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Nesta aula...

Apresentacao das receitas com justificativas das escolhas

O ato de comer e cozinhar (cultura, identidade, aspectos emocionais, sociais, fisiologicos,
nutricionais, econémicos)

Habilidades culinarias: o que sao?
As habilidades culinarias no Guia Alimentar para a Populagéo Brasileira

A importancia do desenvolvimento de habilidades culinarias frente as Doengas Cronicas Nao-
Transmissiveis - DCNT

O emprego de habilidades culinarias nas diferentes areas de atuacdo em Nutricdo

Tarefa para a proxima aula



O ato de comer e cozinhar

(cultura, identidade, aspectos emocionais, sociais,
fisiologicos, nutricionais, economicos)



Apresentacao das receitas e dos motivos de escolhas

Imagens: Cadernos de receitas antigos - Google Images; Livro ‘Interpretagdes do Gosto’, de Monica Rangel.



Imagens: Google Images.

Todos temos lembrancgas de alguem
cozinhando para nos.

»l o) 007/1:58

Cooked - Trailer legendado — Netflix [HD]

‘ Netflix Brasil

Com base nos quatro elementos naturais - fogo, dgua, terra e ar — COOKED apresenta uma anélise

reveladora e fascinante da evolugdo do significado da comida para o ser humano através da
histéria de sua preparacao e sua habilidade universal de nos conectar. Com énfase na necessidade

fundamental humana de preparar os alimentos, a série sugere um retorno a cozinha para
recuperarmos uma tradicdo perdida, desenvolvendo uma conexo mais profunda e significativa

com os ingredientes e com as técnicas de éh’“E‘nI&CéCl que ut lizamos

https://www.youtube.com/watch?v=1egakDysyF|
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https://www.youtube.com/watch?v=1egakDysyFI

Relembrando a aula anterior...



Sistema alimentar hegemonico atual
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S e we ALIMENTOS ULTRAPROCESSADOS (AUP)

QUALIDADE DA ALIMENTACAO CONSUMIDA Prontos e/ou pré-prontos
DCNT - OBESIDADE

1.POPKIN, 2006; 2.MONTEIRO et al., 2010; 3. STUCKLER; NESTLE, 2012; 4. MONTEIRO et al., 2018.



CULINARIA E HABILIDADES CULINARIAS

Praticas e competéncias emancipatorias para promogao
da alimentacado adequada e saudavel (individuos e populacdes)

BRASIL, 2012 BRASIL, 2014

CULINARIA DOMESTICA

* Desafio para muitos

« Torna-la pratica e adequada a realidade dos individuos e
populacées € uma forma de torna-la viavel e de desencorajar a
ingestdo de alimentos prontos e/ou pré-prontos para o0 consumo, em
todas as fases da vida

Imagens: Marco de EAN (2012), Guia Alimentar (2014) e Google Images.



COMO ESTA A CULINARIA DOMESTICA?

{Pesquisas em paises de alta renda}

Estados Unidos da América - Diminuicéo

oreparo das refeicoes em casa (1965 — 2008) {Dmmwgéo do tempo dedicado ao preparo - 1990

erda de interesse e/ou diminuigdo do tempo dedicado ao

. P
Irlanda - Mudancas preparo das refeicdes em casa Tzr eparo a parir de alimentos e ingredientes

Reino Unido - Habilidades culinarias NDNS 2008-2012 (n=509): 2/3 cozinhavam 5x/semana
Alta confianga uso técnicas culinarias e preparo de refei¢des

Australia - Maes de escolares {Diminuigéo da confianga no preparo foi mais determinante que tempo disponivel

Pouca ou
nenhuma

Possivel consequéncia: Maior dependéncia de outras fontes alimentares
preparagao

SMITH, NG, POPKIN, 2013; IOMAIRE, LYDON, 2011; EBBELING; PAWLAK; LUDWIG, 2002; ADAMAS et al., 2015; LOBSTEIN et al., 2004.



Transi¢do culinaria / Reestruturagdo da culinaria

READY TO "OR THE

COOK 55
AT HOME

Chicken breasts with

a Hunters BBQ sauce

Entendimento, praticas e habilidades culinarias

A

L3
B Alta renda - alto % consumo de AUP - alto % preparo refeicbes em casa (5x ou +)

-

<

v

P, Média renda - culinaria tradicional forte — % similar preparo refeicdes em casa 2

Imagens: Google Images. 1. Artigo de Adams et al., 2015; 2. Tese de Carla Adriano Martins, 2017.



A mensagem nado é simplesmente ‘cozinhe!

Mas por que nao estamos falando
apenas ‘COZINHE???



Imagens: Google Images.

Regina Tchelly:

a gastronomia afetiva da
favela
Ex-doméstica organiza
oficinas em que o
consumo consciente e a
cozinha alternativa sao a
base para uma vida mais
saudavel
Para saber mais, acesse:
http://favelaorganica.com.

br/pt

'RE$iNA TCHELLY

FAVELA ORZANICA

4 P > o) 0:3/233 B L O

GASTRONOMIA ALTERNATIVA E CONSUMO CONSCIENTE // Regina Tchelly da Favela Organica // PorQueN&o?

232 visualizagbes s 27 &1 0 & COMPARTILHAR =i SALVAR

30?
S?_rQ:uiNa_g 24 de ago de 2018 INSCREVER-SE 3,8 MIL
Provavelmente vocé j& ouviu falar da Favela Organica, um projeto que compartilha e valoriza aquilo

que a natureza nos da, nas Comunidades da Babilonia e Chapéu Mangueira - Rio de Janeiro.
A linda Regina Tchelly, idealizadora do projeto, contou um pouquinho da histéria dela pra gente.

https://www.youtube.com/watch?v=NI-324KIH4U&list=PLbzH1C{EBUGH4K49sf7laael-2-MsOyvE



https://www.youtube.com/watch?v=NI-324KlH4U&list=PLbzH1CjEBUGH4K49sf7IaaeI-2-MsOyvE
http://favelaorganica.com.br/pt/

CULINARIA QUE PROMOVE ALIMENTACAO SAUDAVEL

Alimentos in natura ou
minimamente processados

\ )
|

Ingredientes culinarios

Imagens: Guia Alimentar para a Populag&o Brasileira (2014), banco de imagens do NUPENS/USP e Google Images.

Alimentos
ultraprocessados



REQUER HABILIDADES CULINARIAS PARA COZINHAR DE MODO SAUDAVEL

Imagens: Google Images



O que sao essas habilidades culinarias?



Para o Guia Alimentar Brasileiro,

habilidades culinarias sao...

DEFINICAO

...aquelas habilidades necessarias
para selecionar, preparatr,
temperar, cozinhar,combinar e
apresentar alimentos na forma de
preparacoes culinarias

Imagens: Banco de imagens do NUPENS/USP e Google Images.



Nao existe consenso na literatura sobre a
definicdo de habilidades culinarias



Fernandes Brito de Oliveira. - 2018.
Transmissao
el Vivéncias e grau
de exposicao Interesse
pela culinaria
-~ Género

Olivetra, Mariana Fernandes Brito de
Autonomia culinaria: desenvolvimento de um novo conceito / Mariana
135 £
Figura 7 — Versdo final do Mapa Conceitual de Habilidades Culinarias. Estudo sobre autonomia culinaria. Rio de Janeiro, 2018.
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Imagens: Google Images.

Se vocé tem
habilidades
culinarias, procure
desenvolvé-las e
partilha-las,
principalmente com
criangas e jovens, de
todas as idades e
géneros.

RECOMENDA
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Se vocé nao

sabe cozinhar,

procure
aprender.

Guia Alimentar para a Populagdo Brasileira

Converse com as
pessoas que ja sabem,
peca receitas a familiares,
amigos e colegas, leia
livros, consulte a internet,
eventualmente faga
cursos e...

bote a mao na




Por que cozinhar?

COMER

PRA QUE?

http://www.comerpraque.com.br/
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Porque Cozinhar? (Entrevista - Legendado)
84 visualizacGes i 2 &0 & COMPARTILHAR =% SALVAR  sue

‘g comes Pr{’°"§ e R INSCRITO 271 A

https://www.youtube.com/watch?v=65MmWYTZnbw

Imagens: Google Images.


https://www.youtube.com/watch?v=65MmWYTZn6w
http://www.comerpraque.com.br/

Como esta 0 nosso envolvimento
com a cozinha???



Habilidades culinarias entre pais brasileiros

Imagens: Banco de imagens do NUPENS/USP.



Pesquisa desenvolvida com pais da Grande Sao Paulo

Universidade de Sao Paulo

Faculdade de Saude Puablica

A influéncia das habilidades culinarias dos pais

na alimentacgéo de criangas em idade escolar

Carla Adriano Martins

Tese apresentada ao Programa de : 3 =
Pés-Graduagdo em Nutrigdo em Caracterizacao dos pais (n=657):
Saude Pdblica para obtengdo do
Titulo de Doutor em Ciéncias,

Arc'a de pqnwntragéu; MNutrigdo em SeXO feminino (93%) | Mées (91%)
Salde Publica 31_41 anos (61%)
azi?;?rgur; Prof. Tit. Carlos Augusto BranCOS (62%)

Casados (88%)

Ensino Médio completo (54%)
Trabalhando (71%) | 8 horas/dia (79,5%)
S50 Paulo Renda familiar per capita/més: 1-3 SM (57%)

2017

https://www.teses.usp.br/teses/disponiveis/6/6138/tde-04092017-152620/publico/CarlaAdrianoMartinsRevisada.pdf



https://www.teses.usp.br/teses/disponiveis/6/6138/tde-04092017-152620/publico/CarlaAdrianoMartinsRevisada.pdf

Pesquisa desenvolvida com pais da Grande Sdo Paulo

Preparava 5 ou + jantares/sem (77,5%), dedicando de 1-2h/dia (64%)

Ao cozinhar: adaptava receitas (92%), usava tempero natural (99,7%) e
pronto industrializado (60,5%)

Preparo das refeicoes em casa:

Menos da metade recebia ajuda (47%); destes, quem ajudava era o
companheiro (67%)

Fazia lista de compras (66%), planejava compras (82%)

Técnicas culinarias N %
Refogar 646 98,3
Fritar 445 67,7
Grelhar 537 81,7
Assar em forno 604 91,9
r s T P Ensopar 514 78,2
Uso de técnicas culinarias: 503 003
Cozinhar no vapor 371 56,5
Cozinhar na panela de pressao 644 98,0
Aquecer em forno de micro-ondas 204 76,7
Cozinhar no forno de micro-ondas 35 5,3

Resultados da Tese de Doutorado de Carla Adriano Martins intitulada “A influéncia das habilidades culinarias dos pais na alimentagéo de criangas em idade escolar”. |
Disponivel em: https://www.teses.usp.br/teses/disponiveis/6/6138/tde-04092017-152620/publico/CarlaAdrianoMartinsRevisada.pdf



https://www.teses.usp.br/teses/disponiveis/6/6138/tde-04092017-152620/publico/CarlaAdrianoMartinsRevisada.pdf

Pesquisa desenvolvida com pais da Grande Sdo Paulo

Confianca dos pais nas suas habilidades culinarias:

Quao confiante vocé se sente em: Escore médio IC 95%
1. Refogar um alimento 84,5 83,0: 85,9
2. Assar em forno 78,2 76,4; 79,8
3. Temperar uma carne sé utilizando temperos naturais 82,4 80,6; 84,1
4. Seguir uma receita simples 82,3 80,8; 83,7
?. Faze.r um molho cile tomate caseiro, s6 com tomate e 62,5 50.9: 65.0
ingredientes naturais

6. Preparar uma sopa caseira 80,6 78,9; 82,1
7. Cozinhar feijéo na panela de presséo 82,4 81,0: 83,9
8. Grelhar uma carne 75,0 73,0; 77,0
9. Preparar um bolo simples caseiro 78,3 76,5; 80,0
.10' Pr(.aparar um almogo ou jantar comblnar?do ahmento§ e 81.9 80.3: 83,5
ingredientes existentes na casa e sem precisar de receita

indice de Habilidades Culinarias (0-100 pontos) 78,8 71,7; 80,0

Os pais dessa amostra apresentavam alta confianga nas suas habilidades culinarias (quase 80 dos 100 pontos possiveis no IHC)
Pais com maior confianga nas suas habilidades culinarias tinham filhos que consumiam menos alimentos ultraprocessados

Resultados da Tese de Doutorado de Carla Adriano Martins intitulada “A influéncia das habilidades culinarias dos pais na alimentagéo de criangas em idade escolar”. ‘™ =
Disponivel em: https://www.teses.usp.br/teses/disponiveis/6/6138/tde-04092017-152620/publico/CarlaAdrianoMartinsRevisada.pdf



https://www.teses.usp.br/teses/disponiveis/6/6138/tde-04092017-152620/publico/CarlaAdrianoMartinsRevisada.pdf

Pesquisa desenvolvida com pais da Grande Sdo Paulo

Foram encontrados trés padrdes de praticas culinarias entre os pais participantes da pesquisa:

» Usa técnicas culinarias consideradas mais » Usa varias técnicas culinarias » Usa micro-ondas para aquecer
saudaveis (grelhar e cozinhar no vapor) (refogar, fritar, grelhar, ensopar, ferver alimentos
+ Tem confianga em cozinhar alimentos e cozinhar na panela de pressao)  Cozinha pouco durante a semana e
novos, fazer molho de tomate caseiro, » Tem confianga em fazer bolo simples dedica pouco tempo para cozinhar
temperar carnes s6 com temperos caseiro e cozinhar refeicdes »  Substitui a comida do jantar por lanche
naturais, grelhar carne, preparar bolo completas caseiras s6 com 0s  Utiliza tempero pronto quando prepara
simples caseiro e assar pao alimentos e ingredientes que tem em refeicoes
» N&o deixa de comprar alimentos por nao casa  Deixar de cozinhar porque substituiu
saber cozinha-los  Planeja as compras de alimentos por produto similar pronto disponivel
» Se considera um bom cozinheiro » Se considera um bom cozinheiro para compra no mercado

Resultados preliminares do Projeto de Pds-doutorado de Carla Adriano Martins intitulado “Padrées de praticas culinarias de adultos responsaveis pela alimentagdo em casa e consumo
de alimentos ultraprocessados em criangas”. Superviséo: Pesquisadora Cientifica Dra. Renata Bertazzi Levy. Financiamento: Bolsa PDJ CNPq — Processo n. 150068/2018-2.



Pesquisa desenvolvida com pais da Grande Sdo Paulo

Foram encontrados trés padrdes de praticas culinarias entre os pais participantes da pesquisa:

» Usa técnicas culinarias consideradas mais » Usa varias técnicas culinarias » Usa micro-ondas para aquecer
saudaveis (grelhar e cozinhar no vapor) (refogar, fritar, grelhar, ensopar, ferver alimentos
+ Tem confianga em cozinhar alimentos e cozinhar na panela de pressao)  Cozinha pouco durante a semana e
novos, fazer molho de tomate caseiro, » Tem confianga em fazer bolo simples dedica pouco tempo para cozinhar
temperar carnes s6 com temperos caseiro e cozinhar refeicdes »  Substitui a comida do jantar por lanche
naturais, grelhar carne, preparar bolo completas caseiras s6 com 0s  Utiliza tempero pronto quando prepara
simples caseiro e assar pao alimentos e ingredientes que tem em refeicoes
» N&o deixa de comprar alimentos por nao casa  Deixar de cozinhar porque substituiu
saber cozinha-los  Planeja as compras de alimentos por produto similar pronto disponivel
» Se considera um bom cozinheiro » Se considera um bom cozinheiro para compra no mercado

O primeiro padrao foi inversamente associado com o consumo de alimentos ultraprocessados, enquanto o ultimo padréo foi positivamente associado

Resultados preliminares do Projeto de Pds-doutorado de Carla Adriano Martins intitulado “Padrées de praticas culinarias de adultos responsaveis pela alimentagdo em casa e consumo
de alimentos ultraprocessados em criangas”. Superviséo: Pesquisadora Cientifica Dra. Renata Bertazzi Levy. Financiamento: Bolsa PDJ CNPq — Processo n. 150068/2018-2.



Como estao as habilidades culinarias da turma®?



CONFIANCA NAS HABILIDADES CULINARIAS - MATUTINO
(indice de Habilidades Culinarias)

Quao confiante vocé se sente em: Nada Pouco Confiante Muito
' Confiante (0) confiante (1) (2) confiante (3)

1. Refogar um alimento 0 3 11 20
2. Assar em forno 0 11 14 9
3. Temperar uma carne utilizando somente

. 3 6 18 6
temperos naturais
4. Sequir uma receita simples 0 1 11 22
5. Fazer um molho de tomate caseiro, s6 com

. 5 4 14 10

tomate e temperos naturais
6. Preparar uma sopa caseira 5 7 10 12
7. Cozinhar feijao na panela de pressao 13 9 5 6
8. Grelhar uma carne 2 7 18 7
9. Preparar um bolo simples caseiro 3 3 12 18

10. Preparar um almogo ou jantar combinando
alimentos e temperos existentes na casa e sem 4 6 14 10
precisar de receita




CONFIANCA NAS HABILIDADES CULINARIAS - NOTURNO
(indice de Habilidades Culinarias)

Qus nfiant n nte em: Nada Pouco Confiante Muito
tao confiante voce se sente em. Confiante (0) confiante (1) (2) confiante (3)

1. Refogar um alimento 1 4 5 8
2. Assar em forno 2 2 8 6
3. Temperar uma carne utilizando somente

. 2 1 1" 4
temperos naturais
4. Sequir uma receita simples 0 3 4 1"
5. Fazer um molho de tomate caseiro, s6 com

. 2 8 2 6

tomate e temperos naturais
6. Preparar uma sopa caseira 2 4 6 6
7. Cozinhar feijao na panela de pressao 5 3 1 9
8. Grelhar uma carne 2 7 4 5
9. Preparar um bolo simples caseiro 0 3 5 10

10. Preparar um almogo ou jantar combinando
alimentos e temperos existentes na casa e sem
precisar de receita

—
~
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A Importancia do desenvolvimento de habilidades
culinarias frente as Doencgas Cronicas Nao-
Transmissiveis - DCNT



Beneficios de cozinhar/ comer o que cozinha

Appetite 111 (2017) 106134

Contents lists available at ScienceDirect

Apperire Appetile

journal homepage: www.elsevier.com/locate/appetl

Research review

Health and social determinants and outcomes of home cooking: A

PRINCIPAIS DETERMINANTES DA CULINARIA DOMESTICA:
- GENERO (SER MULHER)
- RELAQOES PESSOAIS PROXIMAS (SER CASADO, TER FILHOS)

- QUESTOES CULTURAIS E ETNICAS

systematic review of observational studies Close personal 7 = = =~ < _ (2] NTERESSE E ENGAJAMENTO PESSOAL NO PREPARO DAS REFEICOES
Susanna Mills *°, Martin White *°, Heather Brown °, Wendy Wrieden ©, relationships (1)”& o~ ~
Dominika Kwasnicka % Joel Halligan ©, Shannon Robalino %, Jean Adams " R 1

composition

-

-
-

p—

inmrﬁt& role H
£ Female
[EII ~ —

DETERMIMNAMNTS |
OUTCOMES |

PRINCIPAIS DESFECHOS DE SAUDE:
- BENEFICIOS NA DIETA

- MELHORA NA SAUDE

- PESO/IMC

- RELACOES PESSOAIS PROXIMAS

- IDENTIDADE/CULTURA

Individual factors
Social & community networks
Socio-economic, cultural B environ. conditions
= Association reported by <5 studies in review
— Association reported by at least 5 studies in review
= = = Hypothesised association not supported by studies in review
Fig. 2 Conceptual model of the 38 studies induded in this review of observational studies of the determinants and outcomes of home cooking. 1. Office for Natonal Statistics, 2014,

2 Wepfer, Brauchli, jenny, Hammig, & Bauver, 2015, 3. Galobardes, Lynch, & Smith, 2007, 4. World Health Organization, 2003, 5. World Health Organization, 2015, 6. Macmillan &
Eliason, 2003, 7. Caraher & Lang, 19949, 8 Jaffe & Gertler, 2006



As habilidades culinarias sao
comportamentos modificaveis

Posso aperfeigcoar/melhorar ou

diminuir as minhas habilidades
culinarias a depender ao que eu
estiver exposta?!

Y
I"! /
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o Caipirismo

Caipirismo no Facebook

g Caipirismo

Cozinhando a mudanca que queremos

Dt n

AN

Seja o primeiro de seus
amigos a curtir iss0.

Cisa &

Caipirismo

Vocé sabe o que
vocé esta comendo?
http:/ivisao.sapo.pt/
...12018-04-28-0-

v
munda acrandida da

4 »

https://caipirismo.com.br/2017/01/16/cozinhando-a-mudanca-que-qgueremos/



https://caipirismo.com.br/2017/01/16/cozinhando-a-mudanca-que-queremos/

‘O QUE VOCE TRAZ
PARA ENGROSSAR
O CALDO?’

Imagem: Google Images - http://www.lucianedaux.com.br/2010/04/21052010-bahia-de-todos-os-sabores.html



O emprego de habilidades culinarias nas
diferentes areas de atuagao em Nutricao



ATIVIDADE EM GRUPOS PARA ENTREGAR:

Onde podemos utilizar habilidades culinarias
nas diferentes areas de atuagdo em Nutrigcdo?

Entregar via Moodle



PARA A ATIVIDADE EM GRUPOS:

Consultar a Resolugdo CFN N° 600/2018: http://www.cfn.org.br/wp-content/uploads/resolucoes/Res_600_2018.htm

IDENTIFICAR NA AREA DE
ATUACAO:
- Nessa area, onde podemos utilizar
habilidades culinarias?

COMNSELHO FEDERAL DE MUTRICIONMNISTAS

RESOLUGAO CFN N° 600, DE 25 DE FEVEREIRO DE 2018

Texto retificado em 23 de maio de 2018

I. Nutngdo em Alimentagao Coletiva.

ENTREGAR VIA MOODLE:
Il. Nutrigio Clinica. C ., ,
reae e - Descrigéo breve da area/ subareas de
lll. Nutricdo em Esportes e Exercicio Fisico. atuagéo (um a dois parégrafos)
IV. Nutricio em Saude Coletiva. - Descngéo ou ||Stagem das
V. Nutn¢do na Cadeia de Producdo, na Industria e no Comércio de Alimentos. possibilidades de uso das habilidades
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Cult. vol.62 no.4 S&o Paulo Oct. 2010.

http://cienciaecultura.bvs.br/pdf/cic/v62n4/a09v62n4.pdf
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ALIMENTACAOE
auumn ASPECTOS
ICOS E ANTROPOLOGICOS

Suell Aparecida Moreira

histéna do homem sc confunde com a histéna da
alimentagio. A parilha de alimentos, também de-
nominada comensalidade. € pritica caracreristica
do Homo sapiens sapiens, desde os tempos de caga
¢ coleta. Ha bem maiy de 300 mil anos o dominio
do fogo permitiu a cocgio dos alimentos, modificando-as do cru a0
cozido e dando ongem & cozinha, 0 primeiro labocatdrio do homem.
A modificagio do alimento do cru 3o cozido foi interpresada por
Lévi-Strauss como o processo de passagem do homem da condigio
beolégica para a socaal (1).
O comportamento alimentar do homem nio se diferenciou do bio-
légico apenas pela invengio da cozinha, mas também pela comen-
salidade. ou seja, pela fungio socal das refeigaes. A coxcgio do ali-
mento adquiniu cnomme importinaa nesse plano, por favorecer as
interaghes socuis. Logo, a carne fresca, a bebida fermentada, o ml ¢
0 zeeite tornaram-se caracteristicas das fostas ¢ das relagtes de boa
convivéncia ¢ simbolos das rdagoes de amizade. No indcio do ter-
cearo miléno, o comer ¢ beber juntos além de fortalecer a amizade
entre o iguals, seTvia para reforcar as relagdes entre senhor ¢ vassalos
& mesmo os acordos comerciais entre mercadores eram selados na
taberna, diante de uma “pancla™ (1: 2).
A nitualzzacio das refeighes com atribuigio de regras dictéticas foi
documentada desde as primeiras avilzagies como expresio de reli-
giosidade. Tal cariterreligioso, em parte, explica os sentidos de spro-
priado, puro, sagrado assim como de impuro, proano que podem
ter sido otiginados a partir das leis de contaminacio judia-crised.
claboradas para permitir a travessia do deserto do Egato para a Terra
Prometida durante 40 anos (3).

A primerra comunidade que se estabeleceu em torno do alimento
pode ter sido a familia. Para Mauss, a mdhorcnmolopn da palavra
familia €, sem divida, aquela que a aproxima do snscrito div-
matn, que significa casa. Além da possivel origem indo-curopeia.
a2 palavra casa imediatamente remicte ao sentido de lar. Lar denva
do latim lere, que por sua vez significa a parte da cozinha onde se
acende o fogo. Ou seja, trata-se do espago onde ocorre o preparo de
alimentos, a culindria que. para Lévi-Strausy, constitui o expago no
sentido social que di conra da divisio sexual do trabalho e das rela-
ghes estruturais nas familias, correspondendo também 30 espago de
relaghes estrurarais (15 8),

Com a descoberta do fogo, hd 300 mil anos, fez-se 2 revolugio do
cozimento. Antes, os alimentos cram consumidos crus. A cozinha
fo1 o primeiro laboratdnio do bomem. A partitha de slimentos no
mrerior de uma casa responde ambém a uma necessidade primi-
tiva de segunanga. A reciprocikixde dos relacionamentos em wmo
do alimento pode ter fundamento no que Lévi-Serauss identificou
na construcao arcasca: “Necessadade extrema de seguranca, que faz
n30 nos empenharmos nunca excessivamente com relacio 3o outro,
¢ que estejamos prontos a dar tudo para ganhar a certera de ndo
prnktmdu e de receber, q\undofma\cl ' Entdo, a capacidade de
repartis, “de esperar sua vez ', € fungio de um sentimento progressi-
vo de recaprocidade que, por si mesmo, resula de uma expeniénca
vivida do faro coletivo ¢ de um mecanismo mais profundo de iden-
tificagio com o outro (1; 8).

Outro clemento importante na agregacio familiar tratava-se da
mesa, Cujo TEGIStTo ocorreu entre os pobres, a partir de 1674, geral-
mente talhada em bom masenial. A presenga da mesa e 0o modo como
s famflias lidavam com cla indicava a importincia para com o ricual
dus refeigbes cotadianas ¢ a estabilidade do grupo familar que as
tomava em comum. No século XIX, o comer sepresentava um dos
grandes momentos da vida familiar, ¢ o ritual da refescio implicava
na reunido de roda a mdlia na abs de jantar & volea da mesa (2).

ATO SOCIAL VERSUS SAUDE Asualmente virios estisdos interdisci-
plinares tém identificado que a refeigio em familia contnibai para o


http://cienciaecultura.bvs.br/pdf/cic/v62n4/a09v62n4.pdf
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COZINHEIRO NACIONAL (1870)

Primeiro livro de receitas que buscava uma valorizagdo da cultura brasileira, com pratos
baseados em ingredientes nacionais, como a banana, o palmito, a abobora e a mandioca.
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Entrevista com o autor sobre o livro ‘Formacdo da Culindria Brasileira’: https://www.youtube.com/watch?v=M Pkl0jAZEc&feature=youtu.be



https://www.youtube.com/watch?v=M_Pkl0jAZEc&feature=youtu.be

‘-

ieens Trecho do livro:

R ——_—
Ora, como ja referimos antes, um componente necessario
para o desenvolvimento de uma culinéria é a liberdade: a producao
ampla de ingredientes, a escolha, a experimentagio e a formagao
do gosto. A culinéria estd ligada & abundancia, ndo a fome. Além
disso, é incompativel com a condicdo de “coisa” em que foram man-
tidos os negros pela escraviddo, sendo discutivel a ideia de que a
presenca de negras escravas nas cozinhas das casas-grandes tenha
sido condicdio suficiente para que elas dotassem o comer nacional
de elementos tdo idilicos como os que Gilberto Freyre Ihes atribui.
Vatap4, abara, acarajé, bobo, xinxim, aca¢d... eis a pluralidade
de palavras, sabores, aromas e cores que julgamos ser a contribuicao
africana para a cozinha brasileira. Mas essa atribuigdo nao é algo
simples: esses pratos ndo foram transplantados da Africa e s6 se
constituiram como comida geral depois da Aboli¢do. Os escravos
simplesmente ndo cozinhavam para si. Louis-Frangois de Tollena-
re, francés que foi senhor de engenho no Reconcavo baiano, atesta
como era tosca a dieta dos negros: “Uma libra de farinha de mandio-
ca e sete oncas de carne; distribuem-na aqui ja cozida. Sao poucasas
propriedades em que se permite aos escravos cultivar alguma coisa

» Os senhores é que determinavam o que comiam
» 4 Nos centros urbanos, alguma coisa das

“ia mais salutar t

limentos,

rado do que od
5
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esses “animais de carga”.
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“Este livro & vital para todos que amam comer e cozinhar — para
ser lido e depois usado na bancada da cozinha.” ALICE WATERS

INTRODUCAO

C ozinhar pode ser uma das atividades mais prazerosas da nossa
vida. E a oportunidade de preparar coisas com as nossas pré-
prias mios, de alimentar e dar prazer a pessoas de quem gostamos,
e de escolher exatamente o que comemos e que fard parte de nds. E
também uma maneira de explorar a surpreendente criatividade da
natureza e milhares de anos de cultura humana, e de experimentar
em nossa mesa alimentos e tradigbes de todas as partes do mundo.
Essa espécie de recompensa sem fim foi o que me manteve debrucado
sobre o ato de cozinhar por mais de trinta anos.

Cozinhar é mais prazeroso quando di certo! E verdade que a
inica maneira de se tornar um bom cozinheiro é cozinhando, co-
zinhando e cozinhando ainda mais. Porém, muitos de nds nio tém

condices de fazé-lo com tanta frequéncia, e cozinhar sempre pode

https://zahar.com.br/sites/default/files/arquivos//t1307.pdf

https://zahar.com.br/livro/dicas-para-cozinhar-bem
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MATERIAIS DO MINISTERIO DA SAUDE SOBRE HABILIDADES CULINARIAS:

GUIA
ALIMENTAR
PARA A

POPULACAO T"
BRASILEIRA

HABILIDADES CULINARIAS

Compartihce hobildodes culindrias ¢ mullo importontes pora
QUe O cuUhuro oimenior Drosliers ponse de Qerooto em
Qeroco0 ¢ 0 Nowo cimentocd0 80 0JeQUOCO @ J0Uaavel
Busque sobores @ lembrongos em alimentos & refeicdesl

http://189.28.128.100/dab/docs/portaldab/publicacoes/

folder habilidades culinarias.pdf

OBSTACULO
HABILIDADES CULINARIAS + TEMPO

Habilidades culinarias e o tempo

479 visualizagdes iy 12 &0 & COMPARTILHAR =p SALVAR  «us

Departamento de Atengao Basica

# Publicado em 20 de dez de 2018 e
Série de videos que tem o objetivo de estimular, apoiar e fortalecer o desenvolvimento de
estrategias de disseminacao do conteudo do Guia Alimentar para Populagao Brasileira. Este

material busca incentivar a implementacdo das recomendacgdes pelos profissionais de
saude, populagdo e outros setores da sociedade.

https://www.youtube.com/watch?v=idMaAdhjEQA&list=PLaS1ddLFkyk-ObbBv4e\WkHIhc5B49a9Sw&index=3



https://www.youtube.com/watch?v=idMaAdhjEQA&list=PLaS1ddLFkyk-ObbBv4eWkHIhc5B49a9Sw&index=3
http://189.28.128.100/dab/docs/portaldab/publicacoes/folder_habilidades_culinarias.pdf
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https://ideiasnamesa.unb.br/files/marco EAN visualizacao.pdf
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[3 anos de Ideias] Marco de Educacdo Alimentar e Nutricional (EAN)

https://www.youtube.com/watch?v=E899xC32MWk
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Do nutricionismo a comida: a culinaria como estratégia
metodologica de educacao alimentar e nutricional

Maria Fatima G. Menezes,! Luciana A. Maldonado!?*

Resumo

A Educacdo Alimentar e Nutricional (EAN) hoje se consolida
como uma atividade estratégica no atual cendrio de transicio
nutricional e nas politicas e programas. De um modelo bio-
meédico prescritivo avanca para um modelo que incorpora os
determinantes sociais e reconhece a questdo da cultura como
elemento chave da relacio do homem com o alimento. O
objetivo deste artigo ¢ desenvolver uma reflexdo critica sobre
ousoda culindria como estratégia metodolégica de educacio
alimentar e nutricional, em especial, no enfrentamento das
doencas crénicas nio transmissiveis (DCNT). Discute-se o
atual cenario da EAN, o enfrentamento das DCNT e o con-
sequente processo de medicalizacdo da comida. Aponta-se
como perspectiva o enfoque da comida e o uso da culindria
nas atividades de EAN pelo potencial de articular ciéncia e
cotidiano, formacao tedrica e pratica, e alimentacdo e cultura.
Por fim, considera-se que o uso da culindria € uma ferramenta
potente para reforcar um canal de didlogo entre profissionais
e usudrios frente aos desafios da alimentacdo saudavel na vida
contemporanea.

A culinaria no dia a dia das pessoas pode nao ser
facil, demanda tempo, planejamento, investimento,
mas existe e precisa ser ressignificada. Pode ser vista
como resisténcia, uma possibilidade concreta de conter
o avanco das tendéncias negativas de consumo alimen-
tar. Como afirma Diez-Garcia, a intervencao nutricional
tem mais chance de sucesso valorizando o vinculo
com a comida do que com a doenca, como veiculo de
identidade cultural, memoria familiar, expressao da
condicao social e experiéncia prazerosa.®

http://revista.hupe.uerj.br/detalhe artiqo.asp?id=573
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CULTURA E ALIMENTACAO U O QUE TEM A VER 0S
MACAQUINHOS DE KOSHIMA COM BRILLAT-SAVARIN?

Maria Eunice Maciel
Universidade Federal do Rio Grande do Sul — Brasil

Resumo: Este artigo apresenta uma revisdo de vdrios aspectos evolvendo antropo-
logia da alimentac¢do. O foco se encontra na abordagem antropolégica da alimen-
tacdo humana, procurando a cultura, as relacdes sociais, os produtos identitdrios,
as representacoes e valores socioculturais.

Palavras-chave: alimentacdo, Antropologia, cultura, narureza.

Abstract: This article presents a review of some aspects in anthropological
research on food. The focus stems from the anthropology approach on human
nutrition searching the culture, the social relations, the identifyng products, the
sociocultural representations and sociocultural values.

Keywords: Anthropology, culture, food, nature.

O tema da alimentacio € capaz de gerar indagagdes que levam a
refletir sobre questoes fundamentais da antropologia tais como a relagdo da
cultura com a natureza, o simbdlico e o biolégico. O alimentar-se € um ato
vital, sem o qual ndo ha vida possivel, mas, ao se alimentar, o homem cria

http://www.scielo.br/pdf/ha/v7n16/v7n16a08.pdf

Uma cozinha a brasileira

Maria Eunice Maciel

Muito mais que um ato bioldgico, a alimentagao humana € um ato social
e cultural. Mais que um elemento da chamada “cuitura material”, a alimentagao
implica representagoes e imaginarios, envolve escolhas, classificagoes, simbolos
que organizam as diversas visoes de mundo no tempo e no espaco. Vendo a ali-
mentagao humana como um ato cultural, € possivel pensa-la como um “sistema
simbolico” no qual estao presentes codigos sociais que operam no estabeleci-
mento de relagoes dos homens entre si e com a natureza.

Embora a alimentagao seja um tema de estudo consolidado nas ciéncias
sociais,’ tal tema foi durante algum tempo deixado de lado no Brasil. Porém, nos
ultimos anos, tem havido uma retomada da tematica em um dialogo com outras
dreas, de uma forma transdisciplinar, multiplicando-se os estudos que abordam
o assunto dos mais variados angulos, da fome a gastronomia.

Nota: Maria Eunice Maciel é professora do Departamento e do Programa de Pés-Graduagdo em Antropo
logia Social da UFRGS, representante da International Commission on the Anthropology of Food (ICAF)
no Brasil e membro da coordenagdo do Grupo de Antropologia da Alimeniagao Brasileira (GAAB).

Estudos Historicos, Rio de Janeiro, n® 33, janeiro-junho de 2004, p, 25-39.

http://bibliotecadigital.fqv.br/ojs/index.php/reh/article/view/2217/1356
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CURSO E AULAS ONLINE - CANAL PANELINHA (YOUTUBE)

Parceria NUPENS/USP e Panelinha

O Que Tem na Geladeira? Por Rita Lobo REPRODUZIR TODOS

Na websérie O que tem na geladeira?, novo projeto da Editora Panelinha, vocé aprende a formula
da Rita Lobo para criar receitas. Ela € baseada em trés variaveis: corte, método de cozimento e

e ol &
VRS~ i o i~

O Que Tem na Geladeira? 0O Que Tem na Geladeira? O Que Tem na Geladeira?
Inhame! Por Rita Lobo Rabanete! Por Rita Lobo Quiabo! Por Rita Lobo

Curso: Comida de Verdade REPRODUZIR TODOS

Rita Lobo e o professor Carlos Monteiro, coordenador do ‘Guia Alimentar para a Populagdo
Brasileira', ensinam os principios que garantem uma alimentagdo saudavel de verdade.

B e ([P P |
O QUE E i COMO MUDAR COMO SABER SE »
- Ad . ALIMENTACAO A ALIMENTACAO O ALIMENTO E
’ SAUDAVEL ? DE CASA? gm SAUDAVEL? ﬁ
Rita' Help! #3- E comida de | Comida de verdade 1: O que Comida de Verdade 2: Como Comida de Verdade 3: Como
verdade ou de mentira? | | € alimentacgao saudé\}el?q mudar a alimentacgao de saber se o alimento é
NUPENS

https://www.youtube.com/channel/UCISPnAIDUTIIOAVNOI-a4yQ USP
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VALORIZA A CULTURA
ALIMENTAR?

PARTICIPE

LVWRE /

O QUE VOCE FAZ COMO VC FAZ PARA
PARA #COMERLIVRE #COMERLIVRE SEM
DOS PRODUTOS PESAR NO BOLSO?
ULTRAPROCESSADOS?

PARTICIPE PARTICIPE

ASSOCIE-SE A


https://www.youtube.com/watch?v=awsotsa0csE&list=PLgA6nCVUro3hUX7Ow-6sKeVgzqDbsvmAD&index=2

COMER

PRA QUE?

http://www.comerpraque.com.br/

B LXN S
}-M) A

T T

A comida € nossa

https://www.youtube.com/watch?v=28Dkd220J7k



https://www.youtube.com/watch?v=28Dkd22OJ7k
http://www.comerpraque.com.br/

