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ESALQ Assunto: Prazer de comer

©@908® Comer em paz e com
prazer ajuda a viver mais e a
ver o mundo com olhos mais
positivos. Sorte de quem foi
ensinado a adotar essas prati-
cas, ou que vive em ambiente
onde esses hdbitos sao cultiva-
dos. Mas hd aqueles que sao
estressados, que comem em
pé, que mesmo em familia
transformam as refeigoes em
discussdes. Ruim para eles,
mas nem sempre culpa deles.
Culpa é um sentimento que
faz mal e nao devemos incenti-
var nem atribuir a ninguém. O
ideal é cuidarmos do nosso
prazer e abrirmos nossos
olhos e nossos coragoes para
aqueles que nao estao bem.
Nesta vida, somos todos passa-
geiros e parceiros. Quem estd
bem, tem mais chances de en-
tender e aceitar aqueles que
convivem com dificuldades. E
a solidariedade e a amizade, fa-
rao bem para os dois.

Nao importa se vocé vive em
apartamento numa cidade
grande, ou em casa em bairro
tranquilo na capital ou inte-
rior. Para a maioria de nds, o
lugar onde moramos € um ca-
sulo aconchegante, um espago
que nos protege quando tran-
camos a porta.

Podemos voltar a nossa inti-
midade, ligar a TV se quiser-
mos ligar o som, se quisermos
acender as bocas do fogao pa-
ra uma comida simples ou um
prato refinado. Vocé estd de
volta ao seu espago, onde po-
de fazer mimos para o gato, se
tiver, ou acariciar seu cao que
salta ao te ver. Pode usar o te-
lefone e ligar para quem qui-
ser saber do filho que saiu
com amigos, da mae velhinha
que carece de cuidados. Ou re-
ceber uma pizza ou um convi-
dado, como desejar.

Milhdes de pessoas nesse
pais nao tém um espago inti-
mo para se recolher, nem a

rossibilidade do acesso aos

razeres que a vida moderna
ferece.

Poderiamos nos dedicar a es-
sa cruel exclusdao que oferece
muito a uns poucos, € pouco
ou quase nada a maioria.

Meu artigo, que também
quer aproveitar para lembrar
as desigualdades, estd endere-
c¢ado a todos nds. E apenas
uma reflexdo sobre os praze-
res do cotidiano e como as ve-
zes nao prestamos ateng¢ao em
pequenas coisas que pode-
riam nos deixar mais felizes.

Comeco lembrando um ami-
go que descobriu um ninho de
pintassilgo num arbusto do
seu jardim e que por semanas
cuidou para que nada pertur-
basse a mae passarinha que
chocou os ovos e cuidou dos fi-
lhotes, até que voaram embo-
ra. Foram uma "gestacdo" e
um voo para o mundo de pou-
cas semanas, mas nunca mais
ele viu as pessoas a sua volta
da mesma forma. Especial-
mente as criangas.

E apenas um exemplo, pois
minha intengao aqui é falar da
nossa relagao com a comida.
Falar dos pequenos prazeres,

Nao prestamos
atencaoem |
pequenas
coisas que
poderiam nos
deixar felizes

RAZER DE
COMER

Nao importa o eso ou l

cheiros e contatos que cultiva-
mos ao longo de muitos anos,
e que preenchem a nossa me-
moria.

Ja conversamos incontdveis
vezes sobre os beneficios des-
te ou daquele alimento, dos
alimentos funcionais, das suas
contribui¢des para a nossa
saide e mesmo sua importan-
cia na cura de muitas doen-
¢as. Os principios ativos de
muitos alimentos podem agir,
muitas vezes, com mais eficd-
cia que os medicamentos de
farmdcia.

O que estamos falando hoje
é da importancia do prazer de
comer. Nao hd pesquisas, nem
ha um "medidor" objetivo que
possa dizer quanto um conta-
to prazeroso com a comida po-
de interferir na nossa satide.
Mas é certo que interfere.

Poderia falar de experiéncias
préprias, mas prefirc me valer
de relatos que tenho recebido
de leitores dos meus artigos e
mesmo de alunos que acompa-
nho nas suas teses na ESALQ-
USP. Comer com prazer faz
bem, é fundamental.

E provavel que existam pes-
quisas mais consistentes, mas
nossa experiéncia comprova
exatamente isso. tivemos
contato com um grupo de pes-
soas que comia apressada sen-

tada em bancos jurt> ao bal-
cao de qualqu honete
ou restaurante, ou ¢i'> sempre

discutiam em familiz na hora
das refei¢des. Comparamos es-
sas pessoas, aleatoriamente,
com outras que dispunham de
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tempo para comer, seja em ba-
res ou restaurantes, acomoda-
dos em mesas, ou faziam suas
refeicoes em casa, sem discus-
soes nem pressa. Nao por aca-
S0, esses mMesmos persona-
gens, quando comiam em ca-
sa, aproveitavam as refei¢oes
para a troca de noticias e sem-
pre havia elogios para os pra-
tos que estavam sendo servi-
dos. Havia sempre alguém
que se referia ao sabor do mo-
lho da salada ou ao tempero
do prato principal.

Nao ¢é estranho que, nessas
familias, havia um revezamen-
to entre homem e mulher na
operagdao menos apreciada
das refeigoes, o lavar dos pra-
tos. Em algumas familias, as
préprias criancas ou filhos
adolescentes participavam des-
sa operagao.

Nao tenho estudos cientifi-
cos demonstrando que o pri-
meiro grupo, estressado e que
nenhuma atengdo presta ao
que estd comendo, seja mais
doente ou mais saudavel que
0 outro. Mas estou certa que o
segundo grupo, que cultiva
uma relacao de prazer com a
comida, tem vida mais saudd-
vel e terd vida mais longa.

Assim € no trabalho, assim €
nas relagoes, assim é no amor.
Tudo o que se faz com mais
dedicagao e cuidado é mais
prazeroso e traz mais benefi-
cios a satide.

Também é preciso conside-
rar que nao estou atribuindo
culpa a ninguém. Sentir-se cul-
pado é mais um fator que leva

a infelicidade e a doenga. Mui-
tas pessoas nao tém culpa de
conduzirem suas vidas de ma-
neira atropelada ou pouco sau-
dével. Ou sdo submetidas a es-
se estresse por causa de suas
situagoes financeiras, por con-
ta do emprego que perdeu, ou
se sente mais doente ou de-
pendente em razdo das histé-
rias familiares que viveu ou de
gens que herdaram de seus
progenitores.

Uma pesquisa feita recente-
mente entre fumantes pelo
Instituto do Coragdo de Sao
Paulo e publicada na impren-
sa, mostrou que 0s mais po-
bres, com acesso apenas ao
servigo publico de satide,
eram os que tinham mais difi-
culdades de deixar o cigarro.
Enquanto os que tinham
maior poder aquisitivo e ti-
nham acesso a um plano de
saude, aderiam mais facilmen-
te aos programas para deixar
de fumar e deixavam o cigarro
mais rapidamente e em maior
porcentagem.

A explica¢@o é uma s6, ape-
sar de tragica: os fumantes
mais pobres s6 procuravam
ajuda quando ja tinham ou-
tras doencas associadas, hiper-
tensao, diabetes, problemas
do coragdo. Muitos jd tinham
sofrido um infarto do miocar-
dio. Eram os mais dificeis de
aderirem a um tratamento pa-
ra deixar de fumar. E a explica-
¢ao é perfeitamente compreen-
sivel: doentes, eles eram cobra-
dos pela familia e pelos ami-
gos para deixar o cigarro, co-
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"0 estdbmago é um
termometro das
nossas relacoes com

o mundo. Mas ha
outras referéncias
para a nossa
felicidade ou nossas
tristezas."

mo se isso fosse uma decisao
fécil. Sozinhos, eles se pergun-
tavam: por que vou deixar
meu Unico prazer se vou mor-
rer mesmo? E continuavam fu-
mando até morrer.

O estudo vem apenas refor-
¢ar algumas das minhas teses:
as pessoas precisam incenti-
var umas as outras, ensinar a
elas que podem tirar prazer
das pequenas coisas, que po-
dem viver a seu modo sem se
sentirem culpadas. Atribuir a
alguém culpa por uma prética
de vida nao sauddvel - como
fumar, beber ou comer de-
mais - é empurrd-lo para um
pogo do qual ndo conseguird
sair. Se quisermos ajudar e ser-
mos soliddrios, temos que es-
tar a seu lado, tentando enten-
der porque age assim e por-
que nao consegue tomar outra
atitude. Nestes momentos, a
amizade vale mais que qual-
quer ligao ou férmula vendida
nos manuais de auto-ajuda.

Nao queria desviar tanto do
meu tema, que € a alimenta-
¢ao saudavel e o comer com
prazer. O estdbmago € um ter-
moémetro das nossas relagoes
com o mundo. Mas hd outras
referéncias para a nossa felici-
dade ou nossas tristezas. E
elas podem ser vistas em to-
dos os gestos e em todas as
pessoas que passam ao Nosso
lado. E s6 relaxar os olhos e
deixar que eles percebam o
que esta acontecendo a nossa
volta.

Uma boa semana para voces.
E muitas descobertas.
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