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RESUMO

Acbes de educacao alimentar e nutricional (EAN) podem auxiliar grupos vulneraveis
na construcao de novos habitos alimentares, orientando praticas de comportamentos
preventivos. O aumento da incidéncia de Doencas Cronicas Nao Transmissiveis
evidencia a necessidade de agdes educativas que promovam melhoria na qualidade
de vida, diminuicdo da inseguranca alimentar e prevencgao de agravos nutricionais. O
objetivo deste estudo visa promover ac¢des de educacao alimentar e nutricional para
mulheres em situagao de vulnerabilidade social. Trata-se de um relato de experiéncia
realizado durante a disciplina de Planejamento de Cardapios durante o Projeto
Qualifica Mulher realizado pelo Instituto Federal da Paraiba — Campus Pedras de
Fogo. A populagdo composta por 40 mulheres com idade entre 35 a 60 anos.
Ocorreram um total de cinco encontros. O primeiro encontro, tedrico, abordou
questdes do Guia Alimentar para Populacao Brasileira. Os demais encontros, praticos,
foram voltados para o desenvolvimento de preparacdes culinarias. As participantes
demonstraram conhecimento prévio sobre alimentacao saudavel, e interesse com as
preparacoes culinarias. Observou-se uma curiosidade e conhecimento sobre assuntos
relativos a nutricao, tendéncia de mudanca do comportamento alimentar e avaliagoes
positivas das intervencoes. Acdes de EAN a partir de aulas tedrico-praticas tornam-se
estratégias interessantes e com grande aceitagdo em grupos de mulheres, uma vez
que o ambiente propicia troca de conhecimento e promoc¢ao da salde. Ressalta-se a
importancia do desenvolvimento de projetos comunitarios junto as mulheres,
permitindo seu envolvimento e interacdo na promocao da alimentacao saudavel. No
presente estudo os resultados foram positivos ao objetivo do estudo.

Palavras-Chave: Educacgéo; Aprendizagem; Praticas Alimentares.



ABSTRACT

Food and nutritional education (EAN) actions can help vulnerable groups in building
new eating habits, guiding preventive behavior practices. The increase in the incidence
of Chronic Noncommunicable Diseases highlights the need for educational actions that
promote improved quality of life, reduced food insecurity and prevention of nutritional
problems. The objective of this study aims to promote food and nutritional education
actions for women in situations of social vulnerability. This is an experience report
carried out during the Menu Planning discipline during the Qualifica Mulher Project
carried out by the Federal Institute of Paraiba — Campus Pedras de Fogo. The
population consisted of 40 women aged between 35 and 60 years. A total of five
meetings took place. The first meeting, theoretical, addressed issues from the Food
Guide for the Brazilian Population. The other practical meetings were focused on the
development of culinary preparations. The participants demonstrated prior knowledge
about healthy eating and interest in culinary preparations. There was a curiosity and
knowledge about issues related to nutrition, trends in changing eating behavior and
positive evaluations of interventions. EAN actions based on theoretical-practical
classes become interesting strategies that are widely accepted in groups of women,
since the environment encourages the exchange of knowledge and health promotion.
The importance of developing community projects with women is highlighted, allowing
their involvement and interaction in promoting healthy eating. In the present study, the
results were positive in relation to the objective of the study.

Keywords: Education; Learning; Eating practices.
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1 INTRODUCAO

As transformacdes decorrentes da crescente modernizagao e urbanizagcao nos
ultimos anos no pais exerceram significativa influéncia nas mudancas no estilo de vida
e nos habitos alimentares das pessoas (MENDONCA & ANJOS, 2004). Como
consequéncia, observa-se um aumento expressivo nos casos de excesso de peso e
obesidade, especialmente entre a populacdo vulneravel, contribuindo para o
crescimento das Doencas Crbénicas Nao Transmissiveis (DCNT) (WHO, 2014). Os
habitos alimentares, por sua vez, sao moldados e determinados por uma variedade
de fatores, incluindo aspectos econbmicos, culturais, crencas, entre outros
(AZEVEDO, 2017).

A relevancia da Educacgao Alimentar e Nutricional para as mulheres emerge
como uma estratégia crucial na promog¢éo de habitos alimentares saudaveis, uma vez
que muitas praticas na cozinha ainda sao tradicionalmente associadas as mulheres
(FREIRE & NASCIMENTO, 2018). Nesse contexto, a implementacdo de acodes
promotoras de educacgao alimentar e nutricional torna-se uma ferramenta de grande
importancia para a promog¢ao da saude, estimulando a autonomia alimentar dessa
populacao exposta a situacdes de vulnerabilidade social (FRANCA & CARVALHO,
2017).

Diante dos desafios contemporaneos relacionados as questdes alimentares e
nutricionais, a Educacao Alimentar e Nutricional (EAN) emerge como uma estratégia
fundamental para promover habitos alimentares saudaveis. O ambiente académico,
por sua vez, se configura como um espago propicio para fomentar a autonomia,
estimular a troca de ideias, cultivar o respeito pela diversidade de opinides e saberes,
além de proporcionar uma aprendizagem em constante expansao. Nesse contexto, as
iniciativas voltadas para a promoc¢éo da alimentagdo saudavel podem se apoiar em
diversos métodos educativos e estratégias de ensino. Essas abordagens visam
fomentar o didlogo e promover a reflexdo acerca da alimentacéo e nutricao ao longo
de toda a vida do individuo (BENTO, ESTEVES & FRANCA, 2017).

Neste cendrio, o presente trabalho busca relatar a experiéncia de um projeto
implementado no Instituto Federal de Educacao, Ciéncia e Tecnologia da Paraiba

(IFPB), — Campus Pedras de Fogo que visa incentivar a ado¢do de habitos alimentares



saudaveis e autonomia alimentar de mulheres em situacao de vulnerabilidade social

através de acbes sobre Educacao Alimentar e Nutricional.

2 REFERENCIAL TEORICO
2.1 Aimportancia da Educacéao alimentar e nutricional

No ambito da concretizacdo do Direito Humano a Alimentacdo Adequada e da
garantia da Seguranca Alimentar e Nutricional, a Educacado Alimentar e Nutricional
(EAN) configura-se como um campo de conhecimento e pratica continua, permanente,
transdisciplinar, intersetorial e multiprofissional. Seu propésito fundamental é fomentar
a adocao autbnoma e voluntaria de habitos alimentares saudaveis (BRASIL, 2012;
BRASIL, 2018). No Brasil, desde 2010, o Direito Humano a Alimentacdo Adequada
(DHAA) foi incorporado aos direitos sociais da Constituicao Federal de 1988, por meio
da Emenda Constitucional n® 64, estabelecendo sua indissociabilidade de outros
direitos humanos (BRASIL, 2010).

A insercao desse direito na Constituicao representa um avancgo significativo
para diversos setores da sociedade, como agricultura, abastecimento, educacéo,
saude, desenvolvimento e assisténcia social. A sua pratica deve ser abrangente,
incorporando abordagens e recursos educacionais que incentivem o didlogo com
individuos e grupos populacionais. Essa abordagem deve contemplar todas as fases
do ciclo de vida, as etapas do sistema alimentar e as complexas interagbes e
significados que moldam o comportamento alimentar (PIASETZKI & BOFF, 2018).

Para tanto, é necessaria adquirir conhecimentos que desenvolvam habilidades
para realizar uma leitura critica da sua vida pessoal e da realidade em que vive, ao
longo da vida, alterando determinados comportamentos e mantendo outros,
resultando em uma pratica autbnoma e voluntaria de habitos alimentares saudaveis.
Os atores sociais envolvidos nesse processo incluem nutricionistas, professores,
coordenadores, merendeiras, dentre outros profissionais (CERVATO-MANCUSO,
VINCHA & SANTIAGO, 2016). A formacdo permanente desses profissionais,
atividades de planejamento e execucdo de acgdes ajudam a garantir que o
conhecimento dessa tematica seja alcangcado coletivamente. A compreensdo da
alimentacgao vai além de uma visao reducionista da ingestédo nutrientes, a alimentacao
abrange uma perspectiva multidimensional, que inclui aspectos sociais, econémico,
culturais e ambientais (FERRAZ et al., 2018).



A educacao alimentar e nutricional (EAN) pertence ao campo das politicas
publicas relacionada a promog¢ao da saude, e tem sido considerada nos ultimos anos
como uma estratégia interessante para prevencao de doencas e agravos, uma vez
que a alimentacao desempenha um papel inevitavel na saude humana (BERNARDES,
MARIN-LEON, 2018). Além disso, a EAN contribui para a valorizacdo de habitos
alimentares regionais, a reducdo do desperdicio de alimentos, a garantia da
seguranga alimentar e nutricional, e a realizacdo do direito humano a alimentagéao
adequada.

Nas ultimas décadas mudancgas no perfil alimentar, padrao de saude e estilo
de vida da populagédo brasileira, vem impactando negativamente nos indices de
Doencas Crbénicas Nao Transmissiveis — DCNT (MALTA et al., 2020). Estratégias
simples como, reducgéo do IMC da populagao, evitaria um quarto das principais mortes
por DCNT (RABACOW et al., 2019). Porém, se os hdabitos de alimentacdo
inadequadas permanecerem inalterados, aproximadamente 5,26 milhées de novos
casos de DCNT e 808,6 mil mortes por DCNT devido ao excesso de peso durante
este periodo serdo notificados até 2030 (NILSON et al., 2022).

Nesse sentido, acdes e esforgos conjuntos e articulados de diferentes setores
da sociedade, do poder publico, bem como o envolvimento e compromisso de
profissionais de diferentes areas de atuacdo para praticar EAN torna-se uma
estratégia promissora para melhoria da qualidade de vida e saude da populacéo,
contribuindo para redugéao do surgimento de DCNT.

Assim, ressalta-se a Portaria Interministerial n® 1.010 de 2006, que institui as
diretrizes para a promog¢ao da alimentacao saudavel nas Instituicbes de ensino, em
que a EAN é pautada como eixo prioritario (BRASIL, 2006a). Esse espago de ensino-
aprendizagem, de convivéncia e de formagédo de valores, apresenta-se como um
ambiente privilegiado para a promogdo de habitos alimentares saudaveis. Desse
modo, a implementacdo de agdes promotoras de EAN pode impactar positivamente
na saude, autoestima, comportamentos e habilidades para a vida de todos os
membros da comunidade.

2.2 Insegurancga alimentar e nutricional e vulnerabilidade social

A seguranca alimentar e nutricional consiste na realizagdo do direito de todos
ao acesso regular e permanente a alimentos de qualidade, em quantidade suficiente,
sem comprometer 0 acesso a outras necessidades essenciais, tendo como base

praticas alimentares promotoras de saude que respeitem a diversidade cultural e que



sejam ambiental, cultural, econdmica e socialmente sustentaveis (BRASIL, 2006). Do
contrarios, a Inseguranga Alimentar e Nutricional - IAN constitui a falta de acesso a
uma alimentacao adequada (NASCIMENTO & ANDRADE, 2010).

A Escala Brasileira de Medida Domiciliar de Inseguranca Alimentar (Ebia)
classifica a Inseguranga Alimentar em trés categorias: inseguranga alimentar leve,
moderada e grave. A classificacao leve esta relacionada a incerteza quanto ao acesso
a alimentacado e sua qualidade; a moderada esta ligada a quantidade de alimentos
insuficientes; e ainseguranca grave, esta associada a escassez de alimentos, ou seja,
condicao de fome (BRASIL, 2006b).

No Brasil, segundo a Pesquisa de Or¢camentos Familiares, entre os anos de
2017 a 2018, cerca de 25,2 milhdes de domicilios particulares permanentes (36,7%)
apresentavam algum grau de Inseguranca Alimentar - IA. Desses, 24,0% estavam em
IA leve, 8,1% em IA moderada e 4,6% em IA grave. Esses resultados colocam o
Nordeste na segunda posicdo como um dos estados com maiores proporgdes de
domicilios particulares em IA (13,4%), pela falta de acesso pleno e regular aos
alimentos, tanto quantitativamente como qualitativamente (IBGE, 2020).

O baixo poder aquisitivo e o género do chefe da familia, sdo alguns dos
indicadores que contribuem para maior vulnerabilidade a Inseguranga Alimentar
(BRAGA & COSTA, 2022). Segundo o Instituto de Pesquisa Econémica Aplicada —
Ipea (2015), o numero de domicilios brasileiros comandados por mulheres saltou de
9,5 milhdes, em 1995, para 28,6 milhGes.

Argumenta-se que as mulheres enfrentam uma desvantagem devido os turnos
duplos de trabalho, isto é, a execucgao de trabalhos remunerados e n&o remunerados,
sendo estes Ultimos tarefas domésticas (GARCIA & MARCONDES, 2022). As
mulheres chegam a dedicar de duas a dez vezes mais tempo de trabalho que os
homens (BRAGA & COSTA, 2022). Segundo estudo realizado por Jesus et al., (2018),
o tempo gasto por uma mulher com o trabalho doméstico ndo remunerado em 2013
representaria 10,4% do PIB nacional. Essa condi¢do contribui para aumentar os niveis
de IAN, tornando esse grupo ainda mais vulneravel.

A vulnerabilidade social inclui multiplas dimensdes que incidem sobre a ideia
de cidadaos que vivem em fragilidade ou inexisténcia de acesso a direitos.
Compreende-se que o0 bem - estar familiar depende de um conjunto de fatores como:
renda, moradia adequada, acesso a servigos de saude, escolas e transporte publico
de qualidade, alimentacdo adequada, entre outros. Para alimentagdo adequada, €



preciso ainda considerar as dimensdes como: diversidade, qualidade sanitaria,
isencao de contaminantes, agrotéxicos e organismos geneticamente modificados, o
respeito e valorizacdo da cultura alimentar nacional e regional, 0 acesso a recursos
financeiros ou recursos naturais, como terra e agua, o acesso a informacao, entre
outros (BRASIL, 2013).

E reconhecida a impossibilidade do individuo por si s6 atingir todos esses ativos
e, por isso, € necessario que o Estado, por meio de politicas publicas, atue na garantia
desses direitos. Cabe ao Estado Brasileiro respeitar, proteger, promover e prover o
efetivo Direito Humano a Alimentacdo Adequada. O docente exerce um papel
fundamental na construcdo de habitos alimentares saudaveis, atuando no
desenvolvimento de acdes de Educacdo Alimentar e Nutricional, contribuindo para
uma sociedade detentora do saber (BRASIL, 2013).

3 METODOLOGIA

3.1 Desenho do estudo

Este é um estudo descritivo, qualitativo, do tipo relato de experiéncia. O estudo
surgiu da iniciativa de promover acdées de Educacdo Alimentar e Nutricional com
enfoque em abordagens tedrico-praticas da ciéncia da nutricdo para um grupo de
mulheres em situacéo de vulnerabilidade.

3.2 Descrigao do Local e Populagéo do Estudo

O estudo foi realizado no Instituto Federal de Educagéo, Ciéncia e Tecnologia
da Paraiba (IFPB), — Campus Pedras de Fogo de forma presencial. Esse projeto foi
executado durante a disciplina “Planejamento de Cardapios” ministrada ao longo do
“Projeto Qualifica mulher - PQM”, projeto que tinha como objetivo desenvolver a¢des
de qualificagédo profissional de mulheres. A amostra foi constituida por 40 mulheres
com idade entre 35 a 60 anos, matriculadas no PQM, que viviam em situacao
de vulnerabilidade social, incluindo indigenas, agricultoras e aquelas residentes nas

periferias.

3.3 Etapas da pesquisa

As acdes realizadas por este projeto ocorreram no decorrer do ano de 2022,

iniciando no més de julho e finalizando em agosto do mesmo ano. O projeto efetuou-



se em cinco encontros de aproximadamente 2 (duas) horas, no periodo noturno. As
aclOes tiveram como objetivo promover agdes educativas por meios de aula tedrico-
pratica sobre Educacao Alimentar e Nutricional (EAN). Foram abordados 5 assuntos
distintos em cada encontro, abarcando assuntos sobre alimentacdo saudavel,
considerando aspectos culturais e socioeconémicos.

O primeiro encontro abordou questées do Guia Alimentar da Populacao
Brasileira. Esse instrumento orienta escolhas alimentares adequadas e saudaveis em
nivel individual e coletivo, abordado fatores determinantes como acesso fisico e
financeiro, sabor, cor, variedade alimentar, harmonia e seguranca sanitaria (BRASIL,
2014).

O segundo, terceiro, quarto e quinto encontro foi realizado no laboratério de
gastronomia da instituicdo, e abordaram a preparagdo de diferentes receitas de
acordo com o tematica a ser abordada. No momento da realizagcao das agoes, foram
coletados registros fotograficos (preservando a identidade dos participantes).

Visando a um melhor esclarecimento quanto ao processo de pesquisa adotado,
detalham-se, a seguir, 0s cinco encontros para implementagéo do projeto (Figura 1):

Figura - 1 Fluxograma das etapas para elaboracéo do projeto.

32 encontro: Elaboragédo de comida tipica

42 encontro: Elaboracao de receitas para
hipertensos

Fonte: Elaborada pela autora



4 RESULTADOS E DISCUSSAO

O Guia Alimentar para a populacdo Brasileira envolve varios aspectos,
incluindo as dimensdes sociais e culturais, a forma como os alimentos séo preparados,
o ambiente onde € consumido, seus nutrientes, entre outros. A adequada ingestao
alimentar é essencial para a manutencdo da saude da populacdo. Contudo, a
populagdo vulneravel, incluindo mulheres, precisa de um olhar abrangente sobre
habitos alimentares saudaveis, por serem as principais protagonistas em muitos lares.

Acdes que orientem e incentivem essa populacéo para escolha de alimentos e
elaboracdo de receitas constitui-se uma estratégia promissora de fortalecimento de
habitos alimentares saudaveis, promovendo e mantendo a saude da populacao. Esta
tematica foi a primeira a ser abordada nesse projeto, uma vez que as aulas teoricas
sdo importantes para se obter conceitos e concilia-las com as aulas praticas, que
vieram nos encontros seguintes

O Quadro 1 apresenta a relagao de agoes que foram realizados no decorrer do
projeto, bem como uma breve descricdo do que foi abordado/elaborado. Na primeira
coluna estéo descritas as agdes desenvolvidas a cada encontro. Na segunda coluna
estdo descritas as integracdes do conhecimento, incluindo aulas teéricas e aulas
praticas. Na terceira coluna estdo descritos 0s objetivos alcancados em cada

encontro.



Quadro 1. Relacao das agdes realizadas no projeto.

ENCONTROS FORMATO CONTEUDO
1°-  Guia Alimentar | Tedrica Abordou dimensbes culturais e sociais das
para Alimentacao praticas alimentares, a forma como os
Brasileira alimentos sao preparados e a adequada

ingestao alimentar para a manutencao da

saude.

2°-  Aproveitamento | Pratica Elaboragao de bolo de banana com casca

integral dos alimentos

Elaboracéo de bolo de laranja com casca

Elaboracao de bolinho de abébora com casca

Elaboragdo de petisco de semente de

abdbora
3°- Comida tipica: | Pratica Elaboracao de pudim de milho verde
Junina

Elaboragcao de creme de milho verde
4°-  Alimentagdo na | Pratica Elaboracao de suflé de chuchu

hipertenséo

5°-  Alimentacdo na | Préatica Elaboracao de brigadeiro de abacaxi

diabetes

Fonte: Elaborado pela autora.

4.1 DESCRIGCAO DOS ENCONTROS
4.1.1 GUIA ALIMENTAR PARA A POPULACAO BRASILEIRA

No primeiro encontro, centrado no tema "Guia Alimentar para a Populagédo
Brasileira", dedicamos atencdo a explanacdo da definicdo das categorias de
alimentos, tais como in natura, minimamente processados, processados e
ultraprocessados. Para ilustrar esses conceitos de maneira pratica e visual, optamos
por utilizar a piramide alimentar, como representada na Figura 1. A piramide,
construida de maneira desmontavel e utilizando fita adesiva dupla face, proporcionou
uma representagdo grafica dos grupos alimentares, indicando visualmente as

quantidades de alimentos sugeridas para ingestao diaria.



Essa abordagem préatica nao apenas facilitou a compreensao, mas também
despertou um consideravel interesse por parte das participantes. A utilizacdo da
piramide desmontavel ndo apenas simplificou a memorizacao das informagdes, mas
também permitiu que as participantes levassem consigo uma ferramenta visual Gtil
para a aplicagao pratica das orientagées no ambiente domiciliar. A interagdo dindmica
e a aplicacdo visual tornaram-se elementos-chave para o sucesso deste encontro,
promovendo uma assimilacdo mais efetiva das informagdes sobre os grupos

alimentares e suas recomendacdes diarias.

Figura 1- Piramide Alimentar

Fonte: Elaborada pela autora (2023).

O Guia Alimentar para a Populacao Brasileira abrange uma ampla gama de
aspectos relacionados a alimentacdo, considerando dimensdes culturais, ambientais,
bioldgicas e sociais da pratica alimentar. A exploracdo dessa tematica em sala de aula
ndo apenas fomenta a promogédo da saude e habitos alimentares saudaveis, mas
também desempenha um papel crucial no enfrentamento de desafios como a
desnutricdo, ao proporcionar acesso a informacdes de qualidade, e na prevencéo de
enfermidades em ascenséo, tais como diabetes, hipertenséo, cancer, entre outras.

As discussbes em sala de aula se revelaram como um espaco seguro e aberto
para o didlogo, propiciando uma participagao ativa por parte dos envolvidos (BRASIL,
2014). Este ambiente de aprendizado ndo apenas disseminou conhecimentos praticos
e relevantes sobre alimentagdo saudavel, mas também estimulou a conscientizagéo

e a troca de experiéncias entre os participantes. Ao abordar as diversas facetas da



pratica alimentar, as discussées em sala de aula se tornaram um meio eficaz de
capacitar os participantes para a adocao de escolhas alimentares mais informadas e
benéficas para a saude.

4.1.2 APROVEITAMENTO INTEGRAL DOS ALIMENTOS

O segundo encontro, centrado na importancia do aproveitamento integral dos
alimentos, teve lugar no Laboratério de Gastronomia. Esse ambiente culinario se
destaca como um espaco propicio para a aplicacdo pratica dos conhecimentos
tedricos previamente abordados em sala de aula. A atividade no laboratério nao
apenas aprimora a compreensdo dos participantes em relacdo a producéao,
organizacao e planejamento de cardapios, mas também contribui para o
fortalecimento da cultura alimentar regional.

Durante a atividade de "Aproveitamento Integral dos Alimentos", foram
realizadas quatro receitas distintas: Bolo de banana com casca, bolo de laranja com
casca, bolinho de abbébora com casca e petisco de semente de abdbora. Essas
praticas culinarias ndo apenas demonstraram formas criativas e sustentaveis de
utilizar integralmente os alimentos, minimizando o desperdicio, mas também
proporcionaram uma experiéncia pratica que reforca os conceitos teéricos
anteriormente discutidos. O laboratério de gastronomia, ao permitir a execugao
concreta dessas receitas, se revelou como um ambiente enriquecedor que promove 0
aprendizado significativo e a aplicagdo pratica dos conhecimentos adquiridos.
Seguem abaixo algumas das receitas utilizadas:

» Para o bolo de casca de banana foram utilizados os seguintes
ingredientes: 2 bananas maduras com cascas, 2 ovos, 1 xicara de
acucar, % xicara 6leo, V4 xicara de agua, 1 xicara 2 farinha de trigo e 1
colher de sopa de fermento em pd. Apds misturar todos os ingredientes,
a massa foi levada ao forno para assar por cerca de 45 min a 180 C".
Rendimento final de um (1) bolo.

» Para o bolo de laranja com casca foram utilizados os seguintes
ingredientes: 4 unidades de laranja com casca, 2 Ovos, 1 xicara de dleo,
1 Y2 xicara de acgucar, 2 xicaras de farinha de trigo, 1 colher de sopa de

fermento em pd, 1 colher de cha de amido. Ap6s misturar todos os



ingredientes, a massa foi levada ao forno para assar por cerca de 1 2
hora a 180 C". Rendimento final de um (1) bolo.

» Para o bolinho de abdbora com casca foram utilizados os seguintes
ingredientes: 1 unidade de Abdbora com casca cozida e amassada, 1
xicara de farinha de trigo, 2 xicaras de frango cozido e desfiado, 4 fatias
de queijo mussarela, temperos (sal e pimenta) a gosto. Apdés amassar a
abdbora e frango com os demais ingredientes, foram feitos os bolinhos,
e adicionado queijo no centro dos bolinhos ao final. Apds a mistura de
todos os ingredientes, os bolinhos forma levados par airfryer por 10
minutos @ 160 C". Rendimento de 50 bolinhos.

» Para o petisco de semente de abdbora, as sementes foram levadas a
frigideira, temperadas com sal, e permaneceram por 10 minutos.

Figura 2- Atividade sobre o aproveitamento integral dos alimentos

Bolo de banana com casca Bolo de laranja com casca

Fonte: Elaborada pela autora (2023).

A utilizacdo integral dos alimentos contribui para desenvolvimento de diferentes
receitas, utilizando cascas, talos, sementes, folhas. Essas partes pouco consumidas
de frutas e legumes podem conter maior teor de compostos bioativos e fibras
alimentares que a parte convencionalmente consumida da fruta. Além disso, sdo
receitas de baixo custo e facil manuseio, em nivel doméstico, que contribuem para
reducdo do desperdicio e contribuem para uma alimentagcéo de qualidade (RATU et
al., 2023).



4.1.3 COMIDAS TiPICAS JUNINAS

No terceiro encontro, exploramos um universo rico em tradicdes e sabores: as
Comidas Tipicas Juninas. Este encontro teve como objetivo proporcionar uma imersao
nas delicias gastrondmicas caracteristicas das festividades juninas, destacando nao
apenas o0s aspectos culinarios, mas também os elementos culturais e histéricos que
permeiam essas iguarias.

O terceiro encontro nao foi apenas uma celebracao gastronémica, mas também
uma oportunidade de valorizar e preservar as tradicdes alimentares que enriquecem
nossa identidade cultural. A experiéncia proporcionada neste encontro ndo apenas
ampliou o repertério culinario dos participantes, mas também fortaleceu os lacos com
as raizes culturais, incentivando o resgate e a apreciacdo das Comidas Tipicas
Juninas em toda a sua riqueza e diversidade (SANTOS, 2008). Em relagao a atividade
“Comida tipica: Junina” foram realizadas duas receitas: Elaboragédo de pudim de milho
verde e Elaboragéo de creme de milho verde:

» Para o creme de milho verde foram utilizados os seguintes ingredientes: 4
xicaras de milho verde, 2 xicaras e 2 de leite, 2 colheres de sopa de manteiga,
1 unidade de cebola, 3 dentes de alho, sal e pimenta a gosto. Bater todos os
ingredientes no liquidificador e levar a fogo baixo por 30 minutos.

» Para o pudim de milho verde foram utilizados 2 xicaras de milho verde, 1 xicara
de leite, 3 ovos, 1 colher se cha de amido, 1 caixa de leite condensado, 1 xicara
de acgucar. Apos bater todos os ingredientes, exceto o agucar que foi utilizado
para fazer o caramelo, foi levado ao forno em banho maria por 45 minutos a
180°C.

Figura 3- Receitas sobre comida tipica: Junina
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Pudim de milho Pudim de milho Creme de milho
verde verde desenformado verde

Fonte: Elaborada pela autora (2023).



A alimentagdo ultrapassa limites culturais, sociais, politicos e religiosos, e inclui
fatores relacionados ao prazer, lembrancas, afeto, dentre outros. Apresentar receitas
festivas contribui ndo s6 para construcao aspectos simbdlicos da alimentagdo, mas
possibilita a discussao sobre a situacao e o fortalecimento das politicas existentes e
acoes efetivas para garantir o direito humano a uma alimentacdo adequada destes
sujeitos (SANTQOS, 2008).

4.1.4 ALIMENTACAO PARA HIPERTENSOS

A alimentacdo desempenha um papel fundamental na gestao da hipertensao
arterial, uma condigdo que afeta um numero significativo de pessoas em todo o
mundo. Uma abordagem cuidadosa e consciente em relagao a alimentacao pode ser
um pilar importante no controle da pressao arterial e na promog¢do da saude
cardiovascular.

Para aqueles diagnosticados com hipertensao, a reducao do consumo de sédio
€ uma recomendacao essencial. O sal em excesso pode contribuir para 0 aumento da
pressao arterial, sendo vital optar por alimentos com teor reduzido de sodio e evitar o
excesso de condimentos salgados. Em contrapartida, enfatizar o consumo de
alimentos ricos em potassio, como chuchu, pode ajudar a equilibrar os efeitos do sodio
no organismo.

Sabe-se que a Sechium edule, popularmente conhecida como chuchu,
apresenta efeito anti-hipertensivo (LOMBARDO-EARL et al., 2014). Desse modo,
trazer a cultura popular para o0 ambiente académico cria um rico espago de ensino-
aprendizagem. Além disso, o chuchu € uma opg¢éo de alimento de baixa caloria e com
alto teor de agua, o que pode ser benéfico para quem busca manter um peso
saudavel. A manutencdo de um peso adequado também é um fator relevante na
gestéo da presséo arterial. A pratica sobre “Alimentagao na hipertensao” foi realizada
uma receita: Elaboracao de suflé de chuchu:

» Para o suflé de chuchu foi utilizado os seguintes ingredientes: 3 unidades de
chuchu cozido, 1 xicara de leite, 3 ovos, 2 colheres de sopa de manteiga, 2
xicaras e 2 de queijo mussarela, 1 colher de sopa de amido e sal a gosto. Apds
bater todos os ingredientes no liquidificador, exceto o queijo mussarela, que foi
utilizado para polvilhar em cima do suflé, foi levado ao forno por 40 minutos a
180°C.



Figura 4- Suflé de chuchu

Fonte: Elaborada pela autora (2023).

4.1.5 ALIMENTAGCAO PARA DIABETICOS

A alimentagdo desempenha um papel crucial na gestdo da diabetes. Para
manter niveis de glicose no sangue controlados, é fundamental adotar uma dieta
equilibrada. Priorizar alimentos ricos em fibras, como vegetais, frutas, graos integrais
e leguminosas, ajuda a regular a absorcao de acucares. Controlar por¢cées e escolher
fontes de proteinas magras sao praticas importantes. Evitar alimentos processados e
acucares adicionados também é recomendado.

De acordo com a Sociedade Brasileira de Diabetes, existem hoje, no Brasil
mais de 13 milhdes de pessoas que vivem com a doenga, representando um total de
6,9% da populagdo nacional. Uma das formas de prevenir € com alimentagéo
adequada. A alimentacao inclui o consumo de fibras. As fibras alimentares sao
capazes de reduzir a incidéncia de diabetes tipo 2, através da reducdo nas
concentragbes de glicose no sangue em jejum e da insulina (MCRAE et al., 2018).
Nesse contexto, a ultima atividade desenvolvida relacionada a atividade “Alimentacéo
na diabetes” foi realizada duas receitas: Elaboragéo de brigadeiro de abacaxi e bolinho
de banana e aveia. A aveia apresenta-se rica em fibras soluveis. Para a elaboragéo
do brigadeiro de abacaxi foram utilizados os seguintes ingredientes:

> 3 xicaras de batata doce cozida, 2 xicaras de abacaxi descascado e coco

ralado. Apds bater a batata doce e o abacaxi no liquidificador por 5 minutos, o

mesmo foi levado ao fogo baixo por 15 minutos. A massa foi enrolada para

fazer os brigadeiros. Por fim passaram no coco ralado.



Figura 5- Brigadeiro de abacaxi

Fonte: Elaborada pela autora (2023).

5 CONCLUSOES

As Acoes de Educacao Alimentar e Nutricional (EAN) demonstraram resultados
positivos quanto a modificacdo de habitos alimentares e praticas culinarias. As
participantes foram acolhedoras e receptivas as ideias ao longo dos encontros, e
participaram ativamente.

Por meio dos resultados foi possivel observar que esta tematica é muito
relevante, porém pouco abordada na populacdo mencionada no Projeto, indicando
que mais agbes precisam ser elaboradas e repensadas com foco na alimentacéo
saudavel para populag¢des vulneraveis.

As acdes propostas permitiram ampliagdo do olhar das participantes sobre
alimentacdo saudavel, troca de conhecimento, bem como contribuicdo para um
melhor olhar da agricultura familiar. Feliz com o resultado do Projeto, € preciso buscar
novas formas de acdes sobre Educagcao Alimentar e Nutricional, tendo em vista a
caréncia de agdes deste tipo para esta populagéo.

Sabe-se que o consumo de uma alimentagcdo adequada e saudavel é capaz de
reduzir o indice de doencgas e outros agravos. Assim, dentro desse contexto, o docente
pode assumir um papel importante nas agdes de educacao alimentar, tornando-se
multiplicador de hébitos alimentares saudaveis por meio de informacgdes de qualidade.
A Educacao Alimentar e Nutricional € uma tematica relevante para ser discutida em
um ambiente académico, com um grupo de mulheres, pois promove a protecao da

saude e cria estratégias conjuntas de enfrentamento da inseguranca alimentar.



REFERENCIAS

AZEVEDO, E. DE. Alimentagéo, sociedade e cultura: temas

contemporaneos. Sociologias, v. 19, n. 44, p. 276-307, jan. 2017.

BENTO, I. C.; ESTEVES, J. M. DE M.; FRANCA, T. E. Alimentacao saudavel e
dificuldades para torna-la uma realidade: percepcdes de pais/responsaveis por pré-
escolares de uma creche em Belo Horizonte/MG, Brasil. Ciéncia & Saude Coletiva,
v. 20, p. 2389-2400, 1 ago. 2015.

BERNARDES, M. S.; MARIN-LEON, L. Group-based food and nutritional education
for the treatment of obesity in adult women using the family health strategy. Revista
de Nutricdo, v. 31, n. 1, p. 59-70, fev. 2018.

BRAGA, C.; COSTA, L. Time use and food insecurity in female-headed households
in Brazil. Revista Brasileira de Estudos de Populagéo, v. 39, p. 1-23, 6 abr. 2022.
BRASIL. Ministério da Saude; Ministério da Educacgao. Portaria Interministerial n®
1.010, de 8 de maio de 2006a. Institui as diretrizes para a Promoc¢ao da Alimentacao
Saudavel nas Escolas de educacao infantil, fundamental e nivel médio das redes
publicas e privadas, em ambito nacional. Diario Oficial da Unido 2006. Disponivel
em: https://bvsms.saude.gov.br/bvs/saudelegis/gm/2006/pri1010_08_05_2006.html.
Acesso em 15 dez. 2023.

BRASIL. Ministério da Saude; Lei n? 11.346, de 15 de setembro de 2006b. Cria o
Sistema Nacional de Seguranca Alimentar e Nutricional - SISAN - com vistas a
assegurar o direito humano a alimentacao adequada e da outras providéncias. Diario
Oficial da Unidao 2006; Disponivel em: https://www.planalto.gov.br/ccivil_03/_ato2004
2006/2006/lei/111346.htm#:~:text=Lei%20n%C2%BA%2011.346&text=LEI%20N%C2
%BA%2011.346%2C%20DE%2015%20DE%20SETEMBRO%20DE%202006.&text=
Cria%200%20Sistema%20Nacional%20de,adequada¥%20e%20d%C3%A1%200utra
$%20provid%C3%AAncias. Acesso em: 12 dez. 202.

BRASIL. Ministério do Desenvolvimento Social — MDS; Secretaria Nacional de
Seguranca Alimentar e Nutricional — SESAN. Principios e Praticas para Educacgao
Alimentar e Nutricional. Brasilia/DF 2018. Disponivel em:
https://www.mds.gov.br/webarquivos/arquivo/seguranca_alimentar/caisan/Publicacao
/Educacao_Alimentar_Nutricional/21_Principios_Praticas_para_EAN.pdf. Acesso em
17 dez. 20283.

BRASIL. Emenda n° 64, de 04 de fevereiro de 2010. Altera o art. 6° da Constituicao
Federal, para introduzir a alimentagédo como direito social. Brasilia: Congresso
Nacional, 2010. Disponivel em:
http://www.planalto.gov.br/ccivil_03/constituicao/emendas/emc/emc64.htm. Acesso
em: 16 set. 2021. Acesso em: 18 dez. 2023.

BRASIL. Ministério do Desenvolvimento Social e Combate a Fome. Marco de
referéncia de educagao alimentar e nutricional para as politicas publicas. — Brasilia,
DF: MDS; Secretaria Nacional de Segurancga Alimentar e Nutricional, 2012.
Disponivel em: https://www.cfn.org.br/wp-content/uploads/2017/03/marco_EAN.pdf.
Acesso em 13 dez. 2023.

BRASIL. Ministério da Saude. 2 & Ed. Guia alimentar para a populacao Brasileira.
[s.l: s.n.], 2014. Disponivel em:
<https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/guia_alimentar_populacao_brasileira_2
ed.pdf>. Acesso em 13 dez. 2023.

BRASIL. O Direito Humano a Alimentacdo Adequada e 0 Sistema Nacional de
Seguranca Alimentar e Nutricional, 2013. [s.l: s.n.]. Disponivel em:



<https://www.mds.gov.br/webarquivos/publicacao/seguranca_alimentar/DHAA_SAN.
pdf>. Acesso em: 11 nov. 2023.

CERVATO-MANCUSO, A. M.; VINCHA, K. R. R.; SANTIAGO, D. A. Educacéao
Alimentar e Nutricional como prética de intervencao: reflexao e possibilidades de
fortalecimento. Physis: Revista de Saude Coletiva, v. 26, n. 1, p. 225-249, mar.
2016.

FRANCA, C. DE J.; CARVALHO, V. C. H. DOS S. DE. Estratégias de educacéao
alimentar e nutricional na Atencao Primaria a Saude: uma revisao de

literatura. Saude em Debate, v. 41, n. 114, p. 932-948, set. 2017.

FERRAZ, D. et al. Os Determinantes do Consumo Alimentar Domiciliar: uma
comparacao entre estratos de renda no Brasil pelos dados da POF de

2008/2009. Seguranca Alimentar e Nutricional, v. 25, n. 2, p. 38-50, 2 ago. 2018.
FREIRE, M. B. B.; NASCIMENTO, E. G. C. DO. Padrao De Consumo Alimentar: Um
Estudo Acerca Dos Habitos Alimentares. Revista Saude - UNG-Ser, v. 12, n. 3/4,
2019.

GARCIA, B. C.; MARCONDES, G. DOS S. As desigualdades da reproducao:
homens e mulheres no trabalho doméstico ndo remunerado. Revista Brasileira de
Estudos de Populacéo, v. 39, p. 1-23, 13 maio 2022.

IBGE. IBGE | Biblioteca | Detalhes | Pesquisa de orgamentos familiares: 2017-2018:
andlise da seguranca alimentar no Brasil / IBGE, Coordenagao de Trabalho e
Rendimento. Disponivel em: <https://biblioteca.ibge.gov.br/index.php/biblioteca-
catalogo?view=detalhes&id=2101749>.

INSTITUTO DE PESQUISA ECONOMICA APLICADA — IPEA. ONU Mulheres
Secretaria de Politicas para as Mulheres -SPM Secretaria de Politicas de Promocéao
da Igualdade Racial - SEPPIR 4a Edicéo. [s.l: s.n.]. Disponivel em:
<https://www.ipea.gov.br/retrato/pdf/revista.pdf>. Acesso em: 14 dez. 2023.

JESUS, J. C. DE. Trabalho doméstico ndo remunerado no Brasil: uma analise de
produga@o, consumo e transferéncia. repositorio.ufmg.br, 19 jun. 2018.
LOMBARDO-EARL G, ROMAN-RAMOS R, ZAMILPA A, et al. Extracts and Fractions
from Edible Roots of Sechium edule (Jacq.) Sw. with Antihypertensive Activity. Evid
Based Complement Alternat Med., v.2014, p. 1-9, 2014.

MCRAE, M.P. Dietary Fiber Intake and Type 2 Diabetes Mellitus: An Umbrella
Review of Meta-analyses. J Chiropr Med. v.17, n. 1, p.44-53, 2018.

MALTA, D. C. et al. Trends in mortality due to non-communicable diseases in the
Brazilian adult population: national and subnational estimates and projections for
2030. Population Health Metrics, v. 18, n. S1, 2020.

MENDONCGCA, C. P.; ANJOS, L. A. DOS. Aspectos das praticas alimentares e da
atividade fisica como determinantes do crescimento do sobrepeso/obesidade no
Brasil. Cadernos de Saude Publica, v. 20, n. 3, p. 698-709, 2004.

NASCIMENTO, A. L.; ANDRADE, S. L. L. S. DE. Seguranca alimentar e nutricional:
pressupostos para uma nova cidadania? Ciéncia e Cultura, v. 62, n. 4, p. 34-38,
2010.

NILSON, E. A. F. et al. The projected burden of non-communicable diseases
attributable to overweight in Brazil from 2021 to 2030. Scientific Reports, v. 12, n. 1,
2022.

PIASETZKI, C. T. DA R.; BOFF, E. T. DE O. Educacgao Alimentar E Nutricional E A
Formacao De Hébitos Alimentares Na Infancia. Revista Contexto & Educagéo, v. 33,
n. 106, p. 318, 2018.

RABACOW, F. M.; AZEREDO, C. M.; REZENDE, L. F. M. Deaths attributable to high
body mass in Brazil. Preventing chronic disease, v. 16, n. 190143, 2019.



RATU, R. N. et al. Application of Agri-Food By-Products in the Food

Industry. Agriculture, v. 13, n. 8, p. 1559-1559, 2023.

SANTOS, L. O corpo, o comer e a comida: um estudo sobre as praticas corporais e
alimentares no mundo contemporaneo [online]. Salvador: EDUFBA, p. 330, ISBN
978-85-232-1170-7, 2008.

WHO. Global status report on noncommunicable diseases 2014 /: World Health
Organization. [s.l.] World Health Organization, 2014.



