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INTRODUCAO

Era uma vez uma toxina

Mais de 100 milhoes de norte-americanos querem evitar o gliten, e
eles estio em boa companhia.! A dieta de limpeza de 21 dias de
Oprah é livre de glaten. O guru pessoal de Bill Clinton para perda de
peso, o Dr. Mark Hyman, questionou se o “supergliten” moderno
ndo seria um demoénio alimentar>. Em seu best-seller A dieta da
mente, o neurologista David Perlmutter argumenta que o gliten
causa deméncia e Alzheimer. E em Barriga de trigo (mais de um
milhdo de cépias vendidas), o cardiologista William Davis inclui
uma secdo intitulada, toda em maitsculas, “O PAO E MEU
CRACK!”.2 Demonio alimentar, de fato.

E dificil de acreditar que ha vinte anos praticamente ninguém,
incluindo os entusiastas da saide, sequer tivesse ouvido falar do
glaten. Os livros best-sellers sobre dieta omitiam-no inteiramente.
Naquela época, o mais novo demoénio alimentar da nacao tinha um
nome diferente: glutamato monossédico ou monosodium glutamate
(MSG) em inglés.

Onde cardapios e roétulos agora anunciam alimentos “Sem

gliten”, os proprietarios de restaurante e fabricantes certa vez



tiveram que tranquilizar seus clientes com uma promessa diferente:
SEM MSG. Na verdade, o MSG parece seguro — é um sal de s6dio
extraido de algas por cientistas japoneses pela primeira vez em
1908* e um tempero basico da culinaria dos longevos asiaticos do
leste. Mas norte-americanos preocupados com a saude é que sabiam
das coisas. Todo mundo leu os jornais e assistiu as reportagens de
TV que revelaram o cristal realcador de sabor como um veneno
mortal. Em meados da década de 1980, era de conhecimento
comum que o MSG causava enxaquecas devastadoras, sindrome do
intestino irritdvel e um conjunto de outros sintomas. Ainda pior,
algumas autoridades acreditavam que causava danos cerebrais e
doencas cronicas. Somente tolos e chineses arriscariam sua satude
consumindo uma toxina tao potente.

O panico do MSG comecou em 4 de abril de 1968, com uma carta
ao New England Journal of Medicine do médico sino-americano
Robert Ho Man Kwok.® Na carta, intitulada “Sindrome do
restaurante chinés”, Kwok relatou que, depois de comer em
restaurantes chineses, ele regularmente sentia torpor, fraqueza geral
e palpitacao. Seus colegas sugeriram que ele era alérgico ao molho
de soja, mas Kwok sabia que nao podia ser isso. Ele usava molho de
soja com frequéncia em sua comida caseira sem efeito nocivo.

“A causa é obscura”,’ ele admitiu, antes de identificar trés
suspeitos: vinho culinario (“porque a sindrome se assemelha em
certa medida aos efeitos do alcool”), glutamato monossédico e os
altos niveis de s6dio na comida chinesa de restaurante.

Uma avalanche de respostas desabou sobre o NEJM. Todo mundo

tinha experimentado a sindrome! Em maio, o jornal publicou nada



menos que dez destas cartas,” muitas escritas por médicos altamente
credenciados, cada uma endossando uma causa diferente da
“sindrome do restaurante chinés”. Uma sugeriu “envenenamento por
muscarina”, relacionado a ingestao de cogumelos importados. Outra
destacou “os taninos elusivos do cha” e o “processamento de
legumes congelados chineses”. Um neurologista tocou o terror,
relatando ter tratado um derrame em um paciente até entao
saudavel — derrame esse inexplicavel, exceto pelo fato de que trés
horas antes o homem havia ingerido comida chinesa.

A rapidez com que o MSG se tornou uma ameaca de saude
nacionalmente reconhecida é surpreendente, especialmente dado
que isso foi em 1968, num tempo em que os cabos de telefone e o
papel impresso ainda regulavam a disseminacdo de informacoes.
Menos de dois meses apdés a carta de Kwok, o New York Times
publicou um artigo sob o titulo “Sindrome do restaurante chinés
intriga os médicos”.® Dentro de seis meses, a prestigiosa revista
Nature publicou pesquisas de cientistas que definitivamente
identificaram o MSG como culpado e, em tom alarmante,
assinalaram que ele se escondia em todos os lugares, nao sé na
comida chinesa, mas também em congelados, enlatados, temperos,
até comida para bebé.’

Totalmente convencidos por sua pesquisa, os autores do artigo
para a Nature procuraram um jovem advogado chamado Ralph
Nader,'® com quem fizeram uma campanha para que o MSG fosse
removido da comida de bebés e retirado da lista de Geralmente
Reconhecidos como Seguros (GRAS) da Administracao de Alimentos

e Medicamentos americana ( FDA). Em outubro de 1969, Gerber,



Heinz e Squibb Beech-Nut cederam a enorme pressao publica e
anunciaram que sua comida de bebé nao mais seria produzida com
MSG." Em 4 de abril de 1970, dois anos depois da publicacdo da
carta de Kwok, o Conselho Nacional de Pesquisa decretou que o
MSG era “apto para consumo humano, mas nao necessariamente
para lactentes”,'> um pronunciamento enigmatico que s6 aumentou
as preocupacoes quanto a seguranca.

Para milhoes de adoentados, a “descoberta” da sensibilidade ao
MSG veio como um tremendo alivio. Dores de cabeca, indisposicoes
estomacais, dores nas articulacoes, suores frios, coélicas de bebés —
finalmente, o mistério de infinitas doencas recorrentes fora
solucionado. E a solucao fazia sentido. A maioria dos cozinheiros
domésticos nao estava familiarizada com o glutamato monossédico,
um produto quimico estrangeiro de ar assustador. Os porta-vozes da
indastria alimenticia pediam um debate com calma — prova
positiva de que estavam escondendo algo grande. Afinal, se nao
havia motivo de preocupacao, por que tinham ido em frente e
retirado o MSG da comida para bebé?

Todavia, em meio aos protestos contra o MSG, a ciéncia avancou,
sempre cética quanto a julgamentos apressados e evidéncias
pitorescas. Depois de muitos estudos rigorosos, o panico mostrou-se
infundado. Ao contrario da crenca popular, os experimentos clinicos
sugeriram com firmeza que o MSG nao produz sintomas como
enxaquecas.'® Hoje, os especialistas em alergia alimentar acreditam
que a esmagadora maioria das reacoes ao MSG é psicolégica, nao
fisiologica. De acordo com a edicao de 2013 de Food Allergy: Adverse

Reactions to Foods and Food Additives (Alergia alimentar: reagoes



adversas a alimentos e aditivos alimentares), um abrangente manual de
referéncia para hospitais e médicos particulares, existe pouca divida
quanto “a raridade do complexo de sintomas do MSG mesmo entre
individuos que acreditam ser sensiveis ao MSG”.!* Em outras
palavras: as dores de cabeca do MSG sao provavelmente apenas
dores de cabeca.

Porém, quando se trata de sensibilidade alimentar, as pessoas tém
uma incrivel ma vontade para questionar os autodiagnésticos.
Ninguém quer pensar que os beneficios que experimenta por ficar
sem gliten ou eliminar o MSG possam ser psicologicos. Isso
significaria que, para comecar, o problema era psicolégico, e existe
algo intensamente perturbador na nocao de que podemos causar
doencas a nés mesmos. Psicologia, nao fisiologia, torna-se o
mecanismo da doenca, e o individuo assume o lugar da comida ruim
como fonte de culpa por seu sofrimento. Isso pode nos dar uma
sensacao de vulnerabilidade, estupidez e fraqueza, como se
tivéssemos a opcao de ser melhores, mas carecéssemos de acuidade
mental para consegui-lo. Além do mais, é dificil ndao achar que uma
explicacdo psicolégica banaliza seu estado de saide — dai a
expressao: “Isso é coisa s6 da sua cabeca”.

E, assim, o mito da sensibilidade ao MSG segue vivo. Entre
aqueles que acreditam ter reacao ao MSG, a conclusao de longa data
dos alergistas beira a heresia e, muitas vezes, provoca raiva
extrema. Aqui estdo duas reacoes representativas a um ensaio on-
line de 2014, “O MSG ¢é incompreendido?”,’> publicado no
Livestrong.com, uma fonte popular de informacoes de satde: Que

artigo insensivel. Sou uma pessoa que sofre, SOFRE, quando



consome MSG. Tenho uma enxaqueca terrivel e me sinto horrivel
por horas. Para mim, esse resultado é consistente e reproduzivel.
Vivi anos com essas enxaquecas antes de descobrir o que as causava.
E muito perturbador ler um artigo dizendo que meus sintomas séo
psicossomaticos.
Isso é como dizer que o diabo é bom. Fui a um restaurante
chinés no aniversario do meu filho e, depois da festa, quando
saimos, ele, como que desorientado, arrancou o espelho
retrovisor. Vocés nao podem reabilitar o MSG, entdao parem

com isso ou vou parar de ler o blog.

A raiva nesses comentarios reflete a fé inabalavel que as pessoas
depositam em seus proprios diagnésticos nutricionais, fé muitas
vezes depositada no lugar errado. Descobrir os efeitos da dieta é
extremamente complicado. Para a maioria de nds, cortar o MSG ou
ficar sem gliten envolve mudancas mais amplas na forma de lidar
com a comida. Isso dificulta definir o que causou o que. As dores de
cabeca passaram — mas foi a auséncia de MSG ou um aumento das
refeicOoes preparadas em casa? Vocé perdeu peso por ficar sem
gliten ou por comer menos lanches rapidos? Para complicar ainda
mais o assunto, descobrir uma solucao dietética da sensacao de
empoderamento, e o empoderamento em si pode levar a
significativas mudancas fisioloégicas positivas. A menos que
possamos ter certeza absoluta de nosso autodiagnéstico, é melhor
manter a mente aberta para explicacoes alternativas.

Mas admitir incerteza é dificil, particularmente a incerteza sobre

o funcionamento de nosso préprio corpo. De modo que, em vez



disso, mentimos para nds mesmos. Mentimos para ndés mesmos sobre
nossa capacidade de recordar os sintomas e sua intensidade — o
fato de, digamos, termos tido uma dor de cabeca e sua gravidade.
Mentimos para ndés mesmos sobre nossa capacidade de recordar o
que comemos, um problema perene para pesquisadores que
dependem de dados autorrelatados de consumo alimentar. (Vocé
realmente lembra quanto frango kung pao comeu ha duas semanas?
Vocé comeu mais legumes, frango ou amendoins?) Finalmente,
mentimos para nds mesmos sobre nossa capacidade de diagnosticar
com precisao a relacao entre o que consumimos e nossa experiéncia
de sintomas fisicos e mentais.

Os cientistas reconhecem universalmente a prevaléncia das
mentiras. Elas sdao o motivo para estudos de alimentos e
medicamentos com controle de placebo — como aqueles conduzidos
com o MSG —, que substituem a substancia que estd sendo testada
por uma substdncia neutra. Estudos controlados com placebo sao
necessarios para distinguir os reais efeitos fisiologicos do poder do
pensamento positivo (ou negativo). Antidepressivos — e dietas sem
gliten — podem nos fazer sentir melhor sé porque achamos que vao
fazer isso. E o0 MSG pode nos deixar doentes pelo mesmo motivo.

E por isso que depoimentos pessoais nido podem, por si so,
estabelecer a eficacia de uma droga ou dieta. Apenas imagine se o
fato de ficar super convencido de que uma coisa funciona tornasse
essa coisa um tratamento legitimo. A agua benta da fonte de
Lourdes contaria como medicamento altamente eficaz. O exorcismo
seria uma Otima maneira de lidar com problemas comportamentais.

A ciéncia médica moderna como nés a conhecemos nao existiria.



Todos reconhecem que as expectativas podem moldar
experiéncias e distorcer memorias. Ainda que a maioria de nds
reconheca o quanto o autoengano molda histérias de cura
sobrenatural, estamos menos dispostos a considerar o quanto isso
possa moldar nossas proprias histérias de salvacao pela dieta.

Infelizmente, quando as pessoas estdo propensas ao autoengano,
também estao abertas a serem enganadas por figuras de autoridade.
Quando o publico em geral acreditava que os demonios causavam
doencas, os exorcistas faziam fortunas vendendo agua benta. Agora
somos bombardeados com milhares de solucoes dietéticas para
nossos problemas de satide, endossadas por médicos e nutricionistas
de verdade — pilulas milagrosas que derretem gordura, smoothies
para desintoxicacdo, goji berries ricos em vitaminas — e
compramos, no sentido figurado e literal. Com frequéncia, essas
solucoes vém empacotadas com um bode expiatorio. Livre-se desta
substdncia terrivel e ndo haverd mais cdncer. Sem MSG, sem dores de
cabeca. Elimine o gliiten, elimine o Alzheimer. (E derreta a gordura no
processo!) E simples: aponte um dedo acusador, conte a histéria
certa, e nasce um novo demoénio.

Como o glaten hoje, o MSG jéa foi certa vez o bode expiatério da
hora. Enquanto o debate sobre os perigos do MSG grassava nas
revistas cientificas, médicos impacientes e partidarios vorazes foram
a publico com conclusdes prematuras. Uma narrativa mitica
rapidamente tomou forma: a de pesquisadores virtuosos lutando
contra corporacoes maléficas envenenadoras de bebés. Os meios de
comunicacao acentuaram o fascinio sensacionalista da histéria,

estampando manchetes hiperbélicas como esta do Chicago Tribune



em 1979: “Comida chinesa deixa vocé louco? MSG é o suspeito n°
177.16

A paranoia virou uma bola de neve, e o MSG transformou-se de
alérgeno potencial em super vilao alimentar. Em 1988, o Dr. George
R. Schwartz, especialista em medicina de emergéncia, publicou In
Bad Taste: The MSG Symptom Complex (De mau gosto: o complexo de
sintomas do MSG), no qual liga o MSG aos seguintes males: TDAH,
Aids, ELA, Alzheimer, asma, cancer, diarreia, depressdo, refluxo
gastroesofagico, doenca de Huntington, hiperatividade, hipertensao,
obesidade, Parkinson e sindrome pré-menstrual.”

Oito anos mais tarde, o neurocirurgidao Russell L. Blaylock
reempacotou as teorias de Schwartz sob o titulo apocaliptico
Excitotoxins: The Taste that Kills (Excitotoxinas: o sabor que mata). Em
seu livro, Blaylock forneceu uma explicacao “cientifica” detalhada
da toxicidade e do risco de dependéncia do MSG e acrescentou o
autismo a lista de doencas que este causava. Schwartz escreveu o
prefacio, proclamando Excitotoxins uma “sintese de ponta”'® de um
“neurocirurgiao clinico certificado, com profundo conhecimento da
estrutura e funcionamento do cérebro”. Ele conclamou os pais a
parar de envenenar seus filhos e previu que o livro de Blaylock seria
“visto como uma obra de referéncia” e “um marco de nosso
tempo”.*®

As previsoes de Schwartz ndo vieram a se concretizar. Em vez
disso, sua licenca para tratar pacientes foi suspensa em 2006, apos
ser flagrado pelas autoridades prescrevendo narclticos e
anfetaminas ilegalmente.?® (Schwartz ainda posta tweets esporadicos

de uma conta no Twitter localizada no “Caribe mexicano”.) Blaylock



é agora uma figura marginal no movimento antivacina e estrela de
videos mal produzidos do YouTube como “Nutricio e a agenda
illuminati”.*! Sua mais recente teoria sobre nossos problemas de
saide destaca as “chemtrails” (trilhas quimicas) — nuvens de
toxinas secretamente espalhadas por avides do governo para fins
nao revelados.?

Hoje esses homens parecem uns notérios excéntricos. Mas, na
época, era dificil ndo os levar a sério. In Bad Taste e Excitotoxins
subjugaram os leitores com jargdes e citacoes cientificas que,
combinados com as qualificacbes médicas dos autores, criaram uma
patina convincente de autoridade. O programa de TV 60 Minutes de
fato apresentou Schwartz em um segmento de 1991 sobre os perigos
de MSG.?® Quando Jeff Nedelman, porta-voz da Associacao de
Fabricantes de Alimentos, queixou-se de que a apari¢cao de Schwartz
poderia levar a “panico injustificado entre os consumidores”,** ele
apenas reforcou a narrativa das empresas alimenticias maléficas
lutando para manter os consumidores alheios a verdade — assim
como as companhias de tabaco tinham feito quando confrontadas
com provas arrasadoras sobre o cigarro.

O caso contra o MSG também obteve forca de um mito comum e
convincente: os produtos da tecnologia e da modernidade sdo
inerentemente perigosos. Apesar de ridiculo na superficie — vocé nao
iria querer beber a dgua potéavel publica de duzentos anos atras —,
esse mito tem uma enorme prevaléncia cultural. De acordo com o
psicologo Keith Petrie, da Universidade de Auckland, especialista
em como as pessoas percebem a doenca, o medo da modernidade

predispOe rotineiramente nosso julgamento sobre cuidados médicos



e fatores de risco alimentar como o MSG.

“Ondas de radio, produtos quimicos — essas coisas sao invisiveis
e extremamente poderosas”, Petrie explicou para mim. “Isso pode
ser assustador. Faz vocé sentir que nao tem controle sobre sua
saude”.

Schwartz e Blaylock exploraram com pericia os medos da
modernidade de seus leitores. A sinistra frase de abertura de
Excitotoxins usa a palavra “quimico” duas vezes: E se alguém lhe
dissesse que um produto quimico adicionado aos alimentos pode
causar danos cerebrais em seus filhos e que este produto quimico
poderia afetar [sic] como o sistema nervoso de seus filhos formou-se
durante o desenvolvimento, de modo que anos mais tarde eles
podem ter dificuldades de aprendizagem ou emocionais?

Os leigos que se esforcaram para entender o caso técnico de

Blaylock contra o MSG nao tiveram nenhuma dificuldade com sua

premissa intuitiva: substancias modernas — produtos quimicos,
aditivos, conservantes, vacinas, MSG — s3ao inerentemente
perigosos.

A crenca na toxicidade do MSG persiste apesar das repetidas
desmistificacoes. Cientistas tém confirmado e reconfirmado que o
realcador de sabor encontrado em tudo, de sushi a Doritos, nao é
mais suspeito do que qualquer outra substancia. Em 2014, a
Sociedade Americana de Quimica — a maior organizacao cientifica
do mundo — resumiu o consenso mais uma vez em um video curto
destinado a assegurar aos consumidores que o MSG é perfeitamente
seguro.” Todavia, uma pesquisa on-line mostra dezenas de artigos

populares que continuam a regurgitar o alarmismo sem fundamento



de Schwartz e Blaylock. Um artigo do Huffington Post chama o MSG
de “assassino silencioso a espreita no armario da sua cozinha”.?
Outro afirma que “a ingestdo cronica de MSG por criancas pode ser
um motivo por tras da queda dos resultados nos testes da nacio”.?’ E
risivel, mas nao é realmente surpreendente. Para os verdadeiros
crentes, o mito sempre sera mais sagrado do que a evidéncia.

Se somos sérios na busca da boa satide, fisica e mental, nao
podemos ser escravos do medo e de nosso desejo por respostas
faceis. Devemos admitir nossa ignorancia com honestidade.
Devemos reconhecer nossa capacidade para o autoengano e, quando
os outros — incluindo profissionais médicos e cientificos — se
recusam a fazer o mesmo, temos de aprender a reconhecer as
mentiras deles.

Infelizmente, a histéria do MSG é algo corriqueiro no mundo da
ciéncia da nutricao. Médicos bem-intencionados constantemente
chegam a conclusoes precipitadas e injustificadas sobre alimentos.
Os meios de comunicacdo estdo sempre famintos por fabulas de
Cruzados lutando contra corporacoes do mal. Vendedores de
suplementos e gurus das dietas continuam a explorar um publico
irracional. Seria bom se nossos medos atuais sobre alimentos fossem
baseados em ciéncia sélida e fundamentada, mas, como vocé esta
prestes a descobrir, nada poderia estar mais longe da verdade. A
maioria das crengas sobre o glaten, a gordura, o agicar e o sal tem
pouca base em fatos e tudo a ver com um poderoso conjunto de
mitos, supersticoes e mentiras que, apesar dos progressos cientificos
modernos, permanecem inalterados ha séculos.

Este livro é um convite a mudanca. Os alimentos cotidianos nao



tém propriedades de dar vida ou causar a morte. Supermercados nao
sao farmacias. Sua cozinha ndo é abastecida com assassinos
silenciosos, e os charlataes que ganham a vida com falsas promessas
e ciéncia duvidosa precisam ser revelados como o que realmente
sao. Chegou a hora de abater nossos demonios alimentares, expondo

as falsidades e os mentirosos que lhes dao vida.
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