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Tremocos e politica ambiental
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Ha uns meses atras ouvi um importante responsavel da area da agricultura
afirmar que a defesa do meio ambiente necessitava de uma estratégia global
e sensata e nao devia ser confundida com pequenas acodes radicais. Estas
pequenas acdes assemelhavam-se a aperitivos, como um prato de tremocgos,
gue nunca resolveriam situagcdes mais gerais como as que vivemos
atualmente. Pois permita-me discordar. Nao apenas porque as “estratégias
globais sensatas” significam habitualmente manter tudo na mesma, mas
porque o consumo de tremocos e outros pequenas a¢des séo a chave para o
cidadao agir e para tornar melhor a satde do nosso planeta. Vamos por
partes.

Nos dias que correm acumula-se a evidéncia de que as nossas escolhas
alimentares influenciam de forma decisiva a saude humana e a do planeta.
Recentemente, uma das mais prestigiadas revistas cientificas a nivel mundial,
a Lancet, publicou o relatério EAT-Lancet, reunindo dezenas de cientistas de
referéncia internacional de 16 paises, em areas tao diversas como a saude,
agricultura, ciéncia politica e sustentabilidade ambiental. Uma das conclusdes
deste relatério é a de que um planeta saudavel “vai exigir mudancas
substanciais na alimentacédo dos seres humanos. O consumo médio de fruta,
horticolas e frutos gordos tera de duplicar e o consumo de alimentos como
carne vermelha e agucar tera de ser reduzido em mais de 50%. O diagnostico
aponta no sentido de uma dieta a base de vegetais e com menos alimentos
de origem animal. Uma revolucéo para a nossa forma de comer ocidental,
que nao sera necessariamente vegetariana, mais muito préxima da nossa
dieta mediterrénica feita de produtos vegetais, sazonais e locais na maior
parte das refeicoes.

Mas para se evitar a retorica e inagcéo habitual, necessitamos de agdes
simples, que possamos realizar no nosso dia a dia. Precisamos de saber o
que fazer e agora. No caso da alimentacéo, necessitamos de saber o que
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comprar e 0 que rejeitar. Na alimentacao, todos podemos fazer politica
alimentar porque a maioria de nés pode fazer a diferenca quando decide
comprar um determinado alimento no supermercado e ndo outro. Decisdes
simples como comer mais tremogos de origem nacional, de preferéncia com
pouco sal, no inicio de uma refeicdo ou durante a refeicdo, sdo opgdes que
podem fazer uma enorme diferenca ponto de vista ambiental e nutricional.

Os tremocos sédo as sementes das plantas fabaceas conhecidas como
tremoceiro (especialmente o “tremoceiro-comum” — Lupinus albus),
pertencentes ao género Lupinus. Esta planta revela uma extraordinaria
histéria de sobrevivéncia ao longo dos ultimos 3000 anos no mediterranico
qgue merece ser contada. O tremoceiro-comum ou Lupinus que em latim
significa “parecido com o lobo”, pois segundo 0 senso comum estas plantas
cresciam onde as outras plantas n&o se davam e aparentemente espoliavam
a terra dos seus nutrientes como um predador, foi sempre uma planta maldita
e a0 mesmo tempo abengoada. Maldita pela enorme quantidade de
alcaloides presentes nas suas sementes que a tornavam venenosa sem 0s
cuidados culinarios adequados e abencoada pela capacidade de fixar o
nitrogénio do ar promovendo a melhoria da fertilidade do solo e a
diversificacdo dos sistemas de cultivo. A grande quantidade de proteina,
presente nestas sementes era também fundamental para alimentacéo do
gado e humana. Por tudo isto, torna-se uma planta de culto no mediterréneo,
no Vale do Nilo e na alimentacédo de Gregos e Romanos. Por exemplo, 0
escritor e historiador romano, Plinio o Velho, na sua Historia Natural, ja
reparava que o tremoco “tanto é consumida por animais como por humanos”
ha mais de 2000 anos.

Contudo, o tremogo em natureza contém alcaloides neurotéxicos. Se
consumidos de imediato podem originar nauseas, vomitos, tonturas, dores
abdominais, mucosas secas, hipotenséo, retencéo urinaria e taquicardia.
Estas substancias sao eliminadas quando os tremog¢os sédo cozidos e
cobertos com agua que deve ser mudada com frequéncia durante varios dias
até perderem o seu amargo original, com a elimina¢ao dos alcaloides. S6 a
partir desse momento tornam-se no excelente alimento que todos
apreciamos. Este conhecimento apurou-se na bacia do mediterrédneo ao
longo de geragdes. Primeiro, escolhendo as variedades com menos
alcaloides (aquelas que os animais toleravam) e mais tarde, tentando
identificar as plantas mais resistentes a parasitas, cujas vagens fossem mais
resistentes, a par dos processos de cozedura e lavagens sucessivas que



permitem reduzir substancialmente a presenca de substancias toxicas. Com
estas dificuldades ultrapassadas, o tremoco tinha todas as condi¢bes para se
tornar um alimento importante na dieta mediterranica. O que é natural que
acontecesse. O tremoco, a semelhanca de outras leguminosas, como o grao,
o feijao, a lentilha, a fava ou a ervilha apresenta inUmeras propriedades
nutricionais muito interessantes para a saude. Em patrticular para as
comunidades do mediterraneo onde a proteina animal era escassa. Na sua
composicao, encontramos uns extraordinarios 16g de proteina por 100g, com
uma boa qualidade e digestibilidade e 5% de fibra. Caracteriza-se por ser
pobre em gordura (cerca de 2% da sua composi¢cao) sendo esta,
maioritariamente, mono e polinsaturada. Contém diversas vitaminas,
destacando-se os folatos em quantidades substanciais e sais minerais, como
0 calcio, o potassio, 0 manganésio, o ferro e o zinco. O tremogo pode assim
ser utilizado como substituto de proteina animal e em particular nas dietas
vegetarianas, sendo isento de gluten. Segundo alguns trabalhos cientificos, a
elevada presenca de fibra permite ainda ao tremoco ter um papel ativo na
regulacao do colesterol e glicemia e também na regulacéo e protecéo da flora
intestinal, muito provavelmente devido a elevada presenca de fitoquimicos
contidos nestas sementes.

Este alimento extraordinario, tanto do ponto de vista ambiental como do ponto
de vista nutricional, € hoje um infeliz esquecido na nossa cultura alimentar (o
gue é natural pois ao contrario de outros alimentos altamente processados,
gera pouco lucro a industria alimentar) reduzindo-se a mero aperitivo de
verao antes de se beber uma cerveja. A producao nacional desta leguminosa
tem vindo a sofrer reducdes significativas ao longo dos ultimos anos,
estimando-se que entre 1961 e 2005, a média anual de producéo tenha
descido 4180 toneladas.

Em vez dos discursos “globais e sensatos” sobre a defesa do ambiente,
podiamos dar pequenos mas decisivos passos no caminho de uma estratégia
pragmatica para a defesa do planeta, colocando as leguminosas (tremoco,
chicharo, feijoca, lentilha, grao, feijéo...) nos nossos pratos ao longo da
semana, incentivando a sua producao nacional, tornando-as presenca
obrigatéria nos cadernos de encargos da restauracéo de locais publicos,
substituindo uma vez por semana (ou mais) as refeicbes de carne ou peixe
por estas fontes de proteina vegetal nas nossas escolas ou, pura e
simplesmente, promovendo e publicitando estes alimentos como obrigacéo
do Estado. E que os tremocos, tal como o gréo ou o feijdo, ndo tém marca



nem padrinhos que lhes valham.
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