26 de Marco de 2002

Pao, insubstituivel mitigador da fome

Insubstituivel ndo é; que o digam chineses, o geral dos orientais e
outras gentes, que nunca o provaram e que néo lhe sentem falta.
Cada povo dispée dos seus cereais, que usa conforme € possivel,

e conforme é dado, ou seja, dentro da sua cultura.

Que o péo é excelente mitigador da fome, |a isso é.

Porqué?
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Podemos concluir gue®e pao € invento de sucesso: concorre para
um balango energético sem, sobressaltos e desperta um enredo
harmonioso de regulacées metabdlicas de que o corpo se
apercebe com bem-estar. Por isso, o pdo comegou por ser
maravilhoso e tornou-se sagrado.
o

O Deus Coranico e Biblico aprecia oferendas de pao; Preci;so,
indispensavel (que nunca falte em cada dia; por outras palavras,
que possibilite viver) o pado ofertado &, entre outras coisas,
testemunho da bondade de Deus que concede a mé&o humana
sabedoria para produzir tdo sadio alimento, tdo conforme as

necessidades do Homo.

No Mundo mediterranico, pdo € meio sustento; integra-se numa

pratica alimentar frugal, de simplicidade rural e marinheira, que
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propicia nutricdo perfeita e plena satisfacdo das exigéncias
organicas. Nas regides mediterranicas, o pdo centra a pratica
alimentar. Tdo saudavel esta pratica que se tornou habito
plurimilenar encorporado numa heranca cultural laboriosamente
edificada em torno dos alimentos disponiveis na sucessédo das
estacbes, enriquecida com a adopgdo sabia de alimentos

exoticos.

A alimentacdo mediterranica tem-se comportado como uma
pujante lingua viva que ndo perde o norte e sabe criar

neologismos .
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Um desafio a Confraria, a este vigoroso museus de ideias: que,
por sua vez, desafign poetas,, musicos e outros artistas e
engenhosos para cfiafmonumentos a ésse peregrino neologismo
alimentar, o tomate, téo bem- compreendido, aceite e utilizado

pelos mediterraneos.

O tomate, atencéo, de modo nenhum veio colmatar qualquer falha
nutricional da ementa milenar; mas sem duvida, acrescentou-lhe
quantidades sumptuosas de Iicogeno e de outros carotenos e
carotendides, de vitaminas hidrossollveis e minerais, de

incontaveis fitoquimicos, de fibra... e de cor, sabor e prazer.
Aha! Tomate esfregado sobre fatias de pao untadas de azeite...

Voltemos ao péo.




Diziamos que comido com pouco mais propicia boa nutricdo. De
facto, tanto quanto sabemos, a austera alimentacdo mediterranica
consiste numa aprazivel e ecolégica maneira de comer,
particularmente aperfeicoada nos ultimos 6 ou 7 milénios,
propiciadora de muito boa saude de adultos e de velhice sadia, de
aptidao para trabalho fisico, de harmoniosa convivencialidade, de
interveniente capacidade criativa, de excelente maturacéo
psicossocial e de proveitosa civilidade. Alias, onde nasceu a

chamada civilizagédo ocidental?

O péo fornece energia limpa e expedita para satisfazer as
exigéncias fisiologicas. Pode ser substituido nessa funcéo por
outros alimentos ricos em amidos: todos os cereais, do pal/ngo a
cevada; bolota e castanha; inhame - g.mandioca; batata doce e

batata; leguminosas'seess e frescas.

Qualquer destes comeres, além de fornecer energia para manter
a vida e possibilitar a actividade fisica e mental, € facilmente
completado com outras classes de alimentos; e esses conjuntos
satisfazem, por inteiro, todas as necessidades plasticas,
energéticas e funcionais do organismo. Esses conjuntos simples
revelam-se (sentem-se) tdo uteis que s&o percepcionados como
agradaveis, desejaveis e hedoénicos. Nao admira que a cuIturaf
alimentar mediterranica se desenvolva a partir dessa simplicidade

proveitosa.

Combinacéo judiciosas de cereais, leguminosas e tubérculos com

alimentos horticolas, fruta, lacticinios e azeite, complementadas




por porcdes contidas de pescado, carne e ovos, e acrescentadas
com algumas frutas secas e um dedal de vinho constituem um
modelo dos ultimos 3 ou 4 milénios, semelhante ao que hoje se
preconiza como saudavel para o Homo urbanus hodiernus
insapiens, aquele que perdeu a sabedoria da comida que o criou
e viabilizou biolégica e socialmente, aquele que sofre e morre das
modernas doencas metabdlicas e degenerativas crénicas porque
acha neles o pdo de cada dia e grosseiro o comer que

acompanhasse o péo.

Recordo uma torrada untada de azeite e alho (na falta de uma
tiborna); ou uma fatia de pdo untada de azeite recoberta de fina
camada de queijo fresco e besuntada de mel. Recordo também
outros impérios de=pde: com tomate.e azeite, com tomate e
anchovas, com atum=esazeitonas, com Cebola. E sopas de leite e
de vinho.
wcndo

E, claro, vendo tantissimas acordas, migas e ensopados; sopas
do Espirito Santo, pdo que chupa o mnhhg, que acompanha
comeres e que os suporta. E pao ralado, pudim de pao e passas,

sopa dourada...

A fome endémica, destrocante e miseravel, ndo tem sido
companheira da humanidade ao longo dos tempos. Se tivesse
sido, ndo se teria chegado ao presente com a pujanga fisica,

intelectual, emocional e social que qualifica o Homo.

A fome endémica é calamidade recente que grassa em regides

onde a exploracéo latifundiaria colonial rompeu relacbes estaveis,
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culturalmente estruturadas entre a populagéo incola e o seu
rd
habitat. E#f, resultado da monocultura extensiva e de outros

crimes ecolégicos.

Fenémenos diferentes sdo os episédios mais ou menos
demorados durante os quais grupos humanos de dimensé&o
variavel sofrem,desde que ha memoria, restricées alimentares ou
verdadeiras caréncias, em resultado de cataclismos naturais,

pestes, guerras, migracdes forgcadas, etc.

Falta capacidade aos humanos para escapar aos efeitos da fome
endémica. Esta fome em resultado de conflitoggeopoliticos, é

genocidio diabdlico.

Pelo contrario, os "hamanos fevelam uma biologia afinada para
viver bem em situacéo, de . parchnenia, remediada, biologia
engenhosamente habil para suportar e minorar os efeitos nocivos

de fomes provisérias, ainda que profundas.

O Homo esta programado para viver muito bem com alimentagéo
frugal e contida, na condicdo de variar a escolha de alimentos e
de proporcionar de acordo com a ocorréncia “natural’, antiga)
depois fixada culturalmente.

Essa proporcdo é representada pela piramide que mostrei. g /Q
piramide, entenda-se bem, é formulagao moderna, por sinal
americana, com -ﬁgses educat|v¢s para ensinar a comer a moda
mediterranea quem nunca viveu na sua tradicdo e para quem

perdef) a sabedoria construida ao longo dos milénios, para




aqueles que se extraviaram da longa caminhada para destringar o
comestivel do incomestivel e o mais favoravel do Ho 6), e para
aprender a cozinhar, ou seja, a pré-digerir o inaproveitavel; por
outras palavras, cozinhar para tornar acessiveis aos mecanis’ffﬁniiin
de absorcdo digestiva os nutrimentos enclausurados dentro de

carapacas duras, resistentes a digestao.

O Homo urbano insapiens, que ndo entende o seu corpo e
repudia a tradicdo alimentar (porque lhe recorda a ancestralidade
rural que ele procurg%novo sécio-estilo urbano, que perverte
0 campo, despre;a a natureza e prefere produtos industrializados
(coisas degluti'véuso desconformes ao necessario e util) esse Homo

€ que precisa de educacao alimentar.

Saber usar o fogo pessibilitou” modificar em favor dos humanos a

natureza quimico-fisica dog predutes da-patureza.
Trés fabulosos bons sucessos dai resultaram:

Volume e importancia do compartimentog mastigador da cabeca

reduzem-se, enquanto cresce o compartimento encefalico.
As exigéncias nutritivas do organismo passam a ser satisfeitas
com muito menos quantidades de alimentos porque a culinaria

pelo calor favorece a bio-disponibilidade nutricional.

Mais gente pode viver com a producéo de um dado espaco fisico.
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E momento para voltar ao nosso p&o, cozinhado particularmente

bem adaptado a boa nutricdo do Homo.

Cereais crus sdo digestivamente inaproveitaveis desde ha uns
quatrocentos a seiscentos milénios. Assados, ja o sao bastante.
Cozidos, ainda mais faceis de digerir e melhor aproveitados séo.
Mas, maravilha, sobre a forma de p&o levedado os cereais
disponibilizam a quase totalidade dos seus conteldos nutricionais

e sintonizaram-se com as exigéncias funcionais do corpo.

Para além de substancioso e rico o p&do &€ comodo:

Avaria-se pouco, conserva-se bem, transporta-se com facilidade,
€ bom para acompanmhar, outios,comeres e para suportar e
transportar outros™ahmentos, pode ser cozido depois de

enriquecido com azeite, fruias; Peixe,,BVos;carne. ..

Compreende-se como o pao, alimento pratico e seguro, conquista
$ (2 4(; _;_.4_'5__@,:4/—-—

por exceléncia, de

desde a sua invencdo og estatuto de essencial

comida: “ganhar o pao”, “tirar o pdo da boca”, “tdo preciso como

N ”noou

pao para a boca’, “repartir o pao”, “o pédo do espirito”.

Da bondade do p&o para o Homo biolégico e social resultam

alegrias e pesadelos: “ser louco por pao”, “pdo é vida’, “pao de

N nu Nou

Deus”, “pao e circo”, “preco fixo”, “carestia do pao’.

E, no udltimo meio século, também resultam traicbes e
infidelidades: “pdo engorda”, “comida de pobre”, “tentacdo

L 11 noou

pecaminosa’, “provoca gases”, “nado alimenta”.
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O pao manipula-se; ndo sai pronto da terra como o arroz, a batata
ou a macéj-N&ao se arranca da espiga e come-se. O p&o é suado,
sovado, elaboradoj-Exige o contributo de muitas m&os anénimas,
deligentes e urgentes, todas seguras e necessarias, embora umas
toscas e outras delicadas. Umas lavram, semeiam, regam, segam
e apanham|{.Outras moem, amassam, moldam e cozem['Outras

ainda distribuem, repartem, acarinham, sagram.

As traicbes ao pao caracterizam as sociedades esbanjadoras,
aquelas que perderam a sabedoria da comida, da comensalidade
convivente, da gastronomia de dias comuns e festivos, da
parciménia poupadora. Em suma, aquelas que néo

compreenderam o significado-de “cam/pan/heiro’.

O péao mitigador da fome . Jeco/de-se0esfomeado Lazarillo de
Tormes que em sonhos via a face de Deus em figura de péo —
transformou-se hoje em subsidio secundario de cachorro quente,

tosta mista e outros comeres ambuﬁ%antes de crise.

Mas a traicdo ao pado nao € obra exclusiva dessa nova categoria
v . . . ’ d
de Homo# urbanes insapiens — o consumldor,Tambem o é do

padeiro.

Disse atras o que é pao, alimento perfeitamente conforme para

satisfazer as necessidades metabdlicas dos humanos.

Comparemc/A pao auténtico com umas coisas que estdo hoje

espalhadas entre nés.
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Restaurar a compreenséo do pao, gostar de péo, gastar pdo nao

sdo manifestacbes saudosas de apelo a saudavel tradigéo
apajivel

alimentarég(;as'}d povos mediterranicos.

E muito mais. E pedir e desejar que se passe a comer comida em
vez de engolir coisas. E procurar o sadio e adapta-lo aos gostos e
meios do nosso viver actual.

E repudiar os comeres funestos desta época de crise da cultura,
necessariamente breve e ultrapassavel, porque o Homo ¢é
caracteristicamente inteligente. S6 que, de momento, esta

intoxicado e perplexo.
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