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Comer: uma decisao que nao tomamos sozinhos

“Doutora, eu tenho uma alimentagédo saudavel. Evito fritos, raramente como fora de casa... e,
ainda assim, tenho dores, inchago, enfartamento.”

E uma frase que ouco frequentemente em consulta. E ha algo de paradoxal nela. Afinal, se aquilo
que comemos é saudavel, como pode fazer-nos sentir mal?

Neste Dia Mundial da Alimentagcdo, como médica gastrenterologista, gostaria de partilhar uma
reflexdo sobre a extraordinaria complexidade da alimentagao. A ideia de que a alimentagao pode
ser terapéutica é antiga. Contudo, numa época em que somos constantemente expostos a novas
dietas, alimentos enriquecidos com nutrientes ou reduzidos em calorias, agucares e gorduras,
talvez seja util voltar ao principio: antes de escolhermos o que comer, precisamos de perceber
porque comemos.

Falamos habitualmente de fome, como se fosse uma coisa simples. Mas nao é.

Existe a fome homeostatica, que resulta das necessidades energéticas do organismo e é
regulada por uma complexa rede que envolve o cérebro, o estdmago, o intestino e varias
hormonas. E a fome que nos lembra de que precisamos de energia.

Temos também a fome hedénica: comemos porque gostamos, porque determinado alimento nos
da prazer, porque estamos cansados, stressados ou porque associamos o alimento a uma
memoria. A comida nao alimenta apenas o corpo. Alimenta também emocgdes, relagdes e cultura.

Ha ainda uma dimenséo fascinante que estamos apenas a comegar a compreender: a influéncia
da microbiota intestinal nas nossas escolhas alimentares. Os milhares de milhdes de
microrganismos que habitam o nosso intestino produzem moléculas capazes de influenciar os
mecanismos de fome, saciedade e comunicagao entre o intestino e o cérebro. Uma relagdo cuja
verdadeira dimensao ainda estamos a descobrir.

Temos, por fim, que considerar o papel da cultura nas nossas escolhas alimentares. Num pais
onde nos relacionamos a volta de uma mesa, comer é raramente apenas uma questao biolégica.
Aprendemos desde cedo que determinados alimentos sdo uma recompensa, que uma refeigao
€ uma demonstragéo de afeto e que “merecemos” aquela sobremesa depois de um dia dificil.

Entdo, quantas das nossas escolhas alimentares sdo realmente escolhas conscientes? E,
quantas s&o habito, prazer, memoria, emogéo ou necessidade?

Talvez por isso, a pergunta “o que é saudavel?” seja menos simples do que parece.

Para alguém com sindrome do intestino irritavel, por exemplo, um alimento nutricionalmente
equilibrado pode contribuir para sintomas digestivos. Um abacate ou uma mac¢ad podem ser
perfeitamente saudaveis e, ainda assim, nao serem bem tolerados por determinada pessoa.

Isto ndo significa que devamos ter medo da comida. Significa que devemos aprender a
compreendé-la e, sobretudo, a escutar o nosso corpo.

Neste Dia Mundial da Alimentagao, convido-vos a parar antes da proxima refeicdo e a perguntar:
Tenho fome? Tenho vontade de comer? Procuro conforto? Estou simplesmente a repetir
um habito?

Porque, aquilo que colocamos no prato resulta, na verdade, de uma conversa silenciosa entre o
Nosso corpo, o cérebro, o intestino, as emocgdes, a nossa historia e a sociedade em que vivemos.
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Talvez a alimentagao saudavel ndo seja aquela que obedece a mais perfeita lista de regras,
mas aquela que consegue alimentar o corpo sem esquecer a pessoa que existe dentro
dele.

E, talvez, seja essa a reflexdo mais importante neste Dia Mundial da Alimentagc&o: nao
precisamos apenas de aprender o que devemos comer, precisamos também de compreender
porque comemos.

Porque comer é uma decisdao que parece nossa, mas que, na verdade, ndo tomamos
sozinhos.
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