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A autora do livro, Elaine de Azevedo, além de
ser nutricionista (UFPR), continuou se aperfei-
¢oando, fez mestrado (UFSC) em Agroecossiste-
mas, pesquisando qualidade de vida e agricultura
familiar organica, doutorado (UFSC) em Socio-
logia Politica na drea de Sociologia Ambiental, e
pds-doutorado (USP), estudando a Agroecologia
e a Promocao da Saude. Com esse vasto conheci-
mento, passando por varias areas integradas, ela
percorre, no livro, questdes sobre os beneficios
de alimentos cultivados naturalmente e aspectos
sobre como sao produzidos, valorizando a agri-
cultura familiar.

Na parte 1, “Qualidade de Vida e Agricultura
Familiar Organica’, a autora apresenta conceitos
sobre qualidade de vida, discutindo o que é a do-
enga e suas linhas de conduta. Segundo ela:

A homeopatia e as formas de cura tradi-
cionais como a medicina ajurvédica e a chi-
nesa buscam uma relagdo entre a doenga, o
paciente e o meio, e ndo apenas entre a do-
enqa e o agente causador (p. 24).

Elaine também explica que o conceito de olhar
em dire¢do a saude (em vez de a doenca) é o que
esta norteando novos modos de vida, enfatizando
a visdo da salutogénese, que da importéncia para
a manutencdo da sadde.
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Ao entrar nas questdes do Padriao Técnico
Moderno de produgdo de alimentos, a autora
observa o quanto as praticas agricolas desvalori-
zam o produtor familiar, dando prioridade para
a produtividade em grande escala. Também ¢é as-
sustador pensar na quantidade de toxicos que a
populagdo esta ingerindo. Elaine de Azevedo fala
sobre a produ¢do animal, expondo a quantidade
de antibidticos que estd sendo utilizada nos ani-
mais, além de substancias como os estrogenos.

Apesar de atualmente observarmos estudos
sobre a seguranga dos alimentos transgénicos, a
autora apresenta dados importantes para a ava-
liacdo do leitor, indicando os riscos a que esse
tipo de produto pode expor o organismo. Tam-
bém discorre sobre a industria de transformacao
de alimentos, explicando que, ap6s o processo de
refinamento, os alimentos perdem suas proprie-
dades nutricionais. Alerta, assim, para a utiliza-
¢do de aditivos quimicos sintéticos para manter a
aparéncia e o sabor e conservar os alimentos por
mais tempo; aponta seus riscos para a saide, pois
se transformam em substancias cancerigenas em
nosso organismo. Descreve, além disso, os pro-
cessos de irradiagdo, pasteurizacéo, esterilizagao,
desidratagdo e homogeneizagao.

No capitulo 7, “Agricultura Organica, Satude e

Qualidade de Vida’, a autora apresenta as corren-
tes de agricultura orgénica e explica a relagdo entre



nutri¢do e saude humana, bem como a influén-
cia da produgéo agricola na saude da populagao.
Ela esclarece que é possivel ampliar o conceito ao
contexto ambiental, que esta diretamente ligado
as pessoas que vivem no local, orientando que,
para discutir o potencial da agricultura orgéanica
de promover satde social e resgate cultural, é pre-
ciso pensar nos vinculos entre ela e a agricultura
familiar. Dessa forma, apresenta o que varios au-
tores discutiram sobre o assunto. Entra no tema
da qualidade de vida na perspectiva da agricultura
organica, informando acreditar que um processo
de revitalizagdo e reorganizagao social do meio ru-
ral possa repercutir em melhor qualidade de vida
no meio urbano, em cidades mais equilibradas em
seu numero de habitantes, em menores indices de
desemprego e menos violéncia.

Ao tratar da qualidade dos alimentos orgéni-
cos, no capitulo 8, a autora traz dados elevadis-
simos sobre a quantidade de toxinas que a pro-
dugdo agropecudria e a industria convencional
vém utilizando, provocando dermatose, cancer e
danos neuroldgicos na populagao. Ela aponta as
caracteristicas organolépticas e sua relagio com
a durabilidade dos produtos. Quanto ao valor
nutricional, a autora expde dados sobre a dimi-
nui¢ao do nivel de micronutrientes nos alimentos
vegetais, diferentemente do que ocorre com os
alimentos organicos, que apresentam valor nutri-
cional balanceado por serem produzidos em solo
equilibrado de nutrientes. Esses dados podem
ser verificados nas vastas pesquisas que a autora
apresenta. Conceituando a nogdo de vitalidade,
ela aponta que comemos para receber a vitalida-
de do cosmos através dos alimentos.

O valor do alimento organico esbarra em va-
rios aspectos envolvidos no processo produtivo,
entre eles 0 que a autora chama de grande cir-
cuito — o de supermercados - e circuitos cur-
tos - feiras e vendas diretas -, indicando que o
sobrepeso do produto deve ser observado pela
Otica dos beneficios ambientais e sociais que ele
incentiva. Com relacao ao consumo consciente, a
escolha do consumidor faz a diferenca em termos
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ambientais, sociais e politicos. Segundo a autora,
¢ necessario capacitar a populagao, divulgando
informacoes sobre o que é alimenta¢ao saudavel
através de rotulagem informativa dos produtos
alimentares, de palestras de educagao nutricional
e campanhas institucionais e governamentais vei-
culadas pelo marketing educativo. Ela apresenta
uma analise geral de como anda a produgio or-
ganica e do perfil do consumidor, que, segundo
pesquisas, opta pelo modelo de desenvolvimento
sustentavel por atender suas perspectivas tanto
no ambito individual quanto no coletivo. Sobre a
alimentagao escolar no sistema publico de educa-
¢do, ela indica que a inser¢do de produtos organi-
cos seria uma forma de impulsionar a produ¢ao
familiar orgéanica e revitalizar o meio rural.

Na parte 2, a autora apresenta o tema dos ali-
mentos, demostrando que os dados divulgados
tém o objetivo de valorizar o modo de comer e
de viver como fator que se reflete na saude am-
biental e social do planeta. Dados atuais alertam
para o risco das gorduras na alimentagdo, mas
qual gordura é boa e qual é ruim? Ela explica
que os acidos graxos insaturados provenientes de
o6leos vegetais, gordura hidrogenada e margarina
podem estar aumentando os casos de doencas
cardiovasculares e que dacidos graxos insatura-
dos, como nozes, castanhas e frutos oleaginosos,
sdo bons para o consumo, indicando que a for-
ma ideal para conseguir o dleo ¢ a pressurizagao
a frio, sem aditivos, além de gordura animal na
quantidade certa. Quanto a visdo sistémica das
causas da obesidade, das dislipidemias e das do-
encas cardiovasculares, ela aponta formas de evi-
tar esses problemas, além de trazer estudos sobre
diferentes povos e sua relagdo com o consumo
de gordura.

A carne ¢ geradora de grandes polémicas
atuais: enquanto algumas pessoas acreditam que
devam tira-la totalmente do cardapio, outras assu-
mem que adoram consumi-la. Sobre esse assunto,
a autora diz que, do ponto de vista nutricional, a
carne é um alimento proteico, fonte de gordura e
de alguns minerais. Ela também esclarece que o
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excesso de proteina no organismo pode sobrecar-
regar os rins e levar a doengas, como a osteopo-
rose, e alerta sobre as restricoes de carne na dieta,
indicando vantagens e desvantagens da dieta vega-
na. Aponta formas de preparo da carne, bem como
relata sobre os produtos embutidos e sua relagio
com o cancer e as formas de consumo.

O consumo do leite também ¢ gerador de po-
lémicas, principalmente devido a quantidade de
pessoas que sofrem com problemas de alergia.
Contudo, quanto a ser fonte de calcio, ela relata
que, na infancia, essa bebida é indicada; ja na fase
adulta, ainda existe controvérsia. Considerando
as alergias ela diz:

O verdadeiro tratamento das alergias
consiste em fortalecer esse “terreno-organis-
mo” através de uma alimentagéo viva, balan-
ceada e rica em alimentos de qualidade que
fortalecam o sistema imunoldgico, além de
reconhecer a importincia de considerar os
aspectos emocionais das criancas de hoje,
sobrecarregadas com atividades intelectuais
e privadas da presenga dos pais, do contato
com a natureza e do brincar criativo (AZE-
VEDO, 2012, p. 152).

Ainda explica os diferentes métodos de pro-
cessamento do leite, desde a pasteurizagio,
passando por esterilizacdo e desidratagdo, até
a homogeneizagao.

Entre as leguminosas, o que gera discussoes é
a soja. A autora conta a historia da introdugdo da
soja na alimentagdao humana, dos diversos povos
que a consomem e dos diferentes interesses sobre
ela, inclusive a remuneragido dos produtores de
soja pelos governos, com fins lucrativos, em alguns
paises. Relata, além disso, que o povo do Oriente
comecou a desfrutar da soja como alimento apds a
descoberta das técnicas de fermentacio.

Qual sabor doce vocé prefere? Agticar, mel ou
adocante artificial, qual é o melhor? Ela descreve
como estao inseridos esses produtos na dieta da
populac¢ao e discorre também sobre o consumo e
a quantidade. Aponta o processo de refinamento

Scitis, Ano lll - Vol. 5 (Edicao Especial), Jan. - Jun. 2018

e (Scitis

do agucar, suas coloragdes e seus usos, ressalta o
perigo da utilizagao dos adogantes artificiais por
pessoas que prezam a estética em vez da saude
e pontua a relagdo de diversas doencas causadas
pelo uso desse tipo de produto.

A base de uma dieta saudavel, segundo a au-
tora, sdo os cereais integrais, como milho, trigo,
arroz e aveia. Os cereais da moda também estao
incluidos nas pesquisas, como a quinoa e o ama-
ranto. Elaine de Azevedo explica as alergias ao
glaten e indica variar os cereais no consumo com
o intuito de prevenir os sintomas. O consumo dos
tubérculos também deve ser levado em conside-
ragao: segundo a autora, sio alimentos nutritivos
e de facil acesso.

Ela incentiva o consumo de frutas e verduras
frescas, por serem fonte de minerais e vitaminas.
Relaciona a agao integrada das vitaminas e adver-
te sobre o uso de capsulas como suplementagio
sintética. Ressalta a importancia do consumo de
alimentos crus antes da refei¢do cozida, pois au-
xiliam o processo de digestdo através da produ-
¢do de sucos pancredticos e digestivos.

O “sal da terra’, segundo a autora, unico ali-
mento do reino mineral que age como ativador
de enzimas, fornece minerais como o sédio e o
cloro. Sua restri¢do fica por conta do consumo
exagerado, principalmente do produto refinado.
Ela indica a utilizacdo dos condimentos como
forma de diminui¢iao do uso de sal nas refeicoes
e adverte sobre o consumo de liquidos durante a
refei¢ao, pois diminuem os sucos gastricos, pre-
judicando a digestdo. Além disso, indica utilizar
na cozinha utensilios como panelas de barro, fer-
ro, pedra-sabdo, vidro e ago inox.

Na parte 3, Elaine de Azevedo refere-se a cul-
tura como elemento determinante na formagéio
de habitos alimentares equilibrados e de modos
de vida saudaveis. Ela apresenta as diferentes
correntes alimentares, como o vegetarianismo,
que se restringe ao consumo de cereais, legumi-
nosas, frutas e oleaginosas, excluindo os produ-
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tos de origem animal, como carne, leite e ovos.
Apresenta também o crudismo, corrente de pes-
soas que baseiam sua dieta em alimentos crus, e
o frugivorismo, que prevé a ingestao somente de
frutas. A autora passa por diferentes modelos ali-
mentares com influéncias religiosas e filoséficas:
o hinduismo, com a alimenta¢io aiurvédica; o
budismo, que preza o livre-arbitrio e a igualdade
social e espiritual dos seres humanos; o taoismo,
que utiliza a macrobidtica; o judaismo, que utiliza
os ensinamentos escritos na Tora para escolher
os alimentos. Ela menciona ainda casos como o
do catolicismo, no qual o cristdo é livre para es-
colher seus alimentos, apesar de em épocas fes-
tivas, como a Sexta-feira Santa, nao dever comer
carne vermelha; menciona também o islamismo,
que se baseia no Alcordo. Na alimenta¢ao antro-
posofica, também abordada pela autora, somente
a energia vital dos alimentos pode nutrir o corpo
e estimular a vitalidade do ser humano; na probi-
otica, visa-se promover o reencontro do homem
com a natureza. Por fim, a autora traz um resumo
da dieta dos diferentes tipos sanguineos e salien-
ta que a alimentagdo pode ser uma grande ajuda
para o desenvolvimento interior, embora o que
importe verdadeiramente seja a postura espiritu-
al, “o que sai da boca do homem”.

Arrematando as expectativas, quem sai ga-
nhando ¢ o leitor, que pode ter informagdes ba-
seadas em pesquisas e tirar suas proprias con-
clusoes. O livro pode ser classificado como um
guia para ter consciéncia de suas escolhas tanto
no ambito da saude individual quanto nos as-
pectos sociais e ambientais, mantendo todos os
elementos integrados.
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