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As autoras partem da idéia de que o alimento € natural a sobrevivéncia da
espécie humana, mas sua dimensio cultural é posta em relevo pela a¢ao social.
Construindo sua reflexio com base em experiéncias vividas por uma familia
judia sefardi radicada no Brasil e analisando duas receitas de comidas cotidia-
nas dessa familia, as autoras discutem como uma comunidade pode manifestar
na comida emog¢des, sistemas de pertinéncias, significados, relacdes sociais e
sua identidade coletiva. Desenvolvem o argumento de que se a comida é uma
voz que comunica, assim como a fala, ela pode contar historias. As autoras
sugerem que a comida e as praticas da alimenta¢dao podem se constituir como
narrativa da memoria social de uma comunidade.
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Para voces,
O que e comer?
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Dize-me o que comes e te direi
qual Deus adoras, sob qual
latitude vives, de qual cultura
nascestes e em qual grupo social
te incluis. A leitura da cozinha &
uma fabulosa viagem na
consciencia que as sociedades
tem delas mesmas, na visao que
elas tem de sua identidade.”
Sophie Bessis




Alimentar-se:

-Necessidade de natureza bioldgica insubstituivel para a
manutencado da vida.

‘Relaciona-se diretamente a vitalidade do individuo, a
necessidade fisiologica de ingerir nutrientes capazes de
manter o corpo em funcionamento.

O que ingerir e as quantidades a serem ingeridas para suprir
as necessidades variam de uma pessoa para outra, de acordo
com fatores como idade, altura, peso, tipo de atividade,
quadro clinico, entre outros.




Comer: Mais do que um ato de sobrevivéncia, ou mera ingestao de
nutrientes:

\
“O JEITO DE COMER DEFINE NAO SO AQUI o
INGERIDO COMO TAMBEM AQUELE QUE ING

COMER E UM ATO
POLITICO E SOCIAL
CULTURAL
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O Fogo: Propiciou pessoas e aos grupos juntarem-se inicialmente em
areas externas, e com o passar dos anos, nos ambientes domésticos e
espacos externos as residéncias.

Comensalidade: capauda_cie de esgbelecer relacOes de sociabilidade,
implica reunir a‘s#pes$ )as em torno.da mesa.

Do latim “comensale”. Com: “junto”, e Mensa: * ‘mesa”. Percebida como um elemento
‘fundador’ da civilizacdo humana em seu processo de criacdo.
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no praticas, representacoes, expressoes, conhecimentos e técnicas transmitidos
s _geracao em geracao e constantemente recriados pelas comunidades e grupos.

ao de seu ambiente, de sua intera¢ao com a natureza e de sua histori

l"'.

um sentimento de identidade e continuidade. .
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Qual é o seu patrimonio?
Compartilhe sua historia, sua identidade e seu patrimonio cultural
através de uma receita familiar



Aroz kon domat
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1 colher de sobremesa de massa |
Elefante
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Esquentar o 6leo. Fritar bem o arroz em bastante
oleo (at¢ cobrir o fundo da panela) e sal. Quando
estiver bem frito, colocar a massa de tomate e fritar
junto, misturando bem. Fritar at¢ ficar como pipoca
nio muito queimada. Quando estiver bem soltinho,
abaixar o fogo, colocar agua quente cobrindo o arroz
¢ passando uns 2 dedos. Tampar, levantar o fogo no
maximo. Quando comegar a secar, provar. Se estiver
cru, adicionar mais agua. Se nio estiver muito cru,
misturar, abaixar o fogo e deixar cozinhar mais um

puuquin}m tampado.
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A Evolucao da Comida e a Identidade
em mudancas

e Novos modos devida tendema
propiciar modificac¢des nos modos de
comer, relacoes de comensalidade e
identidade alimentar.

e Asreceitasde familia, que antes
estavam nos cadernos, atualmente
sdo encontradas no versodas
embalagens de alimentos, internet,
emrevistas e em programas de
televisdo; tampouco a mesa (e)no
espaco domeéstico ou € o unico a ser
usado para refeicoes.



COMER: IMPACTOS DA TRANSI(;AO NUTRICIONAL E CULINARIA



Estilo de vida contemporaneo:

Ampla oferta de opcoes

de alimentos e formulacoes;
Apoio midiatico;

Influencia do marketing
Tecnologia de alimentos.

COMERE
COZINHAR




Necessidades bioldgicas

Prazer
? ? —>  Socializacdo

Expressao Cultural

SISTEMASALIMENTARES INJUSTOS E INSUSTENTAVELS, DCNT, NUTRICIONISMO E REDU(;AO DE
HABILIDADES CULINARIAS = CONSUMO DE ULTRAPROCESSADOS:
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-» As habilidades culinarias e o ato de cozinhar tém se mostrado como um

importante determinante da sattde nutricional das pessoas, assim como objeto de -
estudo no campo da Satide Publica brasileiro e mundial. et




o Acbes/atitudes/comportamentos necessarios para o preparo de
refeicées frias ou guentes em casa ou fora dela, podendo incluir um conjunto
de habilidades (selecGo, compra, preparo até o descarte) para transformar
os alimentos da forma como a natureza nos apresenta em outra forma mais

aproveitavel para nosso organismo e ao mesmo tempo apetitosa (Teixeira e
Slater %020).




Conpnto de habilidades técnicas e praticas
empregodas durante o processo de preparo de refeicdes

caseiras, que compreendem os seguintes dominios:

=_ Planejamento Habilidades
criativo multitarefas

.8

HABILIDADES
CULINARIAS

,‘/ DOMESTICAS .

——_

Selecdo, combinacio e Confianga quanto &
preparo de alimentos capacidade culinaria



CULINARIA: COMPARACAQ DOS PAISES
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CULINARIA: ATITUDES DOS CONSUMIDORES E TEMPO QUE PASSAM
COZINHANDO
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' grande conhecimento sobre comida e culinaria®
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27%

apaixonados por comida e culinaria’®

5.0 L 7.6
DR

tempo que passam cozinhando por semana™”

Fonte: Pesquisa GflK com + 27.000 consumidaores (+15 anos) em 22 paises —media global — arredondado
“duanto voce concorda ou discorda das seguintesfrases? Top 2 boxes (concorda+ concorda totalments)
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A FIESP encomendou para IBOP uma pesquisa , na qual seriam avaliados aderencia
dos brasileiros a cozinhar e as tendencias globais sobre o cosbumo de aliemntos

’.i:"r"ix,'ﬁ;.'.
Proporcao dos grupos de tendéncia 9 FoodTrends

M "Conveniéncia e Praticidade"
U "Confiabilidade e Qualidade”

H "Sensorialidade e Prazer"

W "Saudabilidade e Eerp-estar" =
"Sustentabilidade e Etica”
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Calorias

Gordura

Colesterol 29

Acucar 27

Proteina 25

arboidratos 22

nservantes/

cidulantes - 22
claten [l 10
sedio |l 8




- Qual o nosso papel como
profissionais de saude?



melhoria da qualidade de vida e de recuperacdo da saude das
pessoas




De acordo com a resolucao 600/17 do CFN, sao atribuic6es do nutricionista para
intervencao dietética que englobam o uso das técnicas dietéticas e habilidades culinarias: o
planejamento, promoc¢ao de acdes de educacdo alimentar, estabelecimento de receituarios

individualizados de prescricao dietetica



Se nos € dada a
responsabilidade de
cuidar das
saude nutricional das
- pessoas, a culinaria e,
. portanto, a arte
© e ciéncia que nos permite
\ oferecer preparacdes que
sejam consumidas com
. prazer, estas seguras,
nutricionalmente
adequadas, expressao de
nossa cultura e
ambientalmente

sustentaveis.
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E essencial que o profissional
desta area compreenda que a
disciplina PTCAN é fundamenta
na nutricao.




VOCE SE SENTE CONFIANTE?
TESTANDO AS COMPETENCIAS E HABILIDADES CULINARIAS.




RECONHECER O ALIMENTO (E SUAS POTENCIALIDADES) COMO SEU INSTRUMENTO
DE TRABALHO

ERVAS SECAS:
2 DA QUANTIDADE DAS FRESCAS

Alecrim e salvia: aves, porco, legumes
tostados, azeites aromatizados;

Cebolinha: ovos, saladas, peixes,
massa, sopdas;

Coentro: peixes e ensopados;

Dill: cremes de queijo, omeletes,
peixes, molho com mostarda, sopas frias,
saladas de batata;

Manjericao: Tomates, queijos, carnes
e OVOS;

Tomilho e orégano: Molhos, carnes
grelhadas, legumes grelhados ou
assados.



ESPECEARIAS

RECONHECER O ALIMENTO (E SUAS POTENCIALIDADES) COMO SEU INSTRUMENTO DE TRABALHO

« Canela (doces, carne moida, ensopados)
Cravo (arroz, doces de compotas, massas de biscoito)
Cominho (feijoes, carnes e aves ou de verduras)

Noz-moscada (molhos delicados, doces, purés com leite, sopas cremosas)
Gengibre: Para pratos orientais, frango, legumes, bolos e biscoitos

Pdprica: Pastas de feijao, legumes, carnes e aves e ensopados



Técnicas para aromatizar



CORTES, METODOS DE COCCAO E PROCESSAMENTO
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LIMITACOES X NECESSIDADE DE PLANEJAMENTO E TEMPO

* Verduras higienizadas e secas com antecedéncia; alimentos de maior tempo
de coccao: cozidos em maior quantidade, congelados e utilizados ao longo da
semana.

» Técnicas de cozimento como grelhados e omeletes tomam pouco tempo e
podem ser preferiveis em dias de menor disponibilidade de tempo.

* Quanto mais se pratica, menos tempo se leva!

» Partilhar a responsabilidades.



ESTRATEGIA DE AUTOCUIDADO. ASSIM COMO OUTRAS
NECESSIDADES DO DIA QUE EXIGEM TEMPO



COZINHAR COMO ESTRATEGIA DE EAN
UM ATO DE SAUDE, RESPEITO E AUTONOMIA:
O CAMINHO PARA A PAAS E A GARANTIA DO DHAA

e O DHAA tem 2 dimensoes: o direito de estar livre da
fome e de ter uma alimentacdao adequada. Estas sao
cruciais para usufruir de todos os direitos humanos.

e Acesso a alimentos produzidos e consumidos de forma
soberana, sustentavel, digna e emancipatoria.



Cozinhar nos faz humanos [...| nos envolve em uma
rede de relacionamentos sociais e ecolégicos: com
plantas, animais, solo, com fazendeiros, com
microbios dentro e fora de nossos corpos, e e claro,
com pessoas que se nutrem e se deliciam com a
nossa comida. Acima de tudo faz com que
estabelecamos conexdes |...]

Comida nao é mero combustivel: esta relacionada a
nossa identidade, a relacoes familiares, a
comunidade. N6s nutrimos todas estas questoes
guando nos alimentamos bem.

IMickael Folan 2014




