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RESUMO

Ao longo do século XX, em praticamente todo o mundo, percebeu-se o aumento da
populacao idosa, e criaram-se legislacdes especificas, documentos e novas maneiras
de encarar a velhice. Com os avancos e progressos humanos, houve a necessidade
de refletir positivamente a respeito da longevidade, bem como pensar sobre a melhoria
da qualidade de vida. A velhice, entao, passou a ser vista e vivida como um momento
da vida no qual se pode viver produtivamente com prazer, satisfacdo, realizacao
pessoal. Neste trabalho, foi realizado um recorte no ambito da gerontologia, cujo tema
envolve a educacgéao voltada para alimentos, gastronomia e vida saudavel. O objetivo
foi investigar e relatar eventuais mudancas que as aulas de técnicas nutricionais,
gastronomia, etiqueta e acolhimento a mesa gerou nos habitos alimentares dos
idosos. A preocupacgao foi focar o idoso numa visao interdisciplinar. Para isso, foram
utilizados, em aulas tedricas, guias, cartilhas, textos e atividades desenvolvidas por
varias entidades. Em aulas praticas em instituicbes abertas para a terceira idade,
desenvolveram-se oficinas dos cinco sentidos, praticas de etiqueta, praticas com ervas
e alimentos vivos, degustacdes, excursdes gastrondmicas, entre outras, onde a
atuacéo do professor pode intervir no dia a dia dos alunos idosos. Trata-se de uma
investigacdo baseada em questionarios e memoriais. Além disso, foi realizado um
paralelo entre os resultados desta investigacdo e de outras pesquisas realizadas no
Brasil e no exterior, a fim de validar-lhe ou refutar-lhe os resultados. Verificamos pelas
respostas dos questionarios aplicados, mudancgas nos habitos alimentares dos alunos
idosos em relagao ao consumo de alimentos mais saudaveis, como frutas, verduras e
legumes, uma maior ingestao de agua no decorrer do dia, mais atencao a mesa e a si
proprio. Buscamos deixar registrada uma contribuicdo a gerontologia, colocando o
idoso num contexto de educacédo permanente, contemplando-o como um ser ativo,

respeitado e integrado.

Palavras-chave: educacao, envelhecimento, alimentacao, interdisciplinaridade.



ABSTRACT

During the 20™ Century, worldwide, the old-aged population increased considerably
and, therefore, laws, documents and new ways of dealing with oldness were created.
Along with the human progress, raised the necessity of thinking positively about the
oldness and the quality of life of this population. Oldness, then, started being seen and
lived as a period in which it is still possible to be productive, to maintain the self-esteem
and the success. This essay was conducted taking into consideration the gerontology
scope and its main theme involves the education addressed to food, healthy and
gastronomy. The main objective was to investigate and describe the probable changes
brought to the old-aged students lives by the new nutrition techniques, gastronomy
guidance; etiquette tips, etc. The idea was to analyze old-aged people within an
interdisciplinary vision and, for that, during theory classes, guides, books, texts and
activities developed by several institutions were used. During practical classes in “free
opened to oldness” institutions, five-senses workshops were developed, using etiquette
practices, alive food, degustation, gastronomic excursions, between other experiences,
in which the professor could interfere in the old-aged students day-by-day. It is
important to point out that this is an interdisciplinary investigation based on
questionnaires and memorials. Further to that, the results of these investigations were
compared with other investigations conducted in Brazil and abroad aiming to validate
and/or refute its results. Considering the answers of the questionnaires, it was possible
to identify alterations in old-aged people nourishment, considering the consumption of
healthier food, such as fruits, vegetables, water, more attention to ceremonials and
formalities in general and themselves. Finally, we aimed to register a contribution to
gerontology, considering old-aged people in a context of permanent education and

contemplating them as active, respected and integrated human beings.

Key-words: education, old-aged, oldness, food, healthy, interdisciplinary.
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Nao creio que se trate de atirar ao “lixo da histéria” o
caminho percorrido pelas nossas vidas. A lagarta nao é
jogada fora, como inutil. Ela permanece na esséncia da
borboleta. O nascer de novo transforma a realidade

anterior, mas nao a rejeita.

(Ruy Cezar do Espirito Santo, 2006)



INTRODUCAO

“O melhor de mim? E aquilo que ainda n&o sei”

Clarice Lispector

Ao longo de minha vivéncia sempre estive, de algum modo, envolvida
com os estudos e almejei que quem estivesse ao meu lado também estudasse.
Foi esse o motivo que me impulsionou a criar a matriz curricular do curso
técnico para as culinaristas do Brasil e incentivar os idosos a procurar novos

aprendizados por meio dos quais possam criar projetos de vida.

Portanto, hoje, meu desafio é incentivar os idosos a retornarem a escola,
ou até mesmo a faculdade da terceira idade, lugares de pessoas ativas que
tém amigos, atualizam-se, adoram novidades e desenvolvem o prazer em

continuar aprendendo.

Como educadora na area de gastronomia, minha meta é tornar cada
aula multiplicadora de saberes no que se refere a alimentacao, ao prazer e ao
respeito a mesa, demonstrando nossa identidade cultural e religiosa, para o
necessario exercicio da cidadania e da sociabilidade com familiares e amigos,
pois, sem o alimento, ndo sobrevivemos. Entdo, torna-se importante usar o
bom senso nas escolhas desses alimentos, quando vamos compra-los ou

manusea-los.

Acredito ser uma profissional ciente de minha responsabilidade social
que se compromete a conhecer melhor o idoso na sua integridade, razdo pela
qual escolhi o Programa de Estudos Pds-Graduados em Gerontologia da
PUC-SP.



A responsabilidade social, na minha concepcéo, esta atrelada a um
poder de transformacéo de uma sociedade aprisionadora, para uma sociedade
mais justa, mais organizada, mais fraterna e mais solidaria. Os projetos de
responsabilidade social, desenvolvidos por algumas empresas brasileiras, tém
como objetivo buscar a sustentabilidade das comunidades no seu entorno.
Trata-se de uma acédo conjunta entre empresas, instituicbes de ensino,
comunidade, poderes publicos ( municipal, estadual e federal), alunos das
instituicoes, colaboradores de cada empresa, fornecedores, acionistas, entre
outros, voltada a transformacao de uma realidade local. Desta maneira, procuro

articular diferentes setores nas praticas educativas.

Tenho paixao pelo que fago, por isso considero minha aula um evento
especial com possibilidades de conduzir os alunos a transformacao, pois ¢é
muito gratificante lidar com pessoas que estdo dispostas a receber novas

informacgdes e diferentes olhares sobre os temas a serem desenvolvidos.

O resultado de anos de trabalho, ministrando aulas de culinaria, nao
somente em empresas do ramo alimenticio, mas também em escola prépria, é
o testemunho positivo das pessoas que participaram de meus cursos, além de
os filhos e netos desses freqlentadores também terem se tornado,

posteriormente, meus alunos.

As boas lembrancas, motivadas por esses anos de ricas vivéncias
profissionais me levaram a refletir sobre o processo de reeducacgao alimentar,
0 prazer a mesa, as preparacdes que resultam em momentos terapéuticos, a
troca de afeto, o resgate da memoria, o exercicio de comunicagao, o estimulo,

a integracao e, ainda as politicas publicas educacionais nesta area.

Por gostar de estar com pessoas e desejar colaborar para melhoraria
de suas vivéncias, bem como acreditar na arte da culinaria e na alimentacao
como um fator fundamental para a vida do ser humano, formamos um grupo de
culinaristas de cuja diretoria fiz parte. Em 1988, fundamos a Associacao
Paulista de Culinaristas, tendo, na Presidéncia, Erica Wagner (in memodria),



uma pessoa amiga, responsavel, comprometida com o trabalho, além de
sonhadora. Lutdvamos por verbas para pagar um local apropriado e termos um
veiculo de comunicacao, conquistamos apoio de algumas empresas do ramo
alimenticio, mas ainda era algo timido, conseguido com muito esfor¢co e
sacrificio. Fomos percebendo que havia mais pessoas pelo Brasil, com varias
acbes ligadas a arte culinaria: aulas, promog¢des de produtos alimenticios,
preparo de pratos dentro de pontos de venda etc. As escolas de culinaria
comegavam a surgir, necessitando, de uma comunicagcao mais coesa e eficaz.
Diante disso, criar a Associacdo de Profissionais de Culinaria, no plano

nacional, tornou-se necessario.

Em julho de 1996, com sede na Avenida Faria Lima, em Sao Paulo, com
0 grupo da Associacdo Paulista e alguns empresarios ligados ao ramo de
alimentos, fundamos a Associacao Brasileira de Profissionais de Culinaria —
ABPC.

Porém, como pedagoga, me preocupava ,com a fundamental formacao
educacional dos profissionais de culinaria. Procurei alguns oOrgaos que ja
mantinham cursos oficiais reconhecidos, como: Servico Nacional de
Aprendizagem Comercial — SENAC, Servico Social da Industria — SESI,
Servico Nacional de Aprendizagem — SENAI, Universidade Ibero-Americana,
Universidade Sao Camilo, Universidade de Sao Paulo e Conselho Regional de
Nutricao, para elaborar uma matriz curricular para as culinaristas que nao eram
professoras, nem chefes de cozinha, nem nutricionistas. Isso se tornou

realidade junto a Universidade Sao Camilo.

Vida de professora da terceira idade e vida académica — Uma histéria

Desde 1986, ministro aulas de culinaria em pontos de venda, junto as
empresas do ramo alimenticio (Sadia, Garoto, Arroz Tio Jodo, Ajinomoto,
Grupo Pao de Acgucar, Santa Marina, Sakura, Panasonic), e o publico que mais
frequenta as aulas é o grupo da terceira idade. E um trabalho desenvolvido



com uma didatica diferenciada e receitas direcionadas aos produtos das
respectivas empresas. Observa-se, pelo feedback apds as aulas, que o0s
alunos ficam encantados, porque, além de mostrarem que o resultado do que
fazem pode dar um rendimento financeiro, 0 que denomino “faca e venda”, alio
ajuda emocional e psicolégica, como as alunas dizem: “aula terapia, alto

astral”.

Como professora, participei de cursos, congressos, seminarios
especificos na area da gastronomia, nutricdo, inglés, pos-graduacédo em
administracdo e, hoje, sou mestranda em Gerontologia na PUC-SP. Tais
atividades desenvolvem minha criatividade, tornando-se novas ferramentas
para serem agregadas em minhas praticas educacionais na escola, em
empresas, além das aulas para a terceira idade. Diante do anseio em
descobrir mais, bem como o contato com o publico da terceira idade, senti a

necessidade de estudar quem é o Idoso na sua integralidade.

Como professora, ao langar perguntas, sempre buscando incentivar o
outro a pensar e pér em pratica o que transmito, percebo que nao so6 o aluno se
modifica, mas eu também altero meu modo de ser; pois crescemos juntos
numa sintonia de ensinar e aprender, atentando para as diferencas culturais,
sociais e individuais. Por meio do conhecimento advindo dos alimentos,
despertamos a curiosidade, o desejo de aprender e de comer! Por isso, utilizo a
culinaria e a gastronomia com o objetivo de contribuir para que o idoso tenha
uma qualidade de vida melhor, usufruindo dos alimentos com mais propriedade

e descobrindo novos sabores..

Portanto, o tema desta pesquisa surgiu de minha vivéncia profissional
como pedagoga e professora de arte-culinaria, técnicas de dietética,
gastronomia e etiqueta a mesa, por mais de dez anos de trabalho, com a

terceira idade.

Durante esses anos de trabalho com aulas de culinaria e também junto

as faculdades abertas da terceira idade, tenho refletido sobre habitos



alimentares construidos ao longo da vida, os quais estao relacionados a saude
na velhice. Adotar novas culturas e condutas alimentares, assim como um novo
estilo de vida, quando estes se fazem necessarios, €, muitas vezes, desafiador,
por entender que a pessoa de terceira idade viveu uma longa vida com habitos
muitas vezes, irregulares e impensados, por falta de conhecimento ou

oportunidade de refletir sobre o assunto.

Ao longo de meu percurso como professora da terceira idade, surgiram
muitas inquietacbes em relacdo aos comportamentos alimentares e possiveis
mudanca de habitos alimentares desses idosos. Assim, os objetivos deste

trabalho sao prioritariamente, os seguintes:

Objetivos Gerais:

e |Investigar os habitos alimentares dos idosos, e eventual mudancga
apos as aulas de técnicas nutricionais, gastronomia, etiqueta,
acolhimento a mesa e auto-cuidado;

e Relatar os conteudos desenvolvidos nas aulas de gastronomia,
técnicas dietéticas nutricionais e acolhimento a mesa, em instituicao
para terceira idade;

e Analisar as possiveis contribuicbes nas politicas publicas de saude
para a pessoa idosa.

Objetivos Especificos:
¢ Identificar possibilidades de mudanca de habitos alimentares e auto-
cuidado;
e Verificar os conhecimentos que os pesquisados tém sobre nutricao,
atividade fisica, auto-cuidado;
e Analisar as possiveis contribuicbes para com a saude do idoso,
preconizadas pelas politicas publicas no Brasil.

No primeiro capitulo desta dissertacdo apresentarei a contextualizacao
da pesquisa apontando a histéria dos alimentos na civilizacdo, e aspectos

relacionados a educacao alimentar. Também focarei o idoso numa visado



interdisciplinar relacionando, técnicas de aprendizagem em que ele sera o
sujeito da acédo, assim como um multiplicador do processo.Na tentativa de
aprender habitos para uma vida mais saudavel . A fundamentacao tedrica
constitui-se de autores de diferentes areas como psicologos, filésofos,
educadores, pedagogos, nutricionistas, antropdlogos entre outros que foram os
principais norteadores das discussdes deste estudo. Ainda neste capitulo
citarei a Politica Nacional do ldoso no Brasil, suas Leis e Decreto com o
objetivo de assegurar os direitos sociais do idoso (pessoa com igual ou
superior a 60 anos), criando condi¢des para promover sua autonomia,
integracdo e participacéo efetiva na sociedade. Ademais, apresentarei um
Programa do Ministério da Saude com meta no aumento de frutas legumes e
verduras como recomendacdo para um padrao alimentar adequado as
necessidades biologicas e sociais dos individuos de acordo com as fases do

curso da vida.

No segundo capitulo serdo apresentados os aspectos metodoldgicos
em que tragou-se informacdes sobre as instituicbes de ensino (Fati e Uni

Sénior), bem como o perfil dos sujeitos desta pesquisa.

No terceiro capitulo serdao apresentadas a andlise e interpretacdo dos
dados, através dos levantamentos das respostas obtidas por meio de graficos

e discussao dos dados.

O quarto capitulo 4 apresenta as consideragdes finais, e, por fim, as

referéncias bibliograficas e os anexos.



Capitulo 1
CONTEXTUALIZACAO

1.1. Aspectos da histéria dos alimentos envolvendo a civilizagao

Dize-me o que comes e te direi quem és.

Brillat Savarin

Pensando na histéria € no inicio das civilizagcdes, sabemos que o0s
alimentos estao relacionados com rituais, costumes de cultivo e preparacéao,

bem como com o prazer de comer.

Podemos dizer que comer é o instinto que mais cedo desperta e
constitui a base da vida humana e animal. A caréncia biolégica do alimento se
manifesta em ciclos regulares, ao passo que o apetite € um estado mental,

uma sensacao que envolve aspectos psicoldgicos.

Os animais comem até se saciarem. Alem de se saciarem, os homens
comem porque sentem prazer. Olhando para a historia, vemos que o homem
inventou o ritual social basico, a refeicdo também para ganhar a protecéo e o
favor dos deuses. A refeicdo é assim, ‘a ritualizacdo da reparticao dos
alimentos” (Franco, 2001, p. 21), uma vez que a partir dai a alimentacéo se

tornou rica em simbolos.

O ato de se alimentar proporciona um “prazer caracteristico” a espécie
humana. Este ato pressupde alguns cuidados com os preparos desde a
escolha do cardapio (menu), as técnicas dietéticas caracteristicas para cada

alimento, arrumacéo do local onde o alimento sera servido, consideracao do



numero e tipo de pessoas que irdo comer, entre outros requisitos. Tais agdes
realizadas automaticamente, denotam simbologias incorporadas. Sabemos que

a alimentacgao representa muito a educacgao, cultura e civilidade das pessoas.

Ainda segundo Franco (2001, p. 17), a grande diferenca entre os
homens e animais foi consolidada quando o homem aprendeu a cozinhar os
alimentos, pois, ao cozinhar, descobriu que podia cozer a caga, colocar-lhe
sabor e torna-la digerivel e apetitosa.

Pelo calor com temperaturas elevadas ha uma maior liberagcdo de
sabores e odores, contraponto ao frio, que os anula. Percebeu-se, ainda, que a
coccao retardava a decomposicao dos alimentos, prolongando o tempo em que

podiam ser consumidos, surgindo, assim, a primeira técnica de conservagao.

O fogo gerador de calor e de luz — associado a magia, ao sobrenatural e
a ideia de vida, de purificagcdo e de perenidade foi provavelmente uma das
primeiras divindades. Varias religides utilizaram, e utilizam até os dias de hoje,
o culto ao fogo em muitas ceriménias, das mais simples procissao a rituais a
mesa como cultura de hospitalidade, exercendo um fascinio sobre a
humanidade. Ha quem afirme a existéncia de uma atracao interior, inconsciente

e sedutora para infinitas situagoes.

Relacionando o fogo aos primérdios da arte culinaria, estes estdo
associados a invencao de diferentes utensilios de pedra e de barro. Somente
por meio deles € que a culindria comegou a utilizar técnicas de cozer, bem
como de tempera-los com ervas e sementes aromaticas. A coc¢ao também
tornou os alimentos mais faceis de mastigar, alterando ndo sé os musculos
faciais, como também o desenvolvimento humano de um modo geral.
Continuando essas invencgdes utilizou-se a argila, criando o forno de barro
compacto. Portanto, tais invencdes constituiram importantes mudangas na

sociedade pré-histérica.



O homem utilizou toda diversidade animal e vegetal da qual teve alcance
para saciar a fome. A caca possibilitou-lhe deixar de ser simples coletor de

alimentos e, além da carne, deu-lhe peles para protecao contra o frio.

A evolucédo torna-se cada vez maior quando ele amplia sua atividade de
cacador para cultivar a terra: a agricultura nasce quando se coloca para
germinar e se multiplicarem graos colhidos e domestica alguns dos animais

que antes cacava.

Ao pensar na evolucdo do homem, voltamos os nossos olhares para o
envelhecimento e relacionamos com a educacgao para o refinamento do paladar
como uma resignificacao do alimento para a vida. O estudo proposto por esta
dissertagao procurara se aproximar do significado atribuido aos habitos

alimentares.

1.1.1. Velhice e envelhecimento

Ao longo do século XX, em praticamente todo o mundo, o aumento do
contingente de idosos nas populagdes suscitou o0 aparecimento de novas
maneiras de encarar a velhice. Hoje vivemos um periodo onde a elevagdo da
média de vida do ser humano, evoca uma alteracdo também em relacado a
qualidade de vida. Baulieu (2001, pp. 243-250) afirma ser preciso fazer uma
distincdo entre duracao de tempo que se passa em vida no envelhecimento. O
autor também informa que, nos ultimos 50 anos, em homens e mulheres com
mais de 60 anos, observou-se um aumento de 20 anos em paises emergentes e
até de 25 anos em paises mais desenvolvidos, esta tendéncia deve aumentar. Em
1900, poucos individuos sobreviviam apds os 50 anos. A evolugéo da informatica,
possibilitou que o acesso a informacao seja mais rapido, transformando a maneira

de pensar e agir, inclusive em relacao ao lidar com a longevidade.

O IBGE (Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica), enuncia a
perspectiva de que, em 2050, um quinto da populagdo mundial sera de idosos.



A expectativa de vida do brasileiro ao nascer subiu 3,4 anos entre 1997 e 2007
e atingiu 72,7 anos, segundo dados da Sintese de Indicadores Sociais,
divulgada em setembro de 2008. As mulheres aumentaram em 3,3 anos a
expectativa no periodo, de 73,2 anos para 76,5 anos, enquanto os homens
tiveram avanco de 3,5 anos, de 65,5 anos para 69 anos. Com isso, subiu a
populacédo idosa de 70 anos ou mais, que no ano passado chegou a 8,9
milhGes de pessoas, o0 equivalente a 4,7% da populagcao total, enquanto os
jovens até 14 anos representavam 25,4% da populacéo.

O aumento de expectativa de vida é consequéncia de tudo o que o
homem conseguiu por meio de mudangas em sua habitacdo, alimentagao,

praticas sociais, avancgos cientificos e tecnolégicos,

A velhice cadé vez mais é vista como um momento no qual pode-se
viver com prazer, satisfacao, realizagcdo pessoal e produtivamente. Podemos
citar que o termo “velho” ainda é empregado de forma pejorativa e muitas
vezes com um sentido de exclusao; aqueles que possuem um certo status
social muitas vezes sao denominados idosos, passando a caracterizar sujeitos
respeitados. Na década de 1960, a palavra: “velho” saiu dos documentos

oficiais e foi substituida pelo termo “idoso”.

Conforme Tavares (2008, p. 23), falando de uma forma poética e
filosdfica, poderiamos dizer que o idoso tem planos e curte o que lhe resta da
vida, mas o velho tem saudades e sofre porque se aproxima da morte. O idoso
leva uma vida ativa, cheia de projetos, mas, para o velho, as horas se arrastam

porque sdo marcadas de amargura e tédio.

Lopes (2000), aponta que a terminologia adotada para nomear os velhos
ofusca o conteudo de finitude impregnada nas denominac¢des. Neste sentido,
nao receando o limite dado pela condicao de mortalidade do ser humano

também utilizaremos indistintamente os termos “velho e idoso’.
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A velhice é uma consequéncia da continuidade da vida. No
envelhecimento o fator biolégico € muito importante, e varia de pessoa para
pessoa. No entanto € um processo amplo com determinantes ndao apenas
biolégicos (Stano, 2001, p. 16).

Conforme Beauvoir (1990, p. 16):

(...) 0 que chamamos a vida psiquica do individuo so
pode se compreender a luz de sua situagdo existencial;
esta dultima tem, também, repercussbes em seu
organismo; e, inversamente a relagdo com o tempo €
vivida diferencialmente, segundo um maior ou menor
grau de deteriorizagcdo do corpo.

Para se entender ou dar uma ideia de quem é o idoso, teriamos de falar
em identidades sociais, por ser um assunto amplo e repleto de possibilidades
de significados criados pela nossa sociedade. Assim, a identidade do velho é
realizada pela oposicdo a identidade dos jovens e seus atributos se
contrapdem aos dos jovens: declinio biolégico/ascensao bioldgica,
lealdade/beleza, improdutivo/produtivo, entre outros. Estas qualidades
contrastivas vao definir o perfil identitario do velho. S&ao rétulos e produtos
ideoldgicos da sociedade. Desse modo, o velho pessoalmente nao se sente
incluido nesse modelo: “o velho ndo sou eu, mas o outro”. Entao, as qualidades
pessoais sao apresentadas para definir uma identidade prépria, diferente da

genética de velho (Beauvoir, 1990, p. 353).

Existe um momento em que as pessoas se véem velhas, pois 0s outros
as incluem na categoria de velho, uma vez que ja ndo se enquadram nas
demais categorias. O que mais inquieta o idoso é que sua primeira vivéncia da
velhice se manifesta no corpo. Entdo, a imagem de um corpo imperfeito,
enrugado, em declinio, se projeta em sua personalidade. Por isso, 0os papéis
sociais, econdmicos e culturais ja nao sao os mesmos. Este velho desistiu do

presente e nao projeta o futuro (Mercadante, 1997).
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Beauvoir (1990, p. 353) afirma que: “E normal, uma vez que em nds é o
outro que é velho que a revelagdo de nossa idade venha dos outros. Ndo
consentimos nisso de boa vontade. Uma pessoa fica sobressaltada quando a
chamam de velha pela primeira vez”. Na contraposicao a esta concepcao do
idoso, se tem buscado novas posturas de atendimento, de ofertas de servigos

e de atividades compativeis com as imagens do novo envelhecimento.

A ciéncia que estuda o idoso numa visao interdisciplinar € denominada
Gerontologia. Esta ocupa um lugar de destaque entre as varias disciplinas
cientificas, beneficiando-se e sendo beneficiada pelo intercambio de idéias e
dados, num campo de natureza multidisciplinar e interdisciplinar. A palavra
Gerontologia deriva do grego geront(o), que significa velho, velhice, e logos,
ciéncia, portanto a ciéncia que estuda a velhice. E uma ciéncia atual, que
busca se integrar as demais ciéncias, como a Geriatria, a Psicologia, a

Sociologia, a Fisioterapia entre outras.

Vivemos em uma sociedade em que ser velho ainda tem conotagdes
predominantemente associadas a idéia de desvantagens; € percebido como
uma pessoa que vive a margem do mundo e da possibilidade de acesso as
tecnologias. Acreditar ou néo nessa estereotipia dependera de fatores pessoais
e/ou do ambiente que o cerca. No entanto, € um tempo que pertence a cada

um e é intransferivel (Kachar, 2003, p. 23).

O envelhecimento, como um fendbmeno multiplice e multidisciplinar,
desperta atencao e motiva diferentes areas da ciéncia. Nao poderia ser de
outro modo, visto que no mundo inteiro, o homem continua a alargar os limites
de sua vida para além das fronteiras que, até pouco tempo, eram
inimaginaveis. Hoje se sabe que podemos chegar aos 100 nos de vida, como
ocorre em varios paises desenvolvidos da Europa e Japao, segundo a
Organizagao Mundial da Saude (OMS).

O documento da OMS (2005, p. 10) explicita que em todos os paises,
especialmente os desenvolvidos, a populacdo mais velha também esta
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envelhecendo. Atualmente, 0 numero de pessoas com mais de 80 anos chega
a 69 milhdes, a maioria vivendo em regides desenvolvidas. Apesar dos
individuos com mais de 80 anos representarem aproximadamente um por
cento da populacdo mundial e trés por centro da populacdo em regides
desenvolvidas, esta faixa etaria € o segmento da populagado que cresce mais

rapidamente. No Brasil, ja vimos que nao € diferente.

Para Lima (2001, pp. 15-26), ainda dizemos determinantemente quando
falamos sobre o saber que ele € o responsavel por grandes transformacgodes
nas pessoas. Mas € importante observar que apenas a informacédo nao muda

ninguém.

E preciso envolver o idoso, como também ouvi-lo para conhecer suas
necessidades, leva-lo a discussao, reflexdo, analise e busca de solu¢des para
situacOes vivenciadas por ele. Isso deve acontecer em qualquer ambiente,
sendo escolar, com amigos (sejam eles idosos ou nao), professores entre
outros. Isso contribui para criar uma dindmica em que se discute
intergeracionalmente possibilidades de mudancas, originarias de reformas do

pensamento.

E neste contexto que insiro a reflexdo sobre habitos alimentares voltados

ao envelhecimento com qualidade.

Camara Cascudo (1983, p. 48), afirma que “nenhuma outra atividade
sera tdo permanente na histéria humana como a da alimentacdo. O ato de
comer faz parte da vida humana é um produto da atividade social em qualquer

tipo de organizagéo societaria”.

Hoje ha alguns projetos, voltados aos idosos, como o SABE — Saude,
Bem-Estar e Envelhecimento, da Universidade de Sao Paulo (USP), com
objetivo de coletar sistematicamente informagdes sobre idosos com mais de 60
anos, para conhecer suas condi¢cbes sociais, econdmicas e de saude, redes de
apoio, acesso a servicos publicos etc. Este projeto tem como financiamento, a
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Fundacdo de Amparo a Pesquisa do Estado de Sao Paulo (FAPESP) e o
Ministério da Saude. Os dados deste levantamento foram coletados por meio
de uma amostragem significativa abrangendo as zonas norte, leste, oeste, sul e
centro, no periodo de janeiro de 2000 a margco de 2001, tendo sido
entrevistados 2.143 idosos.

Este trabalho faz parte de um projeto maior, financiado pela Organizacéao
Pan Americana da Saude (OPAS/OMS — Organizacéao Mundial da Saude), em
convénio integrado pela Comissdao Econémica para a América Latina e o
Caribe (CEPAL), Fundo de Populagao das Nagdes Unidas (FNUAP), Programa
de Envelhecimento das Na¢des Unidas, Organizagao Internacional do Trabalho
(OIT) e Banco Interamericano de Desenvolvimento (BID). Com a colaboracao
de diversos paises, esta sendo desenvolvida a pesquisa SABE (Saude, Bem-
estar e Envelhecimento), nos centros urbanos dos sete paises escolhidos e
envolvidos com o projeto, que sdao Argentina, Barbados, Cuba, Uruguai, Chile,
México e Brasil, todos considerados com velocidade de envelhecimento de
moderada a elevada.

As autoras do relatério de pesquisa, Lebrao e Duarte (2003, pp. 15 e
17), do Projeto SABE, informam que o envelhecimento na regiao da América
Latina e do Caribe:

(...) € regido por duas forcas: uma € imutavel pois é
resultado da histdria demogréfica passada, e a outra é
improvavel que seja maledvel, uma vez que é o resultado
de amplos macro-processos com uma dindmica propria
poderosa. (...) A partir de 1990, as estruturas de idade de
todos os paises na regido refletem regimes demograficos
desestabilizados, na maior parte uma combinacdo de
redugbes recentes e acentuadas da fecundidade e de
reducbes menos recentes, mas igualmente acentuadas
em mortalidade.

De acordo com as expectativas, a fracao da populacao acima de 60

anos aumentara acentuadamente na América do Sul e aproximara os valores
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similares aqueles alcangcados pelos Estados Unidos e Japdo. As pesquisas
indicam que a velocidade do envelhecimento na América Latina e Caribe sera
duas vezes mais elevada que em outras regidbes do mundo. A principal
implicacao dessa regularidade é que a transicao para as sociedades mais
idosas acelera-se quando suas distribuicbes de idade ainda estao
relativamente jovens, causando grande prejuizo as finangas publicas do mundo
inteiro. Em um outro estudo sobre esse assunto, Lopes (2007, p. 141)
menciona que “a primeira urgéncia que a longevidade traz é o desafio de, ao
lado do aumento da expectativa de vida, rever e reinventar as trajetorias

pessoais”.

Esses dados demograficos e estudos justificam a necessidade de cada
vez mais se voltar a atencdo aos idosos. Em virtude de tal constatacao, o
envelhecimento pode ser estudado e discutido por varios angulos, como € o
caso deste trabalho, em que investigaremos a velhice associada a alimentacao
saudavel e ao prazer a mesa. Em um programa da universidade aberta para a
terceira idade, o desafio didatico ocorreu paralelamente a sistematizacao dos

dados coletados.

A chamada faculdade da terceira idade ou maturidade, ou ainda Sénior,
foi um modelo criado na Franca na década de 1960. Trata-se de uma
universidade engajada na sociedade que oferece um ensino com visao
unificada do conhecimento com uma atitude interdisciplinar com relagdes
existentes nas disciplinas e nos problemas da sociedade. Esse sistema de
ensino busca criar uma universidade com uma “matriz’ ou disciplinas com
conteudos que atendam as expectativas dos idosos possibilitando a educagao

permanente, vista como um processo continuo.

No caso desta pesquisa, os alunos investigados estudam dentro de um
espaco universitario que permite um reencontro da cultura e a transformacao
do saber ocorre através do sentir, pensar e agir. Os alunos sao estimulados a
atitudes, relacionamentos com um olhar autbnomo, independente, criativo e

responsavel, além de se perceberem atuantes na transformacao do mundo.
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Nos ultimos XX anos em nosso pais, com o aumento de oferta de
universidades, cursos livres e programas educacionais para adultos e idosos se
verifica, que ainda nao ha uma pratica definida com relagdo a conteudos ou
formacao especifica de professores, tornando cada espago educacional unico

nas praticas e vivéncias, de acordo com a “clientela”.

Se, o envelhecimento é de dificil aceitacao pela prépria natureza do ser
humano, devido a dificuldade do confronto com a finitude e paralelamente, a
medicina, a tecnologia, a infraestrutura social e cultural, propiciam a

longevidade, o estilo de vida precisa ser revisto.

Segundo a OMS (2005), vivendo mais, 0 idoso conquistara um novo
espaco na sociedade, com mais respeito, como um ser que pensa, reflete e
age, reinventando um novo tempo de viver. E neste contexto que a proposta de
reciclagem, através das instituicbes abertas para a terceira idade, ganham

reconhecimento.

1.1.2. O idoso: um multiplicador do processo

Como afirmamos anteriormente, a gerontologia que é uma ciéncia que
estuda o envelhecimento utilizando conhecimentos de diferentes ciéncias.
Estuda o saber voltado ao idoso, num olhar interdisciplinar. As faculdades da
terceira idade, facilitam a integracao das varias areas do saber disciplinar, ao
desenvolver possibilidades de aprender, de descobrir novos conteudos, de se
interar com as tecnologias, de buscar novos projetos de vida, além de entender

como se alimentar melhor.

O envelhecimento faz parte do processo natural da vida, principalmente
0 biologico, porém nos educadores podemos contribuir para acelerar ou
retardar esse processo. Como pedagoga e técnica em nutricdo, tenho a
preocupagdo em pesquisar e reinventar habitos alimentares que intervém e

melhoram a qualidade da longevidade.
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Vivendo com maior qualidade de vida, o idoso podera conquistar um
novo espacgco na sociedade, com mais respeito, como um ser que pensa,
reflete, sente e age reinventando seu novo tempo de viver. Podera, também,
entender esse novo momento para melhorar os habitos alimentares,
descobrindo prazeres nos alimentos e em seus rituais e, ainda, mediante novas
descobertas tecnoldgicas (micro-ondas, freezer, informatica, entre outros) que
proporcionarao dias com mais satisfacao e vontade de viver, a medida que
facilitam o processo das refeicoes Esta € uma meta fundamental que persigo,
como educadora, para contribuir para uma qualidade de vida para a pessoa

idosa.

O idoso contempla os sabores. Porque isso ocorre?

Os habitos responsaveis por automatismo de comportamento precisam
ser identificados por quem os ensina e por quem os aprende. O prazer e a
satisfacao proporcionados pelo alimento estdo sempre em construcao,
apresentando evolugcdes para uma nova aprendizagem e, consequentemente,
uma vida saudavel. O compartilhar do conhecimento dos novos saberes
adquiridos na cozinha contribui para outras invengdes, novas formas de
expressao e reconstrucao da proépria existéncia. Por isso as perguntas: O que
significa o sabor e o0 saber para a pessoa idosa neste momento especial de sua
vida? Em que o novo saber esta contribuindo para a sua vida e o seu bem-

estar?

Uma pratica interdisciplinar, de ensino e aprendizagem, em que ocorra
dialogo das areas de nutricdo, gastronomia e etiqueta a mesa, pode despertar,
nas pessoas estimulo e desejo de conhecer mais e também de transmitir o que

foi prazeroso.

Ao utilizar a educacéo informal para os idosos (pessoas com 60 anos ou
mais), o parametro, ensino/aprendizagem/multiplicacdo de conhecimento, deve
pautar a proposta de aprendizagem. No preparo da fondue, o aluno idoso
passa a ser um multiplicador quando chega a sua casa ou a casa dos seus

17



filhos e netos, e consegue reproduzir o aprendizado da aula, podendo vir a ser
novamente produzida pelos que degustaram e desfrutaram das iguarias
servidas, em rituais prazerosos. Conforme Paulo Freire, em seu livro
Pedagogia da Autonomia (2005, p. 47), “o ensino criou possibilidades para a
sua propria produgdo ou construgdo de saber”. O foco deste processo de
aprendizagem ¢€ valorizar a pratica adquirida no decorrer da vida, procurando
avaliar os saberes.

E sempre importante pensar na eficiéncia da preparacdo do alimento
que, para o idoso, receitas simples sdo mais faceis de serem aprendidas e
reproduzidas. Outra questdo é o tempo no fogdo. Muitas vezes, acaba
desestimulando o seu interesse, que pelo cansago da vida ou por problemas de
saude, nao Ihe possibilita passar longas horas em pé, preparando o alimento.

Vale lembrar que a metodologia de transmissao e de construcao de
novos saberes nao pode ser garantida. No entanto, os idosos nos contam
muitas vezes, como o0 conhecimento apreendido é reproduzido para o0s
convidados em refeicdes em suas casas. Nesta fase de apropriacéo, estamos
trabalhando nédo s6 a receita, mas também a memoria, os habitos culturais, a

socializacao, a nutricao, a gastronomia e o desafio do novo.

Para Coérte et al. (2006, pp. 157-164), as experiéncias de ser produtivo,
ainda que nao financeiramente, mostram que a vida emocional pode adquirir
uma caracteristica inspiradora com a pratica da criatividade proporcionando a
pessoa idosa, a percep¢ao da realidade interna, num rompimento do tempo e
do espacgo. O mundo das cores, dos sons e da literatura ampliam a consciéncia
humana, levando o ser a uma nova experiéncia de si proprio, isso também

percebemos nas aulas de Culinaria com Sabor & Saber.

Na educacéao informal, ndo ha a intencionalidade de os sujeitos criarem
ou buscarem determinadas “certificacbes e/ou diplomas”. Também ndo ha
fixacdo do tempo de aprendizagem, ocorrendo um respeito as diferencas
individuais no processo de absorcdo e reelaboragdo dos conteudos
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transmitidos. Havera sempre uma aprendizagem por meio da pratica social (por
exemplo, no convivio a mesa), uma aprendizagem mediante os trabalhos
coletivos com conhecimentos gerados pelos alunos, por meio da vivéncia de
situacOes-problema e levados para dentro do tempo de aula, marcado por
elementos da intersubjetividade.

As aulas de gastronomia, nutricdo e etiqueta a mesa sdo ministradas
através de dinamicas de grupo, aulas expositivas e interativas, favorecendo um
novo aprendizado tanto para os alunos, como para o professor. Ha um
envolvimento afetivo-emocional, em que a cada aula ha “um evento” com um
tema que envolve um alimento, que ele ja conhece e prepara, mas com uma
nova forma de prepara-lo e apresenta-lo, assim como saborea-lo, ou seja, o

idoso é estimulado a conviver com a novidade.

Aprender a conviver com as incertezas que a vida nos proporciona, ja
que vivemos em uma época de tantas mudancas. E desafio proporcionado pelo
convite a correr o risco, conjuntamente: professor e alunos. A vivéncia de
aprendiz, a medida que ofereco o exercicio da criatividade, contribui para o
enfrentamento das inevitaveis transformacdes que nao escolheu, mas que

aconteceram e acontecem por forca da natureza humana.

1.2. Politicas publicas, idosos, alimentacao e nutricao

Quanto a Politica Nacional do Idoso no Brasil, podemos citar a Lei n.
8.842, de 04.01.1994, Decreto no.1948, de 03.07.1996. O objetivo dessa lei é
assegurar os direitos sociais do idoso (pessoa com idade igual ou superior a 60
anos), criando condicbes para promover sua autonomia, integracdo e

participacao efetiva na sociedade. (Prefeitura da Cidade de S. Paulo, 2008)
Com relacéo a Politica Estadual do Idoso, citamos a Lei n. 9.892, de

10.12.1997, que garante, as pessoas igual ou superior a 60 anos, condi¢cdes
para o pleno exercicio da cidadania.
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No documento Politica Nacional do Idoso, Lei n. 8842, de 04/01/1994,
que dispbe sobre a Politica Nacional do Idoso, cria o Conselho Nacional do
Idoso e da outras providéncias, como podemos ver no capitulo I, art. 2°, que
considera o idoso, para efeitos desta referida lei, a pessoa maior de sessenta
anos de idade. O capitulo IV, Das ag¢des governamentais, Art. 10, informa
sobre a implementacao da Politica Nacional do Idoso, que s&do competéncias

dos 6rgaos e entidades publicas.

O Estatuto do Idoso, Lei n. 10.741, de 01.10.2003, consolida os direitos
garantidos em outras legislagbes, bem como amplia, aprimora e define
medidas de protecdo as pessoas com idade igual ou superior a 60 anos,
possibilitando a ela, uma melhor qualidade de vida.

Para falar de direitos da pessoa idosa e de sua alimentacéo, temos de
conceituar o que € qualidade de vida. Segundo a Organizagao Mundial de
Saude (1991), qualidade de vida na terceira idade pode ser definida como a
manutencao da saude, em seu maior nivel possivel, em todos aspectos da vida
humana: social, psiquico e espiritual. Acrescente-se a esta definicado que
qualidade de vida também é a preservacao do prazer de ter um corpo saudavel
e a aceitacdo de seus limites, o prazer de interagir em sociedade, além do
prazer e satisfacdo dos desejos na medida do possivel e do aceitavel, bem
como do prazer de compartilhar e aprender. Portanto, envelhecer com
qualidade de vida implica sentir-se bem consigo, com as outras pessoas e com
o mundo que o cerca. Para Faleiros (2007), o protagonismo dos idosos é
levado em conta nos dados referentes a participagao dos idosos no processo

de efetivagdo de sua cidadania.
Como se sentir bem? Como envelhecer de uma forma saudavel?
Ao pensarmos em uma alimentacdo saudavel, que é um meio de

prolongar a vida, lembramos quando Hipdcrates diz: “que teu alimento seja teu

remédio e que teu remédio seja teu alimento”.
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O acesso a alimentacdao é um direito humano, na medida em que a
alimentagcao constitui-se no préprio direito a vida. Fica claro que negar este
direito é, antes de tudo, negar a primeira condicdo para a cidadania, que é a
prépria vida'.

A alimentacdo e a nutricao constituem requisitos basicos para a
promocao e a protecdo da saude, possibilitando a afirmacgao plena do potencial
do crescimento e desenvolvimento humano, com qualidade de vida e

cidadania.

Estes atributos estdao consignados na Declaragao dos Direitos Humanos,
promulgada ha mais de 50 anos, os quais foram posteriormente afirmados no
Pacto Internacional sobre Direitos Econémicos, Sociais e Culturais (1966) e

incorporados a legislacdo em 1992.

A Politica Nacional de Alimentacao e Nutricao integra a Politica Nacional
de Saude, inserindo-se, ao mesmo tempo, no contexto da Seguranca Alimentar
e Nutricional, dessa forma dimensionada — e compondo, portanto, o conjunto
das politicas de governo voltadas a concretizagao do direito humano universal
a alimentacdo e nutricao adequadas — esta Politica tem como propésito a
garantia da qualidade dos alimentos colocados para consumo no Pais, a
promocao de praticas alimentares saudaveis e a prevencao e o controle dos
disturbios nutricionais, bem como o estimulo as agbes intersetoriais que
propiciem o acesso universal aos alimentos®. Como tornar essa politica em

pratica em aulas para terceira idade?

A pesquisa que realizamos esteve atenta ‘as possiveis contribui¢oes,
das politicas publicas de saude para a pessoa idosa, através da investigacao
nas aulas de técnicas nutricionais, gastronomia e acolhimento a mesa, das a

informacgao que os alunos tinham sobre o assunto.

! Relatério do Brasil para a Cuipula Mundial de Alimentagao, Roma, 1994.
2 PNAN - Politica Nacional de Alimentagao e Nutricao, 1999.
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Com relacdo a politica nacional de saude da pessoa idosa, cresce a
importédncia de um estudo mais apurado sobre uma estratégia fundamental
para o enfrentamento do processo saude-doencga-cuidado e sua determinacgao.
A direcao, nesse caso, é o fortalecimento do carater promocional e preventivo,
contemplando o cuidado nutricional que possa fazer frente as doencas e
agravos nao transmissiveis, elementos que coexistem com o envelhecimento e

que ainda sao considerados como desafios ao sistema de saude.

E importante lembrar que na Politica Nacional de Saude da Pessoa
Idosa — Portaria n. 2528, de 09 de outubro de 2006, que, no Brasil, o direito
universal a saude foi conquistado pela sociedade na constituicdo de 1888, com
varias outras regulamentac¢ées que surgiram ao longo de varios anos, inclusive
a criacao em 1994, do Programa de Saude Familiar (PSF) pelo Ministério da
Saude. Concomitantemente, organizou-se no Brasil a regulamentacéo do SUS
— Sistema Unico de Saude, a Politica Nacional do Idoso, regulamentada em
1996 (Lei n. 8842/94 e Decreto 1948/96).

A finalidade da Politica Nacional de Saude da Pessoa Idosa é recuperar,
manter e promover a autonomia e a independéncia das pessoas idosas,
direcionando medidas coletivas e individuais de saude para esse fim, com
consonancia e diretrizes do Sistema Unico de Salde, sendo alvo dessa politica

todo cidadao com 60 anos ou mais idade.

Considerando:

O continuo e intenso processo de envelhecimento populacional
brasileiro;

e Os avangos politicos e técnicos no campo da gestao da saude;

e Os avancgos e conhecimentos da ciéncia;

e O conceito de saude para a pessoa idosa se traduz mais pela sua
condicao de autonomia e independéncia que pela presenca ou
auséncia de doenca orgénica;
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A necessidade de buscar qualidade de vida através da atencdo a
pessoa idosa por meio de acdes fundamentadas no paradigma da
promocao da saude;

O compromisso brasileiro com Assembléia Mundial para o
Envelhecimento de 2002, cujo Plano Madri fundamenta-se em: (a)
participacao ativa dos idosos na sociedade, no desenvolvimento e na
luta contra a pobreza (b) fomento a saude e bem-estar na velhice:
promocao do envelhecimento saudavel (c) criagcao de um entorno
propicio e favoravel ao envelhecimento e (g) escassez de recursos
socioeducativos e de saude direcionados ao atendimento a pessoa

idosa.

Ha alguns desafios emergentes necessarios para enfrenta-los:

Escassez de estruturas de suporte qualificado para idosos e seus
familiares (promocdo de intermediagcdo entre, por exemplo, alta
hospitalar e ida para o domicilio);

Servico domiciliar ao idoso fragil, previsto no Estatuto do ldoso, mas,
ainda hoje, ndo se tem condigdes de cumprir esta norma de fornecer

a intermediacao segura aos familiares.

Entendemos que € necessario, principalmente quando falamos da

atencao a pessoa idosa, agdes que facilitem o bem-estar e a qualidade de vida.
Nesse sentido, as agdes deveriam contribuir para promover a integracéo e a

participacdo na sociedade, deste segmento etario.

1.2.1. Guia alimentar do Ministério da Saude e Politicas de Promocao e
Protecao a Saude (PNAN)

Aprovada pelo Conselho Nacional de Saude, a Portaria n. 710, de 10 de
junho de 1999, publicada no D.O.U., de 11 de junho de 1999, p. 14, secéo |, diz

“A alimentacdo e a Nutricdo constituem requisitos bdsicos para a
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Promocéo e a Protecdo a Saude, possibilitando a afirmagéo plena do potencial
de crescimento e desenvolvimento humano com qualidade de vida e

cidadania”.

Neste documento sdo colocados atributos consignados na Declaragcéao

dos Direitos Humanos:

e Estimulo a agbes intersetoriais com vistas ao acesso universal aos
alimentos Em &mbito nacional, o setor Saude devera promover ampla
articulagdo com outros setores governamentais, a sociedade civil e o
setor produtivo, cuja atuagcdo esteja relacionada a determinantes que
interferem no acesso universal aos alimentos de boa qualidade.

e QGarantia da seguranca e qualidade dos alimentos - O
redirecionamento e o fortalecimento das acées de Vigildncia Sanitaria
serdo focos de atencdo especial na busca da garantia da seguranca
e da qualidade dos produtos e da prestacdo de servigcos na area de
alimentos.

e O monitoramento da situacdo alimentar e nutricional é feito com base
no Sistema de Vigilancia Alimentar e Nutricional (SISVAN).

e A promocgédo de praticas alimentares saudaveis, que se inicia com o
incentivo ao aleitamento materno, esta inserida no contexto da
adogédo de estilos de vida saudadveis, componente importante da
promogao da saude. Nesse sentido, énfase sera dada a socializacao
do conhecimento sobre os alimentos e o processo de alimentac&o,
bem como acerca da prevencdo dos problemas nutricionais, desde a
desnutricdo — incluindo as caréncias especificas — até a obesidade. O
direito humano a alimentacdo devera sempre ser citado em todo
material educativo, pois é condigdo indispensavel a vida e a
construcdo da cidadania. E exatamente neste item que entram
nossas aulas de técnicas nutricionais, gastronomia e acolhimento a
mesa.

e Prevengdo e controle dos disturbios e doencgas nutricionais — A

inexisténcia de uma divisGo clara entre as medidas institucionais
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especificos de nutricdo e as intervengbes convencionais de saude
exigira uma atuagdo baseada em duas situacbes polares. Na
primeira, prevalece um quadro de morbimortalidade, dominado pelo
binbmio desnutrigcdo/infeccao, que afeta, principalmente, as criancas
pobres, nas regibes de atraso econémico e social. Na segunda, esta
0 grupo predominante do sobrepeso e obesidade, diabetes melito,
doencas cardiovasculares e algumas afecgbes neoplasicas, tendo
como hospedeiro eletivo o segmento de adultos e pessoas de idade
mais avancada, a despeito de se reconhecer que muitos desses
problemas podem ter inicio na infancia.
No grupo das enfermidades crénicas ndo - transmissiveis, as
medidas estardo voltadas a promocao da saude e ao controle dos
desvios alimentares e nutricionais, por constituirem as condutas mais
eficazes para prevenir sua instalagdo e evolugéo.

Promocgéao do desenvolvimento de linhas de investigacdo — destaque
o problema da desnutricdo com estudos adicionais descritos e
analisados com atencdo especial a epidemiologia das anemias e da
hipovitaminose A.

O desenvolvimento e a capacidade de recursos humanos constituem
diretriz que perpassara todas as demais definidas nesta Politica,
configurando mecanismo privilegiado de articulagdo intersetorial, de
forma que o setor saude possa dispor de pessoal em qualidade e
quantidade®.

A Lei n. 11.737/08 — Altera o art. 13 da Lei n. 10.741, de 12. de outubro

de 2003, do Estatuto do ldoso, e atribui legitimidade a Defensoria Publica, para

referendar as transacdes referentes a obrigacéo alimentar®.

O Cddigo Civil, ao tratar do tema "alimentos", no Direito de Familia, em

seu artigo. 1.694, estabelece que ‘podem os parentes, os cobnjuges ou

companheiros pedir uns aos outros os alimentos de que necessitem para viver

% Dados de consulta em www.atencaoprimaria.to.gov.br/nutricao, acesso em 30.05.09.
* Estatuto do Idoso, Lei n. 10.741, de 1°. de outubro de 2003.
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de modo compativel com a sua condi¢cdo social, inclusive para atender as

necessidades de sua educagdo”.

De acordo com a lei, tanto os filhos podem pedir alimentos aos pais,
como esses podem reclama-los aos filhos. Tudo depende das circunstancias
do caso concreto, e, principalmente, da presenca dos pressupostos basicos da

obrigacao alimentar — necessidade e possibilidade.

Na auséncia de parentes em condicdes econOmicas de prover o
sustento de quem tiver mais de 60 anos, a obrigacdo passa a ser do Poder
Publico, no a&mbito da assisténcia social. O artigo 14 da Lei deixa claro que “se
0 idoso ou seus familiares ndo possuirem condicbes econémicas de prover o
seu sustento, impbe-se ao Poder Publico esse provimento, no dmbito da
assisténcia social”. Assim, a obrigacao alimentar em beneficio do idoso
compete, primeiramente, aos familiares e, diante da inexisténcia ou
impossibilidade desses, ao Estado. Ao inserir esse dispositivo no Estatuto
amplia o acesso ao pedido de alimentos, de forma a disponibilizar um novo
mecanismo para que o idoso tenha garantido tal direito pela Defensoria
Publica. Na realidade, o que se verifica com essa alteracéo é a ampliacao da
legitimidade para referendar tais acordos®.

1.2.2. Questdes nutricionais associadas a educacao: alimentacao

saudavel

Neste item, pretendemos refletir sobre os significados do que seja a

alimentagao saudavel, relacionando a nutricao as questoes educacionais.

Com base na leitura do documento “A iniciativa ao Consumo de
Legumes, Verduras e Frutas” (LV&F), que tomou como documento base, o

material da Coordenacdo Geral da Politica de Alimentacdo e Nutricdo, do

® Fonte: Jornal Jus Brasil, http://www.jusbrasil.com.br. Acesso em 18.08.08.
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Ministério da Saude®, podemos rever os objetivos da promogao da alimentagao
saudavel, garantir a qualidade dos alimentos colocados para consumo no pais,
promover praticas alimentares saudaveis, prevenir e apontar os disturbios
nutricionais e estimular as acdes intersetoriais que propiciem o0 acesso universal

dos alimentos.

Com base neste documento, aproveitamos para fortalecer as praticas de
promocao a saude saudavel, nas aulas de nutricao, gastronomia e acolhimento
a mesa. Nas aulas tedricas e praticas, objetivamos resgatar e valorizar habitos
de uso de alimentos naturais, sazonais, regionais, com alto valor nutritivo e
baixo custo. Por exemplo: receitas e estudos das variadas formas de emprego
de abdboras, caracterizadas pelo seu alto valor nutricional, sabor, cor, textura,
bem aceitas pelos idosos e que nem sempre conhecem sua versatilidade de
usos. Através do intercambio de receitas, valorizamos a diversidade étnico-
cultural brasileira. Observamos também a multiplicacdo das mesmas
informacdes e receitas para os familiares e amigos, registradas nos

depoimentos,dos questionarios aplicados na pesquisa.

E notério neste documento do Ministério da Saude, a preocupacdo com
adocao de estilo de vida saudavel, relacionado a promocao da saude, desde o
aleitamento materno ao consumo de alimentos de menor densidade caldrica
(agucares simples e gorduras) e de alto valor nutritivo como carboidrato e
alimentos de fontes de minerais, vitaminas e fibras. Para isso é importante a
socializacao do conhecimento sobre os alimentos e o processo de alimentagao
para prevencao de problemas nutricionais como desnutricdo, caréncias de
vitaminas ou obesidade tdo enfatizadas nestes Ultimos tempos.
Responsabilizam-se, também, as empresas de comunicacdao na darea de
propaganda e marketing, com relacdo a disciplina na divulgacdo dos

componentes nos alimentos industrializados.

® MINISTERIO DA SAUDE, Secretaria de Atencdo a Saude. Departamento de Atencdo Basica.
Coordenacao Geral da Politica de Alimentacao e Nutricao. Brasilia, 25/05/2004.
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Com relacdo a prevencao e controle das doencas crbnicas nao
transmissiveis e diante dos alarmantes dados epidemioldgicos de ascensao do
sobrepeso, ou seja, a obesidade, a OPAS/OMS/FAQO elaborou uma proposta de
Estratégia Global para a Promocéao da Alimentagcao Saudavel, na cidade do Rio
de Janeiro, em novembro de 2003. Esta iniciativa mostrou uma oportunidade
singular de uma linha de acéo efetiva para reduzir mortes e evitar doengcas com
campanhas mundiais para incentivar o aumento do consumo de legumes,
verduras e frutas’. Nessa iniciativa, ha destaque para as escolas, como
parceiras e colaboradores na sensibilizagcdo da importancia do consumo de
LV&F, assim como uma abordagem desde o cultivo adequado e seguro de
legumes, verduras e frutas, até a comercializagdo com custos menores. O
dialogo estrategicamente harménico entre os diferentes setores da agricultura,
desenvolvimento agrario, comércio e industria, € necessario contribuindo para a

geragao de emprego e renda em comunidades com tradi¢cao agricola.

O documento sobre LV&F registra que a alimentacéo nao se define como
“receita” pré-concebida e wuniversal para todos; os alimentos trazem
significagbes culturais e comportamentais singulares que devem ser

respeitadas pelos paises.

Uma alimentacdo saudavel deve ser, entdo, baseada em praticas
alimentares assumindo a significacdo social e cultural dos alimentos, e temos
também de considera-los como fonte de prazer para a promog¢ao da saude,

observando os aspectos afetivos relacionados.

O estado nutricional e o consumo alimentar interagem em conjunto de
maneira multifatorial e sinérgica como os outros fatores de risco para doencas
cronicas nao transmissiveis. Os inumeros fatores de risco como o fumo,
inatividade fisica, consumo excessivo de bebidas alcodlicas, precisam ser

abordados de maneira integra, a fim de favorecer a reducao dos dados e nao a

7 MINISTERIO DA SAUDE. Secretaria de Atencdo a Salde. Departamento de Atengdo Basica.
Coordenacado-Geral da Politica de Alimentacdo e Nutricdo. A iniciativa de incentivo ao consumo de
legumes, verduras e frutas (I,v&f) no Brasil. Documento base. Brasilia, 25/05/2004.
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proibicdo de escolhas. O conjunto das a¢des adotadas pelo estilo de vida é que

produzem um perfil de saude, mais ou menos adequado.
O que a alimentagao saudavel deve considerar:

a. Respeitar a identificacdo sociocultural das populagdes ou
comunicagcdo com relagdo aos alimentos como fundamento basico

conceitual.

b. Deve ser entendida como um direito humano que compreende um
padrao alimentar adequado as necessidades bioldgicas e sociais dos
individuos, de acordo com as fases do curso da vida. Nesta
perspectiva, a C.G. PAN/MS (Coordenacdo Geral da Politica de
Alimentacédo e Nutricdo do Ministério da Saude) recomenda alguns

passos para a alimentacao saudavel com meta ao aumento de FL&V.

Ao contrario do que tem sido construido socialmente (principalmente
pela midia) alimentacdo saudavel tem valor econémico acessivel, pois se
baseia em produtos in natura, sazonais, produzidos regionalmente. E

fundamental o incentivo e apoio a quem produz.

A alimentacdo variada é importante, pois oferece diferentes nutrientes
necessarios ao organismo, assim como conter alimentos coloridos, garantindo
variedades em termos de vitaminas e minerais, além de uma apresentagao,

harmoniosa e atrativa a cada refeigcao.

Podemos observar que o padrao alimentar das populagdes, tanto em
paises desenvolvidos, como em paises em desenvolvimento, apresenta
modificagcdes com relacdo ao aumento de gorduras saturadas e hidrogenadas,
substituindo o consumo de frutas, legumes e verduras, por energicamente
densos, (ricos em acgucares e gorduras) e pobres em micronutrientes, o
aumento do consumo de alimentos, salgados e gordurosos e a reducéao de
niveis de atividade fisica (OMS, 2002 — WHR; Monteiro, 2001).
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No Brasil, segundo dados selecionados no periodo de 1987 a 2003,

temos o seguinte quadro.

Quadro 1. Proporcéo do grupo frutas no total da despesa com alimenta¢ao no
domicilio segundo regides metropolitanas selecionadas para analise no periodo
de 1987 a 2003.

Periodo/Regides Belém Recife Rio de Janeiro Séo Paulo Porto Alegre
1987 4,99% | 5,64% 7,03% 8,29% 4,47%
1996 525% | 6,18% 6,10% 6,37% 5,83%
2003 3,81% | 4,39% 5,30% 5,11% 4,69%

Fonte: IBGE, Diretoria de Pesquisa, Coordenacdo de indices de Precos, Pesquisas de Orgamento
Familiar.

Pelo exposto no quadro, constata-se que legumes, verduras e frutas nao
sédo alimentos historicamente consumidos em quantidade adequada no Brasil.
Podemos supor alguns fatores que contribuem para esta andlise, sendo eles: a
elevacao do consumo de alimentos industrializados ricos em gordura, sal e
acucar e pobres em micronutrientes, incentivados principalmente pela midia e
condicionados ao estilo de vida urbano atual (reducdo do tempo para as
atividades cotidianas como fazer refeicoes e a necessidade crescente de alta
produtividade laboral); limitacdo de tempo para o preparo e consumo (os L, V &
F requerem aspectos importantes para seu consumo adequado como
higienizacdo e conservagado); custo (os L,V&F tém alto valor comercial,
principalmente quando comparamos com produtos industrializados e
processados); pouca ou nenhuma valorizacdo dos L, V & F produzidas
regionalmente ou até mesmo no quintal de casa e, em algumas regides mais
frias do Brasil. O habito alimentar e cultural de consumo de L,V&F é

historicamente reduzido.

Analisando os dados de consumo estimados pelas POFs, de 1962 e
1988, e verificados no ENDEF, 1975, observa-se que a participacao relativa
percentual (%) de frutas no consumo caldrico total em areas metropolitanas
brasileiras demonstrou um declinio importante no consumo deste grupo de
alimentos. Em 1962, era de 3,8%, passando para 2,1%, em 1975, e chegando
a 2,5%, em 1988 (Monteiro, 2000, pp. 421-31). Se considerarmos a
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recomendacédo do Regulamento Técnico - RT 916, da OMS de consumo de
pelo menos 400 gramas/dia de L,V e/ou F constamos que estamos muito
distante da recomendacao da OMS que é de que 7% do nosSsO consumo
energeético diario, proveniente da ingestao de L,V & F.

A OMS recomenda consumo minimo diario de 400g de frutas e vegetais,
com aumento do consumo de alimentos ricos em fibras e de nozes e
assemelhados. Em principio, ndo ha limite superior para o grupo. A base
principal para recomendar o aumento do consumo de frutas, verduras (folhosos
como alface, couve, espinafre), legumes (tomate, abdbora, etc), estd na
possibilidade de esses alimentos poderem substituir outros de alto valor
energético e baixo valor nutritivo, como alimentos processados e agucar
refinado, basicos na preparagao de alimentos industrializados e fast foods.
Além de sua possivel contribuicdo no balanco energético, eles sdo veiculos de
micronutrientes, com efeitos significativos e importantes na saude geral dos
individuos e, mais especificamente, na prevencdo de doencgas cronicas
degenerativas como obesidade, diabetes tipo 2, doengas cardiovasculares e

certos tipos de cancer.

Estimular a alimentacédo saudavel, enfatizando os alimentos produzidos
em nivel local como frutas, legumes e verduras para a promog¢ao da saude e
prevencao de doencgas, é recomendavel. Para tanto, € necessario promover
acoes de educacgao alimentar e nutricional, bem como estimular a producao e o
consumo combatendo o desperdicio de alimentos e orientando o

aproveitamento integral do alimento.

O Brasil esta situado em area tropical com uma variedade enorme de
legumes, verduras e frutas que pode ser produzida durante o ano todo. As
reflexdes sobre os “apelos” relativos ao consumo de L, V & F é substituir os
doces, sorvetes e chocolates por frutas secas; as sobremesas por frutas; os
refrigerantes e bebidas doces por sucos de frutas naturais; os lanches noturnos

por sopas de legumes e verduras, e saladas cruas.
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E necessario incluir pelo menos uma porgcao de L, V & F nas refeicoes
(café da manha: 1 fruta, lanche da manha: 1 fruta, almoco: legumes e/ou
verduras e mais 1 fruta, lanche da tarde: 1 fruta, jantar: legumes e/ou verduras
e 1 fruta). E importante valorizar as frutas da regido de acordo com as estacdes
e safras; o cultivo de hortas comunitarias domiciliares, escolares, etc. em
qualquer espago em que elas sejam possiveis de serem cultivadas e as
preparagoes tradicionais da regiao que se utilizem de L, V & F. As vantagens
dos L, V & F sdo inumeras como: prevencao de doencas; aumento do consumo
de fibras e micronutrientes; controle de peso saudavel; menor densidade

energética e alto valor nutritivo; disposicao para atividade fisica.

E essencial elaborar as sugestdes de preparacdes, ou seja, as receitas,
utilizando cores e associando beneficios para a prevencao de doencas. Nos
climas mais frios as sopas de legumes e os caldos e chas de frutas sao
excelentes opgcdes. Conforme o Ministério da Saude (2004), evidéncias
cientificas sobre o consumo de F, L & V tém sido apontadas como fatores
protetores em varios outros tipos de cancer de bexiga, pulmao, boca, laringe,
faringe, esbfago, estbmago e mama. Portanto, o documento do Ministério da
Saude, apresenta a importdncia de se estabelecer habitos alimentares
saudaveis na infancia, pois € de suma importancia para o desenvolvimento de

uma vida adulta livre de doenca.

Nao se pode negar a importadncia da alimentagcdo saudavel, completa,
variada e agradavel ao paladar para a promog¢ao da saude, sobretudo dos
organismos jovens, em fase de desenvolvimento e dos idosos, com certa
fragilidade, e para a prevencdao e controle de doengas crbnicas nao
transmissiveis, cuja prevaléncia vem aumentando significativamente. No Brasil,
a prevaléncia de obesidade dobrou ao longo de 15 anos. Monteiro et al. (1995a,
p.248-255) referem que a razdo entre a prevaléncia de desnutricao e de
obesidade foi dramaticamente afetada entre 1974 e 1989. Em 1974, havia, na
populacéo infantil, mais de quatro desnutridos para um obeso e, em 1989, essa
relacao caiu para dois desnutridos para um obeso. Na populagao adulta, houve

inversao de valores: em 1974, havia um e meio desnutrido para um obeso,
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enquanto, em 1989, a obesidade excedeu duas vezes a desnutricdo.
Recomenda-se que se reserve "lugar de destaque a acdes de educacdo em
alimentacdo e nutricdo que alcancem de modo eficaz, todos os estratos

econdmicos da populacdo". ®

1.3. Gastronomia: teoria e pratica

A gastronomia é um ato de nosso julgamento, pelo
qual damos preferéncia as coisas que sao
agradaveis ao paladar em vez daquelas que nao
tém essa qualidade.

Brillat Savarin

Gastronomia significa, etimologicamente, estudo ou observancia das leis
do estbmago. Segundo o dicionario Aurélio, gastronomia é a arte de cozinhar
de modo que se dé o0 maior prazer a quem come, ao passo que gastronomo
define-se como aquele que é amante das boas iguarias; pode se dizer que é o

estudo da relacao entre a cultura e a comida.

O termo gastronomia tem sido empregado referindo-se tdo-somente ao
ato de cozinhar, as artes culinarias. Essa arte de cozinhar ndo se pode resumir
a uma simples mistura de ingredientes. E preciso combinar os diferentes
ingredientes, ainda que comuns, de modo que, ao se juntarem, resultem num
sabor original. Dizemos que a gastronomia € s6 o inicio do fio do novelo de

uma ciéncia que une componentes culturais diversos.

Nos dias de hoje, outra palavra popular, € gourmet que significa, além de
consumidor avisado e interessado em tudo que bebe e come, pessoa que
aprendeu a degustar prazerosamente os alimentos, sabendo avalia-los
segundo critérios que vao além dos alimentos, suas técnicas de preparo,

apresentacao, equilibrio sabor, entre outros, a socializagdo. O gourmet, ao

8 Cadernos de Saude Publica — Print ISSN 0102-311X — Cad.Saude Publica, vol. 15, suppl. 2, Rio de
Janeiro 1999. D0j:10.1590 SO102-311X1999000600014. Departamento de Enfermagem, Fac. Ciéncias
Medicas, Universidade Estadual de Campinas. CP 6111.
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escolher algo para beber e comer degustara prazerosamente sua escolha,

transcendendo uma mistura de cultura, tradicao e curiosidade pelo novo.

A gastronomia esta presente desde remotas eras, mas nem sempre foi
bem interpretada. E julgada como assunto de elitizado, préprio para pessoas
sofisticadas, portanto para poucos. Talvez por resquicios da historia, do
periodo Napolebnico ou da época de Luis XVI, quando o conceito “burgués” da
mesa era corrente nos paises europeus, como também, por questdes

econdmicas e sociais.

Descobrir, degustar, pesquisar, experimentar, cuidar, estudar,
compreender, escrever sdo atividades ligadas & gastronomia. E a comida, o
alimento que envolve a saude, os desejos, o aspecto psicolégico, os
sentimentos, as artes, a literatura, como ainda, a quimica, a matematica, a
histéria, a antropologia, a agronomia, a biologia, a sociologia, a filosofia e muito

mais!!! Ela é surpreendente!

Savarin (1985, p. 147) informa que ha individuos a quem a natureza
recusou uma delicadeza ou uma capacidade de atencao e percepg¢ao, sem as
quais as iguarias mais gostosas passam despercebidas. O estudo da fisiologia
ja reconheceu a variedade de sabores, mostrando-nos que a percepg¢ao
gustativa varia de individuo para individuo e de cultura para cultura, sendo

portanto, possivel a sensibilizagdo do paladar.

Quando comecamos a apreciar a gastronomia, temos possibilidade de
nao mais sermos os mesmos. O olhar quando vé um prato bonito, uma mesa
bela, repleta de quitutes, preparada para uma recepcao tem um making off
imediato daquela preparacéo toda. Varios questionamentos suscitam: Que
ingredientes foram colocados naquele prato? O porqué daquela escolha?

Quais as técnicas de preparo?

Encontramos na gastronomia e na culindria em geral os vestigios das

trocas culturais entre os povos. Como as outras artes, a gastronomia e a
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culinaria ndo sao estaticas. A historia de sua evolugcao difere segundo a area
geografica, a cultura e as épocas. As transformagdes da economia tém
repercussoes e influenciam a culinaria e os habitos alimentares, assim como a

estrutura doméstica.

Savarin (1995, p. 143) menciona que a gastronomia € um dos principais
vinculos da sociedade; é ela que amplia o espirito de convivéncia, que motiva
os esforcos que todo anfitriazo deve fazer para acolher seus convidados.
Lembrando, também, que a hospitalidade pressupdem reconhecimento,

explicito ou ndo, no jogo delicado das relagbes sociais, na vontade de agradar.

A gastronomia mundial hoje tem forte tendéncia em valorizar os produtos
locais e sazonais, porém sem perder o foco nos produtos importados e nos
trazidos pelos avancos da tecnologia relacionadas a agricultura, a industria, a

comunicagao e outros.

Com esses olhares e com toda a curiosidade estimulada para a arte de
cozinhar, fica dificil ndo se apaixonar pela gastronomia. Por meio da pratica de
professora na darea de gastronomia, notamos, nas aulas e nos cursos
oferecidos, que muitas pessoas se envolvem prazerosamente com essa arte do

saber e sabor, através dos alimentos.

O prazer a mesa é préprio da historia da espécie humana; pressupde
cuidados preliminares com a escolha de alimentos, local, especialidades, a
quem estamos preparando para agradar, portanto envolve muitos sentimentos.

Apds uma boa refeicéo, o corpo e a alma gozam de um bem-estar especial.

Sabe-se de todo glamour que a sociedade atribui quando o assunto é
preparar a mesa para refeicbes especiais. H4 uma preocupagdao com o0s
acessorios fundamentais como toalhas, talheres, tacas, vasos, ornamentagao
com flores; além dos locais em que as refeicbes serdo servidas, como: jardins
ao ar livre, bosques; enfim, inclui-se as inumeras possibilidades da natureza.

Busca-se atencao especial aos mais requintados detalhes, como os encantos
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da musica coroando o prazer de alimentar-se e celebrando inesqueciveis

momentos.

1.3.1. Sabor e gosto

Segundo o dicionario Aurélio (1986), sabor vem do latim sabore,
singular, masculino. Esta relacionado com a impressdao que as substancias
sdpitas produzem na lingua. E a propriedade que as substancias tém de
impressionar o paladar, o gosto. Esta relacionado, também, com a qualidade
comparavel a qualquer coisa agradavel ao paladar; como ainda, a qualidade,
tom, carater: estilo de sabor classico; palavras de sabor amargo. O sabor pode
ser usado na espécie, género, natureza: “agrada-me aquele sabor de poesia”
ou “é bom velejar ao sabor do vento”, ou ainda: “ao sabor da maré. Ao acaso, a
sorte; & ventura”. E visto no espirito das histérias, escritas ou contadas, como

na vivéncia dos sabores dos caprichos.

Neste estudo, a énfase do sabor esta relacionada com os seres

humanos, representados através de todos os seus sentidos.

O que significa saborear? Nao esta apenas no sentido de “dar sabor
a...”. A sensacao de comprazer-se, deleitar-se, regozijar-se tem a ver com todo
o ser. Algumas pessoas comem lentamente, com gosto, para sentir melhor o
alimento. Algumas pessoas sao peritas, especialistas em contribuir e causar
bom sabor ao paladar. Pode-se afirmar ainda que “a baunilha saboreou o bolo”.
De forma metafdrica, pode-se ainda usar a palavra saborear na literatura como:
“Comecgou a vé-la, saboreou a confusdo da moga, os medos, a alegria, a
modeéstia, as atitudes, quase implorativas, um composto de atos e sentimentos
que eram a apoteose do homem amado” (Machado de Assis, Quincas Borba,
1997, pp. 237-238).

O ato de tornar agradavel e apetitoso um alimento contribui com o
saborear prazeroso. Ainda, o individuo pode dizer que: “apds trabalhar anos
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sem descanso, saboreava aquelas férias a beira-mar”, na forma de regozijar-
se, deliciar-se, deleitar-se, gloriar-se ou ufanar-se, como ainda: “saboreou a
vitoria ou a derrota do time de sua vida”. A visao de apetecimento de algo traz
satisfacdo sempre e pode-se dizer “leigamente” que a pessoa esta bem, pois
quando o individuo sofre qualquer problema com o estébmago, por exemplo,

alguma indigestao, ndo consegue sentir o “cheiro da comida” que ja passa mal.

No entanto, saboreavel é algo que pode ou deve ser saboreado, ja
saboroso é algo que tem bom sabor ou gosto; gostoso, deleitoso, agradavel,
saborido. O sabor € uma propriedade das substéancias que afetam o sentido do
paladar. As caracteristicas do sabor e do odor sao consideradas em conjunto,
pois geralmente a sensac¢ao de sabor decorre da combinacao de gosto e odor.

Retondo e Santos Filho (2003), da Universidade Estadual de Campinas,
definiram sabor como uma sensacdo. Qualquer sensagcdo comega com um
estimulo. No caso do sabor, este estimulo é entendido como uma determinada
molécula que, quando em contato com receptores localizados na lingua, fazem
com que eles enviem mensagens ao cérebro, cujos neurbnios transformam o
estimulo em sensacdo. N0s somos capazes de reconhecer quatro sabores
basicos: azedo, amargo, salgado e doce. Por exemplo, um estimulo para o
sabor salgado é o NaCl (cloreto de s6dio ou sal de cozinha) e para o sabor
azedo o estimulo pode ser um acido orgénico ou inorganico. Ja para o sabor

doce, o estimulo pode ser um adog¢ante ou um acgucar.

Durante muitos anos acreditou-se que os sabores base fossem quatro e
isso ainda esta escrito em muitos manuais escolares. Mas as pesquisas
cientificas iniciadas a partir do fim dos anos 90 tém permitido identificar cinco
tipos diferentes relativos aos sabores: doce, amargo, acido, salgado e umami
(uma palavra japonesa que significa literalmente “sabor delicioso”). O umami
corresponde a sensacao gustativa devido a presenca de dois aminoacidos que
compdem a proteina: Glutamato e Aspartato e que se pode descrever como o
sabor “carne”. O Glutamato monossddico € utilizado como intensificador de

sabor em muitos alimentos, especialmente nos cubos para caldos.
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E sabido que quando comemos, as substancias dotadas de sabor
entram em contato com os receptores do sabor na lingua e no palato. As
substancias dotadas de odor contidas nos alimentos tendem, por sua vez, a
libertar-se impregnando o ar circundante. A circulacdo do ar pela boca e nariz
permite que as substancias odoriferas se acumulem na cavidade nasal
passando pelo palato mole, na cavidade nasal alcangam o 6rgéo do sentido do
olfato. Os aromas de um alimento ou de uma bebida também sao respirados
durante a mastigacao e ingestdo. A boca e o nariz estdo em comunicagao, o
gosto e o olfato trabalham em conjunto para interpretar as caracteristicas dos

alimentos e bebidas.

Quando a pessoa esta gripada ou com o nariz tampado a percepcao
completa do sabor dos alimentos € muito reduzida porque o olfato esta quase
fora de acdo. A mucosa da cavidade oral esta, também, repleta de terminacgdes
nervosas de forma a ampliar as sensacdes de tipo tatil, relacionadas com a
consisténcia, granulosidade, Vviscosidade, entre outras caracteristicas

organolépticas.

A lingua aloja diversos tipos de papilas gustativas. Na sua superficie
estao alojados os bulbos gustativos: grupos de células especializadas dotadas
de receptores para cada sabor. Quando os receptores se combinam com as
moléculas presentes no alimento como, por exemplo, 0 agucar, gera-se um
impulso elétrico que é transmitido ao cérebro para procedimentos definitivos. E

a quimica do sabor.

O numero de receptores para o sabor € um pouco diferente de caso para
caso: para o sabor acido existe apenas um receptor, 0 doce € o umami séo
detectados por trés receptores combinados, ao passo que para 0 amargo

existem trinta receptores diferentes.
A preferéncia pelos alimentos doces tem um significado evidente pela

busca de alimentos com um alto teor caldrico; ja no caso do umami para

alimentos ricos em proteinas e nos salgados derivado da necessidade de
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ingerir uma certa por¢cao de sais minerais. Alguns povos, por exemplo, 0s
franceses preferem doces com menor teor de agucar, comparando aos

brasileiros.

Identificamos, ainda, sensag¢des como estaladico, grumoso, esponjoso,
liso, aspero, granuloso, viscoso, entre outros. Estas sensacbes devem-se a
terminacbes nervosas localizadas em algumas papilas que fornecem

informacdes sobre a consisténcia e a textura dos alimentos.

E importante, também, lembrar o papel da mastigacéo para a definicao
mais apurada dos sabores. Durante a mastigacao podem identificar-se, ainda,
sensacOes auditivas que nos sugerem, por exemplo, que um determinado

alimento é estaladigo ou crocante.

Quando a proposta € melhorar o gosto, temperar o alimento, faz-se
necessaria uma diferenciagdo entre os conceitos de gosto e de sabor. Apesar
de nao haver uma diferenca real no uso coloquial desses conceitos,
acreditamos que a sua diferenciacao neste trabalho pode beneficiar a
compreensao dos processos de escolhas alimentares. Uma definicao
fisiologica direta do conceito de gosto se refere ao estimulo sensorial unico da
lingua, em outras palavras do paladar. Enquanto o conceito de sabor se aplica
a "um estagio do processo degustatorio que inclui inputs de diferentes
modalidades, por exemplo, do olfato" (Rolls, 1997, p. 46). Assim, sabor pode
ser considerado uma representacdo do gosto mais avancada e talvez mais
refinada. Pode-se entdo dizer que a experiéncia degustatdria € mais bem
representada como "um continuo de sensagbes do que por categorias
discretas" (Macbeth & Lawry, 1997: p. 2). Obviamente, nao queremos restringir
0s conceitos de gosto e de sabor a uma experiéncia puramente sensorial,
especialmente levando em consideracédo que o objetivo aqui ndo é identificar
processos puramente fisiolégicos, mas sim, a interacdo dos ultimos com
esferas socioculturais e econdmicas. Todos esses fatos sdo considerados na

escolha dos temperos.
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A utilizacdo de um conceito fisiolégico € apenas o primeiro passo para
abordar o "gosto" como uma experiéncia unificada, que inclui representacdes
culturais, a estrutura da vida cotidiana e as esferas socioeconémicas. Assim,
pretendo usar a diferenciagao entre gosto e sabor apenas quando for util para a
discussdo do papel do ultimo nas motivacbes de escolhas e preferéncias

alimentares.

1.3.2. Encontros de sabores e sensacoes

Quando discutimos a mistura de varios sabores, podemos verificar
efeitos de potencializagcao reciproca, como no caso dos sabores &cido e
amargo, ou de atenuagdo, como entre o doce e 0 amargo ou acido, ambos

atenuados pelos agucares, com maior sensibilidade de pessoa para pessoa.

Ao pensar no amargo, o esforco necessario, durante a evolucao
biolégica do homem, para produzir tantos tipos de receptores diferentes para
ele é notavel e justifica-se pelo fato das substancias tdxicas para o organismo
caracterizadas por um sabor amargo serem tantas e quimicamente diferentes

entre elas.

Por norma, todas as populagbes humanas tém uma aversdao aos
alimentos acidos e amargos. Uma acidez elevada pode assinalar a presenca
de um alimento estragado, que estd a sofrer uma fermentacéo indesejada.
Muitas vezes, estes comportamentos, em outras situagdes, sao influenciados
pelos costumes e pela cultura alimentar de uma determinada populagao. E
importante ponderar que existem principios medicinais ativos de gosto amargo
que auxiliam na digestdo ou na protecdo hepatica. E verdade que varios
alimentos, especialmente algumas verduras e legumes (radichio, jil6) tém um
papel positivo na dieta, mas sao pouco apreciados precisamente por causa do

seu sabor amargo.
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A sensibilidade ao sabor amargo é mais elevada nas criancas e
decresce lentamente com a idade sendo o fendmeno mais evidente nas
mulheres; o resultado deste fendbmeno é que os adultos ou idosos comem
alimentos amargos que as criancas recusam. A percep¢ao do sabor amargo é
um carater genético tipico que se transmite dos progenitores aos filhos (Petrini,
2008).

Ja o gosto pelo salgado e, sobretudo, pelo acido desenvolveu-se com o
habito de consumir alimentos conservados ou com sal ou com vinagre. Isso
pode ser notado, ao longo da evolucdo e necessidades do homem como
conservagao dos alimentos, por exemplo, com o sal ou o agucar. Aqui vale
perguntar: porque ndo o gelo? Quantas diferencas isso apresentou no alimento
apos a sua utilizagdo na cozinha, como de outros alimentos até entado

desconhecidos.

Os habitos ou o uso frequente de uma substéncia dotada de sabor
causam adaptacao, fendbmeno que ocorre também no olfato e no tato: com o

passar do tempo a percepcao da intensidade do estimulo diminui.

Com relacao a intensidade da percepc¢ao de um sabor € maior se esta
presente ao mesmo tempo um aroma, especialmente se os dois séo
compativeis (exemplo: dogura e aroma). Mas também ¢é valido o oposto, a
percepcao aromatica € mais intensa em presenca de um sabor compativel e

que o harmonize.

Uma sensacao diferente do gosto € provocada por alimentos como a
alcachofra e frutos verdes (caqui, péssego e banana) ou bebidas (como o cha e
vinho tinto). Estes contém substancias como os taninos, que reduzem a taxa de
lubrificagcdo da saliva fazendo que a boca pareca aspera, seca e empastada.
Esta sensacdo € denominada adstringéncia. Vale lembrar que as sensagdes
picante e adstringente, sao detectadas na lingua.
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Aqui ndo mencionaremos os sentidos do ser humano quando afetados
pela midia escrita e falada ou que tenha influéncias psicolégicas. Sabemos,
entretanto, que nossos sentidos, incessantemente, sdo estimulados pela
propaganda, abrindo novas tendéncias e experiéncias para os mais diversos

setores do “consumismo”.

Ainda observamos que na ultima década do século XX, a comida abriu
portas para novos desejos, profissdes, objetos de consumo, forma de
relacionamentos, cerimonias de agregacao, obras literarias e cinematograficas.
Em tal contexto, torna-se cada vez mais evidente que, sob o dominio da
linguagem, dos sentidos e da midia ja considerada, o comportamento de se
alimentar extrapola o ambito da necessidade, da sobrevivéncia e da nutricdo,
construindo-se novas ideias e novas crengas atingindo e penetrando na vida
das pessoas, o0 que reflete a importancia do conhecimento e da diversidade de

sensacgoOes causadas.

Silva e Cardenas (2007, pp. 51-69) pesquisaram a comida e a
sociabilidade na velhice mostrando que esta “€ um elemento-chave para o
gozo e bem-estar na velhice, por estar impregnada de afeto, emogé&o, alegria e
sociabilidade”. Segundo as autoras, a nutricdo adequada €é de suma
importancia para os individuos dentro da estrutura de seu sistema de valores,
pois sO assim a comida podera ser fonte de alegria, prazer e satisfacdo mesmo

com restricoes alimentares.

Concluindo, podemos dizer que a arte de cozinhar através das técnicas
de preparo e manuseio, em que processamos, combinamos e degustamos 0s
alimentos pode despertar emocgao, prazer, qualidade de vida e satisfacao em
um novo saber com sabor e melhores dias vividos. Para tanto é necessario
uma pitada de carinho, afeto e amor. Pois, o glamour pode estar na
exuberancia das cores e das formas, ou seja, nas propriedades externas, mas
0 mistério se encontra na simplicidade do saber e do sabor, e esta sé pode ser

encontrada na alma, na intersubjetividade do ser.
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1.4.

Uma vivéncia interdisciplinar na educacao dos sentidos

Os sentidos sdo os 6rgaos por meio dos quais o
homem se poée em relacdo com os objetos
exteriores.

Brillat Savarin

Se pensarmos novamente nos primeiros momentos da existéncia

humana, poderiamos imaginar que as primeiras sensacdes do homem foram

puramente diretas, conforme Savarin (1995, p. 34):

..."O homem viu sem precisdo, ouviu confusamente,
cheirou sem discernimento, comeu sem saborear, e
gozou com brutalidade”. Essas sensagbes estdo
centralizadas na alma e foram refletidas, comparadas,
julgadas e o homem, convivendo com o outro procurou
seu bem-estar e evoluiu. E, ainda mais, “o tato retificou
0S erros da visdo, o som por meio da palavra tornou-se o
intérprete de todos o0s sentimentos, o gosto buscou
auxilio na visdo e no olfato, a audicdo comparou 0s sons,
apreciou as distancias e o genésico® invadiu os drgdos de
todos os sentidos.”

Relacionando habitos alimentares aos sentidos, sabemos que estes tém

raizes profundas na identidade social dos individuos e os homens comem

como a sociedade os ensinou. Os habitos alimentares estao interligados desde

a infancia através de regras e restricoes. Para Gilberto Freire (1997, p. 25):

(...) a verdade parece ser realmente esta: a das nossas
preferéncias de paladar serem condicionadas, nas suas
expressbes especificas, pelas sociedades a quem
pertencemos, pelas culturas de que participamos, pelas
ecologias em que vivemos o0s anos decisivos da nossa
existéncia.

°0 genésico referia-se a tudo que pode preparar ou embelezar a unido dos sexos.

43



Uma das caracteristicas humanas € ter gostos e aversdes a certos
alimentos considerados desagradaveis. Porém, quando adulto, pode acabar
provando e possivelmente até gostando de alimentos que pareciam
desagradaveis na infancia, a medida que suas experiéncias gustativas se
ampliam e em decorréncia também de uma evolugdo, mostrando que o

desenvolvimento do gosto é eclético.

Uma acado educativa, através de degustacdes valoriza os sentidos
(visao, olfato, audicao, tato e paladar) e a percepgao. Enfatizamos os alimentos
com menos sal, menos gordura, valorizando as ervas naturais que agucam
nossas papilas com sabores ainda nao conhecidos. Entendemos que as acdes
interdisciplinares visam a sua preservacdo, manutencao ou promogao na

direcao de possibilidades da qualidade de vida daqueles que envelhecem.

Buscamos pensar na alimentacdo e nutricdo como requisitos basicos
para a promog¢ao e a protecao da saude, que possibilita a afirmagéo plena do
potencial de crescimento e desenvolvimento com qualidade de vida e formacgéao

da cidadania.

Passaremos a discutir os diversos sentidos na acgado educativa.
Acreditando que todos os nossos sentidos podem ser educados, todos sao

dependentes e todos sdo importantes.

Muitas pessoas pensam que o gosto € 0 unico sentido verdadeiramente
importante quando se come e se desfruta do prazer dos alimentos, entretanto,
durante a degustacéo, utilizamos todos os cinco sentidos, bem como a
percepc¢ao. Os sentidos sao instrumentos que empregamos para avaliar os
alimentos e a sua qualidade, ao mesmo tempo que deles retiramos o prazer e a
emocao. E evidente que nos agradam os sabores daquilo que comemos, mas
também, e, sobretudo, o seu aroma e a sua aparéncia. Basta pensar num café

cremoso!
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Pensemos na importancia das sensacoes tateis que experimentamos na
boca quando apreciamos, por exemplo, a cremosidade de um mousse. A
satisfacdo que sentimos quando mordemos uma castanha crocante. Isso se
deve, em parte, também a nossa audicéo. E a visao? Com certeza, a primeira
coisa que fazemos quando vemos um brigadeiro é admira-lo. Ao observa-lo
atentamente avaliamos se este corresponde as suas caracteristicas tipicas:
crocante por fora e cremoso por dentro. Com a visédo, fazemos também uma
avaliagdo estética do alimento. Por exemplo: uma decoragdo em um bombom
de chocolate. Os queijos, quando compramos, avaliamos seu aspecto
agradavel ou desagradavel. Os degustadores, por profissdo, como um
sommelier ou um provador de café, utilizam seus sentidos para avaliar a
qualidade do alimento. Sao analises preliminares, por exemplo, observar a cor
de um vinho para obter indicios sobre a sua juventude ou maturidade ou tocar
um queijo com a ponta do dedo para apreciar a sua consisténcia (textura). O
olfato pode fornecer informagdes ainda mais ricas, detalhadas e estimulantes

sobre as caracteristicas dos alimentos.

Assim como os demais sentidos, o olfato tem grande importancia em
nossas vidas. O olfato estd intimamente relacionado com o paladar, e o papel
do controle cultural na percepgao olfativa é igualmente importante. Odores
desconhecidos, da mesma forma que paladares novos sao muitas vezes
repelidos. O olfato € um sentido que pode evocar recordagdes e suscitar
emogodes, mesmo sendo considerado no homem como um sentido de pouca
utilidade, em oposicéo aos animais em que é de importancia fundamental para
encontrar o alimento, para fugir dos predadores e para receber os estimulos de

acasalamento.

No entanto, estima-se que o homem seja capaz de
distinguir entre 10.000 odores diferentes, gracas ao seu
orgao olfativo localizado na cavidade nasal, mesmo que a
concentracdo das substancias odoriferas no ar seja
apenas de algumas moléculas por milhar (Petrini, 2008).
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Este sentido, tanto nos animais como nos humanos, serve para avaliar
os alimentos antes de prova-los e mesmo vé-los. O cheiro do bom alimento
abre-nos o apetite e os odores repulsivos podem nos causar nauseas ou se
manifestar de outras maneiras, causando experiéncias traumaticas. Podemos
compara-lo ao gosto que é, via de regra, transmitido culturalmente, podemos
citar como exemplo os povos asiaticos: apreciam mais “o ardido das pimentas”
do que os ocidentais, ja que desenvolveram o olfato e suas papilas gustativas
diferentemente. O olfato tem ainda a funcdo de auxiliar o homem na sua
sobrevivéncia. Pois dentre todos os mamiferos € o ser mais adaptavel em

relacdo a escolha e a ingestao dos alimentos.

Referindo-nos a odores, o olfato contribui com as grandes dificuldades
de reconhecimento especifico, sendo possivel classificar a tipologia dos odores
identificando as familias a que pertencem: odores de flores, de frutas,
defumados, entre outros. Isso se deve ao fato da nossa memdria olfativa ser
pouco ou muito estimulada e treinada. Automatizamos nosso olfato no dia a
dia, quase nunca utilizamos de uma forma analitica, observadora para
reconhecer as sensacgdes olfativas que nos atingem, apesar de gostarmos de
dizer que aquela pessoa tem um dado cheiro. Gostamos de identificar as
pessoas pelo cheiro. Por exemplo, as caracteristicas diferentes de um idoso,
inclusive de uma pessoa que bebe, ou que fuma ou de um cozinheiro.
Independente da cultura, observamos estas caracteristicas basicas, mas nem

sempre nos damos conta disso.

Ao utilizar todos os sentidos no ensino das disciplinas € fundamental
considerar as vivéncias, histéria de vida e a identidade dos que estédo
aprendendo. Em uma relacdo educador, educando e conteudo (nutricdo,
gastronomia, quimica, matematica, entre outras) sdo necessarias as vivéncias

sobre os assuntos abordados para dar significados & vida de cada um.
O alimento tem grande forca emotiva agindo como estimulo fisiologico,

tendo o poder de alterar varias reagdes no organismo, por exemplo: respiracao,

salivagdo, pressao arterial, reacbes psicolégicas de prazer, prestigio,
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aparéncia, saude ou de personalidade. Através dessa vivéncia, o aluno se
conscientiza e se apropria de conhecimentos basicos que passara para o0s
outros familiares, amigos ou pessoas de convivio, procurando alimentar-se com
mais critério para qualidade de vida e longevidade, integrando saberes,
disciplinas e inter-relacionando-as através do dialogo e escuta. Com resultados
positivos da vivéncia (degustacdes), podemos perceber que essa dinamica faz

a diferenca na educagéo.

1.4.1. O sentido da simplicidade do saber

O Universo nada significa sem a vida, e tudo
0 que vive se alimenta.
Brillat Savarin (1995)

O saber deveria ser um ato continuo de aquisicdo e revisdo de
conhecimentos. O sabor € a propria evolugado do homem em descobrir nos
alimentos a arte e o prazer em comé-los. Para um melhor entendimento da

visdo de saber e sabor, é necessario pensar interdisciplinarmente.

Para discutir sobre interdisciplinaridade, nos remeteremos a
Fazenda(2008), que define “inter’ como atitude de ousadia e busca diante do
conhecimento. Isso envolve a cultura do lugar onde se formam os professores
e o0s alunos habitam, como habitam e porque habitam, 0 que nos leva a
reportar-nos ao professor e a sua formacado referindo-se as disciplinas e
curriculos, nas dimensdes do sentido, da existéncia, da intencionalidade e da
funcionalidade. A autora alerta-nos sobre os cuidados ao relacionar os saberes
ao espago e tempos vividos pelo professor, alerta-nos também para os
conceitos por ele aprendidos que direcionam acgdes, exigindo bom senso e

coeréncia entre o que diz e o que faz.

Outro aspecto tedrico e pratico nas pesquisas sobre interdisciplinari-
dade refere-se a questdbes como a importancia de entender o ato de
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apreender'® (Michaelis, 2004),como tomar posse, espaco do apreender,
intuicdo no ato de apreender, tempo de apreender e a importancia simbdlica ao
apreender. Vivenciar estas questdbes com aulas para idosos €& muito
significativo. A interdisciplinaridade na educacéao pode ser vista, ndao sé como
pratica empirica, mas da analise detalhada dos porqués, da pratica historica e
culturalmente contextualizada. Neste sentido, deve se pensar numa profunda
imersao nos conceitos: escola, curriculo e didatica, observando a historicidade
desses conceitos, com relagdao as potencialidades, e os talentos dos saberes,
requeridos de quem estiver praticando ou pesquisando, em que o ato
profissional de diferentes saberes construidos pelos professores néo se reduz

apenas a saberes disciplinares.

Na sua obra, Ivani Fazenda sintetiza principios como: espera, coeréncia,
humildade, respeito e desapego, acompanhados de questionamentos como:
Quem sou eu? Por que estou aqui? O que desejo dos meus alunos? Esses
principios sao fundamentais para o professor desenvolver um trabalho mais

seguro, honesto e prazeroso.

A autora que considera que o “ser professor’ numa visao interdisciplinar
exige a integracdo de varios conteudos, assim descritos: “integrar conteudos
pressupbe o0s sujeitos que apreendem, disseminam e transformam esses
conhecimentos” (Fazenda, 2003 p.49). Busco aproveitar dessa afirmacao para
refletir sobre as aulas nas faculdades da terceira idade e sua relagdo com
alimentacao, nutricdo e acolhimento a mesa, em que os alunos nas suas
apresentacdes e colocagées mostram-se capazes de aprender algo novo. O
mais importante € transformar essa aprendizagem em habitos que possam

melhorar sua qualidade de vida.

Aquele que ensina nao é so produto de uma dada formagao pedagdgica,
a metodologia utilizada reflete um sistema de crencas e valores, resultado de

sua visao de homem.

'% Dicionario Escolar da Lingua Portuguesa , Michaelis, Edicao 543, 2004, Melhoramentos, S.P p.49
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Um bom educador deve ter a capacidade de desenvolver curiosidade em
seus alunos e, ao invés de dar respostas, incentiva-los a perguntas. A sintonia
entre o educador e sua maneira de ensinar resulta no aproveitamento que o
aluno tira para sua vida e uso no seu dia a dia. Quando o aluno pesquisa um
texto, sente curiosidade de entender aquele tema sugerido, esse novo saber
sera diferenciado. Empregamos essa metodologia nas aulas de técnicas de

nutricao e gastronomia.

Ha de se reconhecer que nao existe um melhor método e nem um
método bom para todos, novamente depende de quanto o professor conhece
de si mesmo e de seus alunos, além de conhecer varios métodos de ensino,
variando conforme o publico, idade, escola e cultura. Sabemos que os alunos

aprendem de varias formas e um é diferente do outro.

Conforme Freire (2005, p. 77), a educacdo é acao cultural para a
liberdade, ou seja, € um ato de conhecimento no qual o aluno assume o papel
de sujeito do conhecimento, através do dialogo com o educador. Havendo uma
sucessao constante do saber, de tal forma que todo novo saber, ao instalar-se,

aponta para o que vira substitui-lo.

A teoria de Paulo Freire é aplicada nas aulas de gastronomia com
alunos da terceira idade; através de consulta a livros, internet, revistas, tém
como desafio apresentarem de forma propria, o resultado das pesquisas.
Essas aulas favorecem o didlogo com o professor e colegas de classe,

estimulando um saber critico.

A acao do professor é comprometer os alunos com a escuta e a espera,
exigindo portanto, envolvimento. Nesse sentido, ha uma preocupagao
primordial com o educando, ,visto como uma obra aberta a construir-se.

Estimulando em cada um a curiosidade.

Num programa disciplinar para a terceira idade, deveriamos considerar

essa dinamicidade do ser pensante. A interdisciplinaridade conduz o
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especialista educador a reconhecer os limites do seu saber para acolher as

contribuicdes das outras disciplinas e dos sujeitos envolvidos.

Considerando-se o professor um historiador, temos que: “o historiador
mais velho tem, junto dos mais novos, considerados estes mais criativos, um
papel de escutar, acolher, encorajar, sonhar em voz alta e despertar paixoes”
(Fazenda 1983, p. 79). Assim sendo, a sala de aula é o lugar onde a
interdisciplinaridade habita. Todos se pertencem e gradativamente se tornam
parceiros; nela aprendemos e ensinamos o que se pressupde um ato de perceber-

se, constituindo a simplicidade do saber saber, saber fazer e saber ser.
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Capitulo 2
ASPECTOS METODOLOGICOS

Neste capitulo, descrevo a metodologia desenvolvida, bem como alguns
passos que sustentam o estudo das interpretagcdes que norteiam a investigacao
e a técnica utilizada para a obtencdo dos dados. Para isso, adotamos a
pesquisa qualitativa com questionarios de questbes abertas e fechadas, além

de recordatdério de consumo de alimentos.

A pesquisa tem como foco a alimentacao e sua intervengao para se viver
mais e melhor. Na metodologia das nossas aulas, colocamos muita énfase na
alimentacao como prevencdo a doencas, inter-relacionando nutricao com
atividade fisica na busca da saude no processo de envelhecimento, pensando
no papel vital dos alimentos para a sobrevivéncia e desenvolvimento humano.
Considerando a capacidade que o homem tem de se adaptar as novas
circunstancias em muitos momentos da vida, com inteligéncia e criatividade,
através de um programa de reeducacédo alimentar, cujo nome é “Sabor &
Saber”, conhecer mais sobre uma alimentacao saudavel, novos sabores e

desafios para uma melhor longevidade, focando em novos habitos.

Vale lembrar que o acesso a alimentacdao € um direito humano, na
medida em que a alimentag¢ao constitui-se no proprio direito a vida. Negar este
direito é, antes de mais nada, negar a primeira condi¢cao para a cidadania, que
€ a propria vida, segundo o Relatério do Brasil para a Cupula Mundial de
Alimentacao, Roma — 1994. Ademais, a alimentagcao e a nutricao constituem
requisitos basicos para a promocao e a protegcao da saude, possibilitando a
afirmacao plena do potencial do crescimento e desenvolvimento humano, com
qualidade de vida e cidadania. Estes atributos estdo consignados na

Declaragao dos Direitos Humanos, promulgada ha mais de 50 anos, os quais
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foram posteriormente afirmados no Pacto Internacional sobre Direitos

Econdmicos, Sociais e Culturais (1966) e incorporados a legislagdo em 1992.

2.1. O local da pesquisa e populacao

O instrumental selecionado foi aplicado em alunos matriculados no 1°
semestre de 2009, nas Faculdades Abertas da Terceira Idade de Sao Bernardo
do Campo (FATI). Com base nesse estudo, optamos também por pesquisar
alunos da Universidade Sénior Sant’Anna — SP, a fim de podermos ter um

comparativo entre o publico das duas faculdades.

2.1.1. Faculdade Aberta para a Terceira Idade - FATI

A Faculdade Aberta Para Terceira Idade — Fati — é um projeto idealizado
pela Sra. Laerte Soares de Almeida, que, na época de sua implantacao, agosto
de 1998, era a Primeira Dama do Municipio de Sao Bernardo do Campo (SP) e
Secretaria de Desenvolvimento Social e Cidadania (SEDESC). Tal projeto foi
idealizado com o objetivo de complementar os trabalhos ja existentes no
Centro de Referéncia do Idoso— CRI.

Os objetivos da Fati estdo alicercados nas diretrizes do Estatuto do
Idoso, visando atender aos aspectos: fisicos, biolégicos, psicologicos e
socioculturais, possibilitando reflexdes sobre questbes relativas a Terceira
Idade.

Nessa época, a administracdo da Fati era feita através de uma ONG,
que tinha como presidente a Primeira Dama e, na diretoria, pessoas da
sociedade civil que tinham como objetivo, agdes sociais e ajuda aos mais
necessitados. Os recursos das mensalidades pagas pelos alunos eram

administrados por essa ONG, porém havia a necessidade de um novo modelo.
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Em fevereiro de 2002, o entao Diretor da Secretaria de Desenvolvimento
Social e Cidadania (SEDESC), Sr. Hermes Tomazoni, com a necessidade de
legalizar o grupo de professores em exercicio, propds a constituicado de uma
cooperativa, quando entao foi criada a Cooperativa de trabalhos de professores
e afins para a terceira idade — COOFATI, para operacionalizar a Fati, nos
aspectos financeiros, pedagdgicos, sociais e culturais. E uma entidade social,
sob a forma de sociedade cooperativa e de natureza civil. Tem como objetivo
proporcionar ao individuo na terceira idade, os instrumentos necessarios para
que possa permanecer ativo, participante, melhorando sua qualidade de vida e
atuando como agente transformador da comunidade. Neste momento, sou
presidente da entidade (COOFATI) que administra o projeto para a Prefeitura
de Sao Bernardo do Campo — SP.

A Fati, além dos vinculos mencionados anteriormente, tem convénio
com a Faculdade de Direito de Sao Bernardo do Campo, uma autarquia
municipal que, via convénio, cede toda estrutura e equipamentos para o
funcionamento como: salas de aula equipadas com recursos de multimidia,
microfone, retroprojetor, quadros; equipe de limpeza; um auditério onde sao
ministradas palestras, aulas de teatro, canto, assim como apresentacoes
conjuntas. A Fati utiliza este espaco localizado na Rua Java, Jardim Mar, Sao
Bernardo do Campo, SP; Fati no horario das 13h30 as 17h15, de segunda a

quinta-feira.

Para as turmas da noite, a Prefeitura disponibiliza salas na SEDESC, a
qgual oferece toda infraestrutura necessaria onde, durante o dia, funciona o CRI

— Centro de Referéncia do Idoso.

Os cursos basicos da Fati sao programados para quatro semestres,
apos esse periodo, se 0 aluno desejar dar continuidade, tera a opg¢ao de
permanecer na Fati no grupo Sénior, com programacao diferenciada e de
escolha propria dentro de um universo de temas disponibilizados como:
psicologia, histdria, artes, condicionamento fisico, musica, medicina e saude,

temas ligados a alimentacao etc.
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A idade minima para ingresso € de 45 anos, independente de
escolaridade, tampouco ser municipe. Atualmente apresenta aproximadamente

400 alunos frequentadores.

2.1.2. A Universidade Sénior Sant’Anna — UNI SENIOR SANT’ANA

A Universidade Sénior Sant’Anna, estabelecida na Rua Voluntarios da
Patria, n. 498 — Santana — SP — nasceu em 1996, por intermédio do
coordenador Prof. Antonio Jordao Netto, com o aval do reitor da instituicao
Prof. Leonardo Placucci, que adotou a nomenclatura Universidade Sénior
Sant’Anna.

E um curso de Extensdo Cultural, com finalidade de atualizar
informacdes; o publico-alvo sdo pessoas com 40 anos ou mais que queiram
ampliar seus conhecimentos de forma alegre e descontraida com a duragéo de
04 semestres, sem provas, trabalhos ou avaliagbes. Sao aulas divididas em
modulos, as quartas e quintas-feiras, das 14h as 17h com intervalos de 30

minutos.

As matérias basicas sdo: psicologia, orientacbes basicas de saude,
vitalidade e estimulacdo cerebral, comunicacdo & expressédo, nutricao,
gastronomia, etiqueta a mesa. Ao completar os 4 semestres, o aluno recebe
um certificado de conclusao de curso e , se quiser permanecer no ambiente
universitario, foram criadas salas especiais para veteranos, com tempo

indeterminado de permanéncia.

Temos depoimentos emocionantes de alunos que mudaram a sua vida,
porque, além de reciclagem de conhecimentos, proporcionamos também
festas, focadas em campanhas de ajuda a comunidade, etc. Ha ainda um coral
que se apresenta em varios locais (shopping, entidades sociais e publicas) com
bastante solicitacdo. Qualquer aluno matriculado pode fazer parte desses

eventos.
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O curso é pago através de carnés divididos em parcelas. Ao matricular-
se, 0 aluno recebe um numero chamado R.A. (Registro Académico) o qual € a

sua identidade nos cadastros da Universidade.

2.2. O processo educativo

Nas aulas tedricas, utilizamos parte do material constante do Guia
Alimentar do Brasileiro da Secretaria da Saude, a cartilha do Grupo de Estudos
de Nutricdo na Terceira ldade — GENUTI", cartilhas do INCOR - Instituto do
Coracao — USPSP, Bibliografia para terceira idade do SESCSP, Revistas
mensais'?, Portal do Envelhecimento PUC-SP.

A matéria apresentada nas aulas une a teoria e a pratica através das
técnicas dietéticas nutricionais com receitas do dia a dia, dicas gastronémicas e
degustacdes. Ajudavamos os alunos quando solicitavam alguma informacgao
do melhor uso dos ingredientes, técnicas de preparo, tais como: congelar,
utilizar ervas, condimentos e utensilios da cozinha, microondas, freezer e
geladeira na preparacdo de receitas. Quando se tratava de cardapios
especificos para diabéticos, celiacos, etc., apenas o0 orientavamos para que

seguissem as orientacdes do médico.

Na decoracéo da sala, sempre expomos imagens das piramides de
alimentos e de atividade fisica, variedade de ervas frescas e sucos feitos com
as mesmas, degustacdes de pratos, etc., tudo com intuito de reforcar os
conceitos tedricos trabalhados. Nos conceitos “diet e lighf’ ou reducao de
sodio, utilizavamos alimentos funcionais (azeite de oliva, tofu etc.) para

preparagoes das degustacoes.

" GENUTI é um grupo de nutricionistas, existe desde 1993 e tem o objetivo de desenvolver atividades
que visem melhorar a qualidade de vida da populag¢édo da terceira idade.

' Revista A TERCEIRA IDADE — SESC SP — ISSN 1676-0336. Varios volumes, anos 2006, 2007, 2008,
2009.
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ApOs algumas aulas teoricas e praticas, os alunos, ja familiarizados com
as piramides de alimentos e atividade fisica, conseguiam montar a sua propria
piramide ideal. E importante considerar a interacdo dos idosos com relacdo a

troca de receitas, sugestdes e habitos de preparo.

Nas aulas de etiqueta e acolhimento a mesa, utilizavamos os utensilios
necessarios para montagem dos diversos temas: Fondue, Café da Manha,
Ceia de Natal, Ano Novo, Aniversario, etc. H4 um ensaio com demonstracées
em que dois ou mais alunos praticavam as regras de etiqueta francesa,

americana e brasileira a mesa, relacionadas a cultura e habitos de cada povo.

As aulas nutricionais tedricas foram passadas através de apostilas,
power point, transparéncia, multimidia, gravacoes informativas retiradas de
programas de TV. Essas gravacgodes, contendo assuntos relacionados a saude,
alimentacdo, qualidade de vida, traziam testemunhos de médicos,
pesquisadores, estudiosos, que enriqueciam e complementavam as

informagdes tedricas passadas em aula.

Nas turmas de alunos da FATI (aproximadamente 20 a 30 por sala),
foram distribuidos temas para pesquisas em grupo, sugeridos, conforme o
conteudo abordado. Os trabalhos foram desenvolvidos através de pesquisa

tedrica e pratica e apresentados, apos 45 dias, para os colegas da sala.

Os temas escolhidos e desenvolvidos durante a acao educativa foram:

Importancia da alimentacao para a saude na terceira idade;

e Piramide de alimentos, seus grupos e fun¢oes;

e Diet e Light, alimentos funcionais;

e Etiqueta e acolhimento a mesa;

e Sugestdes de cardapios priorizando pratos com vitaminas, sais
minerais proteinas e sabores especiais de acordo com a sua cultura;

e Cromoterapia e alimentacao;

e Alimentos vivos e slow food;
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e A educacéao dos sentidos e a alimentacgao;

¢ Alimentos vivos e suas contribuicoes para a saude.

A distribuicao desses temas foi discutida e apreciada tendo em vista a
dindmica das aulas, em que se realizaram adaptagdes constantes, a fim de

adequar o conteudo proposto aos interesses dos alunos.

Do ponto de vista metodolégico, deve se registrar, uma diferenciacéo
com relagdo a carga horaria entre as instituicdes de ensino. Na Universidade
Sénior Sant'Anna, onde sao separadas por médulos de 5 aulas de 3 horas por
disciplina, portanto de 15 horas. Ao passo que, na Faculdade Aberta da
Terceira ldade de Sao Bernardo do Campo, sdo aulas semanais com duragao

de 1h15 durante um semestre, totalizando 23 horas.

Diante deste contexto, a presente investigacdo teve um carater
experimental do tipo “antes e depois”, em que os alunos pesquisados foram
seus proprios protagonistas, sendo registrados comentarios ao longo da

investigacao.

Exposta a metodologia das minhas aulas, passo agora a exposi¢cao da
metodologia desta pesquisa. Apliquei o questionario para todos os alunos,
sendo: 20 alunos da Uni Sénior Sant’Anna e 28 alunos da Fati. Neste os alunos
com menos de 60 anos, ndo foram previamente excluidos, evitando prejuizo a
dindmica grupal. Por contemplarem o perfil desejado para a realizacao desta
pesquisa, foram escolhidos oito de cada instituicao de ensino, ou seja, 16
alunos que tém mais de 60 anos, sdo de ambos 0s sexos e possuem nivel
econdmico variado. A idade foi calculada desde a data de nascimento até a
data do diagnéstico inicial, em anos completos, para o célculo dos participantes

com 60 anos ou mais.
Para a coleta e analise dos dados, realizou-se o levantamento por meio

da aplicacdo de questionarios com perguntas abertas e fechadas, que se

pautaram no Guia de Metodologias de Pesquisas para Programas Sociais
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Rizzini (1999). Os questionarios foram respondidos pelos préprios alunos e
compostos por questdes que permitiam conhecer os sujeitos pesquisados no

tocante a escolaridade, moradia, renda, saude, transporte, lazer e alimentagéao.

As respostas foram categorizadas e expostas em graficos, a fim de
termos uma melhor visualizagdo dos sujeitos. Logo apds a exibicao dos dados
de cada questao sera comentada sua correspondente analise, com o intuito de

tornar conhecida a populagcao pesquisada.

Uma pesquisa qualitativa, de carater exploratorio e descritivo, busca
entender um fendmeno especifico para investigar e interpretar habitos
alimentares dos idosos apds as aulas de técnicas nutricionais, gastronomia,

etiqueta a mesa e auto-cuidado.

Os dados de natureza social e cultural, foram agrupados por tipo de
instituicdo de ensino, assim como as respostas as perguntas abertas e de
multipla escolha para melhor compreensao e interpretagcao dos proprios dados

colhidos.

O primeiro questionario (anexo 2) foi aplicado no inicio do periodo letivo,
contendo 44 questbes, sendo 01 aberta, 34 fechadas e 09 de multipla
escolha, com o objetivo de identificar o perfil dos idosos com relacao a

alimentacao no seu dia a dia.

Em seguida, solicitamos que os alunos levassem um recordatério’

(anexo 4) para casa e anotassem o0s habitos alimentares.

'3 Recordatdrio Alimentar: tipo de registro onde o investigador solicita ao aluno que relate (anote em folha)
os alimentos e bebidas ingeridos no dia escolhido. Foi solicitado fazer em trés dias da semana escolhido
pelo préprio aluno. O objetivo desse recordatdrio era mais para termos um efeito psicolégico, para o
proprio aluno ter consciéncia depois de trés dias de anotagbes estava ingerindo usualmente e o que
poderia eventualmente ser substituido , atendendo as leis da alimentagdo que Pedro Escudeiro postulou
em 1937: quantidade, qualidade, harmonia e adequacéo.
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No final do modulo ou semestre foi aplicado um outro questionario
(anexo 3), contendo 10 questdes, sendo 05 fechadas e 05 de multipla escolha,

para serem analisadas possiveis mudancgas/transformacdes nos alunos.

A pesquisa baseou-se em 16 participantes, sendo 2 homens e 14
mulheres, com 60 anos ou mais, de diferentes situagcbes econbémicas,
escolares, estado civil e residentes em diversos bairros da regidao do Grande
ABC, matriculados na Faculdade Aberta da Terceira Idade de Sao Bernardo do
Campo — SP e em alunos da Universidade Sénior Sant’Anna, da capital. Tal
levantamento possibilitou-me a comparacao de resultados de uma cidade
maior como Sao Paulo e a outra do Grande ABC, um municipio menor, porém
com um grande potencial econdémico, movimentado pelas industrias de
automoveis e terceiro setor. A minha intencao foi identificar o perfil dos idosos
com relagdo a alimentacéo no seu dia a dia e quais mudangas poderiam haver

apos as aulas de técnicas nutricionais, gastronomia e acolhimento a mesa.

A participacao na pesquisa foi voluntaria, os alunos foram convidados a
responder a questionarios antes e depois das aulas de técnicas dietéticas,
gastronomia e acolhimento a mesa. Foi apresentada uma carta de
esclarecimento (Anexo ) referente as perguntas que compunham o

procedimento, e solicitado que o termo fosse assinado.

Como instrumentos utilizados temos portanto:

1%, Aplicacdo de questionario para um diagndstico inicial dos sujeitos
pesquisados das duas faculdades (anexos 2) termo de esclarecimento
livre e esclarecido (anexo 1).

2° Entrega de material para registro de consumo de alimentos durante
trés dias da semana (anexo 4).

3% Ementa para o desenvolvimento da acao educativa. Programacao da
disciplina (anexo 5).

42, Entrega de questiondrio apods a acdo educativa nas aulas (anexo 3).

5% Tabulagao do material coletado.

A seguir descreveremos cada etapa.
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1. Intervencao

O convite foi feito pela prépria pesquisadora, em sala de aula, no 1° dia
letivo, do 1° semestre de 2009, com autorizagdo dos coordenadores/diretores
das entidades educacionais. Nessa oportunidade foi distribuido o Questionario
de Frequéncia Alimentar - QFA ( anexo 2 ) — que foi respondido e entregue no
mesmo momento) e solicitado que levassem para a casa o material para
Registro de Consumo de Alimentos (Instrumental n. 4), com as devidas
orientagdes. O instrumental n. 4 foi devolvido na semana seguinte, contendo as

anotagdes dos alimentos ingeridos durante os 3 dias da semana escolhidos.

Os dados de consumo obtidos com a aplicagao Q.F.A. elaborado para
este estudo poderdo auxiliar no esclarecimento das evidéncias acerca do papel
da alimentagdo para melhora na saude, com possiveis diminuicbes de

doencas.

Sabemos que algumas variaveis poderao interferir nos resultados, mas
entendemos que isso ndo chega a prejudicar a esséncia do trabalho, quais
sejam a dependéncia da memoria de cada idoso, 0 compromisso fidedigno de
responder exatamente o que foi ingerido e os habitos alimentares inerentes a

cultura de cada idoso.

A escolha do QFA se deu porque ele é considerado como o mais pratico
e informativo método de avaliacdo da ingestéo dietética e fundamentalmente

importante em estudo de caso.

O questionario de frequéncia alimentar contém também perguntas
abertas para que o idoso possa opinar sobre o seu dia a dia e/ou qualquer

outra observagéo ou comentario que queira fazer.

Para a maioria dos itens sobre frequéncia de consumo, foram

(1P

elaboradas questdes como: “nunca” “diariamente”, “as vezes”, “1 vez ao dia”,

assim como as de multipla escolha. Quanto aos tamanhos ou medidas das
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porcOes dos alimentos, houve uma orientagcao a estas informacgdes antes dos
registros. Os tamanhos ou medidas com transformagcdes caseiras foram
também escritas na apresentagdo inicial, de acordo com a piramide de
alimentos', para se ter um parametro do que seria recomendado pela OMS
(2005).

Através das questdes quantitativas de frequéncia alimentar, tem-se um

perfil das caracteristicas pessoais do entrevistado.

2%, Intervencao: Registro de Consumo alimentar (anexo 4)

Os idosos forneceram a descricdo média de ingestao dietética durante
24h. (Habito Alimentar) no periodo de trés dias intercalados e devidamente
anotado em ficha apropriada. Para caso de duvidas, disponibilizou-se o
telefone da pesquisadora.

Os procedimentos foram descritos passo a passo, e as especificagcdes de

guantidades e medidas através de carta de apresentacao ao idoso (Anexo ).

O método recordatério para o periodo de 24 horas realizado mediante
entrevista pessoal, na qual o pesquisado relata detalhadamente os alimentos
consumidos no dia anterior, comec¢ando pelo primeiro alimento consumido ao
acordar até o ultimo antes de deitar, incluindo os alimentos consumidos dentro

e fora do domicilio.

O sucesso desse método tem relacdo com a memoria e a cooperagao
do entrevistado, assim como a habilidade do entrevistador em estabelecer um

bom canal de comunicacéo com a pessoa entrevistada.

'* Piramide de Alimentos, criada em 1992, pelo Departamento de Cultura dos Estados Unidos.-Guia para
escolha de alimentos S.T. Philipp.et AL.(1996) — Segundo a legislagéo brasileira RDC n.39 de 21 de
margo 2001.
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Lembrando que também afetam a qualidade das informacoes, fatores
tais como: humor, atencédo, importdncia da informacédo e o nivel de
escolaridade do entrevistado. Essa intervencédo ajuda também a conhecer 0s
habitos, costumes, nomes dos alimentos e tipos de preparagdes.

A pesquisadora enfatizou que os participantes da pesquisa lessem cada
pergunta e observassem as quantidades, horarios das refeicdes e perguntas
abertas, bem como respondessem apenas o que estava sendo perguntado. O
objetivo do registro de consumo de alimentos tem um efeito didatico, porque,
ao preenché-lo o idoso tem a oportunidade de questionar seus habitos e refletir

sobre a qualidade da ingestao dos alimentos e adequacgéo dos horarios.

32. Intervencao

O questionario (anexo 3) foi aplicado no final do semestre, para os
alunos da Fati, e no final do médulo para os alunos da Uni Sénior Sant’/Anna,
para se analisar os resultados obtidos apos as aulas de gastronomia, nutricao
e etiqueta a mesa, e entdo se estabelecer a comparagdo com a pesquisa
inicial, bem como verificar as possiveis mudancas e as diferencas entre alunos

das duas faculdades.
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Capitulo 3
ANALISE E INTERPRETACAO DOS DADOS

Conforme ja mencionado no capitulo de Aspectos Metodoldgicos, para a
obtencao dos dados utilizados nesta pesquisa, foram aplicados no primeiro e
no ultimo dia de aula, aos alunos, alguns questionarios. Para a realizacao
desse levantamento, tabularemos os dados desses questionarios, expondo
concomitantemente as respostas dos alunos das duas instituicoes de ensino,
possibilitando com isso uma melhor visualizacdo das semelhancgas e diferencas

das respostas.

Questionario 1 (anexo 2)

Grafico 1 — Escolaridade

, . Anexo 2
1.Qual é a sua escolaridade?

Frimario incompleto

0% _0%__ pog Primario completo
0%

mGindsio imcompleto

0% L
Ginasio Completo

mColegial ou equivalente
incompleto

mColegial ou equivalente
Completo

mSuperiorincompleto

Uni Sénior Sant’Anna = Superior Completo
Outros

Para abordar a escolaridade’, serdo utilizadas como referéncia as
categorias de niveis de MONTEIRO (1988):

'® A Lei de Diretrizes e Bases da Educacéo Nacional (Brasil 1996).
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Nivel 1: individuo com o primario completo ou incompleto.
Nivel 2: individuo com o ginasio completo ou incompleto.
Nivel 3: individuo com o colegial completo ou incompleto.

Nivel 4: individuo com o curso superior completo ou incompleto.

Em nosso estudo citamos o primario e o ginasio, posteriormente
denominados 1° Grau que hoje correspondem ao ensino fundamental. O
Colegial era anteriormente denominado 2° Grau e atualmente é denominado
ensino médio, ja a educacado superior manteve a mesma nomenclatura
(BRASIL, 1996).

Em relagdo a escolaridade, apenas um aluno, da Uni Sénior, concluiu o
ensino superiorNessa Universidade, 62% possuem nivel ginasial completo, ao
passo que, na Fati, 25% tém o colegial incompleto e outros 25% tém o primario
completo. Nota-se em ambas as instituicbes de ensino ha a predominancia do
nivel médio de escolaridade.

Observa-se também que os alunos da Fati possuem uma diversidade maior de
ensino, porém o nivel geral é inferior em relagdo ao nivel dos alunos da Uni
Sénior. Diante disso, € possivel pressupor que os alunos de ambas as
instituicdes tinham, em sua época, muito mais dificuldade de acesso a

Universidade.
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Grafico 2 — Moradia
2.0(a) senhor(a) moraem:

= Casa propria B B @
sa propria

" (Casa alugada e B
" Casa alugada

B Qutros
B Qutros

Uni Sénior Sant’Anna FATI

Com relacao a moradia, observa-se que todos os alunos tém casa
propria. Trata-se de um publico privilegiado, visto que as estatisticas do IBGE
(Censo demografico— 2000 — familias e domicilios) apontam para uma situacao

diferente do brasileiro nesta faixa etaria.
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Grafico 3 - Com quem mora

3.0(a) senhor(a) mora com:
(multipla escolha)

0% g]j_[]%

14% Sozinho

Sozinho

Com Conjuge .
Com Conjuge

B Com filhos S
om filhos
outros Parentes ! 86%
outros Parentes
" outros
= gutros

Uni Sénior Sant’Anna

No que diz respeito a ter companhia para morar, observa-se que 0s
alunos da Fati tém numero maior de idosos morando sozinho. Ao passo que na
Uni Sénior Sant’/Anna os alunos responderam mais de uma alternativa como:

morar com a neta, com os filhos e com o cénjuge ou outros parentes.

Conclui-se, entao, que ha, junto a esse publico estudado, um expressivo
grau de independéncia.

Conforme os dados apontados no grafico 3, na Uni Sénior Sant’/Anna,
42% dos alunos analisados moram com o cOnjuge e 34% moram com os filhos
e apenas 8% moram sozinhos, com parentes ou outros. Na Fati , 86% moram

sozinhos e 14% com o conjuge.
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Grafico 4 — Responsavel pelas despesas da casa

4.Quem € o responsavel pelas despesas da casa?

= 0(a) Senhor

= Conjuge

" 0{a) Senhor
= Conjuge
= Parentes B Parentes

Outros QOutros

Uni Sénior Sant’Anna FATI

Os dados mostram que os proprios alunos e conjuges sdo responsaveis
pelas despesas. Verificou-se que 50% dos alunos da Uni Sénior Sant’Anna e
60% dos alunos da Fati sdo os responsaveis pelas despesas da casa. Por
outro lado, verificou-se que em 40% dos dois grupos, os cOnjuges tém a
responsabilidade das despesas, ao passo que somente 10%, da Uni Sénior
Sant’Anna, sdo dependentes de parentes.
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Quadro 5 — Fonte de Renda

5.Qual(is) a(s) fonte(s) de renda?
(multipla escolha)

Saldrio Salario
Pensao Pensao

maposentadoria ® gposentadoria

Ajudo de parentes Ajudo de parentes

mOutros ® Outros

Uni Sénior Sant’Anna

Observa-se que grande parte dos alunos tém a aposentadoria como

fonte de renda. No item “outros” apresentou-se o aluguel como fonte de renda.

Apesar da aposentadoria e pensao serem as fontes principais, percebe-

se uma certa insuficiéncia, pois a ajuda de parentes aparece com realce.

Na Uni Sénior Sant’Anna 55% tém como fonte de renda a aposentadoria
e 27% sao pensionistas e apenas 9% recebem ajuda de parentes ou outros. Ao
passo que na Fati , 50% recebem de aposentadoria, 30% pensao e apenas

10% recebem salarios ou outros meios, como aluguel.
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Grafico 6 — Meios de locomoc¢ao

6.Como o(a) senhor(a) se locomove até Faculdade ABERTA A
Terceiraldade?

0%
0% 0%

— Onibus Onibus
Carro Proprio g, Carro Proprio

] mAPé 0% ] BAPE
46% 9%
Qutros 75% Qutros
Taxi " Taxi
® Carona

m Carona

Uni Sénior Sant’Anna

Nos dois graficos, observamos que o énibus é o meio de transporte
bastante utilizado pelos alunos. A carona também aparece como um meio
importante. Nota-se que 46% da Uni Sénior tem outros meios, como de
locomocgéo. A resposta outros (Metr6) explica-se devido a proximidade da
estacdo Tieté com a Faculdade. Destes, 27% utilizam o 6nibus e apenas 9%
carro proprio e a pé. Na Fati, notou-se que 75% utilizam o 6nibus e 25% fazem

uso da carona.
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Grafico 7 — Atividades de Lazer

7.Quais as atividades de lazer (ou culturais) o(a) senhor(a)
costuma praticar:
(multipla escolha)

0% Cinema Cinema

Teatro Teatro

0%
0%

= Museu mMuseu

Biblioteca
= eitura
TV

mArtesanato

Biblioteca
= | eitura
TV
= Artesanato

m Baralho mBaralho

Cutros Cutros

Uni Sénior Sant’Anna

A TV e a leitura sao atividades de lazer mais utilizadas pelos idosos,
com realce também para o artesanato e cinema. Em escala menor no item
“outros” foi mencionado viagens e baile. Verifica-se que na Uni Sénior
Sant’Anna 35% assistem TV, 23% praticam atividades de leitura e 18% cinema

e artesanato.

Verificamos que 31% dos alunos da Fati responderam que assistem TV
como atividade de lazer, 31% responderam: leitura, ao passo que 19%

responderam artesanato.
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Grafico 8 — Atividade Fisica

8.0(a) senhor(a) pratica alguma atividade fisica?

u Sim = 3im

" MNao = Nao

Uni Sénior Sant’Anna FATI

Na questao atividade fisica, observa-se que ela faz parte da vida de
mais da metade dos alunos. Na Uni Sénior Sant'‘Anna e na Fati 62% dos
alunos responderam fazer atividades fisicas, em contrapartida 38% néao

praticam.

71



Grafico 9 — Tipo de Atividade Fisica

9. Quais atividades Fisicas?
(multipla escolha)

Volei
0% 0% Volel

Caminhada

Caminhada

® Hidroginastica ® Hidroginastica
loga loga
u Matacao B Natacao
® Ginastica

B Qutros

B Nao Respondeu 0%

® (Ginastica

® Qutros

B Nao Respondeu

Uni Sénior Sant’Anna

Em um levantamento mais apurados com relagao ao tipo de atividades
fisicas realizadas pelos idosos, concluiu-se que a caminhada é a atividade
preferida, seguida da ginastica e yoga. Identificou-se também que apenas 62%
praticam atividades fisicas variadas. Os demais mencionaram nao realizar

nenhum tipo de atividade fisica.

Na Uni Sénior SantAnna 37% fazem caminhadas, 13% praticam
ginastica e 12% yoga sendo que 38% nao responderam. Na Fati, 40% fazem
caminhada, 30% praticam ginastica, 10% Yoga e outros e 10% preferiu nao
responder.
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Grafico 10 — Problemas de Saude

10.0(a) senhor(a) tem algum dos problemas de saude abaixo
relacionados?
(multipla escolha)

Doenca Do coracao

Pressao Alta
0%

m Problemas De Estomago

1% 5% 4%,

Artrite
" Osteoporose
m Diabetes

® Problemas de Coluna

B Reumatismo

Colesterol Alto

u |ntestino Preso

Uni Sénior Sant’Anna

Os problemas de saude identificados foram pressao alta, aparecendo
nos dois grupos estudados. Vale registrar que nesta questado foi considerado
tudo o que os alunos anotaram com relacéo a problemas relacionados a sua
saude. Na Uni Sénior, 39% dos alunos tém problemas com presséo alta e 11%
apresentam problemas de coluna, colesterol, osteoporose, diabete. Na Fati,
18% sofrem de presséao alta, 14% de diabete, artrite, coluna e intestino preso.

Grafico 11 — Dieta alimentar

11.Faz alguma dieta, regime ou modificacdo na alimentagao por
causadessas doencas?

% Sim '

Nao
= Nao respondeu

0%

Sim
Nao
= Naorespondeu

73% 75%

Uni Sénior Sant’Anna

Observa-se que os alunos com problemas de doenca ja fazem alguma
dieta. Portanto, tanto na Uni Sénior como na Fati, 75% responderam que ja

estao orientados em relacéo a dieta.
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Grafico 12 — O emocional

12. Vocé tem algum acompanhamento no campo emocional?

HS5im
= Nao
m Nao respondeu

=Sim
= Nao
m Nao respondeu

Uni Sénior Sant’Anna FATI

Somente alguns alunos da Fati responderam que possuem orientacdes
no campo emocional. Portanto entende-se que ha algum acompanhamento
psicolégico no campo emocional, porém a grande maioria nao respondeu esta
questao. Na Uni Sénior, 75% nao respondeu e 25% disseram nao. Na Fati,

38% nao respondeu, 37% disse nao e 25% sim.

Grafico 13 — Uso de Medicamentos

13. O(a) senhor(a) faz uso de algum medicamento?

= Sim m Sim

" MNao = Nao

Uni Sénior Sant’Anna FATI

Por se tratar da faixa etaria que estamos trabalhando (idosos), observa-
se que a maioria absoluta toma medicamentos. Na Uni Sénior, 100% dos
alunos fazem uso de algum medicamento e, na Fati, 75% utilizam algum tipo

de medicamento e 25% disseram nao.
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Grafico 14 — Uso de suplementos

14. O(a) senhor(a) faz uso de algum suplemento (vitaminas,
minerais e fibras)?

= Sim = Sim
= Nao = Nao
= Medicina mMedicina
alternativa alternativa
Nao Nao
Respondeu Respondeu
Uni Sénior Sant’Anna FATI

Observa-se que, com relacéo a vitaminas, ndo temos o numero absoluto
de ingestdo de suplementos vitaminicos como na questao anterior relacionada

a medicamentos.
Na Uni Sénior, 50% dos alunos responderam sim, 37% respondeu nao e

13% néao responderam. Na Fati , 37% respondeu sim, 37% respondeu nao e

13% utilizam a medicina alternativa e outros 13% nao responderam.
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Grafico 15 — Quantidade de Refeicoes por dia

15. Quantas refei¢des pordia?

=2 Refeicoes
" 3 Refeicoes
® 4 Refeicoes

MNao respondeu

m2 Refeicoes
m3 Refeicoes

m4 Refeicoes

Nao respondeu

Uni Sénior Sant’Anna FATI

A maioria dos alunos faz trés refeicbes ao dia, com realce para a quarta
refeicao.

Tanto na Uni Sénior como na Fati, 62% fazem 3 refeicbes. Na Uni

Sénior, 13% fazem a quarta refeicdo e ou nao responderam e 12% fazem 2
refeicoes. Na Fati, 25% fazem a quarta refeicao e 13% nao respondeu.
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Grafico 16a — Alimentos que comem — no café da manha

16. O que habitualmente come? (multipla escolha)

a- No Café da manha:

Frutas 1% Frutas

Leite 299, Leite
B Pap | B Pan

Queijo Queijo
m Café 5% m Café
B Dutros B Quiros

Uni Sénior Sant’Anna

Nesta pergunta foram considerados todos os itens citados nas respostas
dos alunoscom o objetivo de mostrar as variedades em alimentos no café da
manha: frutas, leite, pao, queijo e café nos dois grupos. Na Fati, além dos ja
citados, também foram mencionados outros alimentos como: cereal, mel,
iogurte, bolacha e torrada. Na Uni Sénior, 31% responderam o pao, 22%
comem frutas, 17% tomam café e comem queijo e 13% bebem leite. Na Fati,

22% responderam leite, 18% pao, 15% café, queijo e outros e 11% frutas.
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Grafico 16b — O que come no almoco

16. O que habitualmente come? (multipla escolha)

b-No almoco:

Arroz Aoz

Feijao Feijao
® Came
Salada

= Verduras

®Came
Salada

=Verduras

W] egumes

® Qutros

W] egumes
® Qutros

Uni Sénior Sant’Anna

No item “almog¢o” foi considerado todos os itens escritos nas respostas
dos alunos. Ha um equilibrio dos dois grupos com relacédo a ingestao de
carboidratos, proteinas e vitaminas, com realce no consumo de arroz pelos
alunos da Fati. Na Uni Sénior, 24% responderam legumes, 19% arroz, saladas
e carnes, 14% feijao. Na Fati, 28% responderam arroz, 17% legumes e feijao,

11% e 10% responderam carnes e verduras.
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Grafico 16¢c — O que come no jantar
16. O que habitualmente come? (multipla escolha)
c-No jantar:

Aroz Arroz

Feijao Feijao
® Came
Salada

= Frutas

®Came
Salada

= Frutas

B egumes W] egumes

B Sopas

B Sopas
m Qutros mQutros

Uni Sénior Sant’Anna

No item “jantar” foram consideradas todas as respostas dadas pelos
alunos. Em “outros” foi respondido lanche, macarrao, bolacha, queijo e leite.

Igualmente ao almocgo, nota-se equilibrio na alimentacéo.
Na Uni Sénior, 22% responderam carne, 17% saladas, frutas e sopas e

11% arroz e outros. Na Fati, 25% responderam outros, 20% legumes, 15%
feijao, 10% arroz,carne e salada.
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Grafico 17— Alimentacao nos intervalos das refeicoes

17. Costuma se alimentar nos intervalos das refei¢cdes principais?

=Sim " Sim

=MNao "MNao

Uni Sénior Sant’Anna FATI

Vale lembrar que, nessa pergunta, quem respondeu sim colocou fruta,
suco, iogurte, barra de cereais, café ou chocolate e torradas. H& um certo
equilibrio entre os que se alimentam e 0s que nao se alimentam nos intervalos
das refei¢cdes principais. Na Uni Sénior, 62% dos alunos responderam sim, e

38% nao. Na Fati, 50% responderam sim e outros 50% nao.
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Grafico 18 — Educacao a mesa

18. Na mesa é que as pessoas revelam sua educacgio. Sera que
essa afirmacao é correta?

= Sim

= Nao

= Sim
= Nao

= Nao Respondeu = Nao Respondeu

Uni Sénior Sant’Anna FATI

A maioria dos alunos acharam a afirmagdo correta, ndo houve
comentarios. Na Uni Sénior Sant’Anna, 62% responderam sim, 25% nao e 13%

nao respondeu. Na Fati, 75% responderam sim, os demais 25% nao
respondeu.

Grafico 19 — Refeicoes sentado a mesa

19. Vocé faz suas refei¢cdes sentada a mesa?

0%
=3im " Sim
= Nao " Nao

Uni Sénior Sant’Anna FATI

Reforcando a pergunta 18, a maioria dos idosos fazem as refeicbes
sentados a mesa, este € um habito tradicional que entendemos ser saudavel.
Observa-se que 100% dos alunos da Uni Sénior Sant’Anna fazem refeicbes
sentados a mesa. Na Fati, 87% respondeu sim e 13% nao.
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Grafico 20 — Local onde se alimenta

20. Em que local costuma fazer suas refeicées?
(multipla escolha)

0% _ 0% 0% Na Cozinha MNa Cozinha
v
339 Na Sala Na Sala
&% ®Na Cozinha em = MNa Cozinha em
Frente a TV Frente a TV
Na Sala em frente a Na Sala em frente a
™ ™
= Qutro Local = Qutro Local

Uni Sénior Sant’Anna

Ha uma diferenca consideravel na escolha do local para fazer as
refeicdes. Grande parte dos alunos da Fati, por exemplo, fazem as refei¢cdes
em frente a TV, um habito dos tempos contemporaneos. Uma parcela dos
alunos da UniSénior responderam que o local preferido € a sala, o que nos leva
a entender que seja em frente a TV. Um numero significativo de alunos fazem
a alimentacao na cozinha. Ao responderem esta questao, verificou-se que, na
Uni Sénior, 67% mencionaram comer na sala, e 33%, na cozinha. Na Fati, 38%
comem na cozinha em frente a TV, 31% na cozinha, 15% em outros locais e

8% na sala e na sala em frentea TV.
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Grafico 21 — Com quem faz as refeicoes

21.Com quem faz suas refei¢cdes?
(multipla escolha)

" Sozinha " Sozinha

" Com Amigos " Com Amigos
m Na Familia mlNa Familia
Com a Familia Com a Familia

B No Restaurante B No Restaurante

Uni Sénior Sant’Anna FATI

Observa-se que a maioria dos alunos faz as refeicbes sozinhos. Os itens
restaurante e familia também foram citados. Na Uni Sénior Sant’Anna, 41%
fazem a refei¢cdo sozinhos, 17%, com a familia, e no restaurante. Na Fati , 60%

sozinhos, 30% com a familia e 10% em restaurante .

Grafico 22 — Etiqueta a mesa

22.Vocé ja teve aulas ou instrucdes de etiqueta a mesa?

5 Sim

" Mao

= Sim

" MNao

Uni Sénior Sant’Anna FATI

A grande maioria dos alunos, nao tiveram aulas de etiqueta a mesa.

Tanto na Uni Sénior como na Fati, 75% respondeu que nao, e 25% sim.
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Grafico 23 — Arrumacao da mesa

23. Arrumar uma mesa. Sera que essa atencao auxilia paraum
melhor auto-cuidado e respeito a si préprio?

0%
=3im
B MNao

Uni Sénior Sant’Anna FATI

= Sim
"MNao

Uma parte significativa dos alunos considera que arrumar a mesa € um
autocuidado e respeito a si. Na Uni Sénior, 87% respondeu que sim e 13% nao.
Na Fati, 100% respondeu sim.

Grafico 24 — Piramide de alimentos

24.Vocé conhece a piramide de alimentos?

= 3im = 3im
= Mao =Mao

Uni Sénior Sant’Anna FATI

A grande maioria dos alunos ndao conhece a piramide alimentar, pois

tanto na Uni Sénior como na Fati, 88% responderam sim e 12% nao.
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Grafico 25 — Mudanca de habitos alimentares

25. Acha que deve e pode mudar os seus habitos alimentares?

0%
=Sim = Sim
muNao = Nao

Uni Sénior Sant’Anna FATI

Percebe-se que os idosos estdo bastante receptivos e abertos a
mudancas alimentares. Na Uni Sénior, 87% respondeu sim e 13% néo, ao
passo que na Fati 100% dos alunos estao abertos a mudancas alimentares.

Grafico 26 — Ingestao de agua

26.Quanta agua vocé toma diariamente?

0% _ 0%

0% _, pop

"2 Copos
=4 Copos
=6 Copos
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=2 Copos
=4 Copos
® G Copos
2 Litros
= Mais de 2 Litros

Uni Sénior Sant’Anna FATI

Conforme a Organizagdo Mundial da Saude — OMS, a quantidade ideal
de agua ingerida por uma pessoa é de 6 a 8 copos por dia. Na Uni Sénior,
62% bebem 2 copos de agua ao dia, 25%, 4 copos e 13%, 6 copos. Na Fati,
50% bebem 4 copos ao dia, 25%, 2 copos e 25%, 6 copos. Portanto, observa-
se que os alunos da Uni Sénior estdo mais adequados aos padrdes sugeridos
pela OMS.

85



Grafico 27 — ingestao de carne vermelha

27.Com que frequéncia vocé consome carne vermelha?
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Uni Sénior Sant’Anna FATI

O consumo de carne vermelha 1 a 2 vezes por semana é predominante
nos idosos pesquisados. Essa frequéncia pode representar um habito
saudavel, visto que este tipo de alimento pode repor as proteinas e a0 mesmo
tempo diversifica a alimentagcdo. Na Uni Sénior, 100% consomem carne

vermelha 1 a 2 vezes por semana, ao passo que na Fati o consumo é de 87%.
Grafico 28 — Ingestao de carne branca

28. Com que frequéncia come carnes brancas: frango e peixe?
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Uni Sénior Sant’Anna FATI

Os dados apontam que ha semelhancas entre o0s dois grupos
pesquisados, com predominancia de 1 ou 2 vezes de consumo de carne
branca por semana. Na Uni Sénior e na Fati, o consumo é idéntico, 75% de 1 a

2 vezes e 25% diariamente.
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Grafico 29 — Consumo de graos

29.Vocé consome graos (feijao, lentilha)?
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Uni Sénior Sant’Anna FATI

O consumo de graos (lentilha, feijao etc.) € de 100% cardapio dos

alunos das 2 instituicoes de ensino.

Grafico 30 — Consumo de embutidos

30. Vocé consome salsicha, hamburguer, frio e embutidos?
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Uni Sénior Sant’Anna FATI

Os embutidos néo sao tao frequientes quanto no item “carnes vermelhas
e brancas” no carddpio dos alunos. Observa-se que a maioria 0s ingere as
vezes. Na Uni Sénior, 75% consomem embutidos as vezes e 25% 1 a 2 vezes
por semana. Na Fati, a resposta foi de 50% as vezes e 50% de 1 a 2 vezes por

semana.
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Grafico 31 — Consumo de frutas

31.Vocé consome frutas?
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Uni Sénior Sant’Anna FATI

Uma parcela significativa dos idosos estudados consomem frutas
diariamente. Isso é extremamente saudavel. Na Uni Sénior, 87% consomem
frutas diariamente e 13% as vezes. Na Fati, 100% dos alunos consomem frutas

diariamente.

Grafico 32 — Consumo de verduras e legumes

32.Vocé consome verduras e legumes?
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Uni Sénior Sant’Anna FATI

Tal como as frutas, a maioria dos idosos estudados consome verduras e
legumes diariamente. Os dados mostram que 87% dos alunos da Uni Sénior
consomem legumes diariamente e 13%, as vezes, ao passo que na Fati, 100%

consomem diariamente.
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Grafico 33 — Saleiro a mesa

33. O saleiro fica disponivel a mesa de refeigcbes?
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Uni Sénior Sant’Anna FATI
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Nos dois grupos estudados, ninguém leva o saleiro a mesa,entdo 100%

dos alunos pesquisados responderam nao.
Grafico 34 — Consumo de peles e gordurinhas das carnes.

34.Vocé gosta de comer as peles das aves e a gordurinhadas
carnes?
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Uni Sénior Sant’Anna FATI
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A maioria dos alunos estudados ndo consomem gordura “exposta’
animal (peles e gordurinhas) dos alimentos. Na Uni Sénior, 88% respondeu nao
e 12%, sim, na Fati, 100% respondeu nao.
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Grafico 35 — Consumo de queijos amarelos

35.Vocé consome queijos amarelos?
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Uni Sénior Sant’Anna FATI

Um numero considerado médio/baixo consomem queijos amarelos nos
dois grupos estudados, com percentuais equivalentes. Em ambas as
instituicoes, os alunos responderam 63% nao e 37% sim.

Grafico 36 — Consumo de massas folhadas e salgados

36. Vocé consome massa folhada ou salgadinhos?
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Uni Sénior Sant’Anna FATI

Com relacao ao item “massa folhada e salgadinho”, um numero reduzido
de alunos pesquisados consomem este tipo de alimentos. Na Uni Sénior, 63%
disseram nao e 37% sim, na Fati 75% disseram nao e 25% sim.

90



Grafico 37 — Consumo alimentos integrais

37.Vocé consome alimentos integrais?
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Uni Sénior Sant’Anna FATI

No item “alimentos integrais”, os alunos da Uni Sénior Sant’Anna
consomem mais do que os alunos da Fati, vale mencionar que nota-se um
habito constante de consumo desses alimentos pelos alunos pesquisados. Na
Uni Sénior, 87% consomem alimentos integrais e 13% nao consomem. Na Fati,

62% consomem e 38% nao consomem.

Grafico 38 — Consumo de bebidas alcoodlicas

38.Com qual frequéncia vocé ingere bebidas alcodlicas?

“Todos os dias = Todos os dias

wFinais de semana " Finais de semana

m1ou 2 \Vezes por
semana

81 ou 2 Vezes por
semana

Festas e Reunioes

sociais

Festas e Reunioes
socials

= MNunca

¥ MNunca

Uni Sénior Sant’Anna FATI

No grupo de alunos da Fati, a maioria nao ingere bebidas alcodlicas, no
grupo Uni Sénior Sant’/Anna, por sua vez, ha consumo deste tipo de bebida em
ocasiao de festas e reunides. Na Uni Sénior, 45% entre 1 e 2 vezes por
semana, 33% em festas e reunides e 11% nos finais de semana e/ou nunca.

Na Fati, 88% nunca bebem e 12% consomem somente em festas e reunioes.
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Grafico 39 — Quantidade de bebidas alcoodlicas

39. Que quantidade costuma beber de bebidas alcoélicas?
Especifique.
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Uni Sénior Sant’Anna FATI

A maioria dos alunos de ambas as instituicdes de ensino nao respondeu.
Quando ha uma resposta, esta é direcionada para pequenas quantidades. Na
Uni Sénior, 63% nao responderam e 37% disseram 1 taca. Na Fati, 88% néao

responderam a questao e 12% consomem 3 ou mais latas.
Grafico 40 — Consumo de refrigerantes

40.Vocé consome refrigerante?
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Uni Sénior Sant’Anna FATI

Mais da metade dos alunos dos dois grupos nao consomem
refrigerantes. Os dados apontam que 63% na Uni Sénior Sant’Anna nao
consomem refrigerantes e 37% sim. Na Fati, 75% né&o consomem e 25% sim.
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Grafico 41 — Receitas especiais

41.Vocé tem alguma receita especial?
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Uni Sénior Sant’Anna FATI

Para as respostas a esta questdo, foram consideradas receitas
culinarias. Nos dois grupos, mais da metade respondeu ndao, mas um
expressivo percentual respondeu que sim. Na Uni Sénior, 50% respondeu sim
e outros 50% respondeu nao. Na Fati, 62% respondeu sim, 25% nao e 13%

nao respondeu.
Grafico 42 — Gosta de aprender novas receitas

42.Voceé gosta de aprender receitas novas?
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Uni Sénior Sant’Anna FATI

Neste item, também foi considerada receita culinaria. A maioria dos idosos
gosta de aprender receitas novas. Na Uni Sénior, 87% respondeu que gostam
de aprender receitas novas e 13% que nao. Na Fati, 75% respondeu que sim e

25% nao.
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Grafico 43 — Ensina suas receitas

43.Vocé ensina ou passa suas receitas?
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Uni Sénior Sant’Anna

Mais da metade respondeu que ensinam e passam suas receitas a
outras pessoas. Na Uni Sénior, 62% respondeu que passam e 38% que nao
passam. Na Fati, 62% respondeu sim, 25% nao e 13% nao respondeu.

Grafico 44 — Ultima ceia

44. Qual o alimento que vocé escolheria se soubesse se tratar de
sua ultima ceia? (multipla escolha)
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Uni Sénior Sant’Anna

Esta foi uma pergunta aberta, em que cada aluno respondeu
espontaneamente. Para tabulagdo, considerou-se todos os alimentos citados
de quem respondeu. Observa-se diferenca de preferéncias alimentares entre
os dois grupos. Nos resultados obtidos, registrou-se que os alunos da Uni
Sénior tem preferéncias por doces, feijao e salgados. Ja os alunos da Fati

preferem arroz e hortalicas.
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Percentuais referentes ao 22 questionario (Anexo 3), aplicado no final do
madulo para a Uni Sénior e no final do semestre para a Fati.

Grafico 45 - Informacoes relativas a alimentacao adequada
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Nos ultimos meses o(a) senhor(a):

1.Vocé recebeu alguma informacao ou orientagao sobre
alimentacdo adequada a sua idade?
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Uni Sénior Sant’Anna FATI

Nas duas instituicbes de ensino, 100% dos alunos responderam que
receberam informacbes e/ou orientacdes sobre alimentacdo. Isto demonstra

que houve um resultado direto do trabalho desenvolvido em sala de aula.
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Grafico 46 — Quem informou sobre alimentagao

2. Quem forneceu estas informacoes?
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Uni Sénior Sant’Anna

Os dois grupos mencionaram que receberam informagdes sobre
alimentagdo da professora que ministrou o0 curso sobre alimentos. Na Fati,
outros meios (em menor propor¢cao) também contribuiram como informativo de
alimentagcdo adequada a sua idade. Todas as respostas dos alunos foram
consideradas. Na Uni Sénior, 100% respondeu que foi a professora os
informou sobre a alimentacdo. Na Fati, 60% responderam que receberam
também informacdes da professora que ministrou o curso, e 10% dos alunos se

posicionaram em cada uma das outras categorias.
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Grafico 47 — Quesitos das informacodes recebidas

3. Estas informacgdes foram relativas a:
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Esta foi uma questdo com multipla escolha. Todos os quesitos foram
escolhidos de forma expressiva. Na Uni Sénior, as informacdes foram relativas
a: 24% alimentos adequados, 21% a maneira e quantidade dos alimentos, 20%
numero de refeicoes e 14% horario das refeicoes. Na Fati, 27% alimentos
adequados, 23% numero de refeicdes, 20% horario das refeigdes, 17%

maneira de preparar os alimentos e 13% quantidade.
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Grafico 48 — Mudou sua alimentacao

4. Nos ultimos meses, o(a) senhor(a) fez alguma modificacaona
sua alimentacéao?
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Uni Sénior Sant’Anna

Os dois grupos estudados apresentaram modificacdo na sua
alimentacdo. Ao perguntarmos se o aluno recebeu alguma informagao ou
orientagao sobre alimentacédo adequada a sua idade, o total dos alunos da Uni
Sénior respondeu sim. A maioria da Fati também respondeu que nos ultimos
meses fizeram alguma modificagcdo na sua alimentagéo. Na Uni Sénior, 100%
dos alunos fizeram alguma modificacdo em sua alimentacdo. Na Fati, 87%

respondeu que sim e apenas 13% nao.
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Grafico 49 — Quesitos das mudancas alimentares

5. Estas modificacdes foram relativa a:
(multipla escolha)
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Uni Sénior Sant’Anna

Na Uni Sénior, houve mudancas quanto aos tipos de alimentos
consumidos e ingestao de agua, assim como em segundo plano, o horario das
refeicdbes e arrumacado da mesa para alimentar-se. Na Fati, prevaleceu o
horario das refeicbes seguido da quantidade de alimentos, quantidade de
refeicoes, arrumacao da mesa e ingestao de agua.

Nessas respostas, pode se observar alguns itens fundamentais para a
saude relacionada a alimentagdo. Na Uni Sénior, as mudancas alimentares
foram 18% em ingestao de agua, 15% em tipos de alimentos consumidos, 13%
em horario das refei¢coes e arrumacao da mesa e 10% na maneira do preparo e
quantidade de refeicbes e apenas 5% na maneira de mastigar. Na Fati, 17% na
maneira de preparo, 4 itens receberam 14%: quantidade de refeicoes,
quantidade de alguns alimentos, quantidade de alimentos em geral e ingestao
de agua.

99



Grafico 50 — Motivos das mudancas alimentares

6. Que motivos determinaram estas mudancgas?
(multipla escolha)
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Uni Senior Sant’Anna

Os alunos da Uni Sénior Sant’Anna mencionaram o motivo de saude
como fator principal para as mudancas na alimentacdo. Com relacdo aos
alunos da Fati, houve motivos variados no que diz respeito aos motivos de
mudancgas. Na Uni Sénior, 54% mudaram por motivos de saude, 33%, por
informacgdes recebidas e 13%, por questoes familiares. Na Fati, 38% mudaram
por informacdes recebidas, 25%, por motivo de saude, 25% n&o responderam

e 12% por fatores econdmicos.
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Grafico 51 — Informacoes que levavam a mudancas

7. Recebeu alguma informacgao ou orientacao para realizar estas
mudancas na sua alimentacao?
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Uni Sénior Sant’Anna

Os dois grupos responderam, na sua maioria, que mudaram por causa
de novas informacdes e orientagdes. Na Uni Sénior, 100% confirmaram isso, e,

na Fati , 62% responderam sim, 13% responderam nao e 25% nao respondeu.

Grafico 52 — Fonte das orientacdes

8. Quais das fontes de informacdes listadas abaixo, contribuiram
paraestas mudancas:
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Uni Sénior Sant’Anna

Observou-se que a maioria dos alunos mudou a alimentagcéo depois das
aulas, orientagéo nutricional e médica. Na Uni Sénior, 23% confirmaram que as
mudancas foram devido a orientacéo da professora, 23% foram por orientacao
da Nutricionista, 16% por orientacdo médica. Na Fati, 23% foram na faculdade
com a professora, 19% por orientacao de nutricionista e 12% por orientagao

médica. Em ambas as instituicdes, em menor propor¢ao, outros meios.
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Grafico 53 — Informacao mais importante

9. Qual destas fontes de informagdes citadas, foi a
mais importante?
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O grupo de alunos da Uni Sénior Sant’/Anna considerou as aulas da
Universidade mais importantes do que os outros itens. Os alunos da Fati, por
sua vez, consideraram que todas as informacodes recebidas forma importantes,
e alguns deles nao responderam. Na Uni Sénior, 62% responderam que as
aulas foram fonte principal de infomag¢des. Na Fati, 50% responderam que

todas as informagdes foram importantes e 38% nao respondeu.
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Grafico 54a — Notas para o conteudo apresentado — Aulas

10. Durante as aulas de técnicas de dietética nutricao gastronomica, aqui
na Faculdade Aberta foram desenvolvidas varias atividades. Dé uma
nota, na escala de 0 a 10, indicando o quanto estas atividades
colaboraram para as mudangas realizadas na sua alimentagao:

Aulas de técnicas nutricionais

Mota 8§
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= Mota 10

Mao Respondeu

Mota 8
Mota 9
= MNota 10

Mao Respondeu

Uni Sénior Sant’Anna FATI

Na escala de 0 a 10, na Uni Sénior Sant’Ana, a média da nota obtida foi
de 8 a 10. Ja na Fati, a maioria ndo respondeu, contudo os que responderam
deram também notas de 8 a 10. Na Uni Sénior, 38% deu nota 10, 37% deu
nota 8 e 12% deu nota 9. Na Fati , 67% nao respondeu, 22% deu nota 10 e
11% nota 8.
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Grafico 54b — Notas para o conteudo apresentado — Apostilas
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Uni Sénior Sant’Anna

Com relagéao a apostilas (conteudos e dicas), tanto na Uni Sénior como
na Fati houve predominéncia da nota 10. Contudo, muitos se abstiveram de
responder, assim como algumas notas estiveram entre 6 € 9. Na Uni Sénior,
38% deu nota 10, 25% nao responderam, 25% deram nota 6 e 12% nota 8. Na

Fati, 38% atribuiram nota 10, 38% nao responderam, e 12% deram notas 8 e 9.

ApOs as constatagdes na analise e interpretagcdo dos dados levantados
aqui, deixamos também alguns questionamentos: Se aplicAssemos este
método de aula com vivéncias, degustacbes e pesquisas em outros locais,
como ponto de encontros da terceira idade, centro de referéncia de idosos e

centro dia, teriamos 0s mesmos resultados?

Este método de trabalho funciona como ferramenta para a saude fisica e

mental nesta fase da vida e em outras fases?

Haveria possibilidade de multiplicar esse método de ensino
(gastronomia, nutricdo, etiqueta a mesa, autocuidado) pelos idosos que ja
vivenciaram (estudaram) para outros idosos ou jovens? Numa perspectiva

intergeracional?
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Capitulo 4
CONSIDERACOES FINAIS

Transmitir para o papel a vivéncia, aquilo que é feito, que acreditamos e
pregamos ha mais de duas décadas, principalmente ao publico idoso, nao é
tarefa tao facil, quanto nos é facil a comunicacao verbal, que vem amparada
pela formagcdo em pedagogia e orientacdo escolar e o proprio perfil de

comunicadora.

Mas quando o sonho é maior, existe a superacao. Nao pretendemos
passar por esta vida sem deixar algum registro de tudo que foi tdo positivo
nessa vivéncia, e que outros possam usufruir dessas experiéncias
maravilhosas em beneficio de mais pessoas para uma vida melhor e mais
saudavel, enfim, um exemplo para um viver melhor. Trabalhando com
alimentos ndo ha quem nao goste de ler ou escutar algo a respeito, de fazer e

degustar, pois aqui esta um dos bons prazeres da vida.

Como ja mencionado nesta dissertagcdo, comer é uma necessidade de
todo ser humano, mas saciar a fome ndo €& uma simples questdao de
sobrevivéncia, trata-se de uma fonte de prazer e até mesmo um retrato da
histéria de um povo ou de muitas vidas. Num pais como o Brasil, cuja formacao
mistura as contribuicdes das mais variadas etnias e culturas, é natural que a
culinaria reflita essa diversidade e relagcbes ao longo da historia, nossa
abordagem € apenas um pequeno recorte para procurar entender o idoso que

trabalhamos.
Ao trabalhar com o idoso, temos um retrato vivo dessa reflexao, pois as

raizes e lembrancas estao presentes em suas memorias, em cada momento

dos habitos alimentares. Isso também se reflete na fala de Lopes (2007,
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p. 150), ao mencionar que “o velho deixou de ser memorioso por exceléncia,
que constituia uma referéncia fundamental, com crescente dificuldade e

sentimento de pertencimento e de auto-estima.”

Com base nos dados obtidos nesta pesquisa, percebe-se que, com
relacdo ao sexo, houve menor participagcdo de homens, o que confere com as
caracteristicas percebidas nas universidades para a terceira idade, onde a
frequéncia de alunos do sexo feminino € sempre maior, neste nosso estudo,

temos 14 mulheres e 2 homens.

No primeiro questionario, que trata do conhecimento do perfil dos
alunos, observou-se, por meio da elaboracdo dos graficos, algumas
caracteristicas comuns aos dois grupos. Por exemplo, a escolaridade dos
alunos de ambas as instituicdes de ensino € baixa, e percebe-se que os alunos
estao buscando, hoje, nos bancos escolares, uma oportunidade para realizar
seus sonhos, outrora nao alcancados. Todos os 16 pesquisados moram em
casa propria, isso denota um nivel econémico privilegiado para os dias atuais,
e sao pessoas simples que fazem do seu meio de transporte principal, o

Onibus, dispensando o carro proprio.

Observarmos que a fonte de renda provém basicamente de suas
aposentadorias e pensao alimenticia. Com relagao a companhia, realgando os
itens expostos anteriormente, a grande maioria mora sozinho, ou com a

companheira, confirmando que sao altamente independentes.

Quanto ao lazer, ha uma diversidade grande, com destaque para assistir
TV e a pratica da leitura. As atividades fisicas sdo praticadas por um grande
numero de pessoas. Lembrando que nas aulas trabalhou-se a piramide de
atividade fisica como um conceito que caminha lado a lado com a piramide de
alimentos. A titulo de brincadeira e incentivo, sempre que possivel, fazemos em
aula alongamentos como dindmica para despertar o corpo e incentivar essas

atividades, assim como as receitas saudaveis sao feitas em aula.
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Na saude, quando questionados acerca de possiveis problemas, a
hipertensao foi a de maior incidéncia observada tanto na Uni Sénior como na
Fati, pois trata-se de um problema muito presente nessa faixa etaria, por isso
que insistimos muito nas acdes preventivas. As demais citagcbes como
diabetes, intestino preso e estdbmago foram pouco mencionadas. Uma das
constatagdes muito importante foi que todos estdo sendo orientados com dietas
especiais por médicos e ou nutricionistas. Possivelmente a pouca incidéncia de
problemas emocionais provém dessa gama de agdes, demonstrando um bom

equilibrio da maioria dos alunos trabalhados.

E muito prazeroso perceber que entre os entrevistados ha uma
predominancia de realizacdo das trés refeicbes diarias, o que é positivo,
demonstrando que estamos trabalhando com pessoas que tém a alimentacéo
como fator importante em suas vidas. Em suas respostas também ficaram

evidentes a abertura a aprendizagem de coisas novas.

Entretanto, quando os alunos responderam o0 que comem em suas
refeicdbes no café da manha, almogo e jantar, notou-se baixo consumo de
verduras, legumes e frutas. Embora os conceitos, praticas e degustacdes
desses alimentos tivessem sido abordados com énfase nas aulas, parece que
0 habito deste tipo de consumo ainda precisa ser mais trabalhado e criado uma

consciéncia da importancia que isso tem para a saude.

Acreditamos na importancia de nossas aulas acerca do entendimento
das piramides alimentares e de atividades fisicas, pois percebemos que a
maioria diz desconhecé-las. Essa constatacdo nos causou surpresa, pois as

piramides sao referenciais para alimentacao equilibrada e saudavel.

Os alunos pesquisados responderam que as vezes consomem alimentos
gordurosos, embutidos e industrializados, o que reflete algo positivo, pois o
Instituto do Coragdo de S&do Paulo — INCOR (1999) recomenda vigilancia a
esses tipos de alimentos que sao fonte de gordura, principalmente saturadas,

além do colesterol ruim.
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Na questao que diz respeito a etiqueta a mesa, os alunos mencionaram
qgue nunca tinham tido aula sobre o assunto. A maioria acha que a educagéao se
revela a mesa. Contudo, constatou-se com surpresa que apesar do bom nivel
social dos entrevistados, a maioria respondeu fazé-las na sala, em frente a TV,
um habito muito presente nos dias de hoje. Como acgédo educativa, temos
comentado que a TV é tao envolvente que as pessoas nao desfrutam do prato,
engolem os alimentos sem perceber seus ingredientes, ndo os mastigam
corretamente, nao desfrutam do prazer que o sabor dos alimentos pode lhes

proporcionar.

A agua esta na base da piramide para a terceira idade, portanto é de
fundamental importancia trabalhar muito esse conceito e coloca-lo em pratica.
Constatamos que um expressivo percentual dos alunos da Uni Sénior tomavam
apenas dois copos de agua por dia, indicativo muito abaixo da quantidade
recomendada pela OMS. Temos informado em aula que a agua €& essencial
para a vida e importante para a sobrevivéncia do homem. O corpo humano é
constituido de 80% de agua, sendo ela a responsavel pelo transporte de
nutrientes e substancias para dentro e fora das células, além de controlar a
temperatura corporal, eliminar substratos toxicos, auxiliar na digestao, hidratar

a pele, entre outros.

ApoOs as aulas de gastronomia e nutricdo, ou seja, na conclusdo do
moddulo observamos que a ingestdo de agua torna-se maior, e € visivel pelo
uso frequente dos alunos com suas garrafas com agua. Este fato pode também
ser constatado apos as respostas dos questionarios.

Por ser a gastronomia uma arte do prazer que agucga a curiosidade e os
sentidos, nao foi novidade que a maioria dos sujeitos pesquisados respondeu a
pergunta dizendo que gostaria de aprender receitas novas e que as passaria a
outras pessoas. Vale ressaltar o carater multiplicador de nossas aulas, pois
constantemente fomos e somos procurados para sanar duvidas de netos e
demais familiares de nossos alunos, com relagdao as receitas, teorias e dicas

ensinadas, multiplicadas por eles em suas casas.
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Pensamos que na atual conjuntura € importante uma politica
educacional que contemple desde cedo, ou seja, desde o ensino fundamental a
importancia da vida saudavel do idoso, pois assim, além de respeitar os mais
velhos, os pré adolescentes ja estariam aprendendo a valorizagao da propria
vida, cuidando de seus habitos alimentares.

A Organizacado Mundial da Saude, OMS (1974) definiu as variaveis em
qgue a alimentacédo é fundamental no desenvolvimento de um povo, ou seja:
crescimento fisico, produtividade no trabalho, capacidade de aprendizado, mas
em nossas matrizes curriculares as disciplinas pouco contemplam o tema.
Registramos neste trabalho as contribuicoes e os resultados positivos de um
trabalho direcionado.

Ao revisitar pesquisa ja desenvolvida por nés, percebemos a coeréncia
dos dados coletados e analisados anteriormente, 0 que enfatiza as palavras de
Fazenda (2003, p. 65) quando retrata os fundamentos da pratica docente

interdisciplinar:

“O primeiro fundamento encontra-se justamente nesse
movimento dialético que percorreu cada item do nosso
trabalho e que acreditamos proprio de uma atitude
interdisciplinar — rever o velho para torna-lo novo ou
tornar novo o velho. Partimos da afirmagcdo de que o
velho sempre pode tornar-se novo, e de que em todo
novo existe algo de velho”.

Entao, esta pesquisa outrora desenvolvida torna-se nova quando
revisitada sob o olhar da interdisciplinaridade. Para contemplar o exposto,
passamos a relatar aspectos relevantes de tal investigacdo, desenvolvida em
outubro de 2007.

Fizemos um trabalho de conclusao do curso de inglés instrumental no

COGEAE - PUCSP, quando lemos alguns estudos cientificos de pesquisa

voltados para alimentos saudaveis e naturais comparando com documento do
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Ministério da Saude Brasileiro, com 0s mesmos produtos, assim como a nossa
pratica com aulas nas faculdades da terceira idade. Pela importancia, néo
poderemos deixar de mencionar a pesquisa'® feita na Poldnia, escrita em 2001,
através de campanha educacional.

Acreditando que frutas e vegetais, que pertencem ao grupo de baixas
calorias e sao valiosas fontes de vitaminas e sais minerais, podem ajudar na
prevencao de doencas da civilizagcao, especialmente tumores e doencas
vasculares. Nessa pesquisa observou-se, na ultima década, uma tendéncia
positiva do aumento do consumo de frutas e vegetais. O objetivo desse estudo
foi estimar a frequéncia dos mesmos na regido. Ela apresentou os seguintes

resultados:

a) O consumo estava relacionado a sazonalidade, que no verdao e

outono o consumo de vegetais e frutas eram maiores.

b) Os homens comiam mais produtos com alto valor energético ao passo

que as mulheres consumiam os de baixa caloria.

c) Os jovens entre 15 e 34 anos comiam varias vezes ao dia, enquanto

os de acima de 50 comiam significativamente menos.

d) O nivel de educacdo também influenciava significativamente no

consumo.

e) O nivel econbmico também influenciou na pesquisa, pois as pessoas

com melhor poder aquisitivo preferiam frutas exéticas.

f) O habito de consumo foi observado em maior quantidade durante as
refeicdbes. Os autores concluiram, através das analises dos resultados da

pesquisa, que o consumo de vegetais e frutas era baixo, quando comparado

'® Para saber mais sobre essa pesquisa, que fora aplicada em 200 cidadaos anénimos, veja: ACTA
Sci.Pol. Technologia Alimentaria 3 (2) 2004, 163-170-A frequéncia do consumo de frutas e vegetais na
regiao BESKID SADECKI.
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com o nutricionalmente recomendado, e restrito a regiao de Beskid Sadeski,
Polonia. Além disso, sugeriram uma campanha para informar e propagar o

consumo desses alimentos, passando para cinco vezes ao dia.

Existem pesquisas no Brasil, documentadas'’ pelo Ministério da Saude,
com relagcdo ao incentivo do consumo de legumes, verduras e frutas que
confirmam os resultados da pesquisa da Polonia e também os resultados desta

investigacao.

Sendo um dos nossos percursos metodolégicos na presente
investigacao, a comparacao de seus resultados com o de outras pesquisas,
realizadas no Brasil e na Polbnia, concluimos neste estudo comparativo que
em qualquer parte do mundo o ser humano tem necessidades vitais
semelhantes. As pesquisas relacionadas a alimentagéo (ao consumo de frutas,
verduras e legumes) demonstram que a educagcdo é um dos possiveis
caminhos para auxiliar o homem a prolongar sua vida, por meio de habitos
alimentares saudaveis e do equilibrio nutricional. Lembrando que saude nao é

apenas a auséncia de doencga, mas o bem estar fisico, mental e emocional.

Em trabalhar com as instituicbes abertas para a terceira idade que tém
programas com vivéncias maravilhosas, porem, se tem poucos registros sobre
elas. Como aponta Cachioni (2003, p. 222), “os programas ndo devem atuar de
maneira amadora, e estao longe de serem considerados simples espacos de
convivéncia e lazer.” Por esse motivo, buscamos registrar com essa pesquisa,

as vivéncias desses longos anos de experiéncia.

Retomando a pesquisa realizada nesta Dissertagdo, “Educar com Sabor
& Saber” podemos afirmar que através das aulas, houve modificacbes na
alimentacao, na maneira de preparo dos alimentos, nos habitos alimentares, na
quantidade de agua ingerida, mostrando a possibilidade do alargamento de

conhecimentos. Além de contribuirmos para a promogao da saude dos alunos

' Para saber mais veja na Referéncia Bibliografica: A iniciativa de incentivo ao consumo de legumes,
verduras e frutas—Ministério da Satude — 2004.
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idosos, esse processo educativo também auxilia no relacionamento com os
familiares e amigos, contribuindo para a auto estima e organiza¢ao do cotidiano

alimentar.

Esta pesquisa pode ser vista de forma provisoria e aproximativa, pois,
em se tratando de um trabalho investigativo, as afirmagdes podem ser

superadas por outras conclusodes futuras.

Tivemos grande motivacdo e prazer pelo trabalho realizado, fomos
beneficiados com a convivéncia com os idosos, numa relacdo amigavel com
troca de experiéncias de vida, aprendendo juntos a envelhecer com sabor e

saber.
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ANEXOS

Anexo 1 — Termo de consentimento livre e esclarecido'®

Prezado(a) Senhor(a)

Estamos realizando uma pesquisa para conhecer as pessoas que frequentam
as Faculdades Abertas, com relacao a seus habitos alimentares, e sua opiniao
sobre alimentacéo. Para isso elaboramos algumas perguntas e solicitamos sua
colaboracéo no sentido de responder este questionario.

Oportunamente o(a) senhor(a) tera retorno a respeito dessas informacgdes, e
para isso, é muito importante a rigueza de detalhes e a maior precisao possivel
com relacédo ao preenchimento deste questionario.

Uma parte do questionario refere-se a dados pessoais, bastando fazer um (X)
na resposta mais adequada a sua situagdo e algumas questées de multipla
escolha. A segunda parte refere-se ao seu habito alimentar de trés dias
intercalados e para tanto aqui vao algumas orientagcdes para facilitar seu
preenchimento.

1. Anotar o dia da semana (Segunda, Terca, Quarta, Quinta, Sexta,
Sabado, Domingo) Importante que um dos dias escolhidos seja o
domingo.

2. Especificar todos os alimentos e bebidas que foram ingeridos em cada
dia.

3. Para anotar as quantidades usar medidas como: colher de sobremesa,
concha, escumadeira (especificando se rasa, média ou cheia), unidade
(pequena, média, grande).

Exemplo: arroz cozido — colheres de sopa cheias, laranja— 1 unidade, etc.

4. Para as saladas € preciso anotar todas as verduras e legumes que
compuseram o “prato”, especificando se estavam crus ou cozidos

5. Anotar se, ao tomar café, suco ou cha foi usado adogante ou agucar.

6. Quando comer um “prato mais sofisticado incluir nas observagdes o0s
ingredientes usados (receita), como por exemplo: Estrogonofe de frango
— Frango, Creme de Leite, Catchup, cogumelos.

7. Para Alimentos industrializados anotar marca ou tipo.

8. Anotar, também, o consumo de bebida alcodlica e agua.

Agradecemos pela colaboracao e esperamos que, com este trabalho,
possamos contribuir com a saude e qualidade de vida das pessoas da
Terceira idade. — Ana Maria Ruiz Tomazoni (011) 4121-53-15

'® *Questionario adaptado da Tese de mestrado da Dr* Ana Maria Cervato — USP-SP, cujo titulo é
Intervengdo Nutricional Educativa, 1999.
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Anexo 2 — Questionario inicial

DADOS PESSOAIS

Nome:

Data de Nascimento: / / Sexo: () Masc. () Fem.
Endereco:

Telefone: Faculdade: Turma:

1. Qual é a sua escolaridade?

() Primario Incompleto
() Primario Completo

() Ginasio Incompleto

() Ginasio Completo

() Colegial ou equivalente (normal, colegial ou cientifico) incompleto
() Colegial ou equivalente (normal, colegial ou cientifico) completo
() Superior incompleto
() Superior completo
() Outros ( especificar) :

2. O(a) senhor(a) mora em:
() Casa prépria
() Casa alugada
() Outros (especificar):

3. O(a) senhor(a) mora com:
() Sozinho

() Com cbnjuge

() Com filhos

() Outros parentes

() Outros (especificar)

4. Quem é responsavel pelas despesas da casa?
() O(a) senhor(a)
() Cbnjuge
() Parentes
() Outros( especificar)

5. Qual(is) a(s) fonte(s) de renda?
() Salario () Aposentadoria
() Pensao () Ajuda de Parentes
() Outros ( especificar)

6. Como o(a) senhor(a) se locomove até a Faculdade Aberta
a Terceira |dade?
() De 6nibus () Carro préprio
() Téaxi()apé
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() Carona
() Outros ( especificar)

7. Quiais as atividades de lazer (ou culturais) o(a) senhor (a) costuma
praticar:
() cinema () Leitura
() teatro ()T.V
() museu () Artesanato
() biblioteca () Baralho
() Outros (especificar)
8. O(a) senhor(a) pratica alguma atividade fisica?
() Sim () nao
9. Quais atividades fisicas?
() Vélei () loga
() Caminhada () Natacao
() Hidroginastica () Ginastica
() Outros (especificar)_
10. O(a) senhor(a) tem algum dos problemas de saude abaixo relacionados?
() Doencas do coracao () Diabetes
() Pressao alta () Problemas de coluna
() Problemas de estomago () Reumatismo
() Artrite () Colesterol elevado
() Osteoporose () Intestino preso
() Outros ( especificas):
11. Faz alguma dieta, regime ou modificacao na alimentacao por causa
dessas doencgas?
() Sim () Nao
12.  Vocé tem algum acompanhamento no campo emocional?
() Sim () Nao
13. O(a) senhor(a) faz uso de algum medicamento?
() Sim. Qual(is)?
() Nao
14. O(a) senhor(a) faz uso de algum suplemento (vitaminas, minerais,
fibras)?
() Sim. Qual(is)?
() Nao
() Medicina alternativa ?
15.  Quantas refeicoes faz por dia?
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16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

O que habitualmente come:
a. No café da manha:
b. No almoco:
c. No jantar:

Costuma se alimentar nos intervalos das refeicdes principais?
() Sim. O que?
() Nao

Na mesa é que as pessoas revelam sua educagao. Sera que essa
afirmacéo é correta?

() Sim

() Nao

Se quiser comente:

Vocé faz sua refeicbes sentada a mesa?
Sim () néo ()

Em que local costuma fazer suas refeicoes?
() na cozinha ( )na cozinha em frente a TV

() na sala ( )na sala em frente a Tv

() outro local especifique () outro local. Onde?

Com quem faz suas refeicoes?

() Sozinha () Com a familia

() Com amigos () No restaurante
() Na familia

Vocé ja teve aulas ou instrugdes de etiqueta a mesa?
()sim () nao

Arrumar uma mesa. Sera que essa atencado auxilia para um melhor
auto-cuidado e respeito a si proprio?

()sim
() nao
Porque:

Vocé conhece piramide de alimentos?
()Sim () néao

Acha que deve e pode mudar os seus habitos alimentares?
()Sim
() Nao
Porque?

122



26.

27.

28.

29.

30.

31.

32.

33.

34.

35.

36.

37.

Quanta agua vocé toma diariamente?
() 2 copos () 4 copos

() 6copos () 2 litros

() mais de 2 litros

Com que frequéncia vocé consome carne vermelha?
() diariamente

()1 a2vezes por semana

() nunca

Com que frequéncia come carnes brancas: frango e peixe?
() diariamente

() 1 a2vezes por semana

() nunca

Vocé consome graos (feijao, lentilha) ?
() Sim () Nao

Vocé consome salsicha, hamburguer, frios e embutidos ?
() Diariamente () 1 a 2 vezes por semana
() as vezes () nunca

Vocé consume frutas?
() diariamente

() as vezes

() nunca

Vocé consome verduras e legumes ?
() diariamente

() as vezes

() nunca

O saleiro fica disponivel a mesa de refeicées?
()Sim () nao

Vocé gosta de comer as peles das aves e as gordurinhas das carnes?
() Sim () nao

Vocé consome queijos amarelos?
()Sim () nao

Vocé consome massa folhada e salgadinhos?
() Sim () nao

Vocé consome alimentos integrais ?
()Sim () nao
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38.

39.

40.

41.

42.

43.

44.

Com qual frequéncia vocé ingere bebidas alcodlicas?
() todos os dias ()1 a 2 vezes por semana

() finais de semana ( )festas e reunides sociais

() nunca

Que quantidade costuma beber de bebidas alcodlicas? Especifique?
()1taca ()1 lata

()2tacas () 2 latas

() 3 ou mais latas () 1 garrafa

Vocé consome refrigerante?
() Sim. Quantas vezes por semana

() Nao

Tem alguma receita especial ?
() Sim () nao
Qual a origem?

Porque?

Vocé gosta de aprender receitas novas?
()sim
() nao
Quando as péem em pratica?

Vocé ensina ou passa suas receitas ?
() Sim
() Nao

Qual o alimento que vocé escolheria se soubesse se tratar de sua
ultima ceia?

Porque?
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Anexo 3 — Questionario final

DADOS PESSOAIS

Nome:

Data de Nascimento: / / Sexo: () Masc. () Fem.
Endereco:

Telefone: Faculdade: Turma:

Além das questdes afirmativas ou negativas ha também de multipla escolha.
Nos Ultimos meses o(a) Sr. (a):
1. Recebeu alguma informacéao ou orientacao sobre alimentacao a sua idade?

() Sim
() Nao ( Passe para a pergunta 4)

2. Quem forneceu estas informagdes?

3. Estas informacdes foram relativas a (podera responder todas as questdes se
necessario):

() Alimentos adequados

() Numero de refei¢cdes

() Horario das refeicoes

() Maneira de preparar alimentos
() Quantidade de Alimentos

() Atividades fisicas

() Outras informagdes, Especificar:

4. Nos ultimos meses, o(a) sr(a) fez alguma modificacao na sua alimentagao?

() Sim
() Nao ( Nao precisa mais responder)

5. Estas modificagdes foram relativas a (Responder todas as questbes que
houve modificagdes):

Tipo de Alimentos consumidos () Quantidade de Alguns alimentos
Quantidade de alimentos em geral ( ) Horario das refeicbes
Quantidade de refeicdes () Maneira de preparo dos alimentos
Maneira de mastigar os alimentos () Ingestao de agua.
Arrumacgao da mesa para alimentar-se

outras. Especificar:

()
()
()
()
()
()
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6. Que motivos determinaram estas mudancgas?

() Fatores econbémicos

() Motivos de saude

() Questdes familiares

() informagdes recebidas

() outros motivos. Especificar

7. Recebeu alguma informacédo ou orientagao para realizar estas mudangas na
sua alimentacao?

() Sim
() N&o

8. Quais, das fontes de informacdes listadas abaixo, contribuiram para estas
mudancas:

() Televisao. Que programa?
() Revistas. Quais?
() Jornais. Quais?

() Livros. Quais?

() Orientacdo médica
()

()

()

()

Orientacao de nutricionista
Conselhos de parentes e amigos
Aulas da Faculdade Aberta
Outro motivo. Especificar:

9. Qual, destas fontes de informacdes citadas, foi a mais importante?

10. Durante as aulas de técnicas de dietética nutricao gastronémica, aqui na
Faculdade Aberta, foram desenvolvidas varias atividades. D& uma nota, na
escala de 0 (zero) a 10 (dez), indicando o quanto estas atividades colaboraram
para as mudancas realizadas na sua alimentagao:

() Aulas de técnica nutricionais0123456789 10
() Apostila (conteudo e dicas) 012345678910
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Anexo 4 — Recordatério de registro de consumo de alimentos

Registro de consumo de Alimento

12 dia ()

Alimentos

Qualidade

Observacoes

Café da manha

Horario:

Lanche da
Manha

Horario:

Almoco

Horario:

Lanche da Tarde

Horario:

Jantar

Horario:

Lanche da Noite

Horario:
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Anexo 5 - Programacao da disciplina

UNIVERSIDADE ABERTA A MATURIDADE
E FACULDADE ABERTA DA TERCEIRA IDADE

ANO: — Semestre:
Professora: Ana Maria Ruiz Tomazoni

DISCIPLINA NUTRICAO, GASTRONOMIA E ETIQUETA A MESA
EMENTA:

Esta disciplina apresentara a nutricdo para a terceira idade, relacionada a
gastronomia e suas relagdes com a etiqueta a mesa. A disciplina proporciona
ao aluno os conhecimentos nutricionais, discutindo a aplicagcdo destes
conhecimentos como promotor da saude, prevencao da doenca e estratégias
para o desenvolvimento pessoal e interagcdo com o grupo a qual esta inserido.

OBJETIVOS:

e Conhecer os conceitos e diferenciar o que é nutricdo, gastronomia, reeducacao
alimentar e etiqueta a mesa(respeito a mesa e auto-cuidado).

e Fatores do envelhecimento com problemas: fisicos, fisiolégicos, metabdlicos,
psicolégicos, sociais e patoldgicos

e Conhecer a piramide de alimentos, de atividade fisica seus beneficios e relagdes.

e A importancia da agua na maturidade.

e Vitaminas e Sais minerais (0 alimento invisivel — Filme pectina)

e Conhecer alimentacao adequada para a terceira idade

e Desenvolver praticas com dindmicas vivenciais para apurar e agugar os sentidos .
Os seis sentidos: olfato, tato, visao, paladar, audicao e o sexto sentido: percepcdes
— Filme O Paladar

e Conhecer e diferenciar alimentos naturais: diet e ligth, tendéncias e longevidade —
Adocantes (embalagens e filme informativo)

e (aula com degustacao):maionese diet (preparada na hora)

e Alimentacéo saudavel — compras diferenciadas nas feiras e supermercados

e Preparo de refeicao equilibrada com muito sabor
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e Conhecer e vivenciar Etiqueta a mesa: nosso dia a dia prazeroso, simples e chique
Um ritual diferenciado e com requinte e simplicidade (aula pratica com degustacao
— frutas e fondue de chocolate) Fondue.

e O valor da nossa mesa arrumada no dia a dia — O autocuidado.

e Conhecer diferentes receitas e curiosidades ligadas a alimentagao (receitas, dicas,
congelamento,sugestdes, degustacdes) através da educacgao informal,
conceituando reeducacao, reaproveitando de alimentos e apresentando cardapios

NoVvosS.

METODOLOGIA:

e Aulas expositiva e interativas.

e Uso da Multimidia.

e Trabalhos em grupo, com discussdes de apresentacdo em sala de aula, e
pesquisas sobre temas ligados a alimentacao.

e Preparagdes e degustacdes

e Recursos utilizados nas aulas: apostilas, lousa, retroprojetor, CD,video, flip-chart, e
utensilios ligados a alimentacao e gastronomia. Também serao feitas degustacdes
em aulas, conforme o desenvolvimento do programa e solicitagbes dos grupos de
alunos.

Obs.: Sempre que solicitadas, sao elaboradas receitas culinarias, equilibradas,
repaginadas de acordo com a demanda e perfil dos alunos, serao abordados assuntos
de alimentacéo e longevidade e as outras ciéncias. O objetivo € atender e atualizar os

alunos.
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Livros Gratis

( http://www.livrosgratis.com.br )

Milhares de Livros para Download:

Baixar livros de Administracao

Baixar livros de Agronomia

Baixar livros de Arquitetura

Baixar livros de Artes

Baixar livros de Astronomia

Baixar livros de Biologia Geral

Baixar livros de Ciéncia da Computacao
Baixar livros de Ciéncia da Informacéo
Baixar livros de Ciéncia Politica

Baixar livros de Ciéncias da Saude
Baixar livros de Comunicacao

Baixar livros do Conselho Nacional de Educacdo - CNE
Baixar livros de Defesa civil

Baixar livros de Direito

Baixar livros de Direitos humanos
Baixar livros de Economia

Baixar livros de Economia Doméstica
Baixar livros de Educacao

Baixar livros de Educacdo - Transito
Baixar livros de Educacao Fisica

Baixar livros de Engenharia Aeroespacial
Baixar livros de Farmacia

Baixar livros de Filosofia

Baixar livros de Fisica

Baixar livros de Geociéncias

Baixar livros de Geografia

Baixar livros de Histdria

Baixar livros de Linguas
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Baixar livros de Literatura de Cordel
Baixar livros de Literatura Infantil
Baixar livros de Matematica

Baixar livros de Medicina

Baixar livros de Medicina Veterinaria
Baixar livros de Meio Ambiente
Baixar livros de Meteorologia
Baixar Monografias e TCC

Baixar livros Multidisciplinar

Baixar livros de Musica

Baixar livros de Psicologia

Baixar livros de Quimica

Baixar livros de Saude Coletiva
Baixar livros de Servico Social
Baixar livros de Sociologia

Baixar livros de Teologia

Baixar livros de Trabalho

Baixar livros de Turismo
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