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PREFÁCIO




VOCÊ ALGUMA VEZ JÁ voltou das compras de mercado com um litro de leite fresco, abriu-o e percebeu de imediato que estava estragado – cheirando a azedo, talhado, impróprio para consumo? 




Você daria esse leite a seu gato? É provável que não. Faria um café com leite? Nem pensar. Despejaria na pia – sim, é o que se faz. Ou talvez voltasse ao mercado com parte do líquido talhado e pedisse a devolução do seu dinheiro. 




Essa é a reação que você deveria ter aos conselhos dietéticos convencionais. Deveria torcer o nariz diante do mau cheiro que emana das recomendações que produzem uma lista assustadoramente longa de problemas de saúde – do eczema à obesidade, da fascite plantar ao câncer de cólon. Com a bênção da indústria de alimentos, elogios dos especialistas em dietas, posicionado nas prateleiras mais visíveis à altura dos olhos nos supermercados, o trigo é alçado ao topo da lista de alimentos a incluir em todas as refeições pela maioria dos médicos. O consenso vigente quanto à opinião dietética nos levou a um monte de problemas, criando uma epidemia de barrigas volumosas e um mercado para injeções de insulina e medicamentos tóxicos projetados para tratar dos transtornos autoimunes de pessoas que bamboleiam, mancam ou andam de scooter usando calças e vestidos GGG. É uma situação sem precedentes na história da humanidade. 




Devemos aceitar a avaliação corriqueira de que a maior epidemia de problemas crônicos de saúde na história se deve à preguiça, ao ócio, à fraqueza moral, ao fato de não calcular calorias ingeridas e calorias gastas, a infecções virais misteriosas e não identificadas, como costuma ser feito pela comunidade médica? Ou será que talvez o próprio aconselhamento nutricional seja a causa? 




Algo importante – de grande relevância – eclodiu a partir da publicação de Barriga de trigo. Creio que o livro ajudou a restaurar no público um sentido de faro, auxiliando muitos a perceber que de fato havia algo de errado em nossas dietas que, apesar das tradicionais bênçãos de fontes “oficiais” de conhecimento dietético, criava um fedor que não se podia evitar, por mais que se tentasse tapar o nariz. O trigo poderia ser de sete grãos, orgânico e rico em fibras, mas muitos problemas resultavam do cumprimento das recomendações da orientação convencional, mesmo quando elas eram seguidas à risca. A situação levava as pessoas a citar Einstein – “A definição de insanidade é continuar sempre a fazer a mesma coisa e esperar resultados diferentes” – depois que médicos as repreendiam por ganhar peso, por apresentar altos níveis de glicemia e por se sentirem péssimas enquanto seguiam uma dieta de baixo teor de gorduras e rica em “grãos integrais saudáveis”. “Você precisa se esforçar mais”, era o que lhes diziam. Se não era insanidade, era no mínimo uma irracionalidade escancarada. 




Alguns anos após a primeira publicação de Barriga de trigo e milhões de leitores mais tarde, ficou claro que nossa espécie cometeu um erro enorme: as sementes de gramíneas, isto é, o trigo e seus primos genéticos, não são adequados para a dieta humana, muito menos deveria seu consumo ser estimulado como saudável ou necessário. Não podemos comer as folhas, os talos ou as cascas das gramíneas – por que então podemos consumir suas sementes? 


Não comer essa coisa chamada trigo, enaltecida por praticamente todos os que oferecem aconselhamento nutricional, é uma revelação tão importante quanto reconhecer que o tráfico de seres humanos é uma ideia condenável ou que escravizar populações para obter mão de obra barata não está certo. Você acha que estou forçando a barra com essas comparações? Prevejo que, à medida que você avance na leitura deste livro, logo reconhecerá como são profundas, incapacitantes e predominantes as consequências do consumo do trigo para nós, e que de fato uma comparação com a escravidão não é assim tão descabida. Não se trata apenas de evitar o glúten ou reduzir calorias. É preciso também acrescentar alimentos saudáveis. Se você reprovasse o estilo de vida de um leão por tê-lo visto rasgar o ventre de um gnu e devorar seu fígado, seus intestinos e seu coração, e então, revoltado, substituísse a dieta do predador por couve e espinafre, em pouco tempo você teria um leão morto. Restaurar a dieta humana a seu estado natural, programado em nossa genética, é como dar ao leão mais uma porção de gnu: salva a sua vida. É importante reconhecer que o equívoco fundamental que cometemos como espécie ao considerar que as sementes de gramíneas eram alimentos é simplesmente um erro da mesma importância, e um erro do qual mal começamos a nos recuperar, com o trigo e os cereais aparentados representando 70% de todas as calorias consumidas pelos seres humanos no mundo inteiro. Isso também não é uma questão econômica insignificante. Pense em todos os agricultores, na indústria moageira, nas panificações, empresas do setor alimentício, especialistas em dietas e conglomerados multinacionais do grande agronegócio que desempenham um papel numa indústria criada em torno dessa coleção medonha: sementes de gramíneas encaradas erroneamente como alimento. Desfazer esse erro vai dar trabalho. 




Barriga de trigo começou como meu discreto esforço para ajudar pessoas com doença cardíaca a parar de depender da porta giratória das angioplastias, stents e cirurgias de ponte de safena. O estilo de vida que se desenvolveu a partir desse esforço na realidade fez com que cessassem as dores no peito e os ataques cardíacos, transformando minha prática clínica em algo exclusivamente preventivo, quase sem necessidade de intervenções cardíacas ou internações. No entanto, ele demonstrou obter resultados muito maiores. Medicação para reduzir a glicemia ou para a pressão sanguínea? Nenhuma. Medicamentos para refluxo gastroesofágico ou para diarreia? Jogados no esgoto. Viagens para Orlando com todas as despesas pagas para médicos que prescrevam estatinas? Pode esquecer. Esses esforços resultaram num programa abrangente que tratava de uma longa lista de afecções comuns de saúde destes nossos tempos, do excesso de peso ao diabetes tipo 2, de condições autoimunes à síndrome do intestino irritável, bem como centenas de outras. O gigantesco sucesso dessa abordagem, não apenas na redução da doença cardíaca, mas na melhora muitas outras condições de saúde, indica que o mundo da nutrição e da saúde nunca voltará a ser o mesmo. 




Esta edição nova e ampliada de Barriga de trigo contém a última versão desse estilo de vida, para que os leitores possam acompanhar as estratégias nela incluídas como um programa independente/autônomo. Descrevo em detalhe o programa de suplementos nutricionais que compensa a deficiência de nutrientes em ex-consumidores de cereais, além de nutrientes que compensem deficiências decorrentes da vida moderna. Apresento uma discussão aprofundada das perturbações hormonais causadas pelo consumo de “grãos integrais saudáveis”, que chamo de Sr. e Sra. Barriga de Trigo, demonstrando como os leitores podem reaver o controle pessoal sobre sua saúde hormonal. Atualizei as orientações e acrescentei novas receitas para incorporar todas as lições aprendidas no processo, à medida que esse estilo de vida vem sendo adotado por milhões de pessoas, tornando a mensagem ainda mais vigorosa e eficaz. 




Este livro inclui conteúdos que não foram publicados em nenhum outro livro da série “Barriga de trigo”. Afinal, estamos tentando desaprender os inúmeros ensinamentos que nos foram impingidos, percebendo agora que tudo aquilo estava errado e aprendendo novas lições enquanto avançamos. E sabe de uma coisa? É libertador, empolgante e extremamente revigorante. O tempo todo o problema não era você. 




Agora largue esse bagel de cebola e mergulhe de cabeça – sua vida, sua saúde e sua aparência nunca mais serão as mesmas; e tampouco seus petiscos.
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INTRODUÇÃO




FOLHEIE OS ÁLBUNS DE família de seus pais ou avós e, provavelmente, você ficará impressionado com a magreza de todos. As mulheres usavam manequim 38, e os homens exibiam 80 cm de cintura. O excesso de peso era medido em apenas alguns quilos. A obesidade era rara. Crianças gordas? Quase nunca. Cinturas de 105 cm? Não se viam. Adolescentes pesando 90 quilos? Claro que não. 




Por que as June Cleavers[*] das décadas de 1950 e 1960, donas de casa que não trabalhavam fora, e outras pessoas daquela época, eram tão mais esbeltas que as pessoas que vemos hoje na praia, no shopping ou mesmo no espelho? Enquanto as mulheres daquele tempo geralmente pesavam de 49 a 52 quilos e os homens, de 67 a 75 quilos, nós, hoje, carregamos 25, 30, até mesmo 90 quilos a mais. 




As mulheres daquela época não se exercitavam nem um pouco. (Afinal, não era considerado apropriado, assim como ter pensamentos impuros na igreja.) Quantas vezes você viu sua mãe calçar tênis e sair para correr uns 5 km? Para minha mãe, exercício era passar o aspirador na escada. Hoje, saio num belo dia e vejo dezenas de mulheres correndo, andando de bicicleta, praticando marcha acelerada – coisas que praticamente nunca eram vistas cinquenta ou sessenta anos atrás. E, no entanto, a cada ano que passa, estamos cada vez mais gordos. 




Ao longo dos anos, assisti a muitos torneios similares ao triatlo e a maratonas, já que parentes e amigos se dedicam a essas atividades. Os atletas que praticam o iron man (modalidade mais longa que o triatlo) submetem-se a treinos intensivos de meses a anos de duração antes de uma competição em que devem nadar de 1,6 a 4 km em águas abertas, pedalar de 90 a 180 km e terminar com uma corrida de 21 a 42 km. O simples fato de conseguir terminar a prova é um feito em si, uma vez que o evento consome vários milhares de calorias e exige uma resistência espetacular.




Então, por que um terço desses dedicados atletas, tanto homens como mulheres, tem sobrepeso? Eu lhes dou um crédito ainda maior por terem de carregar 15, 20 ou 25 quilos a mais. Contudo, considerando o altíssimo nível de atividade constante e o exigente programa de treinos a que estão submetidos, como é possível que ainda assim tenham sobrepeso? 




Se seguirmos a lógica convencional, triatletas com sobrepeso precisam exercitar-se mais ou comer menos para perder peso. Para mim, essa é uma ideia decididamente ridícula. Defendo a teoria de que o problema com a dieta e a saúde da maioria dos estadunidenses, de triatletas a sedentários, não é a gordura, não é o açúcar nem o surgimento da internet ou o abandono do estilo de vida rural. É o trigo – ou aquilo que estão nos vendendo com o nome de “trigo”. 




Você verá que o que estamos comendo, habilmente disfarçado como um bolinho de farelo ou uma ciabatta tostada, não é, de modo algum, trigo realmente, mas um produto transformado, resultante de pesquisas genéticas realizadas em meados do século XX. O trigo moderno tem tão pouco a ver com o trigo verdadeiro quanto um chimpanzé tem a ver com um ser humano. Embora nossos peludos parentes primatas compartilhem 99% dos genes humanos, com seus braços mais longos, seu corpo coberto de pelos e sua menor capacidade para ganhar o prêmio acumulado num programa de perguntas e respostas, tenho certeza de que é muito fácil perceber a diferença que esse 1% representa. O trigo moderno, numa comparação com seu antepassado de apenas sessenta anos atrás, consegue ser ainda mais diferente. 




Creio que o aumento do consumo de grãos – ou, mais precisamente, o aumento do consumo dessa coisa geneticamente modificada conhecida como trigo moderno – explica o contraste entre as pessoas sedentárias e esguias da década de 1950 e as pessoas com sobrepeso do século XXI.




Reconheço que afirmar que o trigo é um alimento pernicioso é como dizer que Ronald Reagan era comunista. Pode parecer absurdo, até mesmo pouco patriótico, rebaixar um simbólico gênero de primeira necessidade à condição de perigo para a saúde pública. Mas pretendo provar que o cereal mais popular do mundo é também o ingrediente alimentar mais destrutivo. 




Efeitos peculiares do trigo nos seres humanos, já documentados, incluem a estimulação do apetite, a exposição do cérebro a exorfinas (equivalentes às endorfinas, produzidas internamente), com propriedades opiáceas, picos exagerados de açúcar no sangue, que acionam ciclos de saciedade alternados com um aumento do apetite, a glicação, processo que está por trás de algumas doenças e do envelhecimento, inflamações e alterações de pH, que provocam o desgaste de cartilagens e prejudicam os ossos, ativam distúrbios nas respostas imunológicas e provocam alterações hormonais. Uma complexa série de enfermidades resulta do consumo de trigo, desde a doença celíaca, a devastadora enfermidade intestinal desencadeada pela exposição ao glúten do trigo, até uma variedade de transtornos neurológicos, diabetes, doenças cardíacas, artrite, estranhas urticárias, pelos faciais indesejáveis, infertilidade e delírios incapacitantes da esquizofrenia.




Se essa coisa chamada trigo é um problema de tamanha importância, removê-la da alimentação deve gerar benefícios extraordinários e inesperados. De fato, é o que ocorre. Como cardiologista que atendeu e medicou milhares de pacientes ameaçados por doenças cardíacas, pelo diabetes e pelos inúmeros efeitos destrutivos da obesidade, observei pessoalmente que, quando os pacientes eliminavam o trigo da alimentação, a gordura da barriga protuberante, que se derramava por cima do cinto, desaparecia, e que, geralmente, ocorria uma perda de peso de 10, 15 ou 25 quilos já nos primeiros meses. Essa perda de peso rápida e sem esforço costuma ser acompanhada de vantagens para a saúde que ainda hoje me surpreendem, mesmo depois de eu ter presenciado esse fenômeno milhares de vezes.




Testemunhei drásticas reviravoltas em saúde, como o caso de uma mulher de 38 anos que sofria de colite ulcerativa, dor incessante, diarreia e hemorragia e se via diante da possibilidade de remoção do cólon que, com a eliminação do trigo, curou-se em questão de dias e manteve seu cólon intacto. Ou o de um homem de 26 anos, incapacitado, que mal podia andar por causa de dores nas articulações, que experimentou alívio total e voltou a andar e correr livremente depois que retirou o trigo de seu cardápio. 




Ainda que esses resultados possam parecer raros, há uma vasta pesquisa científica que aponta o trigo como a raiz desses males e indica que a remoção do trigo da alimentação pode reduzir os sintomas ou eliminá-los completamente. Você verá que, inadvertidamente, trocamos saúde por conveniência, abundância e baixo custo, como comprovam as barrigas, as coxas volumosas e as papadas. Muitos dos argumentos apresentados por mim nos próximos capítulos foram comprovados em estudos científicos que estão disponíveis para todos aqueles que quiserem consultá-los. É incrível, mas muitas coisas que aprendi foram observadas em estudos clínicos há décadas. No entanto, por alguma razão, elas nunca atingiram a consciência da classe médica ou do público. Eu apenas reuni alguns conhecimentos e cheguei a certas conclusões que você pode considerar espantosas. 




A CULPA NÃO É SUA 




No filme Gênio indomável, o personagem de Matt Damon, que, embora dotado de genialidade extraordinária, abriga demônios por ter sido vítima de abuso, cai num choro convulsivo quando o psicólogo Sean Maguire (Robin Williams) repete inúmeras vezes: “A culpa não é sua.” 




Assim como ele, muitos de nós, impressionados com uma desagradável barriga de trigo e todos os seus acompanhamentos desagradáveis, nos sentimos culpados: calorias demais; atividade física insuficiente; falta de moderação. Contudo, é mais correto afirmar que o conselho que vínhamos recebendo de comer mais “grãos integrais saudáveis” nos privou do controle sobre nosso apetite e nossos impulsos, tornando-nos gordos e pouco saudáveis, apesar de nossos melhores esforços e boas intenções.




Comparo o conselho amplamente aceito de que se consumam grãos integrais saudáveis a dizer a um alcoólatra que, se um gole ou dois não vão fazer mal, nove ou dez podem até fazer bem. Seguir esse conselho terá repercussões desastrosas sobre a saúde.




A culpa não é sua.




Se você se descobriu carregando o peso de uma protuberante e incômoda barriga de trigo; tentando em vão se espremer para caber nos jeans do ano passado; garantindo a seu médico que não, não andou comendo porcarias, mas ainda está com sobrepeso, pré-diabetes, pressão alta, colesterol elevado e gordura no fígado; ou se está se esforçando desesperadamente para disfarçar um humilhante par de seios num tórax masculino ou erupções cutâneas vermelhas com prurido em vários locais do corpo, pense em dar adeus ao trigo.




Elimine o trigo e eliminará o problema.




O que você tem a perder a não ser sua barriga de trigo, seus seios inconvenientes ou seu traseiro de miolo de pão? 






	


	

		[*] June Cleaver, personagem principal de uma série de televisão estadunidense, encarnava o ideal da mãe do pós-guerra, a dona de casa perfeita. (N. da T.)


	




			










PRIMEIRA PARTE

TRIGO:
O CEREAL INTEGRAL NADA SAUDÁVEL
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CAPÍTULO 1
QUE BARRIGA?






	O médico que tem conhecimento científico acolhe bem o estabelecimento de um padrão de pão de forma feito em conformidade com as melhores evidências da ciência. […] Tal produto pode ser incluído em dietas tanto para pessoas enfermas como para pessoas saudáveis, com uma nítida compreensão dos efeitos que ele pode ter sobre a digestão e o crescimento.


	Doutor Morris Fishbein, editor
Journal of the American Medical Association, 1932







EM SÉCULOS PASSADOS, uma barriga proeminente era uma característica dos privilegiados, um sinal de prosperidade e sucesso, um símbolo de que a pessoa não precisava limpar seus estábulos ou arar suas terras. No século atual, não é preciso arar a própria terra. Hoje, a obesidade foi democratizada. Todo o mundo pode ter um barrigão. Seu pai chamava a dele, uma barriga ainda incipiente de meados do século XX, de “barriga de cerveja”. Mas por que a “barriga de cerveja” também é vista em mães assoberbadas de afazeres, em crianças e dois terços dos seus amigos e vizinhos que não bebem cerveja? 




Eu a chamo de “barriga de trigo”, embora também pudesse chamar esse problema de “cabeça de pretzel”, “intestino de rosquinha” ou “cara de bolacha”, já que não há um sistema no organismo que não seja afetado pelo trigo. No entanto, o impacto do trigo na cintura das pessoas é sua característica mais visível e determinante, uma expressão externa das grotescas deformações sofridas pelos seres humanos com o consumo desse cereal. 




Uma “barriga de trigo” representa a deposição de gordura resultante de anos de ingestão de alimentos que acionam a insulina, hormônio responsável pelo armazenamento de gordura. Enquanto algumas pessoas armazenam a gordura no traseiro e nas coxas, a maioria acumula uma gordura deselegante em torno da cintura. Essa gordura “central” ou “visceral” tem características exclusivas. Diferentemente da gordura acumulada em outras áreas do corpo, ela provoca processos inflamatórios, altera as respostas insulínicas e emite sinais metabólicos anormais para o restante do corpo. A gordura visceral é responsável por efeitos tão variados quanto o câncer, a artrite no joelho e a infertilidade. No homem que tem “barriga de trigo” e não se dá conta disso, a gordura visceral também produz estrogênio e outras anomalias hormonais que provocam o desenvolvimento de “seios”. Em mulheres suscetíveis, a mesma gordura inflamatória gera níveis de testosterona extraordinariamente altos, pelos faciais semelhantes aos masculinos e infertilidade. 




As consequências do consumo de trigo, além de se manifestarem na superfície do corpo, também podem atingir profundamente quase todos os órgãos do corpo, como os intestinos, o fígado, o coração, a glândula tireoide e até mesmo órgãos do sistema nervoso. Na realidade, praticamente não existe nenhum órgão que não seja afetado pelo trigo de algum modo potencialmente prejudicial. 




OFEGANDO E TRANSPIRANDO NO CORAÇÃO DO PAÍS 




Pratiquei cardiologia preventiva em Milwaukee. Como muitas outras cidades do Meio-Oeste, Milwaukee é um bom lugar para morar e criar uma família. Os serviços municipais funcionam bastante bem, as bibliotecas são de primeira qualidade, meus filhos frequentaram boas escolas públicas e a população é grande o suficiente para dispor de atrações culturais de cidade grande, como uma excelente orquestra sinfônica e um museu de belas-artes. As pessoas que vivem em Milwaukee são bastante simpáticas. Mas… são gordas. 




Não quero dizer que são gordinhas. Estou dizendo que são gordas de verdade. Estou falando de pessoas tão gordas que ficam ofegantes e transpiram ao subir apenas um lance de escadas. De mulheres com apenas 18 anos e quase 110 quilos, de picapes com forte inclinação para o lado do motorista, de cadeiras de rodas de largura dupla, de equipamentos hospitalares inadequados para atender pacientes que levam o ponteiro da balança aos 160 quilos ou mais. (Não é só o fato de eles não caberem no aparelho para tomografia computadorizada ou outro dispositivo para obter imagens, o problema é que, ainda que coubessem, ninguém conseguiria enxergar nada. Seria como tentar determinar se um vulto no oceano turvo é um linguado ou um tubarão.) 




Foi-se o tempo em que um indivíduo de 110 quilos ou mais era uma raridade. Hoje é algo comum entre os homens e mulheres que passeiam pelo shopping, algo tão corriqueiro quanto a venda de jeans na Gap. Aposentados têm sobrepeso ou estão obesos, assim como adultos de meia-idade, adultos jovens, adolescentes e até mesmo crianças. Funcionários de escritório são gordos. Trabalhadores braçais são gordos. Sedentários são gordos, e atletas também. Brancos são gordos, assim como os negros, os hispânicos e os asiáticos. Quem come carne é gordo, e quem é vegetariano também. O povo estadunidense foi contaminado pela obesidade num grau jamais visto na experiência humana. Nenhum perfil demográfico escapou à crise do ganho de peso.




Pergunte ao Departamento de Agricultura dos Estados Unidos ou ao departamento encarregado da saúde pública, e eles lhe dirão que os estadunidenses são gordos porque consomem muito refrigerante e batata frita, tomam muita cerveja e não fazem exercícios. E tudo isso pode mesmo ser parte da verdade. Mas está longe de ser toda a verdade. 






	História de sucesso do programa Barriga de Trigo: Katie
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	“Emagreci 43 quilos; abaixo da minha meta de peso. Pressão sanguínea normal, sem medicação. Nada de depressão. Nada de dor. Cheia de energia e adorando minha pele sem acne! 




	“Agora minha pressão está normal. Agora minha acne sumiu. Acabou minha depressão. Hoje uso manequim 36 em vez de 48/50. Mais uma descoberta: minhas amígdalas estão normais. Minha vida inteira eu tive amígdalas anormalmente grandes. Quando criança, tinha garganta inflamada e amigdalite. Também ronquei toda a minha vida. Há alguns dias, percebi no espelho que minhas amígdalas quase não aparecem. Eu quase não tinha espaço na minha garganta a vida inteira, e agora elas desapareceram. E eu já não ronco! 




	“Há dois anos, foi prescrito que eu tomasse anti-hipertensivos. Ontem fiz uma aferição aleatória, e a pressão estava em 102/62 – só que sem medicação! Não foi só meu corpo que mudou com esse modo de me alimentar. Minha saúde física mudou. Minha saúde mental mudou. Minha vida inteira mudou.




	“Todos os dias descubro uma novidade. Todos os dias eu me sinto melhor do que no dia anterior. Todos os dias sinto tanta gratidão!”







Muitas pessoas com sobrepeso estão, de fato, bastante preocupadas com a própria saúde. Pergunte a qualquer um que esteja fazendo a balança ultrapassar os 110 quilos o que ele acha que aconteceu que justifique um ganho de peso tão incrível. Você pode ficar surpreso com a quantidade de pessoas que não vão dizer: “Eu tomo copos gigantes de refrigerante, como biscoitos recheados e vejo televisão o dia inteiro.” A maioria delas vai dizer alguma coisa do tipo “Não consigo entender. Faço exercícios cinco vezes por semana. Cortei o consumo de gorduras e aumentei o de grãos integrais saudáveis. Mesmo assim parece que não paro de ganhar peso!”




COMO CHEGAMOS AQUI? 




A tendência nacional para a redução na ingestão de gorduras e colesterol e o aumento na de carboidratos calóricos gerou uma situação singular, na qual produtos feitos com trigo não só ampliaram sua presença em nossa dieta, como também passaram a dominá-la. Para a maioria dos estadunidenses, todas as refeições e lanches incluem alimentos que contêm farinha de trigo. Pode ser o prato principal, o acompanhamento ou a sobremesa – mas é provável que sejam todos eles.




O trigo tornou-se o símbolo nacional da saúde: “Comam mais grãos integrais, é mais saudável”, é o que nos dizem; e a indústria alimentícia adotou a ideia com prazer, criando versões “boas para o coração”, repletas de grãos integrais, de todos os produtos de trigo de que mais gostamos. 




A triste verdade é que a proliferação de produtos feitos de trigo na dieta estadunidense corresponde à expansão de nossa cintura. A recomendação de que se reduzisse a ingestão de gorduras e colesterol e se repusessem essas calorias pelo consumo de grãos integrais, feita pelo National Heart, Lung, and Blood Institute [Instituto Nacional do Coração, Pulmão e Sangue] por intermédio de seu National Cholesterol Education Program [Programa Nacional de Educação sobre o Colesterol], em 1985, coincide exatamente com o início de uma acentuada curva ascendente do peso corporal de homens e mulheres. Por ironia, foi também em 1985 que os Centers for Disease Control and Prevention (CDC) [Centros para Controle e Prevenção de Doenças] começaram a rastrear estatísticas de peso corporal, documentando organizadamente a explosão de obesidade e diabetes que começou naquele mesmo ano. 




De todos os grãos que participam da dieta humana, por que escolher o trigo? Porque, em nossa dieta, o trigo é, de longe, o pior elemento da turma, o chefe da quadrilha de imprestáveis em termos dietéticos. A menos que sejam como Euell Gibbons[*], a maioria das pessoas não come muito centeio, cevada, espelta, triticale, triguilho e kamut ou outros cereais menos comuns. O consumo de trigo supera o da maioria dos outros grãos numa proporção de mais de cem para um. O trigo também tem atributos especiais que esses outros grãos não têm e que o tornam particularmente prejudicial à saúde; falarei sobre eles em capítulos posteriores. E não se trata apenas do glúten – o trigo moderno é uma coleção impressionante de dezenas de toxinas dietéticas. Uma vez que se avalie quanto muitos dos componentes do trigo moderno são realmente tóxicos, fica-se admirado com o fato de que a maioria das pessoas chegue mesmo a sobreviver ao seu consumo. Embora eu me concentre mais no trigo, o pior infrator, também examinarei como e por que motivo outros cereais que, afinal de contas, são primos genéticos, também não vão se safar. Cereais – na realidade, simples sementes de gramíneas – também são extraordinariamente promíscuos, dispondo-se a compartilhar genes entre espécies. Isso quer dizer que, apesar de o trigo ser o pior, gramíneas geneticamente afins, como o centeio, a aveia e o milho, não estão isentas de culpa. 




O impacto do Triticum aestivum, o trigo comum de panificação, e de seus irmãos genéticos sobre a saúde tem amplo alcance, provocando estranhos efeitos desde a boca até o ânus, do sistema nervoso ao pâncreas, afetando não só a dona de casa nos Apalaches mas também o arbitrador de Wall Street. Reconheça, porém, que esse alimento, abençoado por praticamente todos os que oferecem orientações nutricionais, estrela principal dos “grãos integrais saudáveis” deficientes em termos nutricionais, encontra-se na raiz das lutas contra o excesso de peso e a gordura visceral e, bem, só contra algumas centenas de problemas comuns de saúde. 




Se tudo isso parece loucura, tenha paciência. Faço essas afirmações com a consciência limpa, livre de trigo. 




EXAGEROS NUTRICIONAIS




Como a maioria das crianças de minha geração, nascidas em meados do século XX e criadas à base de pão de forma branco e bolos de chocolate recheados com chantili, tive um longo e íntimo relacionamento com o trigo. Minhas irmãs e eu éramos verdadeiros especialistas em cereais matinais, preparávamos nossas próprias misturas individuais das marcas Trix®, Lucky Charms® e Froot Loops®, e bebíamos avidamente o leite doce, em tom pastel, que ficava no fundo da tigela. É claro que a Grande Experiência com os Alimentos Industrializados não terminava com o café da manhã. Para a merenda na escola, minha mãe geralmente preparava sanduíches de manteiga de amendoim ou de uma mortadela do tipo bolonha, um prenúncio dos minirrocamboles de chocolate e creme e tortinhas semelhantes a alfajores embalados em celofane. Às vezes, ela acrescentava também alguns biscoitos de baunilha ou de chocolate recheados com creme. Na hora do jantar, adorávamos as refeições prontas, que vinham embaladas em recipientes individuais de alumínio e permitiam que comêssemos nosso frango empanado, os bolinhos de milho e o crumble de maçãs enquanto assistíamos ao Agente 86. 




Em meu primeiro ano na faculdade, de posse de um vale-refeição que me permitia comer tudo o que eu quisesse, empanturrava-me de waffles e panquecas no café da manhã, fettuccine Alfredo na hora do almoço, massa com pão italiano no jantar. Bolinho com sementes de papoula ou bolo de claras na sobremesa? Isso mesmo! Eu não só ganhei um bom pneu em torno da cintura, aos 19 anos de idade (minha versão dos 7 quilos do calouro)[**], como também me sentia exausto o tempo todo. Nos vinte anos que se seguiram, tentei combater esse efeito bebendo litros de café, esforçando-me para me livrar de uma espécie de estupor difuso, que persistia, não importava quantas horas eu dormisse por noite. 




Entretanto, nada disso chegou realmente a me afetar até eu dar com uma foto que minha mulher tinha tirado de mim, em umas férias com nossos filhos, na época com 10, 8 e 4 anos de idade, em Marco Island, na Flórida. Era o ano de 1999. 




Na fotografia, eu estava dormindo na areia, com meu abdome flácido espalhado para cada um dos lados do corpo, minha papada pousada nos braços flácidos, cruzados sobre o peito.




Naquele instante recebi um golpe: eu não precisava perder só uns quilinhos. Estava com, no mínimo, 15 quilos de peso acumulado em torno da cintura. O que os pacientes deviam pensar, quando eu lhes dava conselhos sobre dieta? Eu não era melhor do que os médicos da década de 1960, que, enquanto recomendavam aos pacientes que levassem uma vida mais saudável, tragavam seus cigarros.


Por que eu estava com aqueles quilos a mais? Afinal de contas, eu corria de 5 a 8 km todos os dias, seguia uma dieta razoável e balanceada, que não incluía quantidades excessivas de carnes ou gorduras, evitava fazer lanchinhos ou comer junk food, preferindo consumir uma boa quantidade dos “grãos integrais saudáveis”. O que estava acontecendo no meu caso? 




É claro que eu tinha minhas suspeitas. Não pude deixar de perceber que nos dias em que comia torradas, waffles ou bagels[***] no café da manhã, passava algumas horas sentindo sonolência e letargia. Mas se comesse uma omelete de queijo feita com três ovos, eu me sentia bem. Alguns exames básicos de laboratório, no entanto, realmente me surpreenderam. Triglicerídeos: 350 mg/dL; colesterol HDL (colesterol “bom”): 27 mg/dL, o que me colocava num nível de alto risco para doenças cardíacas. E eu estava diabético, com uma taxa de açúcar em jejum de 161 mg/dL. Corria quase todos os dias, reduzindo minha gordura, mas estava com sobrepeso e diabético? Devia haver alguma coisa muito errada em minha alimentação. De todas as mudanças que eu fizera nela, em nome da saúde, reduzir a gordura e aumentar minha ingestão de grãos integrais saudáveis fora a mais significativa. Será que os grãos estariam, de fato, me engordando? 




Aquele instante em que me dei conta de minha flacidez foi o início de uma viagem, acompanhando o rastro das migalhas, de volta ao momento em que comecei a ter sobrepeso e todos os problemas de saúde que o acompanharam. Contudo, foi quando observei efeitos ainda mais extensos, numa escala maior, além de minha experiência pessoal, que eu me convenci de que, realmente, alguma coisa estranha estava acontecendo, algo totalmente contrário às opiniões nutricionais predominantes. 


LIÇÕES DE UM EXPERIMENTO SEM TRIGO




Um fato interessante: o pão de trigo integral (cujo índice glicêmico é 72) aumenta a taxa de açúcar no sangue tanto ou mais que o açúcar comum, ou sacarose (cujo índice glicêmico é 59). (Atribui-se o valor 100 ao aumento da taxa de açúcar no sangue provocado pela glicose; assim, considera-se que o índice glicêmico da glicose é igual a 100. A capacidade de um alimento específico de aumentar a taxa de açúcar no sangue, em relação à glicose, determina o índice glicêmico desse alimento.) Então, quando eu estava criando uma estratégia para ajudar meus pacientes com sobrepeso e propensos ao diabetes a reduzir a taxa de açúcar no sangue de modo mais eficaz, ficou claro para mim que a maneira mais rápida e simples de obter resultados seria a eliminação de alimentos que causavam um aumento mais acentuado da taxa de açúcar no sangue. Em outras palavras, não só o açúcar, mas o trigo. Produzi um folheto simples em que detalhava como substituir alimentos que tinham o trigo como principal ingrediente por outros alimentos para criar uma dieta saudável. 




Três meses depois, meus pacientes fizeram novos exames de sangue. De fato, como eu previra, com apenas raras exceções, a taxa de glicose no sangue (glicemia) tinha, com frequência, passado da faixa correspondente ao diabetes (126 mg/dL ou mais) para índices normais. Sim, diabéticos tinham deixado de ser diabéticos. É isso mesmo: o diabetes, na maioria dos casos, pode ser curado – não apenas controlado – pela remoção de carboidratos, sobretudo o trigo, da dieta, com ainda mais vantagens para os pacientes pela correção de algumas deficiências nutricionais comuns. Muitos de meus pacientes tinham também perdido 10, 15, até mesmo 20 quilos sem que eu lhes tivesse dito que emagreceriam – sim: perda de peso por “acaso”. 




Todavia, foi o que eu não esperava que me deixou pasmo. 




Os pacientes relataram que sintomas de refluxo gastroesofágico tinham desaparecido e que as periódicas cólicas e diarreias da síndrome do intestino irritável haviam acabado, geralmente em cinco dias, eliminando a necessidade de loucas corridas ao banheiro. Eles tinham recuperado a energia; conseguiam se concentrar melhor; o sono era mais profundo. Erupções cutâneas tinham desaparecido, até mesmo as que estavam presentes havia anos. A dor causada pela artrite reumatoide se abrandara ou desaparecera em algumas semanas, permitindo-lhes reduzir e até mesmo eliminar os medicamentos desagradáveis usados no tratamento do problema. Dores nas articulações das mãos, dos pulsos e cotovelos desapareceram dentro de uma semana. A ansiedade, a melancolia e até mesmo pensamentos suicidas diminuíram como que por milagre. Os sintomas de asma tinham se amenizado ou desaparecido por completo, fazendo com que muitos se desfizessem de seus aparelhos de inalação. Os atletas relataram um desempenho mais uniforme. 




Mais magros. Com mais energia. Com o pensamento mais claro. Com os intestinos, as articulações e os pulmões mais saudáveis. Repetidas vezes. Sem dúvida, esses resultados eram razão suficiente para abandonar o trigo. 




O que me convenceu ainda mais foram os muitos exemplos de pessoas que eliminaram o trigo da dieta e depois se permitiram consumi-lo como um pequeno prazer: dois pretzels ou um canapé num coquetel, uma fatia de bolo de aniversário – “Ora, pipocas! É o aniversário da minha filha. Só um pouco não pode fazer mal!” Em questão de minutos, a maioria tinha diarreia, desconforto e distensão abdominais, dor e inchaço nas articulações ou experimentaram chiados na respiração, ansiedade e até irritabilidade. Como se tivesse sido acionado por um interruptor, o fenômeno se repetia.




O que começara como uma simples experiência para tentar reduzir a taxa de açúcar no sangue das pessoas culminou com um insight sobre múltiplos problemas de saúde e perda de peso que ainda hoje me deixa assombrado. 


UMA TRIGOTOMIA RADICAL




Para muitos, a ideia de remover o trigo da dieta é, pelo menos psicologicamente, tão perturbadora quanto um tratamento de canal sem anestesia. Para alguns, o processo pode até apresentar efeitos colaterais desconfortáveis, semelhantes aos da privação de cigarro ou álcool. Mas esse procedimento deve ser seguido para permitir que o paciente se recupere. 




Barriga de trigo investiga a seguinte proposição: os problemas de saúde dos estadunidenses, da fadiga à artrite, do desconforto gastrointestinal à obesidade, têm como origem o bolinho de farelo ou a rosca de passas e canela, de aparência inocente, que todo mundo consome com o café todas as manhãs.




A boa notícia: existe cura para essa condição chamada “barriga de trigo” – ou, se preferirem, “cabeça de pretzel”, “intestino de rosquinha” ou “cara de bolacha”. 




O ponto essencial: a eliminação desse alimento, que participa da cultura humana há mais séculos do que Larry King esteve no ar, vai deixá-lo mais esguio, mais esperto, mais ágil e mais feliz. A perda de peso, em particular, pode ocorrer a uma velocidade que não se acreditava possível. E você poderá perder, de modo seletivo, a gordura mais visível, que prejudica a ação da insulina, gera o diabetes, propicia inflamações e causa constrangimento: a gordura da barriga. É um processo que se conclui praticamente sem fome ou privação e que traz uma impressionante gama de benefícios para a saúde. E, como este estilo de vida reverte rapidamente a inflamação causada pelo trigo, em questão de dias a semanas você descobrirá que a aparência de seu rosto está transformada o suficiente para que pessoas a seu redor lhe perguntem se você passou por alguma cirurgia plástica radical – sério! (Leve em consideração tirar selfies de antes/depois como provas.)




Suspeito que, uma vez que vivencie a saúde maravilhosa e a liberação de peso que decorre da eliminação desse grupo problemático de alimentos, você vai se animar para explorar patamares ainda mais altos de saúde. Portanto, vou explicar por que você deve tomar providências para corrigir as deficiências nutricionais causadas ou agravadas pelo prévio consumo de cereais, bem como algumas outras deficiências nutricionais corriqueiras. É como a fisioterapia pela qual você tem de passar após uma cirurgia, os passos que pode dar para conseguir voltar ao salão e dançar sua versão dietética do boogie-woogie. 




O próximo capítulo explicará por que o trigo tem uma capacidade singular para se converter rapidamente em glicose no sangue. Além disso, ele tem propriedades viciantes, causadoras de dependência, que realmente fazem com que comamos em excesso. O trigo foi associado a literalmente dezenas de enfermidades debilitantes, além daquelas decorrentes do sobrepeso, e se infiltrou em quase todos os aspectos de nossa alimentação. Sem dúvida, eliminar o açúcar refinado é uma boa ideia, já que ele tem pouco ou nenhum valor nutritivo e também influi negativamente em nossa glicemia. No entanto, para obter os melhores resultados por seu esforço, eliminar o trigo é a medida mais fácil e eficaz que você pode tomar para proteger sua saúde e reduzir sua cintura. 










	

		[*] Euell Gibbons é um estadunidense que se tornou referência por divulgar plantas invasoras e espécies silvestres como comestíveis. (N. da T.)


	




	

		[**] Alusão ao peso que os calouros na universidade supostamente ganham no primeiro ano. (N. da T.)


	




	

		[***] Bagel é um pão de massa pré-cozida, posteriormente assado, que tem a forma de uma rosca de uns 15 cm de diâmetro e pode ser doce ou salgado. (N. da T.)
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CAPÍTULO 2
NÃO SÃO OS BOLINHOS DA VOVÓ: A CRIAÇÃO DO TRIGO MODERNO






	Ele é bom como bom pão.  


	Miguel de Cervantes, Dom Quixote







O TRIGO, MAIS DO QUE qualquer outro alimento, está entranhado na experiência alimentar estadunidense, tendência que começou há muito tempo. Ele se tornou onipresente na dieta estadunidense, e de tantas maneiras que parece essencial para nossa vida. O que seria de um prato de ovos fritos sem as torradas, de um lanche sem sanduíches, de uma cerveja sem pretzels, de um piquenique sem cachorro-quente, de um patê sem crackers, do homus sem pão árabe, de um salmão defumado sem bagels, de uma torta de maçã sem a massa? 




SE FOR TERÇA, DEVE TER TRIGO 




Medi o comprimento da gôndola de pães no meu supermercado: quase 21 metros.


Isso significa quase 21 metros de pão branco, pão integral, pão multigrãos, pão de sete grãos, pão de centeio, pão pumpernickel, pão fermentado, pão italiano, pão francês, palitos de pão, roscas brancas, roscas de passas, roscas de queijo, roscas de alho, pão de aveia, pão de linhaça, pão árabe, pãezinhos para acompanhar as refeições, pãezinhos de Viena, pãezinhos com sementes de papoula, pães para hambúrgueres e catorze tipos de pães para cachorro-quente. E isso sem contar a padaria e os 12 metros a mais de prateleiras repletas com uma variedade de produtos “artesanais” feitos com trigo. 




E ainda há a gôndola de salgadinhos, com mais de quarenta marcas de crackers e 27 marcas de pretzels. A gôndola da padaria também vende farinha de rosca e croûtons. E no balcão refrigerado de laticínios encontramos dezenas de tipos de massa de pão pronta para assar, pãezinhos de massa folhada recheados e croissants. 




Os cereais matinais, sozinhos, formam um mundo à parte, geralmente usufruindo do monopólio de todo um corredor do supermercado, da prateleira inferior à superior. 




Grande parte de uma gôndola é dedicada a caixas e pacotes de massa: espaguete, lasanha, penne, conchas, conchinhas, macarrão integral, macarrão verde com espinafre, macarrão alaranjado com tomate, talharim com ovos, das minúsculas partículas usadas para fazer cuscuz até tiras de massa com quase 10 cm de largura. 




E o que dizer dos congelados? O freezer tem centenas de pratos de macarrão e outras massas, além de outros pratos com trigo para acompanhar o bolo de carne e o rosbife au jus. 




Na realidade, com exceção do corredor de detergentes e produtos de limpeza, é difícil encontrar uma prateleira que não contenha produtos do trigo. Podemos culpar os estadunidenses por eles terem deixado o trigo dominar sua dieta? Afinal de contas, ele está em praticamente tudo, dos docinhos de alcaçuz e bolinhos recheados com creme ao pão de doze grãos.




Numa escala sem precedentes, o trigo, como cultura agrícola, é um sucesso, sendo superado apenas por seu primo, o milho, em área cultivada. Ele está de longe entre os alimentos mais consumidos no planeta, constituindo 20% de todas as calorias ingeridas pelos seres humanos. Embora os humanos também consumam boa quantidade de milho em sua ampla variedade de apresentações, desde o milho em espiga até o xarope de milho de alta frutose e a maltodextrina, grande parte do milho também é usada para alimentar animais, para engordá-los e marmorizar a carne antes do abate.




E o trigo também é um inegável sucesso financeiro. De que outra forma um industrial conseguiria transformar o equivalente a 10 centavos de dólar de matéria-prima em quase 4 dólares de um produto chamativo e simpático ao consumidor e, ainda por cima, com o endosso da Associação Americana de Cardiologia? Na maioria dos casos, o custo do marketing desses produtos excede o custo dos ingredientes em si. 




Alimentos preparados parcial ou inteiramente com trigo para o desjejum, o almoço, o jantar e o lanche tornaram-se norma. Certamente o Departamento de Agricultura dos Estados Unidos, o Conselho de Cereais Integrais, o Conselho do Trigo Integral, a Academia de Nutrição e Dietética, a Associação Americana de Diabetes (ADA) e a Associação Americana de Cardiologia ficariam felizes com uma dieta como essa, pois saberiam que sua recomendação para um maior consumo dos “cereais integrais saudáveis” conquistou seguidores numerosos e dedicados. 




Então, por que essa planta aparentemente benigna, que sustentou gerações de seres humanos, de repente se voltou contra nós? Para começar, não se trata do mesmo cereal que nossos antepassados moíam para fazer o pão de cada dia. Ao longo dos séculos, a evolução natural do trigo ocorreu apenas discretamente, mas, nos últimos sessenta anos, sob a influência dos cientistas agrícolas, ele sofreu mudanças drásticas. Para tornar a planta resistente a determinadas condições ambientais, como a seca, ou a organismos patogênicos, como os fungos, além de resistente a herbicidas, linhagens de trigo sofreram hibridização, cruzamentos e mutações químicas. Mas as mudanças genéticas foram introduzidas principalmente com o objetivo de aumentar a produção por área cultivada. A produção média de uma fazenda moderna estadunidense é mais de dez vezes maior que a de fazendas de um século atrás. Passos tão gigantescos na produção do trigo exigiram mudanças drásticas no código genético da planta, substituindo as altivas “ondas trigueiras” de outrora pelo rígido e atarracado trigal “semianão” atual, de elevada produtividade e não mais que 46 cm de altura. Mudanças genéticas dessa natureza, como veremos, cobraram seu preço às criaturas desavisadas que o consomem.




Mesmo nas poucas décadas transcorridas desde que sua avó sobreviveu à Lei Seca, enquanto dançava a Big Apple[*], o trigo passou por inúmeras transformações. Com o avanço da ciência genética ao longo dos últimos sessenta anos, que permitiu que a intervenção humana ocorresse numa velocidade muito maior do que a lenta influência da natureza resultante da reprodução anual da planta, o ritmo das alterações aumentou em termos exponenciais. O arcabouço genético de um bolinho com sementes de papoula altamente tecnológico chegou à sua condição atual por meio de um processo de aceleração evolutiva em busca de vantagens agrícolas que nos faz parecer pré-humanos, presos a algum momento do início do Pleistoceno.




DO MINGAU NATUFIANO ÀS ROSQUINHAS MACIAS 




“O pão nosso de cada dia nos dai hoje.” 




Está na Bíblia. No Deuteronômio, Moisés descreve a Terra Prometida como “uma terra de trigo e cevada, de vinhas”. O pão tem importância crucial no ritual religioso. Os judeus celebram sua Páscoa com matzá, pão ázimo, para recordar a fuga dos israelitas do Egito. Os cristãos consomem hóstias, que simbolizam o corpo de Cristo. Os muçulmanos consideram sagrado o naan, pão não fermentado, e insistem que ele seja armazenado em pé e jamais seja descartado em público. Na Bíblia, o pão é uma metáfora para uma colheita abundante, uma época de fartura, em que as pessoas estão livres da fome, e até mesmo uma metáfora para a salvação. 




Não partilhamos o pão com parentes e amigos? Não dizemos que algo novo e maravilhoso é “a melhor coisa desde a invenção do pão fatiado”? “Tirar o pão da boca de alguém” não significa privar essa pessoa dos meios de sustento? O pão é um gênero de primeira necessidade quase universal: o chapati, na Índia, o tsoureki, na Grécia, o pão árabe, no Oriente Médio, o aebleskiver, na Dinamarca, naan bya, no café da manhã em Burma, e as rosquinhas açucaradas, a qualquer momento na história estadunidense. 




A ideia de que um alimento tão fundamental, tão profundamente enraizado na experiência humana, possa ser prejudicial é, no mínimo, perturbadora, pois se opõe a visões culturais arraigadas. No entanto, o pão de hoje tem pouca semelhança com os pães que saíam dos fornos de nossos antepassados. Exatamente como um moderno Cabernet Sauvignon de Napa é totalmente diferente daquele vinho de fermentação rústica que os vinicultores da região da Geórgia, no século IV a.C., colocavam em urnas e enterravam sob pequenas elevações, o trigo também mudou. O pão e outros alimentos preparados com trigo podem ter ajudado a sustentar os seres humanos por séculos (mas a um custo crônico em termos de saúde, como examinarei), mas o trigo de nossos ancestrais não é igual ao moderno trigo comercial, presente em sua mesa no café da manhã, no almoço e no jantar. Desde as linhagens originais de gramíneas silvestres, colhidas pelo homem primitivo, o trigo acabou desenvolvendo mais de 25 mil variedades, praticamente todas resultantes da intervenção humana. 




Perto do final do Pleistoceno, por volta de 8500 a.C., milênios antes de qualquer cristão, judeu ou muçulmano andar pela terra, antes dos impérios egípcio, grego e romano, os natufianos perambulavam pelo Crescente Fértil (onde atualmente estão localizados Síria, Jordânia, Líbano, Israel e Iraque), em uma vida seminômade, suplementando a atividade de caçadores-coletores com a colheita de plantas nativas. Eles colhiam o antepassado do trigo moderno, o einkorn[**], que crescia espontaneamente em planícies abertas. Refeições de carne de gazela, javali, aves e íbex eram complementadas com grãos do cereal silvestre e frutas. Restos como os escavados no sítio arqueológico de Tell Abu Hureyra, que corresponde à atual região central da Síria, sugerem habilidade no uso de ferramentas, como a foice, para colher grãos, e o pilão, para moê-los, bem como o uso de tulhas para armazenar os grãos colhidos. Restos de trigo colhido foram encontrados em escavações arqueológicas em Tell Aswad, Jericó, Nahal Hemar, Navali Cori e em outros locais. O trigo era moído manualmente e depois consumido como mingau. O conceito moderno de pão fermentado por leveduras demoraria ainda alguns milênios para surgir. 




Os natufianos colhiam o einkorn nativo e armazenavam sementes para semear em áreas que escolhessem na estação seguinte. O trigo einkorn acabou se tornando um ingrediente essencial da dieta natufiana, reduzindo a necessidade de caça e coleta. A passagem da colheita de grãos silvestres para o cultivo desses grãos de uma estação para a seguinte foi uma mudança fundamental que moldou o comportamento migratório humano subsequente, bem como o desenvolvimento de ferramentas, da linguagem e da cultura. E assinalou o início da agricultura, um estilo de vida que exigia um compromisso a longo prazo, com assentamentos permanentes, um momento decisivo na trajetória da civilização humana. Cultivar grãos e outros alimentos gerava um excedente de víveres, o que permitiu a especialização das ocupações, a criação de formas de governo e o aparecimento de todas as características sofisticadas da cultura (em comparação, a inexistência da agricultura freou o desenvolvimento de outras culturas, prendendo-as a um estilo de vida nômade de caça e coleta).




Ao longo da maior parte dos 10 mil anos em que ganhou lugar de destaque nas cavernas, nos casebres, nas cabanas e na mesa dos seres humanos – o que começou como einkorn colhido, passou à espécie conhecida como emmer, seguida pela espécie cultivada Triticum aestivum –, o trigo mudou muito pouco, sofrendo apenas alterações intermitentes. O trigo do século XVII era igual ao trigo do século XVIII, que por sua vez era praticamente o mesmo trigo do século XIX e da primeira metade do século XX. Andando de carro de boi pelos campos em qualquer um desses séculos, você veria campos de “ondas trigueiras” de 1,5 m de altura, agitando-se com a brisa. Tentativas rudimentares de cruzar variedades de trigo, pelo método de tentativa e erro, geravam modificações cumulativas ano após ano, algumas bem-sucedidas, a maioria não; e até mesmo um olhar aguçado teria dificuldade para perceber a diferença entre o trigo das lavouras do início do século XX e seus predecessores de muitos séculos antes. 




Durante o século XIX e o início do XX, assim como ocorrera nos séculos anteriores, o trigo portanto mudou pouco. A farinha Pillsbury’s Best XXXX, que minha avó usava para fazer seus famosos bolinhos de creme azedo, na década de 1940, não era muito diferente da farinha que a bisavó dela usava sessenta anos antes, e, por sinal, nem daquela que uma antepassada distante usava duzentos ou trezentos anos antes. No século XX, a moagem do trigo tornou-se mecanizada e era realizada em maior escala, produzindo uma farinha mais fina, cuja composição básica, porém, praticamente não se alterara. 




Tudo isso acabou a partir da segunda metade do século XX, quando uma revolução nos métodos de hibridização transformou esse cereal. O que hoje tomamos por trigo não é a mesma coisa, o trigo mudou, mas não por meio de forças naturais, como secas ou doenças, em uma luta darwiniana pela sobrevivência, e sim por meio da intervenção humana. 




O trigo sofreu uma transformação mais drástica que As verdadeiras donas de casa de Beverly Hills[***]. Ele foi esticado, costurado, recortado e recosturado, para transformar-se em algo totalmente singular, quase irreconhecível quando comparado com o original e, ainda assim, atendendo pelo mesmo nome: trigo. 




A produção do trigo comercial moderno concentrou-se em atender a determinadas características, como o aumento da produtividade, a redução dos custos operacionais e a produção em larga escala de uma mercadoria financeiramente estável. Durante todo esse tempo, praticamente ninguém se perguntou se essas propriedades eram compatíveis com a saúde humana. Proponho a tese de que, em algum momento ao longo da história do trigo, talvez 5 mil anos atrás, mas mais provavelmente há uns sessenta anos, o trigo mudou em aspectos que geraram enormes efeitos adversos sobre a saúde humana. 




Resultado: um pão, um biscoito ou uma panqueca de hoje são diferentes de seus equivalentes de mil anos atrás, diferentes até mesmo daqueles que nossas avós faziam. Talvez até tenham a mesma aparência, o mesmo sabor, mas são diferentes em termos bioquímicos fundamentais. Pequenas mudanças na estrutura das proteínas do trigo podem, por exemplo, significar a diferença entre uma resposta imunológica devastadora a essas proteínas e absolutamente nenhuma resposta. 




O TRIGO ANTES QUE OS GENETICISTAS SE APODERASSEM DELE




O trigo é extraordinariamente adaptável às condições ambientais e pode crescer tanto em Jericó, localizada cerca de 260 metros abaixo do nível do mar, quanto em regiões montanhosas do Himalaia, uns 3 mil metros acima do nível do mar. A faixa de latitudes que abrange também é vasta, desde a Noruega, a 65° de latitude norte, até a Argentina, a 45° de latitude sul. Nos Estados Unidos, a lavoura do trigo ocupa 24 milhões de hectares, área equivalente à do estado de Ohio. No mundo inteiro, o cultivo do trigo ocupa uma área dez vezes maior que essa, correspondente ao dobro da área total da Europa Ocidental. Afinal de contas, a Domino’s tem montes de pizzas para vender a US$ 5,99.






	O que aconteceu com os primeiros consumidores de trigo?




	Depois de não termos consumido as sementes de gramíneas pelos primeiros 99,6% de nosso tempo neste planeta, nós finalmente recorremos a elas para nosso sustento há dez milênios. O desespero, provocado por uma escassez de caça e de plantas decorrente de uma mudança climática natural, sugeriu a caçadores-coletores do período Neolítico que encarassem as sementes de gramíneas como alimento. No entanto, não podemos aproveitar aparas de grama recolhidas após cortarmos nosso gramado para salpicar numa salada, com um pouco de molho vinagrete. De modo semelhante, descobrimos por nossa própria experiência que, quando ingeridos, talos, folhas e cascas das gramíneas não têm sabor e não são comestíveis, arrasando com nosso sistema gastrointestinal com náuseas, vômitos, dor abdominal e diarreia, ou passando direto pelo trato gastrointestinal sem serem digeridos. As gramíneas da Terra não são digeríveis pelos humanos (diferentemente dos ruminantes herbívoros, que dispõem de adaptações que lhes permitem pastar gramíneas, como estômagos com vários compartimentos e cólons em espiral que abrigam microrganismos específicos que decompõem as gramíneas).




	Deve ter sido necessária uma quantidade considerável de tentativa e erro para que se descobrisse que as sementes de gramíneas, removidas da casca, submetidas a secagem, pulverizadas com pedras e aquecidas na água produziriam algo que pudesse ser comido e fornecesse nutrição por carboidratos. Com o tempo, o aumento da eficiência na colheita e na moagem permitiu que as sementes de gramíneas desempenhassem papel mais proeminente na dieta humana.




	E o que aconteceu com aqueles primeiros humanos que recorreram às sementes da gramínea chamada trigo para sobreviver?




	Antropólogos dizem que houve uma explosão de cáries e abcessos dentários; alterações nos microrganismos da boca e do cólon; retração do maxilar superior e da mandíbula, que resultou em dentes tortos; tornou-se comum a anemia ferropriva; dobrou a frequência da artrite no joelho; e houve a diminuição do comprimento e do diâmetro dos ossos, causando uma redução da altura em 12,5 cm nos homens e em 7,5 cm nas mulheres[1], [2], [3], [4].




	Em especial, o aumento explosivo nas cáries é revelador. Antes do consumo das sementes de gramíneas, a cárie não era comum, afetando apenas de 1% a 3% de todos os dentes recuperados. Essa incidência é extraordinária, tendo em vista que os humanos que não se alimentavam de cereais não dispunham de água fluoretada nem creme dental, nada de escovas de dentes, fio dental, dentistas nem cartão de seguro odontológico. Mesmo assim, tinham dentes perfeitamente alinhados e saudáveis até uma idade avançada. (Sim, os humanos de eras remotas viviam até os 50, 60 e 70 anos, ao contrário do que diz a opinião popular.) Quando os seres humanos recorreram pela primeira vez aos cereais – einkorn no Crescente Fértil, painço na África Subsaariana e milho e teosinto na América Central –, isso resultou numa explosão na incidência de cáries: de 16% a 49% dos dentes apresentavam cárie e formação de abcessos, bem como alinhamento irregular, mesmo em jovens[5].




	Como habitavam um mundo selvagem, caçando e coletando alimentos, os humanos precisavam de dentes completos e intactos para sobreviver, tendo às vezes de comer alimentos crus, o que exigia mastigação vigorosa e prolongada. O aspecto dental da experiência com o trigo e cereais resume grande parte do que está errado no seu consumo. O carboidrato amilopectina A, que fornece calorias, pode permitir a sobrevivência por mais alguns dias ou semanas, mas ele também é responsável pelo declínio na saúde dental de meses a anos depois – trocando a sobrevivência a curto prazo por alterações incapacitantes na saúde a longo prazo numa época em que obturações de mercúrio e dentaduras não estava disponíveis. Ao longo dos séculos, os humanos consumidores de cereais aprenderam que precisavam tomar medidas extraordinárias para conservar seus dentes. Hoje, é claro, temos uma indústria multibilionária operada por dentistas, ortodontistas, fabricantes de cremes dentais e assim por diante, tudo para combater, em grande parte, as cáries e o mau alinhamento dos dentes que tiveram início quando os seres humanos começaram a confundir as sementes de gramíneas com alimento.







O primeiro trigo silvestre, mais tarde cultivado, foi o einkorn, o tataravô de todas as variedades subsequentes. Entre todos os trigos, o einkorn, com apenas catorze cromossomos, tem o código genético mais simples. Por volta de 3300 a.C., o einkorn, resistente e tolerante ao frio, era um cereal popular na Europa. Essa foi a época em que viveu o Homem do Gelo do Tirol, conhecido pelo apelido carinhoso de Ötzi. O exame do conteúdo do intestino desse caçador da etapa final do período Neolítico, morto por agressores e deixado para congelar nas geleiras das montanhas dos Alpes italianos, revelou restos parcialmente digeridos de trigo einkorn consumido na forma de pão ázimo, junto a restos de plantas, carne de cervo e de íbex[6].




Pouco depois dos primeiros cultivos do trigo einkorn por humanos, a variedade emmer do cereal, cruzamento natural do einkorn com uma gramínea silvestre parente distante do trigo, a Aegilops speltoides, surgiu no Oriente Médio[7]. De modo compatível com a peculiar promiscuidade característica das gramíneas, o código genético dessa gramínea foi acrescentado ao do einkorn, e o resultado foi o trigo emmer, mais complexo, com 28 cromossomos. Gramíneas como o trigo têm a capacidade de preservar a soma dos genes de seus antepassados. Imagine que, quando um casal se unisse para gerar um filho, em vez de combinar seus cromossomos e chegar ao total de 46 para gerar seu rebento, eles somassem 46 cromossomos da mãe com 46 cromossomos do pai, totalizando 92 cromossomos no filho. É claro que isso não acontece nas espécies mais complexas. Essa acumulação de cromossomos em gramíneas chama-se poliploidia, e nem você nem outros mamíferos, como ouriços e esquilos, têm essa capacidade. No entanto, as gramíneas da Terra, o que inclui as várias formas de trigo, são capazes desse tipo de multiplicação cromossômica. 




O einkorn e seu sucessor evolutivo, o trigo emmer, permaneceram em uso por alguns milênios, tempo suficiente para que conquistassem seu lugar como gêneros de primeira necessidade e como símbolos religiosos, apesar de sua produtividade relativamente baixa e de suas características menos convenientes para a panificação, em comparação com o trigo moderno. (Essas farinhas mais densas e não refinadas teriam rendido péssimas ciabattas e bear claws[****].) É provável que o trigo emmer seja o alimento ao qual Moisés se referiu em seus pronunciamentos e que seja também o kussemeth mencionado na Bíblia e a variedade de trigo que persistiu até o alvorecer do Império Romano. 




Os sumérios, aos quais se atribui o crédito pelo desenvolvimento da primeira linguagem escrita, deixaram dezenas de milhares de placas cuneiformes. Caracteres pictográficos, datados de 3000 a.C., descrevem receitas de pães e outras massas, todas preparadas com o trigo emmer, moído com um pilão ou uma pedra de moer. Era comum acrescentar areia à mistura, para acelerar o trabalhoso processo da moagem, o que deixava desgastados os dentes dos sumérios que comiam pão.




O trigo emmer vicejou no Antigo Egito, com seu ciclo de crescimento adaptado às inundações sazonais do Nilo. Atribuiu-se aos egípcios o crédito pela descoberta de como fazer o pão “crescer” com o acréscimo de fermento. Quando os judeus fugiram do Egito, apressados como estavam, eles se esqueceram de levar a mistura de fermentos, o que os obrigou a consumir pão ázimo, feito com o trigo emmer. 




Em algum momento dos milênios antecedentes aos tempos bíblicos, o trigo emmer (Triticum turgidum), que tem 28 cromossomos, cruzou naturalmente com outra gramínea, a espécie Triticum tauschii, gerando o Triticum aestivum ancestral, com 42 cromossomos, geneticamente mais semelhante ao que atualmente chamamos de trigo. Como contém 42 cromossomos, o conteúdo cromossômico total de três gramíneas diferentes, ele é o mais complexo em termos genéticos. É, portanto, o mais “maleável” do ponto de vista genético, o que será útil aos geneticistas nos milênios seguintes. 




Com o tempo, a espécie Triticum aestivum, que tem maior produtividade e é a mais adequada à panificação, foi aos poucos tomando o lugar de seus antepassados, o trigo einkorn e o emmer. Nos séculos que se seguiram, o Triticum aestivum mudou pouco. Em meados do século XVIII, o grande botânico e classificador de seres vivos, o sueco Lineu (Carl von Linné), pai do sistema lineano de taxonomia, computou cinco variedades diferentes que se encaixavam no gênero Triticum. 




O trigo não evoluiu de modo natural no Novo Mundo, mas foi trazido para o continente americano por Cristóvão Colombo, cuja tripulação, em 1493, plantou alguns cereais em Porto Rico. Em 1530, exploradores espanhóis trouxeram para o México, por acaso, sementes de trigo num saco de arroz, e mais tarde o trigo foi levado para o sudoeste americano. Bartholomew Gosnold, que deu o nome a Cape Cod e descobriu Martha’s Vineyard, foi o primeiro a trazer o trigo para a Nova Inglaterra, em 1602, sendo seguido pouco depois pelos colonos do Mayflower, que traziam trigo consigo. 




E assim, aos poucos, ocorreu a expansão dos trigais, que ampliaram sua área de alcance com apenas uma seleção evolutiva discreta e contínua. 




Atualmente o einkorn, o emmer e as linhagens originais de Triticum aestivum, silvestres e cultivadas, foram substituídos por milhares de descendentes modernos, criados pelo ser humano, tanto de Triticum aestivum como de Triticum durum (usado para fazer macarrão) e de Triticum compactum (usado na produção de farinhas finíssimas utilizadas para fazer cupcakes e outros produtos). Para encontrar hoje einkorn ou emmer, você precisaria procurar coleções limitadas de grãos silvestres ou modestas plantações dispersas pelo Oriente Médio, sul da França, norte da Itália ou a fazenda de Eli Rogosa. Graças às hibridizações modernas e outras manipulações genéticas administradas pelos seres humanos, as espécies atuais de Triticum estão a milhares de genes de distância do trigo einkorn original, de ocorrência espontânea, ainda mais distantes do que você está dos primatas que se penduram em árvores no jardim zoológico. 






	O verdadeiro trigo faça o favor de se apresentar




	Como era o trigo que crescia há 10 mil anos e era colhido manualmente de campos não cultivados? Essa pergunta simples levou-me ao Oriente Médio – ou, mais precisamente, a uma pequena fazenda orgânica na região ocidental de Massachusetts. 




	Lá encontrei Elisheva Rogosa. Eli não é apenas uma professora de ciências, mas também uma agricultora orgânica, defensora da agricultura sustentável e fundadora da Heritage Grain Conservancy [Preservação do Patrimônio dos Grãos] (www.growseed.org), organização dedicada a preservar o cultivo de alimentos ancestrais e cultivá-los aplicando os princípios orgânicos. Depois de viver no Oriente Médio por dez anos, onde trabalhou no GenBank [banco de genomas], projeto jordaniano, israelense e palestino que tem como objetivo coletar antigas linhagens de trigo, quase extintas, Eli voltou para os Estados Unidos com sementes provenientes de plantas do trigo original, o trigo do antigo Egito e de Canaã. Desde então ela se dedica a cultivar os antigos cereais que sustentaram seus antepassados. 




	Meu primeiro contato com Eli iniciou com uma troca de mensagens de correio eletrônico, que começou com um pedido que fiz de 1 quilo de grãos de trigo einkorn. Ela não conseguia parar de me passar informações sobre sua cultura singular, que afinal de contas não era simplesmente qualquer semente de trigo antigo. Eli descreveu o gosto do pão de einkorn como “substancioso, delicado, com um sabor mais complexo”, diferente do pão feito com a farinha do trigo moderno, que ela acredita ter gosto de papelão. 




	Eli fica irritada diante da sugestão de que produtos do trigo possam fazer mal à saúde, e cita as práticas agrícolas das últimas décadas, voltadas para o aumento da produtividade e a expansão do lucro, como a fonte dos danos à saúde de quem consome trigo. Ela vê a solução no einkorn e no emmer, com a restauração das gramíneas originais, cultivadas em condições orgânicas, como substitutas do moderno trigo industrial.







O trigo Triticum moderno é produto de cruzamentos destinados a gerar plantas mais produtivas e com determinadas características, como a resistência a doenças, à seca e ao calor. Na realidade, o trigo foi tão modificado pelo ser humano que as linhagens modernas não conseguem sobreviver sozinhas na natureza, necessitando de cuidados como a fertilização com nitratos e os defensivos agrícolas[8]. (Imagine essa situação absurda no mundo dos animais domésticos: um animal capaz de sobreviver somente com o auxílio humano, como uma ração especial ou antibióticos, sem os quais ele morreria.) 




As diferenças entre o trigo dos natufianos e o que no século XXI chamamos de trigo são evidentes a olho nu. Os trigos originais einkorn e emmer eram formas “cascudas”, o que simplesmente quer dizer que as sementes ficavam bem grudadas à haste. Os trigos modernos são formas “nuas”, em que as sementes se soltam com maior facilidade da espiga, característica que torna mais fácil a debulha (separação dos grãos da palha) e que é determinada por mutações nos genes Q e Tg (gluma tenaz)[9]. No entanto, outras diferenças são ainda mais óbvias. O trigo moderno é muito mais baixo. Os trigais altos, ondulando graciosos ao vento, das ideias românticas, foram substituídos por variedades “anãs” e “semianãs” que mal chegam a 30 cm ou 60 cm de altura, mais um resultado de cruzamentos experimentais para aumentar a produtividade que refletem as extensas alterações genéticas que essa gramínea sofreu.




O PEQUENO É O NOVO GRANDE 




Desde que o ser humano pratica a agricultura, os agricultores lutam para aumentar a produtividade. Por muitos séculos, o principal método para aumentar a produção foi casar-se com uma mulher que tivesse um dote de alguns hectares de terra cultivável, acordo que muitas vezes incluía algumas cabras e um saco de batatas. No século XX, surgiu a agricultura mecanizada, cujas máquinas substituíram a tração animal e aumentaram a eficiência, proporcionando mais um aumento na produtividade por área plantada. Embora a produção nos Estados Unidos fosse em geral suficiente para atender à demanda (com a distribuição limitada mais pela pobreza que pela oferta), muitas outras nações não conseguiam alimentar sua população, o que resultava em fome generalizada. 




Em tempos modernos, foram feitas tentativas de aumentar a produtividade com a criação de novas linhagens, cruzando diferentes tipos de trigo e outras gramíneas e gerando novas variedades genéticas no laboratório. Os esforços de hibridização envolveram técnicas de introgressão e “retrocruzamento”, em que as plantas resultantes de um cruzamento são cruzadas com as plantas que lhes deram origem, com plantas de trigo de linhagens diferentes ou mesmo com outras gramíneas. Embora descritos formalmente pela primeira vez em 1866, pelo monge e botânico austríaco Gregor Mendel, esses experimentos só começaram de fato a partir de meados do século XX, quando conceitos como o da heterozigose e o da dominância do alelo estavam mais bem compreendidos. Desde os esforços iniciais de Mendel, os geneticistas desenvolveram técnicas sofisticadas para obter uma característica desejada, embora ainda seja necessário passar por muitas tentativas e erros. 




Grande parte da oferta mundial de trigo criado por meio de cruzamentos propositais descende de linhagens desenvolvidas no Centro Internacional de Melhoramento de Milho e Trigo (CIMMYT), localizado na base das montanhas da Sierra Madre Oriental, a leste da Cidade do México. O CIMMYT começou como um programa de pesquisa agrícola, em 1943, por meio de uma colaboração entre a Fundação Rockefeller e o governo mexicano, para ajudar o México a atingir a autossuficiência agrícola. O programa cresceu, transformando-se num impressionante esforço mundial para aumentar a produtividade do milho, da soja e do trigo, com o propósito admirável de reduzir a fome mundial. O México forneceu um campo de provas muito adequado à hibridização vegetal, pois o clima permite duas safras por ano, reduzindo à metade o tempo necessário para o cruzamento de linhagens. Já em 1980, esses esforços tinham produzido milhares de novas linhagens de trigo, sendo que as de mais alta produtividade entre elas foram adotadas, desde então, no mundo inteiro, de países do Terceiro Mundo a modernas nações industrializadas, inclusive os Estados Unidos.




Uma das dificuldades práticas solucionadas durante o esforço do CIMMYT para aumentar a produtividade do trigo consistia em que, quando grandes quantidades de fertilizante sintético rico em nitrogênio são aplicadas a lavouras de trigo, a espiga com as sementes no alto da planta cresce exageradamente. Entretanto, essa espiga é muito pesada e enverga o colmo (o que os cientistas agrícolas chamam de “acamamento”). O acamamento mata a planta e torna problemática a colheita. Atribui-se a Norman Borlaug, engenheiro agrônomo formado pela Universidade de Minnesota e que trabalhava no CIMMYT, o crédito pelo desenvolvimento do trigo semianão, de produtividade excepcionalmente elevada, cujas plantas mais baixas e mais robustas mantêm a postura ereta e resistem ao envergamento sob o peso da grande espiga. Ademais, os colmos baixos são mais eficientes; eles atingem a maturidade mais cedo, o que significa um ciclo de plantio mais curto, exigindo menos fertilizante para o desenvolvimento de um colmo que, de mais a mais, seria inútil. 




As realizações do doutor Borlaug na hibridização do trigo renderam-lhe o título de “Pai da Revolução Verde” na comunidade agronômica, bem como a Medalha Presidencial da Liberdade, a Medalha de Ouro do Congresso estadunidense e o Prêmio Nobel da Paz em 1970. Quando de seu falecimento, em 2009, o Wall Street Journal pronunciou-se em seu louvor: “Mais do que qualquer outra pessoa, Borlaug mostrou que a natureza não tem como superar a engenhosidade humana no estabelecimento dos verdadeiros limites ao crescimento.” O doutor Borlaug viveu para ver seu sonho tornar-se realidade. Seu trigo semianão de elevada produtividade de fato ajudou a solucionar a fome mundial, multiplicando por oito a produtividade do trigo cultivado na China, por exemplo, de 1961 a 1999. 




Hoje o trigo semianão substituiu essencialmente quase todas as outras linhagens de trigo nos Estados Unidos e em grande parte do mundo, graças à sua extraordinária capacidade de alta produção. Na opinião de Allan Fritz, PhD, professor de melhoramento do trigo na Universidade do Estado do Kansas, o trigo semianão constitui hoje mais de 99% de todo o trigo cultivado no mundo inteiro. 




CRUZAMENTOS PERIGOSOS 




O descuido característico na empolgação com as experiências de melhoramento genético, neste caso as que foram conduzidas no CIMMYT, é que, apesar das mudanças radicais na composição genética do trigo e de outros gêneros alimentícios com o objetivo de aumentar a produtividade, não foi efetuado nenhum teste com animais ou seres humanos para verificar a segurança das novas linhagens criadas. Tão concentrados eram os esforços para aumentar a produtividade, tão confiantes estavam os geneticistas de que a hibridização gerava produtos seguros para o consumo humano, tão premente era a causa da fome mundial, que produtos da pesquisa agronômica foram liberados direto para a produção de alimentos, sem que a preocupação com a segurança dos seres humanos fizesse parte da equação. 




Como os esforços de melhoramento genético produziam plantas que em essência continuavam a ser “trigo”, supôs-se simplesmente que as novas linhagens seriam perfeitamente bem toleradas pelo público consumidor. Na realidade, cientistas agrícolas zombam da ideia de que manipular cruzamentos tenha o potencial de gerar linhagens prejudiciais à saúde humana. Afinal de contas, as técnicas de cruzamento vêm sendo usadas, ainda que de forma mais rudimentar, em plantas, animais e até mesmo em seres humanos há séculos. Quando cruza duas variedades de tomates, você ainda tem tomates, certo? Cruze um chihuahua com um dinamarquês, e ainda terá um cachorro. Então, qual é o problema? A questão da segurança para animais ou seres humanos nunca foi levantada. Com o trigo, da mesma forma, pressupôs-se que as alterações no teor de glúten e na estrutura dessa substância, modificações em outras enzimas e proteínas e em características que conferem às plantas suscetibilidade ou resistência a várias doenças, que tudo isso chegaria aos seres humanos sem nenhuma consequência. 




A julgar pelas conclusões de pesquisas realizadas por geneticistas agrícolas, tais pressupostos são infundados e simplesmente errados. A análise comparada das proteínas presentes em um híbrido do trigo e daquelas presentes nas duas linhagens que lhe deram origem mostrou que, embora aproximadamente 95% das proteínas sejam iguais, 5% delas são exclusivas do híbrido, isto é, não são encontradas em nenhuma das duas linhagens de origem[10]. As proteínas do glúten do trigo, especialmente, sofrem considerável mudança estrutural com um método tão básico como a hibridização. Em uma única experiência foram identificadas no híbrido catorze novas proteínas de glúten que não estavam presentes em nenhuma das duas plantas originais[11]. Além disso, quando comparadas com linhagens seculares de trigo, linhagens modernas de Triticum aestivum expressam uma quantidade maior de genes para proteínas de glúten que são associadas à doença celíaca[12]. 




As alterações introduzidas no trigo vão ainda além, envolvendo um processo chamado mutagênese química. A Basf, maior fabricante mundial de produtos químicos, detém a patente de uma linhagem de trigo denominada Clearfield®, que é resistente ao herbicida imazamox (Sweeper®). Essa linhagem de trigo permite que o agricultor pulverize o imazamox na plantação para matar ervas daninhas, mas não o trigo, de modo semelhante ao milho e à soja que são geneticamente modificados para serem resistentes ao glifosato (Roundup®). No seu marketing, a Basf declara com orgulho que o Clearfield® não resulta de modificação genética. De que modo, então, eles conseguiram que o trigo Clearfield® seja resistente ao herbicida?




O trigo Clearfield® foi desenvolvido por meio da exposição de sementes e embriões à azida de sódio, um produto químico tóxico usado em ambientes industriais. Por sinal, já foram documentadas exposições de seres humanos à azida de sódio, que resultaram em parada cardíaca imediata e morte. Funcionários do controle de intoxicações do Centro de Controle de Doenças aconselham circunstantes a não se propor a fazer ressuscitação cardiopulmonar, já que quem prestar esse socorro poderá morrer com a vítima; e a não despejar nenhum vômito numa pia, pois ela poderá explodir; e isso de fato aconteceu na vida real. E assim a azida de sódio foi usada para induzir mutações genéticas em sementes e embriões de trigo até que a mutação desejada fosse obtida. O problema: dezenas de outras mutações foram induzidas, mas, desde que a planta de trigo cumprisse sua tarefa de produzir bagels e biscoitos satisfatórios, nenhuma outra pergunta foi feita, e o produto final foi comercializado ao público[13]. E é claro que produtos preparados com trigo Clearfield® agora contêm boas quantidades de imazamox. Além do processo da mutagênese química, também existe a mutagênese por raios gama e por altas doses de raios X, todos métodos relativamente indiscriminados para introduzir mutações. 




No jogo semântico que o Grande Agronegócio aprecia, esses métodos não são classificáveis como “modificação genética”, muito embora eles produzam ainda mais alterações genéticas do que a modificação genética. O trigo Clearfield® é agora cultivado em mais de 400 mil hectares na região noroeste dos Estados Unidos. 




Sem dúvida a indústria do trigo merece um doutorado honoris causa da Faculdade Vladimir Putin de Mistificação. 






	Um bom cereal que se perdeu?




	Considerando a distância genética que se abriu entre o trigo atual e seus predecessores evolutivos, será que grãos antigos, como o emmer e o einkorn, podem ser consumidos sem provocar os efeitos indesejados que acompanham produtos de trigo moderno? 




	Decidi pôr o trigo primitivo à prova moendo um quilo de grãos de einkorn integral para fazer farinha que, então, usei para preparar pão. Também moí sementes de trigo integral orgânico convencional moderno para fazer uma farinha integral. Fiz pão tanto com a farinha de einkorn como com a farinha convencional, usando apenas água e fermento biológico, sem acrescentar açúcares ou flavorizantes. A farinha de einkorn era muito parecida com a farinha de trigo integral convencional, mas, quando a água e o fermento foram acrescentados a ela, tornaram-se evidentes algumas diferenças. A massa, de coloração parda clara, era menos elástica, menos flexível e mais pegajosa que uma massa tradicional, além de lhe faltar a maleabilidade da massa de farinha de trigo convencional. Ela também tinha um cheiro diferente, mais parecido com o de manteiga de amendoim do que com o cheiro habitual de massa de pão. Ela cresceu menos que a massa feita com farinha de trigo atual, subindo só um pouco, em comparação com a duplicação de tamanho que se espera que ocorra nas massas de pão feitas de trigo moderno. E, como Eli Rogosa afirmou, o pão pronto tinha de fato um gosto diferente: mais intenso, com sabor de castanha, deixando um vestígio de adstringência no paladar. Eu podia imaginar esse pão feito do rudimentar einkorn na mesa de amoritas ou de mesopotâmios do século III a.C. 




	Sou sensível ao trigo e passo mal de verdade com qualquer reexposição. Por isso, em nome da ciência, realizei meu pequeno experimento: 100 gramas de pão de einkorn no primeiro dia contra 100 gramas de pão de trigo integral orgânico moderno no segundo dia. Preparei-me para o pior, pois, no passado, minhas reações tinham sido bastante desagradáveis. 




	Além de simplesmente observar a reação aparente de meu corpo depois de comer cada tipo de pão, fiz também o teste da picada na ponta do dedo para verificar o nível de glicose do sangue. As diferenças foram impressionantes. 




	Nível inicial de glicose no sangue: 84 mg/dL. Nível de glicose no sangue depois de ingerir pão de einkorn: 110 mg/dL. Essa seria mais ou menos a alteração esperada após a ingestão de qualquer carboidrato. Mais tarde, porém, não houve efeitos perceptíveis – nada de sonolência, náusea, nenhum tipo de dor, nenhum impulso de esmurrar alguma coisa. Em suma, eu estava bem. Ufa! 




	No dia seguinte, repeti o procedimento, usando dessa vez 100 gramas de pão de trigo integral orgânico convencional. Nível de glicose inicial: novamente 84 mg/dL. Nível de glicose após a ingestão de pão convencional: 167 mg/dL. Além disso, logo comecei a sentir náuseas, e quase coloquei meu almoço para fora. O enjoo persistiu por 36 horas, e foi acompanhado de cólicas estomacais, que começaram quase imediatamente e duraram muitas horas. Naquela noite, o sono foi intermitente, embora repleto de sonhos vívidos, desagradáveis. Na manhã seguinte não conseguia pensar direito nem entender os artigos de pesquisa que tentava ler; precisava ler e reler parágrafos quatro ou cinco vezes. Acabei desistindo. Comecei a me sentir normal novamente apenas na metade do dia seguinte. 




	Sobrevivi a meu pequeno experimento com o trigo, mas fiquei impressionado com a diferença nas reações ao trigo antigo e ao moderno, presente em meu pão de trigo integral. Sem dúvida estava acontecendo alguma coisa estranha nesse caso. 




	É claro que minha experiência pessoal não pode ser considerada um ensaio clínico. Mas ela levanta algumas questões acerca das diferenças em potencial, referentes a um período de 10 mil anos de distância, entre o trigo antigo, anterior às mudanças introduzidas pela intervenção genética humana, e o trigo moderno. (Por favor, não interpretem meus comentários como uma afirmação de que linhagens tradicionais ou silvestres do trigo são saudáveis ou inócuas: elas apresentam sua própria série de problemas quando humanos desavisados as consomem, o que examinarei mais adiante.)









Multipliquem-se essas alterações por dezenas de milhares de hibridizações, mutagênese e outras manipulações às quais o trigo foi submetido, e teremos o potencial para alterações drásticas em características geneticamente determinadas, como a estrutura do glúten. Vale ressaltar que as modificações genéticas infligidas ao trigo são em sua essência fatais, já que milhares das novas linhagens do trigo se mostraram inviáveis quando deixadas para crescer na natureza, pois dependiam de auxílio humano para sobreviver[14].




De início, a nova agricultura do trigo mais produtivo foi recebida com ceticismo no Terceiro Mundo. As objeções se baseavam principalmente na eterna alegação: “Não é assim que costumamos fazer.” O doutor Borlaug, herói da hibridização do trigo, respondia aos críticos do trigo de produtividade elevada atribuindo ao explosivo crescimento da população mundial a culpa por tornar “necessária” a agricultura de alta tecnologia. O incrível aumento de produtividade obtido em países assolados pela fome, como a Índia, o Paquistão, a China e a Colômbia, entre outros, calou rapidamente os negativistas. A produtividade aumentou exponencialmente, transformando a escassez em superabundância e tornando os produtos feitos com trigo baratos e acessíveis. 




Será que podemos culpar os agricultores por preferirem linhagens híbridas semianãs de produtividade elevada? Afinal de contas, muitos pequenos agricultores passam por dificuldades financeiras. Se eles podem multiplicar por dez a produtividade por área plantada, com um ciclo de plantio mais curto e uma colheita mais fácil, por que não o fariam? 




No futuro, a ciência da manipulação genética (GM, de geneticamente modificado) tem potencial para modificar ainda mais o trigo. Os cientistas já não precisam misturar linhagens, ou expor sementes ou embriões a raios gama ou produtos químicos tóxicos, cruzar os dedos e torcer para que ocorra a exata combinação de mudanças cromossômicas. Em vez disso, determinados genes podem ser propositadamente inseridos [no genoma de uma planta] ou removidos [dele], criando-se assim linhagens resistentes a doenças ou a defensivos agrícolas, tolerantes ao frio ou à seca, ou com toda uma série de outras características geneticamente determinadas. Especificamente, novas linhagens podem sofrer manipulação genética para se tornarem compatíveis com determinados fertilizantes ou defensivos agrícolas. Do ponto de vista financeiro, esse é um processo compensador para o agronegócio, assim como para os produtores de sementes e de produtos químicos usados em agricultura, como a Cargill, a Monsanto, a Basf e a ADM, por exemplo, uma vez que linhagens específicas de sementes podem ser patenteadas e, com isso, fazer jus a preços mais altos, além de estimular a venda dos tratamentos químicos compatíveis com elas. Embora ainda não esteja sendo comercializada nenhuma linhagem de trigo GM, quase todo o milho é geneticamente modificado e, em grau menor, o arroz, ambos primos do trigo, a gramínea que preferimos malhar.






	Não seja uma praga




	Se você for um agricultor, deparar-se com uma praga se banqueteando no seu trigal é algo a ser temido. E elas são inúmeras, desde ferrugens provocadas por fungos a ácaros do enrolamento da folha e a moscas do trigo. Agricultores e geneticistas agrícolas trabalham, portanto, para desenvolver linhagens de trigo que tenham melhores propriedades de resistência a pragas.




	O trigo já traz incorporada sua própria proteína resistente a pragas, chamada aglutinina do germe de trigo. Quanto maior a proporção da aglutinina num colmo de trigo, maior sua capacidade de rechaçar uma praga que tente se banquetear com ele. Afinal de contas, a planta não tem como fugir dali nem como arranhar ou morder o invasor. Quando um inseto come uma parte da planta do trigo, a aglutinina do germe de trigo ataca seu trato gastrointestinal, seja matando a criatura ou prejudicando sua capacidade de se reproduzir. 




	Logo, linhagens modernas de trigo foram selecionadas por seu maior conteúdo de aglutinina do germe de trigo[15]. Essa proteína específica é totalmente indigerível por seres humanos: o que entra na boca como ingrediente de pretzels ou crackers sai intacto na evacuação. Como examinaremos no capítulo seguinte, no trajeto da boca ao vaso sanitário, a aglutinina do germe de trigo age como uma toxina intestinal excepcionalmente poderosa, que na realidade destroça o revestimento intestinal quando administrada pura em experimentos com animais, e de modo menos impressionante, mas ainda bastante prejudicial, quando ingerida como a massa de uma pizza de calabresa. A pequena quantidade que entra na corrente sanguínea nos humanos aumenta a inflamação e perturba o equilíbrio hormonal. Adiante, veremos mais a respeito disso. 




	O aumento da concentração da aglutinina do germe de trigo é ainda mais um exemplo de que o que é bom para o agricultor e para a lavoura não é necessariamente bom para o consumidor que se delicia com bagels de cebola e pratos de penne.







A manipulação genética tem por base a premissa de que um gene específico pode ser introduzido exatamente no local correto, sem perturbar a expressão genética de outras características. Embora o conceito pareça ser bem sólido, as coisas nem sempre funcionam com tanta precisão. Na primeira década das atividades de manipulação genética, não eram exigidos testes de segurança ou testes em animais para plantas geneticamente modificadas, uma vez que a prática não era considerada nem um pouco diferente da prática da hibridização de duas linhagens de gramíneas, que se supunha inócua. Mais recentemente, a pressão do público fez com que agências reguladoras, como o setor de controle de alimentos da FDA (Food and Drug Administration – órgão estadunidense de administração de alimentos e medicamentos), passassem a exigir testes antes de um produto geneticamente modificado ser lançado no mercado. Entretanto, críticos da manipulação genética citam estudos que identificam problemas em potencial com alimentos provenientes de lavouras geneticamente modificadas. Animais utilizados como cobaias nesse tipo de experimentação, alimentados com grãos da soja tolerante ao glifosato, apresentam alterações em tecidos do fígado, do pâncreas, do intestino e dos testículos, em comparação com animais alimentados com soja convencional. Acredita-se que a diferença seja decorrente de um realinhamento inesperado do DNA próximo ao local de inserção do gene, o que resultou na alteração de proteínas do alimento, com efeitos tóxicos em potencial, além da inclusão de herbicidas vinculados à lavoura GM, como o glifosato ou o pesticida de toxina Bt codificados na lavoura GM, agora ingeridos por seres humanos na forma de pães de hambúrguer e biscoitinhos sem glúten[16].




Foi necessário o surgimento da manipulação genética para que finalmente surgisse a noção de testes de segurança para plantas geneticamente modificadas. O clamor público levou a comunidade internacional do setor agrícola a desenvolver diretrizes como o Codex Alimentarius, de 2003, um esforço conjunto da Organização das Nações Unidas para Alimentação e Agricultura (FAO) e da Organização Mundial de Saúde (OMS) para decidir quais dos novos alimentos geneticamente modificados deveriam ser submetidos a testes de segurança, que testes deveriam ser realizados e quais parâmetros deveriam ser avaliados.




Contudo, nenhum clamor como esse se ergueu anos antes, quando agricultores e geneticistas realizaram dezenas de milhares de experimentos de hibridização e de mutagênese química. Não há dúvida de que rearranjos genéticos imprevistos, que talvez gerem alguma característica desejável, como a resistência maior à seca ou propriedades mais adequadas à panificação, podem ser acompanhados de alterações nas proteínas que não são evidentes à visão, ao olfato ou ao paladar; mas pouco se cuidou desses fenômenos colaterais. Continuam a ocorrer tentativas de hibridização e outros esforços, com a produção de novos trigos “sintéticos”. Embora não sejam tão precisos quanto as técnicas de manipulação de genes, eles, não obstante, possuem o potencial de inadvertidamente “ativar” ou “desativar” genes não relacionados ao efeito pretendido, gerando características exclusivas, entre as quais nem todas podem ser identificadas atualmente[17]. 




Assim, modificações do trigo que poderiam provocar efeitos indesejáveis em seres humanos não decorrem da inserção ou exclusão de genes, mas sim de manipulações anteriores à modificação genética. Como resultado, ao longo dos últimos sessenta anos, milhares de novas linhagens de trigo passaram a integrar os estoques comerciais de gêneros alimentícios e chegaram às prateleiras dos supermercados, sem que houvesse a preocupação de um único teste de segurança. Trata-se de um desdobramento com implicações tão gigantescas para a saúde humana que vou repetir o que já disse: o trigo moderno, apesar de todas as alterações que sofreu para a modificação de milhares de suas características geneticamente determinadas, chegou ao mercado mundial de gêneros alimentícios humanos sem que fosse emitido um questionamento sequer sobre sua adequação ao consumo humano.


Como os experimentos de hibridização não exigiam a documentação da realização de testes com animais ou com seres humanos, é uma tarefa impossível indicar onde, quando e como, exatamente, surgiram os híbridos que podem ter ampliado os efeitos nocivos do trigo.




O acúmulo das variações genéticas introduzidas com cada esforço em busca de “aprimorar” linhagens do trigo pode fazer toda a diferença. Pensemos em seres humanos do sexo masculino e do feminino. Embora homens e mulheres sejam geneticamente iguais, pelo menos na maior parte do código genético, é claro que existem diferenças, que contribuem para tornar as conversas mais interessantes, para não falar de momentos românticos em cantos escuros. As diferenças cruciais entre homens e mulheres, um conjunto de diferenças que tem origem em um único cromossomo, o minúsculo cromossomo masculino Y e seus poucos genes, prepararam a cena para milhares de anos de vida e morte humanas, para os dramas de Shakespeare e para o abismo que separa Homer Simpson de sua esposa Marge. 




E o mesmo vale para essa gramínea criada por seres humanos que ainda chamamos de “trigo”. Diferenças genéticas decorrentes de milhares de manipulações organizadas por seres humanos explicam uma variação substancial em composição, aparência e em características importantes não apenas para chefs e para a indústria alimentícia, mas também para a saúde humana. 






	

		[*] Big Apple, tipo de dança, provavelmente de origem afro-americana, que ganhou popularidade nos Estados Unidos no final da década de 1930. (N. da T.)


	




	

		[**] O einkorn é o trigo da espécie Triticum monococcum. (N. da T.)


	




	

		[***] Reality show estadunidense que retrata donas de casa de Beverly Hills, cidade de Los Angeles conhecida por sua sofisticação e por ser um lugar que muitas estrelas de Hollywood e outras celebridades escolheram para morar. A cada nova temporada, as integrantes da série passam por grandes mudanças. (N. do E.)


	




	

		[****] Bear claw é um produto de confeitaria recheado feito com massa folhada cujo formato lembra uma pata de urso. (N. da T.)
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