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PRIMEIRA PARTE

TRIGO:
O CEREAL INTEGRAL
POUCO SAUDAVEL






Capitulo 1
QUE BARRIGA?

O médico cientifico acolhe bem a criacdo de um pdo normal feito de
acordo com as melhores provas cientificas. [...| Um produto desse tipo
pode ser incluido em dietas alimentares para pessoas doentes e pessoas
sauddveis, com uma compreensdo clara dos efeitos que pode ter na
digestdo e no crescimento.

DR. MORRIS FISHBEIN

EDITOR DO JOURNAL OF THE AMERICAN MEDICAL ASSOCIATION, 1932

Em séculos passados, uma barriga proeminente era exclusiva dos pri-
vilegiados, um sinal de riqueza e sucesso, um simbolo de nio ter de
limpar estabulos ou lavrar a terra. Neste século, ndo temos de lavrar
os nossos campos. Hoje em dia, a obesidade foi democratizada: todos
podem ter uma barriga grande. Em meados do século xx, o seu pai
chamava a este rudimentar equivalente barriga de cerveja. Mas como
€ que as maes, criancas e metade dos nossos amigos e vizinhos que
n3o bebem cerveja tém uma barriga de cerveja?

Eu chamo-lhe barriga de trigo, embora pudesse muito facilmente
chamar a este problema cérebro de croissant, intestino de bagel ou
cara de bolacha, porque ndo ha um tinico 6rgdo que nio seja afetado
pelo trigo. No entanto, o impacto do trigo no perimetro da cintura é a
sua caracteristica mais visivel e inegavel, uma expressao exterior das

17



SEM TRIGO, SEM BARRIGA

grotescas distor¢des que os seres humanos sofrem com o consumo
deste cereal.

Uma barriga de trigo representa a acumulac¢do de gordura que resulta
de anos de consumo de alimentos que ativam a insulina, a hormona de
acumulacdo de gordura. Embora muitas pessoas acumulem gordura
nas nadegas e nas coxas, a maioria acumula uma deselegante gordura
no perimetro abdominal. Esta gordura “central” ou “visceral” é inica:
ao contrario da gordura existente noutras partes do corpo, este tipo
de gordura provoca processos inflamatérios, distorce as respostas da
insulina e emite sinais metabodlicos anormais para o resto do corpo.
No homem que tem uma barriga de trigo involuntaria, a gordura vis-
ceral também produz estrogénio, que da origem a “seios masculinos”.

Todavia, as consequéncias do consumo de trigo n3o se manifestam
apenas a superficie do corpo; o trigo também pode chegar a todos os
6rgios, desde os intestinos, figado, coracdo e glandula tiréide até ao
cérebro. Na verdade, dificilmente haverd um érgao que nao seja afe-
tado pelo trigo de uma forma potencialmente prejudicial.

TRANSPIRAR E SUAR NO CENTRO

Exerco cardiologia profilatica em Milwaukee. Como muitas outras cida-
des do centro-oeste, Milwaukee ¢ um bom lugar para viver e constituir
familia. Os servigos da cidade funcionam muito bem, as bibliotecas
sdo de primeira qualidade, os meus filhos frequentam escolas publi-
cas muito boas e a populagio é suficiente para termos uma cultura de
cidade grande, como uma excelente orquestra sinfénica e um museu
de arte. Os habitantes de Milwaukee s3o pessoas bastante amistosas.
Mas... s3o gordos.

E n3o me estou a referir a algum excesso de peso. Estou a dizer que
eles sdo muito, muito gordos. Estou a dizer que s3o gordos ao ponto
de ficarem encharcados em suor depois de subirem um lanco de esca-
das. Estou a dizer que ha mulheres de 18 anos com 110 quilos, mono-
volumes acentuadamente inclinados para o lado do condutor, cadeiras
de rodas com o dobro do tamanho das cadeiras de rodas normais,
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equipamento hospitalar que n3o pode ser usado em pacientes que
rebentam a balanc¢a com 160 quilos ou mais. (N3o s6 nao cabem nos
aparelhos de Tac e noutros equipamentos de imagiologia, como nio
seria possivel ver coisa alguma se coubessem. E como tentar determi-
nar se a imagem na agua escura do oceano é uma solha-das-pedras
ou um tubardo.)

Antigamente, uma pessoa com 110 quilos ou mais era uma raridade;
hoje em dia, é uma visdo comum entre homens e mulheres que pas-
seiam no centro comercial, t3o banal como vender calcas de ganga na
Gap. As pessoas reformadas tém excesso de peso ou sdo obesas, € 0
mesmo acontece com os adultos de meia-idade, com os jovens adultos,
com os adolescentes e até com as criangas. Os empregados de escrit6-
rio sdo gordos, os operdrios manuais sdo gordos. As pessoas sedenta-
rias s3o gordas e os atletas também. As pessoas brancas sdo gordas,
as pessoas negras sdo gordas, os hispanicos sdo gordos, os asiaticos
sdo gordos. Os carnivoros s3o gordos e os vegetarianos sdo gordos. Os
americanos estdo atormentados com a obesidade a uma escala nunca
antes vista na experiéncia humana. Nenhuma demografia escapou a
crise de aumento de peso.

Pergunte ao Ministério da Agricultura ou ao Departamento de Satide
Publica dos Estados Unidos e eles dir-lhe-do que os Americanos s3o
gordos porque bebem demasiados refrigerantes, comem demasia-
das batatas fritas, bebem demasiada cerveja e n3o praticam exercicio
fisico suficiente. E essas coisas podem de facto ser verdadeiras. Mas
essa ndo é a histéria completa.

A verdade é que muitas pessoas com excesso de peso tém bastante
cuidado com a sua satide. Pergunte a qualquer pessoa que pese mais
de 110 quilos: o que pensa que aconteceu para se deixar engordar a
este ponto? A quantidade de pessoas que ndo respondem “Passo o dia
inteiro a beber refrigerantes, a comer batatas fritas e aperitivos e a ver
televisdo” podera surpreendé-lo. A maioria das pessoas dird apenas
algo do género: “Nao percebo. Pratico exercicio fisico cinco vezes por
semana. Deixei de consumir gordura e aumentei o consumo de cere-
ais integrais saudaveis. No entanto, parece que nio consigo parar de
engordar!”
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COMO E QUE CHEGAMOS AQUI?

A tendéncia para reduzir o consumo de gordura e colesterol e aumen-
tar o consumo de calorias provenientes de hidratos de carbono criou
uma situagdo peculiar em que os produtos feitos a base de trigo n3o se
limitaram a aumentar a sua presenca nas nossas dietas alimentares;
eles passaram a dominar as nossas dietas alimentares. Para a maio-
ria das pessoas, todas as refeicdes contém alimentos feitos com fari-
nha de trigo. Pode ser o prato principal, pode ser o acompanhamento,
pode ser a sobremesa — provavelmente s3o todos.

O trigo tornou-se o icone nacional da satide: disseram-nos “Comam
mais cereais integrais”, e a indGstria alimentar alinhou imediatamente,
criando versdes “saudaveis para o corac¢io” de todos os nossos produ-
tos de trigo preferidos, repletas de cereais integrais.

A triste verdade é que a proliferacdo de produtos a base de trigo na
dieta alimentar é equivalente a expansdo das nossas cinturas. O con-
selho para cortarmos o consumo de gordura e colesterol e substituir
as calorias por cereais integrais foi emitido pelo Instituto Nacional do
Coragdo, Pulmdes e Sangue, através do seu Programa Nacional de Edu-
cagdo para o Colesterol, em 1985, e coincide precisamente com o ini-
cio de uma acentuada tendéncia para o aumento de peso em homens
e mulheres. Ironicamente, 1985 também assinala o ano em que os
Centros para o Controlo e Prevencio de Doencas (CDC) comegaram a
realizar estatisticas de peso corporal, documentando minuciosamente
a explosdo de obesidade e diabetes que comegou nesse mesmo ano.

De todos os cereais que fazem parte da alimentagdo humana, por-
qué implicar apenas com o trigo? Porque o trigo é, por uma margem
consideravel, a fonte dominante de proteina de gliiten na alimentagao
humana. A menos que sejam Euell Gibbons*, a maioria das pessoas
nio come muito centeio, cevada, espelta, triticale, bulgur e kamut, ou
outras fontes menos conhecidas de glten; o consumo de trigo eclipsa
o consumo de outros cereais com glaten em mais de cem para um.

* Euell Gibbons nasceu nos Estados Unidos a 14 de setembro de 1911 e faleceu a 20 de dezembro de 19775. Foi um defensor
da natureza e propés dietas naturais na década de 1960, chamando a atengdo para plantas nutritivas que eram comple-
tamente ignoradas. (N. da T.)
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PRIMEIRA PARTE > TRIGO: O CEREAL INTEGRAL POUCO SAUDAVEL

O trigo também possui atributos tinicos que esses cereais no pos-
suem, que o tornam especialmente destrutivo para a nossa saude,
sobre os quais falarei em capitulos posteriores. Porém, concentro-
-me no trigo porque, na vasta maioria das nossas dietas alimentares,
a exposicao ao gliten pode ser usada em alternancia com a exposi¢ao
ao trigo. Por esse motivo, uso frequentemente o trigo para represen-
tar todos os cereais que contém glaten.

O impacto para a satde do Triticum aestivum, o trigo comum para o
pao, e dos seus irm3os genéticos € vasto e variado, com curiosos efei-
tos desde a boca até ao dnus, desde o cérebro até ao pancreas, desde a
dona de casa apalache até ao investidor de Wall Street.

Se isto lhe parece uma loucura, seja tolerante comigo. Fago estas
afirmagdes com uma consciéncia limpa e sem trigo.

NUTRIGEMIDO

Como a maioria das criangas da minha geracio, nascidas em mea-
dos do século xx e criadas com p3o Bimbo e Oreo, tenho uma relagdo
longa e intima com o trigo. As minhas irmis e eu éramos verdadei-
ros conhecedores de cereais para pequeno-almoco. Faziamos a nossa
mistura especial de Chocapic, Estrelitas e Golden Grahams, e depois
bebiamos avidamente o leite doce e amarelado ou acastanhado que
ficava no fundo da tigela. E evidente que a Grande Experiéncia com
Alimentos Processados nio se limitava ao pequeno-almoco. Para o
almoco na escola, a minha mae costumava mandar-nos sanduiches
de manteiga de amendoim ou mortadela, o preltdio dos Bollycaos e
das Filipinos embaladas em celofane. Por vezes, ela também incluia
algumas Oreos ou Vienna Fingers. Para o jantar, adordavamos as re-
feicdes de tabuleiro embaladas em pratos de papel de aluminio que
nos permitiam comer o nosso frango panado, o bolo de milho e a tarte
de magd, enquanto viamos o Olho Vivo na televiso.

No primeiro ano da faculdade, munido de um cartio de refeitorio
valido para tudo o que quisesse comer, empanturrei-me com waffles
e panquecas ao pequeno-almoco, fettuccine Alfredo ao almogo, massa
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com pao italiano ao jantar. Muffins de sementes de papoila ou pao deld
para a sobremesa? Claro que sim! Aos 19 anos, tinha um pesado pneu
na cintura e estava permanentemente exausto. Nos 20 anos seguintes,
combati este efeito, bebendo litros de café e esforcando-me para afas-
tar a letargia penetrante que persistia, independentemente das horas
que dormisse durante a noite.

No entanto, nunca tive plena consciéncia disso, até ver uma fotografia
que a minha mulher me tirou durante umas férias com os nossos
filhos, na época com 10, 8 e 4 anos, em Marco Island, Florida. Esta-
vamos em 1999.

Na fotografia, eu estava a dormir na areia, e 0 meu abdémen mole
caia para os dois lados e o meu queixo duplo repousava nos meus bracos
flacidos cruzados.

Foi nesse instante que percebi verdadeiramente: eu nio tinha pou-
cos quilos a mais para perder, tinha uns bons 13 quilos a mais na bar-
riga. O que pensariam os meus pacientes quando lhes aconselhava
uma dieta? Eu n3o era melhor do que os médicos dos anos 6o que
fumavam Marlboro enquanto aconselhavam os seus pacientes a ado-
tarem estilos de vida mais saudaveis.

Porque é que eu tinha todos aqueles quilos a mais no perimetro da
cintura? Afinal de contas, corria cinco a oito quilémetros todos os dias,
tinha uma dieta alimentar sensata e equilibrada, n3o ingeria quanti-
dades excessivas de carnes ou gorduras, evitava comida de plastico e
aperitivos, e privilegiava a ingest3o de muitos cereais integrais sauda-
veis. O que é que se passava?

E claro que tinha as minhas desconfiancas. Ndo podia deixar de repa-
rar que nos dias em que comia torradas, waffles ou bagels ao pequeno-
-almoco, sentia varias horas de sonoléncia e letargia. No entanto,
se comesse uma omeleta de trés ovos com queijo, sentia-me bem.
E algumas analises basicas fizeram-me refletir. Triglicéridos: 350
mg/dl; colesterol HDL (colesterol “bom”): 27 mg/dl. Estava diabético,
com uma glicemia de 161 mg/dl em jejum. Corria todos os dias, mas
tinha excesso de peso e estava diabético? Alguma coisa tinha de estar
fundamentalmente errada com a minha dieta alimentar. De todas as
mudangas que tinha introduzido na minha alimentaco em nome da
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satide, a mais importante tinha sido o aumento da ingestao de cere-
ais integrais saudaveis. Seriam os cereais que estavam a engordar-me?

Esse momento de realiza¢do apatica marcou o inicio de uma viagem
em que segui o rasto de migalhas, até deixar de ter excesso de peso
e todos os problemas de satde associados. Porém, s6 quando obser-
vei efeitos ainda mais significativos em maior escala, para além da
minha experiéncia pessoal, € que me convenci de que estava a acon-
tecer alguma coisa verdadeiramente interessante.

LICOES DE UMA EXPERIENCIA SEM TRIGO

Um facto interessante: o pao de trigo integral (indice glicémico de 72)
aumenta a glicemia tanto ou mais que o agtcar refinado, ou sacarose
(indice glicémico de 59). (A glicose aumenta a glicemia para 100, dai
ter um indice glicémico de 100. A medida em que um determinado
alimento aumenta a glicemia relativamente a glicose determina o seu
indice glicémico.) Assim, quando comecei a criar uma estratégia para
ajudar os meus pacientes com excesso de peso e tendéncia para dia-
betes a reduzirem a glicemia com maior eficicia, pareceu-me logico
que a forma mais rapida e simples de obter resultados seria eliminar
os alimentos que provocavam uma subida mais acentuada da glice-
mia: por outras palavras, n3o o agticar mas o trigo. Elaborei um sim-
ples folheto onde explicava como substituir os alimentos a base de
trigo por outros alimentos integrais com um baixo indice glicémico,
para criar uma alimentacao saudavel.

Passados trés meses, os meus pacientes voltaram para repetir as ana-
lises de sangue. Como tinha previsto, salvo raras excec¢des, a glicemia
(glicose) tinha caido, de um modo geral, da zona da diabetes (126 mg/
/dl ou mais) para normal. Sim, os diabéticos tornaram-se ndo diabéti-
cos. Isso mesmo: em muitos casos, a diabetes pode ser curada — n3o
simplesmente controlada — com a remocao dos hidratos de carbono,
especialmente o trigo, da dieta alimentar. Muitos dos meus pacien-
tes também tinham perdido 10, 15 ou até 20 quilos.

Mas o que me espantou foi o que eu nio esperava.
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Eles disseram que os sintomas de refluxo gastroesofigico tinham
desaparecido e que tinham deixado de ter as cdlicas e diarreia ciclicas
da sindroma do intestino irritavel. Com o aumento do nivel de energia,
tinham maior capacidade de concentragio e o sono passou a ser mais
profundo. As erupgdes cutineas desapareceram, mesmo nos casos em
que tinham sido crénicas durante muitos anos. As dores causadas pela
artrite reumatoide diminuiram ou desapareceram, permitindo-lhes
reduzir e até eliminar os medicamentos fortes que tomavam para o
tratamento deste problema de satide. Os sintomas de asma melhora-
ram ou desapareceram completamente, e muitos deitaram fora os ina-
ladores. Atletas referiram um desempenho mais consistente.

Mais magros. Mais enérgicos. Com o pensamento mais claro. Intes-
tinos, articula¢des e pulmdes mais saudéveis. Vezes sem conta. Segu-
ramente, estes resultados eram um motivo suficiente para renunciar
ao trigo.

O que me convenceu ainda mais foram os muitos casos em que as
pessoas retiravam o trigo da sua alimentag¢do e depois tinham uma
recaida: alguns aperitivos, um canapé numa festa. Passados alguns
minutos, tinham diarreia, sentiam inchaco e dores nas articulacdes
ou ficavam com pieira. E o fendmeno repetia-se ocasionalmente.

O que comecou como uma simples experiéncia de reducio dos
niveis glicémicos transformou-se numa compreensdo de maultiplos
problemas de satide e perda de peso, que continua a surpreender-
-me ainda hoje.

UMA TRIGOTOMIA RADICAL

Para muitas pessoas, a ideia de excluir o trigo da alimentac3o é, pelo
menos psicologicamente, tdo dolorosa como a ideia de desvitalizar um
dente sem anestesia. Para algumas pessoas, o processo pode até ter
efeitos secundarios semelhantes aos da privacio de tabaco ou alcool.
Porém, o paciente tem de passar por este processo para se curar.
Sem Trigo, Sem Barriga explora a assercdo de que os problemas de
satde atuais, desde cansago até artrite, problemas gastrointestinais ou
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obesidade, tém origem no inocente pao ou no croissant que COMemos
todas as manhis ao pequeno-almoco.

A boa noticia: hd uma cura para o problema chamado barriga de
trigo — ou, se preferir, cérebro de croissant, barriga de bagel ou cara
de bolacha.

A conclusio a tirar: a eliminacdo deste alimento, que faz parte da
cultura humana ha mais séculos do que Larry King esteve no ar, vai
tornar as pessoas mais magras, mais inteligentes, mais rapidas e
mais felizes. A perda de peso, em particular, pode dar-se a um ritmo
que nunca imaginou. E é possivel perder seletivamente a gordura
mais visivel, resistente a insulina, criadora de diabetes, produtora de
inflamac3o e causadora de embaraco: a gordura da barriga. E um pro-
cesso em que, praticamente, nio se sente fome nem privagdo e que
tem um vasto espectro de beneficios para a satde.

Entdo, porqué eliminar o trigo e ndo, por exemplo, o agticar ou todos
os cereais em geral? No préximo capitulo, vou explicar porque é que o
trigo é Ginico entre os cereais modernos na sua capacidade de se con-
verter rapidamente em agticar no sangue. Além disso, o trigo tem
uma composicio genética mal compreendida e pouco estudada, e pro-
priedades viciantes que nos levam a comer ainda mais; foi associado
a, literalmente, dizias de males debilitantes, para além dos que estdo
associados ao excesso de peso; e infiltrou-se em quase todos os aspe-
tos da nossa dieta alimentar. E evidente que cortar o agticar refinado
sera provavelmente boa ideia, pois os beneficios nutricionais do a¢t-
car sdo poucos ou nulos, sendo que também tem um impacto nega-
tivo na glicemia. No entanto, para obter resultados maximos, o passo
mais facil e mais eficaz que pode dar para salvaguardar a sua satide
e reduzir a sua cintura é a eliminag3o do trigo.
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