Batterham. Ela dá aulas sobre obesidade, diabetes e endocrinologia e é renomada internacionalmente, tendo publicado informações científicas das mais importantes sobre regulação de apetite e comportamentos alimentares, incluindo um artigo revolucionário na Nature. Sagaz e divertida, ela mudou o modo como penso sobre obesidade e as pessoas que vivem com ela.4




    Mostrei os artigos a Rachel. Ela também mal tinha ouvido falar de AUPs, mas conhecia por cima o trabalho de Kevin Hall e foi imediatamente capaz de fazer conexões sobre como o processamento físico dos ingredientes pode afetar a quantidade de alimento que será ingerida antes que o corpo diga “pare”. E, sempre zelosa para atacar grandes questões com rigor científico absoluto, ela imediatamente começou a traçar uma abordagem para testar essas hipóteses.




    Decidimos fazer um experimento: eu faria uma dieta à base de AUPs por um mês e a equipe de Rachel monitoraria todos os aspectos do meu cérebro e do meu corpo. Se houvesse qualquer resultado interessante, nós os usaríamos como dados-piloto para obter financiamento para um estudo mais amplo.5 Na época, o único artigo que se debruçava sobre respostas do corpo à dieta com AUPs era o de Hall, e ele tinha sido conduzido em laboratório. Nós levaríamos o experimento para o mundo real.




    As condições da minha dieta eram simples. Eu comeria como uma criança britânica. No Reino Unido, uma em cada cinco pessoas obtém pelo menos 80% de suas calorias de AUPs, e esse número também é típico para crianças e adolescentes (Rauber et al., 2018). Na população como um todo, o número médio é de 60% (Rauber et al., 2020a; Chang et al., 2021; Rauber et al., 2020b; Steele et al., 2019).




    Então, 80% de minha dieta seria composta de AUPs, mas eu não me forçaria a me empanturrar — não seria como Super Size Me: A Dieta do Palhaço.* Apenas comeria quando sentisse vontade. Sinceramente, nem Rachel nem eu esperávamos grande coisa em um único mês, mas achamos que poderíamos encontrar algo que justificasse mais investigações.




    O primeiro passo era parar de comer AUPs por quatro semanas como preparo. Eu ainda estava na mentalidade de pensar que AUP era sinônimo de junk food, então fiquei surpreso quando descobri, ao manter um diário alimentar ao longo de uma semana típica, que em geral eu obtinha por volta de 30% das minhas calorias de AUPs.




    Depois de anos escrevendo e comunicando sobre comida — e de ganho de peso lento, mas contínuo —, minha dieta costumeira era mais ou menos assim: café preto de manhã, um sanduíche com batatinhas chips no almoço e um jantar caseiro razoavelmente saudável (frango, arroz e brócolis são o básico), seguido por uma sobremesa de supermercado. A cada poucas noites, em vez de prepararmos o prato principal, comíamos uma lasanha de micro-ondas (AUP) ou uma pizza de forno (AUP). Eu pegava comida para viagem uma vez por semana, em geral AUP graças ao uso abundante de amidos modificados e enriquecedores de farinha.




    Abandonar esse consumo de AUPs foi surpreendentemente difícil. Eu ansiava por refeições de micro-ondas, barras de snacks e comida para viagem. Mas, quando comecei a olhar os rótulos e as listas de ingredientes, também descobri que a maioria dos alimentos de lanchonetes e da cantina do hospital estava descartada. Eu não podia comprar um sanduíche para o almoço por causa dos emulsificantes no pão e da maltodextrina e dos conservantes nas pastas. Logo, tinha de fazer meus próprios sanduíches — sobretudo de queijo, manteiga e pão de massa fermentada da padaria da região. Não podia nem pôr a minha maionese Hellmann’s preferida.6




    Meu cinto ficou um pouco mais frouxo, claro, mas comecei a ansiar de verdade por minha dieta de AUPs. Os alimentos que eram proibidos tinham se tornado imensamente desejáveis. Comecei a ficar obcecado por coisas que, em geral, não pensava, enquanto minha mente se concentrava mais do que de costume em todas as opções tentadoras que me cercavam — sobretudo o McDonald’s e o KFC do outro lado da rua do hospital.




    Na véspera do dia em que minha dieta deveria começar, fui ao laboratório da UCL para passar metade de um dia sendo pesado e medido. Subi na balança de bioimpedância. Peso: 82 quilos. Altura: 1,85 metro. IMC: 24,2. Gordura corporal: 17%. De modo geral, eu estava deprimentemente em uma forma mediana para um homem da minha idade. A equipe de Rachel tirou um pouco de sangue para avaliar meus níveis de inflamação e verificar como meu corpo respondia aos alimentos. Eu tinha ficado de jejum desde a noite anterior. Eles me deram um delicioso milk-shake com as quantidades precisas de gordura, proteína e açúcar, e então observaram o aumento de hormônios de saciedade e minha resposta insulínica. Também fiz testes psicométricos e preenchi questionários sobre humor e apetite.




    Por último, fiz um exame de ressonância magnética para criar um mapa de como diferentes partes do meu cérebro estavam conectadas umas às outras. Eu me lembro de pensar, quando estava deitado na máquina, que aquele exame parecia absurdo. Não iríamos descobrir mudanças evidentes em uma ressonância magnética em apenas quatro semanas consumindo uma dieta que é totalmente normal para milhões de pessoas no país inteiro.




    Enquanto via Lyra terminar sua primeira tigela de Coco Pops e servir outra toda desajeitada, comecei a me perguntar quando ela ia parar. Enquanto comíamos, pensei mais sobre a comparação com fumar. A primeira colherada tinha sido um êxtase para nós dois. O cereal é rico, complexo e intensamente achocolatado, muito mais do que eu lembrava. A textura do primeiro bocado é extraordinária, alguns dos “pops” ficam borrachudos quase na mesma hora enquanto outros permanecem crocantes, estalando na língua.




    Mas, depois de três colheradas, a alegria tinha passado: o que restava era um sedimento marrom, consumido apenas para aliviar a ânsia. Lyra e eu fomos atraídos para nossos bocados seguintes como fumantes para a próxima tragada. A experiência do primeiro impulso não podia ser replicada; ainda assim, alguma coisa no cereal nos impelia a continuar tentando.




    Lyra não estava a fim de conversar, então olhei a caixa, que parecia ilustrar com muita clareza o modo como pensamos sobre comida no Reino Unido e nos Estados Unidos — em termos de seu “perfil nutricional”. A comida contém nutrientes “bons” e “ruins”, e o perfil nutricional detalha as quantidades de cada um deles. Para descobrir se uma comida é saudável, a maioria de nós pergunta quanta gordura saturada, sal, açúcar, fibras, vitaminas e minerais ela contém. Quantas calorias tem uma porção? Tem vitamina C? Isso é tão arraigado que é difícil pensar nos alimentos de qualquer outra forma.




    Essa abordagem em relação a alimentos foi denominada um tanto desdenhosamente de “nutricionismo” por Gyorgy Scrinis, professor associado de políticas e diretivas alimentares da Universidade de Melbourne (e uma das primeiras pessoas a apresentar a ideia de que talvez os alimentos sejam mais do que a soma de suas partes componentes). Mas o nutricionismo de fato resolve um problema importante. Sempre que você decide estudar algo, precisa “operacionalizar” a coisa. Isso está no cerne da ciência mais moderna: precisamos definir as coisas que não podemos medir em termos de coisas que podemos. Riqueza e saúde são bons exemplos. A riqueza é fácil: você pode medir diretamente e atribuir um número a ela. A saúde, porém, é mais fugidia: ela existe, mas não há unidade específica para quantificá-la, então a definimos, em vez disso, em termos de um índice de debilidade, IMC, pressão sanguínea, presença de doenças crônicas, níveis de ferro e assim por diante.




    A comida é como a saúde, carece de uma dimensão mensurável específica. Para estudá-la cientificamente, você precisa quebrá-la em partes mensuráveis, como os componentes nutricionais, que têm, sim, dimensões — calorias, gramas de vitamina C e assim por diante. Documentamos exaustivamente os efeitos desses nutrientes em quase todos os aspectos da nossa fisiologia à medida que doenças relacionadas à alimentação explodiram pelo mundo. Mas, antes de Carlos Monteiro, ninguém envolvido no ramo da saúde e da nutrição havia passado tanto tempo preocupado em como descrever a dieta de outro modo.




    Enquanto Lyra erguia sua segunda tigela para sorver descuidadamente a borra marrom de leite, comecei a pensar que o nutricionismo não era muito útil para tentar descobrir quanto ou o que ela devia comer. Será que ela comera açúcar demais para uma criança, por exemplo? Tinha quase certeza de que sim, mas não havia modo de intervir. A embalagem trazia uma pequena tabela de dados com a quantidade de açúcar e sal por grama, mas eu não sabia quantos gramas ela havia comido. E a embalagem não dizia quantos gramas de Coco Pops eram OK para uma criança de três anos, o que parecia estranho, dado que tanto espaço na caixa é dedicado à ilustração de um macaco que comercializa o produto diretamente para crianças.




    Assim, passei a examinar a quantidade de sal. Coco Pops é constituído de 0,65% de sal, mas eu não fazia ideia do que isso significava. Desse modo, para ter um contexto, procurei o conteúdo de sal em outros alimentos. Creio que uma maneira mais útil de explicar o sal no Coco Pops pode ser: este cereal contém 20% a mais de sal por grama do que uma lasanha de micro-ondas típica. Essa incrível quantidade de sal vale para a maioria dos cereais matinais — ajuda a fazer com que tenham um sabor maravilhoso. Então, por que não havia uma advertência sobre o sal?




    Acredito que é porque a porção recomendada para um adulto é de trinta gramas, ou quatro colheradas grandes. Se você for um adulto e comer essa quantidade, não vai ingerir sal demais, mas certamente Lyra tinha consumido mais de trinta gramas de cereal enquanto eu procurava as tabelas nutricionais da lasanha.




    Aqueles “semáforos” nutricionais (dois verdes, dois amarelos) começaram a parecer cada vez mais absurdos enquanto eu a observava. No Reino Unido, esse sistema de destacar os níveis de gordura, gordura saturada, sal e açúcar é inteiramente voluntário (muitos outros países têm sistemas similares). Mas imagine dirigir um carro com uma criança de três anos no banco de trás e deparar com quatro sinais, dois verdes e dois amarelos. Você segue em frente ou não?




    Bem como o sistema de semáforos, no Reino Unido existe outra maneira de pensar os alimentos, e ela aflora com bastante frequência na imprensa local: a designação “alto teor de gordura (saturada), sal ou açúcar”, ou HFSS [na sigla em inglês]. Para propósitos de comercialização no Reino Unido, comida embalada é formalmente categorizada como HFSS (ou não) por algo obscuramente chamado Modelo de Perfil de Nutrientes (Nutrient Profile Model ou NPM 2004/5), que foi desenvolvido como uma ferramenta para regulamentar os anúncios de alimentos direcionados a crianças.7




    Se você tem dificuldade de entender a tabela de dados nutricionais na embalagem para orientar uma alimentação saudável aos seus filhos, então a NPM 2004/5 vai espantá-lo. Você não consegue procurar a pontuação de NPM de um alimento com facilidade — precisa calculá-la usando os três passos seguintes, que vou registrar apenas para ilustrar sua complexidade.




    Primeiro, você confere uma pontuação para as coisas ruins: calorias, gordura saturada, açúcares e sódio. Estes são chamados de pontos “A”. Em seguida, você adiciona os pontos das coisas boas: frutas, vegetais, castanhas, fibras e proteínas. Estes são chamados de pontos “C”. (Aliás, pode ser que você tenha de pagar para ter acesso a algo como a base de dados nutricionais do NielsenIQ Brandbank para reunir toda essa informação.) Depois de calcular os pontos A e C, há outras regras que devem ser levadas em conta, como: “Se um alimento ou bebida renderem onze ou mais pontos A, então eles não podem pontuar para proteína a não ser que também pontuem cinco para frutas, vegetais e castanhas”.




    Até agora está claro? Bem, então você subtrai os pontos C dos pontos A para calcular uma pontuação que vai até trinta. Qualquer alimento que tiver pontuação acima de quatro é classificado como HFSS. Mas, mesmo se você fizer tudo isso, não fica claro se crianças devem comer esses alimentos HFSS, ou em que quantidades. A designação determina apenas se um alimento pode ser comercializado para crianças em épocas particulares e de modos particulares.




    De acordo com uma resenha de 2018 da calculadora NPM 2004/5, “não existe uma única medição a definir esses alimentos como ‘mais saudáveis’ ou ‘menos saudáveis’” (Public Health England, 2018). Mas, enquanto Lyra passava a mão no leite com chocolate derramado em seu pijama, parecia que a definição de AUPs de Carlos Monteiro poderia ser um pouco mais simples — desde que as evidências sustentassem sua definição e suas ligações com a saúde, claro.




    Sem dúvida, os semáforos, as tabelas de informações nutricionais, a designação HFSS pareciam representar uma ilusão quanto ao modo como as pessoas escolhem e consomem os alimentos. Não se trata apenas do fato de que nenhuma pessoa normal consegue entender as informações misturadas às alegações dos fabricantes. A ilusão é a ideia de que podemos comer de acordo com números, e não com o apetite.




    Os seres humanos, como todos os animais, têm sistemas evoluídos que controlam a ingestão nutricional. À medida que lia mais, comecei a me perguntar se é a regulação normal de apetite que os AUPs desestabilizam para que não paremos de comer, independentemente do que esteja escrito na caixa.




    O artigo original, que esboçava a hipótese de Monteiro, parecia ser tão potencialmente importante quanto alguns artigos do clube de periódicos no laboratório, os que mudaram para sempre minha compreensão do mundo. Mas, como ele tinha inventado essa ideia de categorizar os alimentos de acordo com seu nível de processamento?




    Comecei a examinar os artigos de Monteiro publicados anteriormente. É uma jornada pela história da nutrição e da obesidade.




    Monteiro nasceu em 1948 em uma família que estava em uma posição muito particular na hierarquia social brasileira, no limite máximo da pobreza e no limite mínimo da riqueza. Monteiro conseguia enxergar nas duas direções. Talvez seu interesse por justiça social tenha vindo da ideia de que seria muito fácil cair na pobreza desesperadora tão visível ao seu redor, talvez uma questão de sorte mais do que qualquer outra coisa.




    Ele foi a primeira pessoa da família a ir para a universidade, entrando em medicina em 1966, logo depois do golpe militar. Sua carreira médica começou contra um pano de fundo de crescente violência de Estado, e seu interesse pela saúde das comunidades mais marginalizadas aumentou.




    Monteiro deu início à sua longa jornada como pesquisador em uma das regiões mais carentes do estado de São Paulo, o Vale do Ribeira. Ele investigava como a classe social — em oposição a educação ou renda — afetava o estado nutricional de trabalhadores agrícolas. Era um projeto com muitas fronteiras turvas: definir “classe social” e “estado nutricional” não é fácil. Monteiro combinou habilidades em matemática, medicina, antropologia e economia para organizar e analisar diversos conjuntos de dados. Ele estava começando a aprender as habilidades que, mais tarde, aplicaria para criar a categoria de AUPs.




    Seus primeiros artigos, a partir de 1977, concentravam-se em má nutrição, um problema enorme no Brasil da época. Eram trabalhos sobre amamentação, crescimento atrofiado e suplementação de ferro em crianças. Uma crise de sobrepeso era praticamente inimaginável.




    Foi assim que a ciência da nutrição teve início pelo mundo: estudando doenças e deficiências. Enquetes com marinheiros procurando a Passagem do Noroeste. O “bócio” da deficiência de iodo. Beribéri, pelagra, raquitismo: nomes familiares para doenças de deficiência vitamínica. A ciência nutricional foi forjada em um mundo no qual a questão mais premente eram as exigências mínimas para um corpo saudável, e no qual um sofrimento terrível podia ser aliviado com o acréscimo de um único nutriente. É provável que isso tenha muito a ver com a emergência da ideia de que uma dieta saudável pode ser decomposta em químicos individuais, cada um com sua dose exata.




    Nosso entendimento de como o corpo responde ao excesso está muito atrasado. E excesso é o que Monteiro começou a observar a partir de meados dos anos 1990. A outrora impossível crise de sobrepeso tinha, de súbito, se tornado não apenas plausível, como também evidente para onde quer que se olhasse. Ele observou o que chamou de “transformação nutricional”, um crescimento confuso na obesidade entre as comunidades mais pobres, enquanto as taxas de obesidade em áreas mais afluentes começavam a cair.




    Ainda que seus artigos sejam cheios de equações complexas, o conteúdo parece rotineiro. Não passa a impressão de ser como curar câncer ou sequenciar o genoma — trata-se de examinar faturas de compras, embora utilizando múltiplos modelos de regressão linear. Mesmo com a minha formação científica, passando os olhos superficialmente pelo trabalho de Monteiro, senti que ele era obscurecido pela mesma questão que obstrui tantas ideias importantes — ser complicado e tedioso. Mas quando eu recuava da seção de métodos científicos de qualquer um de seus artigos e olhava para o conjunto da obra, podia ver que ele documentava meticulosamente algo extraordinário: a transformação nutricional do Brasil, de um país onde obesidade era de interesse meramente acadêmico para um país onde ela é, sem dúvida, o problema de saúde pública dominante.




    A razão pela qual isso era tão empolgante é que, em países como o Reino Unido e os Estados Unidos, nós realmente deixamos passar o momento em que nossas dietas mudaram de alimentos amplamente não processados para AUPs. Quase não temos nenhum dado dietético individual colhido sobre o que as pessoas comiam nos anos 1950, 1960 ou 1970 além dos dados de consumo doméstico nacional. Mas Monteiro sabia o que tinha acontecido nos Estados Unidos e no Reino Unido, e assistia àquilo se desenrolar em ritmo acelerado no Brasil.




    Por volta de 2003, ele começou a produzir mais artigos sobre a quantidade de gordura e açúcar que as pessoas estavam comendo, os quais abordavam os dados de modo incomum. De fato, seus estudos a respeito de sobrepeso, obesidade, açúcar e gordura revelaram um paradoxo peculiar.




    Recomendações tradicionais aconselham uma dieta com base em carboidratos, como cereais, pão, arroz, massa, batatas, bem como em frutas e vegetais. Óleos, gorduras, sal e açúcar refinado devem ser consumidos com parcimônia. Só que Carlos Monteiro descobriu que, entre meados da década de 1980 e os anos 2010, período em que as taxas de obesidade no Brasil dispararam, as compras dos supostos itens saudáveis — cereais, massa, pão — aumentaram, em paralelo a um enorme declínio em compras aparentemente não saudáveis de óleo e açúcar enquanto ingredientes (Levy-Costa et al., 2005). Julgada convencionalmente, a mudança se destinava a uma dieta melhor, não pior.




    Num esforço para resolver esse aparente paradoxo, Monteiro decidiu que, em vez de se concentrar em nutrientes únicos ou itens alimentares, olharia para o padrão dietético geral. Ele e sua equipe abordariam a tarefa de traçar um limite em torno de “comida ruim” de uma maneira diferente. Em vez de começarem pelo início, no nível microscópico, começariam pelo fim. Eles haviam identificado quais alimentos estavam causando os problemas, e então trabalharam no sentido inverso para ver o que todos eles tinham em comum.




    Isso exigia métodos estatísticos que não tinham sido usados antes em nutrição. O que surgiu dos cálculos foram dois padrões separados de alimentação no Brasil: um que abarcava sobretudo alimentos tradicionais, como arroz e feijão, e outro que consistia, principalmente, em alimentos como refrigerantes, bolachas, sobremesas prontas, macarrão instantâneo e cereais. O segundo vinha assumindo o comando, suplantando as comidas tradicionais. O consumo de biscoitos no Brasil crescera 400% entre 1974 e 2003, assim como o consumo de refrigerantes. A relação entre os produtos que causavam o problema era clara: todos eles eram feitos de ingredientes desconstruídos e modificados que eram misturados a aditivos e, com frequência, comercializados agressivamente.




    Ao analisar as compras de alimentos que tinham relação com hábitos mais saudáveis, Monteiro e sua equipe descobriram que elas incluíam açúcar e óleo. Não que açúcar e óleo sejam saudáveis em si, mas comprá-los indicava que a família ainda cozinhava arroz e feijão, além de preparar sobremesas caseiras. Isso colocou Monteiro e sua equipe diante de uma questão de longa data. Quando se trata de obesidade, o problema é comida. A dificuldade desde 1980 — na verdade, desde 1890 — tem sido saber qual comida, exatamente.




    Está claro que existem comidas ruins, mas como defini-las?




    Você pode estar sentindo que já ouviu tudo isso antes. Muita gente esperta já se mostrou há muito tempo preocupada com “alimentos processados”, mas descobriu que essa não é uma ideia fácil de resolver — a minha mãe, por exemplo.




    Na época em que Monteiro estudava os trabalhadores agrícolas do Vale do Ribeira, minha mãe era editora na Time Life. Ela trabalhava em muitos livros diferentes, mas seu projeto do coração era uma série chamada “The Good Cook” [A boa cozinha], escrita por um purista alimentar chamado Richard Olney. Ele era o tipo de cozinheiro que plantava trigo para fazer sua própria farinha. Pessoas como ele, e minha mãe, falavam de junk food.




    Quando os meus irmãos e eu nos tornamos cientificamente letrados, discutíamos com a minha mãe dizendo que ela estava sendo esnobe. Lembrávamos que sua (deliciosa) comida era carregada com a mesma quantidade de sal e gordura que quase nunca tínhamos permissão para comer. O modo como aprendemos a pensar nos alimentos na faculdade de medicina não distingue entre as comidas gordurosas e salgadas que a minha mãe cozinhava e seus equivalentes industriais. Mas os dados de Carlos Monteiro faziam, sim, uma distinção, e essa distinção se tornou mais clara desde então.




    Tomemos uma pizza, por exemplo. Em termos de nutrição, uma pizza é uma pizza. Farinha, tomate, queijo. Você pode comprar uma na Sweet Thursday, a pizzaria no fim da minha rua, por dez libras. Ela é feita com cerca de seis ingredientes e não é um AUP. Mas tem aproximadamente o mesmo perfil nutricional de uma pizza que custa uma libra no supermercado ao lado, que contém conservantes, estabilizantes e antioxidantes. Ambas as pizzas têm, grosso modo, o mesmo número de calorias, gordura, sal e açúcar. Mas uma é comida tradicional não associada à obesidade ou a doenças relacionadas à alimentação, e a outra não é.




    Qualquer discussão sobre comida logo cai em um lamaçal de esnobismo porque, em geral, as pessoas que têm mais dinheiro podem consumir uma variedade mais ampla de alimentos do que as pessoas com menos renda. E isso, como veremos, contribui para o fato de que, tipicamente, pessoas com menos dinheiro têm taxas mais elevadas de obesidade. Isso também é o alicerce do argumento de que obesidade e outras doenças relacionadas à alimentação não são uma escolha.




    A geração da minha mãe estava longe de ser a primeira a se preocupar com junk food ou alimentos “processados”. Mesmo antes de os alimentos processados serem associados à pobreza, existiam preocupações. Hugh MacDonald Sinclair, o patrono de grande parte de nossa compreensão sobre a gordura e seu metabolismo no corpo, já se preocupava com o processamento anos antes de a minha mãe editar livros de receitas ou de Monteiro entrar em cena. Bioquímico carismático e excêntrico de Oxford, Sinclair escreveu uma carta para a revista Lancet em 1956, descrita (pelo próprio Sinclair) como “a carta mais longa e rude que a Lancet já publicou”.




    Na carta, ele vinculava a deficiência crônica de ácidos graxos essenciais ao câncer de pulmão, à trombose coronária e à leucemia. A deficiência, assegurou ele, se devia aos altos níveis de processamento do trigo e à fabricação de margarina: “Sem simpatia pelo naturalismo de cabelo comprido, pleiteio humildemente que devemos refletir mais e conduzir mais pesquisas antes de extrair e ‘melhorar’ o trigo e fabricar margarina, antes de empurrar para as pessoas uma forragem sofisticada que elas inocentemente aceitam”.




    Ainda antes de Sinclair, houve uma pediatra de Chicago chamada Clara Davis. Figura eminente — embora misteriosa — no ramo da nutrição humana, que conheceremos adequadamente mais adiante neste livro, ela estava preocupada com farinha branca, alimentos assados e açúcar já na década de 1920. Antes de Davis, nos anos 1820 houve a publicação do primeiro grande texto acadêmico sobre os danos da adulteração e do processamento de alimentos. Death in the Pot: A Treatise on Adulterations of Food, and Culinary Poisons, and Methods Of Detecting Them [Morte na panela: um tratado sobre adulteração de alimentos, venenos culinários e métodos para detectá-los], por Frederick Accum.
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