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Acoes Educativas do Programa de Alimentacdo

Difusao da educagao alimentar por meio de palestras, oficinas, atividades
gastronomicas e socioeducativas.

Deguste essa experiéncia

Consulte a programacao pelo site: www.sescsp.org.br




editorial

CONTRA A FOME E O DESPERDICIO
E A FAVOR DA SOLIDARIEDADE

Danilo Santos de Miranda
Diretor Regional - SESC Sdo Paulo

A ORGANIZAGAO DAS NAGOES UNIDAS PARA AGRICULTURA
e Alimentacdo celebra, a cada 16

de outubro, o Dia Mundial da
Alimentacdo. “Unidos contra a
Fome” ¢ o tema para 2010, que leva
adiante o objetivo de aumentar
a consciéncia publica sobre o
problema da fome no mundo e de
promover a solidariedade nacional e
internacional para a erradicacdo da
fome, da m4 nutric¢ao e da pobreza.
Os éxitos em matéria de
desenvolvimento alimentar
e agricola em muitos paises
contribuem para os propdsitos e a
realizacdo da segurancga alimentar,
a qual delimita e afirma o direito
de cada individuo ao acesso
regular e permanente a alimentos
de qualidade, em quantidade
adequada, com base em praticas
promotoras de saude, que respeitem
a diversidade cultural e sejam
econdmica, ambiental, cultural e
socialmente sustentdveis. Nesse
objetivo, muito ha que ser feito
ainda, principalmente em nosso
pais, detentor de indices que

nos colocam entre os maiores
produtores de alimentos e, ao
mesmo tempo, entre os que mais
desperdicam, desde a colheita até a
mesa do consumidor.

Na drea de alimentagdo, o SESC-SP
desenvolve a¢des desde que foi
criado, em 1946. Procuramos
oferecer ao trabalhador dos setores
de comércio e prestacdo de servicos,
e a comunidade em geral, refeicdes
balanceadas e sauddveis e atividades
educativas de orientagao nutricional
e cultura alimentar, difundindo
conceitos e propostas para a melhoria
da satde e da qualidade de vida.

Na drea de seguranca alimentar,

o Programa Mesa Brasil, iniciado
pelo SESC-SP e expandido
nacionalmente, ¢ um modelo de
acdo que procura interferir no
desperdicio de alimentos e diminuir
a inseguranca alimentar.

Por meio desta edigao dos
Cadernos SESC de Cidadania, contra
a fome e o desperdicio e a favor da
solidariedade, conclamamos aos
brasileiros: uni-vos!
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artigo

Alimento. Alimento problema, alimento alento, alimento pai,

alimento falta, alimento romantico, alimento ideal, alimento o que tem,
alimento convivéncia, alimento tristeza, alimento alegria, alimento
religioso, alimento festa, alimento de frio, alimento que refresca.
Alimento.Alimento no bolo de aniversario... Alimento na dieta enteral.
Alimento com todos os seus simbolismos, com todas suas
representacdes. Alimento fonte de histéria. Alimento fonte de vida.

E... Ndo é assunto simples!
(Daniele Ribeiro)

SIGNIFICADOS DA ALIMENTAQE\O

Geréncia de Satide e Alimentagdo do SESC-SP

O HOMEM DA AO ALIMENTO UMA CONOTA(;AO COMO ALGO SEM IMPORTANCIA

A Gerénciade Saiude
e Alimentagdo do
SESC Sao Paulo

é responsavel por
programas e agoes de
promogao de sadde
nainstituicao.

e simples no seu dia-a-dia, mas quando
observamos a alimentagao pela 6tica
social, fica facil perceber que a sua
complexidade vai muita além da relacdo
homem-alimento e além da relacdo
homem-alimento-familia.

A alimentagio é, apds a respiracdo e a
ingestdo de dgua, a mais bésica das neces-
sidades humanas. Mas como “nao sé de
pao vive o homem”, a alimentagao, além
de uma necessidade biolégica, é um
complexo sistema simbdlico de signifi-
cados sociais, sexuais, politicos, religiosos,
éticos, estéticos... Falar sobre comida e
sociedade, mais do que a histéria dos
alimentos, de sua produgio, distribuicao,
preparo e consumo € o que se propde o
Programa de Alimentacdo do SESC.

O que se come ¢ tao importante quanto
quando se come, onde se come, como se
come e com quem se come. A mudanga
dos habitos alimentares e dos contextos
que cercam tais hdbitos é um tema que
envolve a correla¢do de intimeros fatores.
E com o desafio de propor atividades
educativas que discutam a relacdo entre
o homem e o alimento que se articula,
desde a criagdo do primeiro restaurante,
a alimentagdo no SESC.

A experiéncia de comer, ndo tendo
como unica finalidade a energia dos
carboidratos, a estrutura das proteinas e
a regulacdo das vitaminas para a saude
e para a sobrevivéncia, que o Programa
de Alimentagdo confere ao ato de comer,
também o sentido e o prazer, buscando,
na medida em que a humanidade foi se
sofisticando, elevar o ato de preparar e
consumir o alimento em estado de arte.

Assim, a saude, por meio da alimen-
tacdo, faz parte da rotina didria deste
Programa. Desde a escolha e acompanha-
mento criterioso de seus fornecedores até
a elaboracao dos carddpios e preparo dos
produtos, oferecendo de forma agraddvel
a op¢do de se alimentar adequadamente,
sempre com o propdsito de promocgao de
saude e bem estar.

Como o Programa de Alimentagdo
tem como premissa bésica oferecer
uma alimentagdo equilibrada para
proporcionar saide, encontra na agao
educativa, o aporte necessdrio para
trabalhar questdes que permeiam desde
a escolha de produtos de qualidade, a
valorizacdo do sabor da gastronomia,

a contemporaneidade — tudo isso sem
perder de vista a tradi¢do e a cultura
alimentar. A busca permanente por
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contetidos que possam nortear as agoes
do presente e futuro, com abordagens que
atinjam todos os publicos.

Para ampliar a discussdo sobre
o tema, visando a sensibiliza¢do, conhe-
cimento e questionamentos, a agao
educativa se faz presente no conceito que
embasa a programacao das unidades de
varias maneiras.

A preocupac¢do em proporcionar
mais prazer a clientela, estimulando a
permanéncia nos espacos de alimentacao
nas unidades, pode ser percebida na
arquitetura, ambientag¢ao e mobilidrio
que estimulam a convivéncia e a
contemplagdo.

E também pelos detalhes das loucas
e nas vitrines, pensadas de modo a valo-
rizar os produtos, que se pode constatar
essa preocupagdo com tudo o que é
produzido nos restaurantes, nas comedo-
rias, lanchonetes e cafeterias que o SESC
mantém e administra.

O Programa de Alimentacao oferece
refei¢cbes e lanches com ingredientes
brasileiros, integrais e naturais que equi-
libram nutricdo e gastronomia visando

6 | CADERNOS SESC DE CIDADANIA | 16 DE OUTUBRO DE 2010

Ilustracdo Fernanda Simionato

nio sé a qualidade, mas a variedade e

a segurancga dos alimentos, acima de
tudo. Para atender pessoas de diferentes
faixas etdrias e hdbitos alimentares, por
meio de alimentos frescos, com propor-
¢oes préprias ao clima e a cultura de cada
local, associados a uma apresentagao atra-
tiva, uma vez que os distintos grupos
sociais expressam suas identidades
também por meio da alimentagdo. Dessa
forma o SESC dialoga com a diversidade
respeitando e explorando as particulari-
dades caracteristicas de cada regido.

Os carddpios sao elaborados baseados
no tripé da alimentagao:

Saudével, enfatizando o sabor, dimi-
nuindo os procedimentos de fritura e
manipulagdo dos alimentos;

Contemporaneo, considerando a
tradicdo, favorecem a mescla de culturas e
a criagdo de novas versoes para elementos
tradicionais, com cuidado especial em
rela¢do ao formato, montagem e apre-
sentacdo. Valorizando o uso de texturas
diferentes e sabores inusitados.

Brasileiro, valorizando a inclusao
de produtos e processos de producao



tipicamente brasileiros e que levam em
consideracgio o gosto e hdbitos regionais,
utilizando como base o resgate da culi-
ndria brasileira e fazendo interface com
diversos outros programas propiciando a
interdisciplinaridade e riqueza de conte-
udos trabalhados por outras linguagens e
acdes programaticas.

Desde o primeiro Restaurante
denominado Alcintara Machado, no
prédio da Associa¢do dos Empregados
do Comércio de Sdo Paulo, no centro
da cidade de Sdo Paulo, inaugurado em
outubro de 1947, portanto, um ano apds
sua cria¢do, o SESC ja primava pela
seguranca da clientela, tendo por base
normas de higiene sanitdrias norteadas
pela legislagdo vigente.

E todo o processo, desde o recebi-
mento dos alimentos, até seu preparo e
distribuicdo aos clientes, contam com
equipamentos de cozinha de altima
geracao e sao supervisionados por
nutricionistas e técnicos devidamente
capacitados. Toda a equipe da drea de
alimentagdo recebe treinamentos cons-
tantes para atualizacio e aperfeicoamento
em higiene e manipulacdo dos alimentos,
bem como atendimento ao publico, numa
constante busca pela exceléncia.

Essa rede de operagdes instaladas
em ambientes de fluxo bem planejado
torna transparente sempre o cuidado
com o mobilidrio e outros elementos da
ambientacao.

Todo o mundo unido contraa fome no
Dia Mundial da Alimentag¢do 2010
Estimativas recentes da FAO revelam que
cerca de 1 bilh@o de pessoas passam fome
em todo mundo. Embora o Brasil esteja
tentando erradicar o problema da fome,
muitos brasileiros ainda convivem com
esse flagelo social.

“Unidos contra a fome”, o tema
deste ano para a celebra¢ao promovida
em todo o planeta pela Organizacao das
Nagdes Unidas para a Alimentaco e a
Agricultura (FAO), no dia 16 de outubro
¢ lembrada no Brasil pelo Conselho
Nacional de Seguranca Alimentar e
Nutricional juntamente com os
parceiros, 6rgaos publicos e privados

e entidades da sociedade civil e
consolidando a semana Mundial da
Alimentacdo de 11 a 17 de outubro.

Além de chamar a aten¢do do mundo
para a fome e inseguranca alimentar que
afetam centenas de milhdes de pessoas,
entre os objetivos do Dia Mundial da
Alimentacdo estdo: estimular uma maior
atencdo a produgao agricola e a coope-
racdo técnica e econOmica entre os
paises em desenvolvimento num esfor¢o
conjunto para acabar com a fome em
todos os paises.

A FAO objetiva também promover a
participac¢do das populagdes rurais, em
especial das mulheres camponeses e
grupos mais vulneraveis, nas decisoes e
atividades que afetam as suas condi¢des
de vida; fortalecer a consciéncia politica
sobre o problema.

Articulando experiéncias divididas
entre todos os setores o programa Mesa
Brasil do SESC, contempla plenamente o
maior objetivo proposto pela FAO neste
ano que ¢ o de promover a transferéncia
de tecnologias no sentido de fomentar a
solidariedade interna e externa na luta
contra a fome, a desnutrico e a pobreza.

Por meio da colheita urbana, é exemplo
de agdo social. O Mesa Brasil minimiza
o desperdicio de alimentos e amplia as
bases da agdo educativa permanente
ja realizada no campo da seguranca
alimentar e nutricional expressa pelo
programa de Alimentagdo.

Por ultimo, contemplando mais
uma meta da FAO que é demonstrar
os éxitos obtidos em rela¢do ao
desenvolvimento agricola e alimentar
no enfrentamento do fenémeno “fome”,
as unidades do SESC oferecem neste
periodo, diversas atividades em suas
unidades. Propondo e motivando
reflexdes em torno do alimento e do
ato de alimentar-se, a relacdo entre
alimentacdo e a promoc¢ado de modos de
vidas saudéveis e outras temadticas.

Pelo lazer, cultura e atividades espor-
tivas, utilizando se de linguagens como
musica, video, literatura e teatro, por
meio de oficinas, semindrios e espeta-
culos sensibilizando o publico para este
assunto nada simples: a alimentacdo. ®

=

O que se come é
tdo importante
quanto quando
se come, onde

se come, como

se come € com
quem se come.

A mudanca dos
habitos alimentares
e dos contextos
que cercam tais
habitos € um
tema que envolve
a correlagao de
inimeros fatores

e/
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Diminui¢3ao da fome no Brasil
¢ comemorada por especia-
listas, mas caminha lado a
lado com a piora na qualidade
da alimentac¢do e com o0 au-
mento do sobrepeso, que ja
atinge metade da populagao

NOVOS ING
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Mercado Ver-o-peso em Belém, no Pard, a maior feira livre da América Latina

REDIENTES
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reportagem especial

combinac¢do entre expansao
econOmica, programas sociais e de
distribuicdo de renda e elevagio do
saldrio minimo estd matando a fome
do brasileiro que vive nas camadas
mais pobres da populagao, as margens
da desnutri¢do. Neste Dia Mundial
da Alimentagio, especialistas envol-
vidos no combate ao mal que ainda as-
sombra 355% das familias brasileiras
(9% delas regularmente) afirmam que
as a¢oes contra a fome tém mostrado
avangos nos quatro cantos do pais,
apesar de ainda desperdicarmos um
terco dos alimentos que compramos
e de sermos um dos lideres globais
em consumo de agrotoxicos. Mas a
conscientiza¢do da nossa diversidade
de produtos ja é maior e cresce a cor-
rente dos que querem agir para pre-
servar, encorajar e promover métodos
de produgdo alimentar sustentaveis,
em harmonia com a natureza e a tra-
dicdo culindria nacional.

Aos poucos, consolida-se um novo
pensamento alimentar brasileiro, que
alia desde o combate a desnutrigao as
mudangas de habitos nutricionais e
ambientais.

Nos ultimos anos, o Brasil pro-
moveu importantes avangos ins-
titucionais para garantir o acesso a
alimentagdo, como a inclusao do di-
reito a alimenta¢do na Constituicao e
a promulgacio da Lei Organica de Se-
guranca Alimentar e Nutricional, que
determina que 30% dos produtos que
abastecem a merenda escolar sejam
comprados de agricultores familiares.

No mundo, cerca de um bilhio de
pessoas ainda vivem numa situagio
de fome croénica. “A fome déi e mata.
E nés nio podemos ficar indiferentes
perante tanto sofrimento”, afirmou o
representante da Organizacao das Na-
¢oes Unidas para Agricultura e Ali-
mentacdo (FAO), no Brasil, Hélder
Muteia, em agosto deste ano, durante
a assinatura da peticdo 1billionhungry,
que pede que os lideres mundiais

Melancias em feira em S3o Paulo; expansao
econdmica ajudou a reduzir a fome no pafs,
mas langou luz sobre um novo desafio: o de
combater a fome oculta associada com a
pobreza ou com o ritmo de vida acelerado

=

Um terco das familias
brasileiras afirma passar
fome ocasionalmente;
apesar da gravidade da
situagao, especialistas
apontam avangos no
combate a esse mal no
Brasil nos altimos anos

e
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facam da erradicagido da fome sua
prioridade.

Segundo a Pesquisa de Or¢camentos
Familiares (POF), do IBGE, de 2003
a 2009 o acesso das familias brasi-
leiras a comida aumentou significa-
tivamente. Na ultima pesquisa, 64,5%
das familias disseram que possuiam
alimentos suficientes para chegar ao
fim do més; em 2002/2003 eram 53%.
Houve reducio da fome em todas as
regides brasileiras. No Norte, porém,
mais de 50% das familias ainda dizem
sofrer com a falta de alimentos. O des-
taque positivo ficou com o Sudeste,
onde os alimentos eram insuficientes
para 43,4% das familias em 2003, en-
quanto em 2009 essa situac¢do baixou
para 29,4%.

O aumento do consumo de ali-
mentos nio resolve o problema da
fome, contido. Muitas vezes, mas-
cara outro: a fome oculta, que ocorre
quando o individuo ingere comida
muito calérica, porém pobre em nu-
trientes. Para Renato Maluf, presidente
do Conselho Nacional de Seguranga
Alimentar e Nutricional (Consea),
apesar das muitas intervenc¢des po-
sitivas, o cendrio da fome associado
a obesidade ¢ o mais preocupante. “A
combinagdo de baixa renda com obe-
sidade é duplamente trigica e serd
um dos maiores desafios brasileiros”,
prevé o especialista, que também co-
ordena o Centro de Referéncia em Se-
guranca Alimentar e Nutricional da
Universidade Federal Rural do Rio de
Janeiro (UFRR]J), referindo-se a cons-
tatacdo, também recente, de que a po-
pulacdo brasileira estd ganhando peso
em ritmo acelerado.

O sobrepeso ji atinge metade da
populacdo adulta do pais. Criancas
e adolescentes também ndo estdo li-
vres do problema. Uma em cada trés
criangas de 5a 9 anos e um quinto dos
adolescentes no pais tém sobrepeso.
“Alguns grupos sociais ainda estdo in-
seridos nos bolsdes da pobreza e ndo
tém aproximacao com a comida, mas,
em um futuro préximo, nosso maior
desafio ndo serd mais combater a fome,



Horta em Sao Paulo; maior parte da produgdo de alimentos no Brasil tem base familiar

mas ensinar o que comer para viver
melhor. Teremos de estabelecer uma
mudanga drastica dos habitos alimen-
tares do brasileiro”, avalia. Maluf cri-
tica também a falta de regulamentacao
para a produgdo, propaganda e con-
sumo dos alimentos no pafs.

Fome oculta

A sociedade civil colhe, atualmente,
vérios resultados de a¢des descen-
tralizadas — de governos e da socie-
dade civil — de combate a fome por
meio das mudangas de hébitos alimen-
tares e reducdo do desperdicio. Em
Sao Paulo, por exemplo, o Centro de
Recuperagio e Educacdo Nutricional
(CREN) identifica problemas de in-
seguranga alimentar e nutricional
em criangas carentes e atua para re-
verter os vdrios fatores sociais que
interagem com a desnutri¢do. “Tra-
balhamos naquele ciclo: a crianga ficou
doente porque ndo comeu direito ou

ndo comeu direito e ficou doente? Essa
questao fica oculta também nos ates-
tados de ébito, jd que a crianca nao
morre de desnutri¢ao, pelo menos nao
nos atestados, mas de sarampo, bacté-
rias e tantas outras enfermidades que
estdo em seu organismo debilitado”,
explica a diretora-geral do centro, Gi-
sela Solymos, que desde 1993 acolhe
e orienta familias que vivem em co-
munidades pobres a usarem, da me-
lhor forma, os poucos recursos de que
dispoem.

“A desnutric¢do é o melhor indi-
cador de pobreza. A crianca desnu-
trida estd na classe mais baixa das
favelas, e a intervengao precisa ser in-
terdisciplinar, social e psicoldgica”, ex-
plica. Gisela conta que grande parte
dos casos se agrava pela falta de in-
formacdo dos pais. “A mae ndo tem
dinheiro e acaba comprando aquele
pacote enorme de salgadinho por um
real. A crianca come o alimento e fica

NUMEROS DA FOME
Mais de um tergo dos
brasileiros sofre com afome

26,3%
se dizem
afetados

64,5%  “isvezes’
“sempre”
comem o 9,2%
suficiente
afirmam que
“normalmente”
passam fome
POR REGIAO DO PAIS

Familias que citam insuficiéncia
na quantidade de alimentos

NORTE
NORDESTE
SUDESTE
SUL

CENTRO-OESTE

0 50 100

Fontes: Pesquisa de Orcamentos Familiares
(POF) 2008/2009 do IBGE

NUMEROS DO
DESPERDICIO

- De cada 100 caixas de
alimentos produzidas no campo,
apenas 39 chegam a mesa do
consumidor.

39.000 toneladas
de alimentos sio
jogadas fora por dia.

- Isso seria suficiente para
alimentar 19 milhdes de pessoas
com as trés refeicoes basicas:
café damanh3, almogo e jantar.

Fonte: ONG Banco de Alimentos
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reportagem especial

estufada, sem nutrientes e sais mine-
rais. Acaba ndo almog¢ando nem jan-
tando. Vitima da fome oculta, ndo
cresce. Esté sentenciada a, no futuro,
ter sobrepeso”, argumenta.

O CREN desenvolve com as familias
oficinas para desenvolver o paladar. Os
especialistas mostram que com um
real é possivel fazer uma refei¢ao com-
pleta. “Mostramos na prética que da
para trocar a bolacha recheada pelo
feijao tropeiro com legumes”. Se-
guindo a avalia¢do do Consea, a espe-
cialista acredita que hoje o problema
mais grave da alimentacdo é a desnu-
tricdo na infancia e a obesidade na fase
adulta. “Aqueles que sobrevivem a des-
nutri¢do na infincia sentem sua marca
quando adultos, e, muitas vezes, ndo
tém conhecimento disso”, diz.

De acordo com a nutricionista, jo-
vens e adultos que tiveram desnu-
tricdo na infancia tém tendéncia, além
da obesidade, a desenvolverem ou-
tras doencas, como hipertensao, car-
diopatias e diabetes. “Ao passar por
uma favela ¢ facil destacar esse in-
dice de obesidade. As pessoas sdo ge-
ralmente obesas e baixinhas, provas
da desnutri¢do na infancia”, destaca.
Enquanto o CREN diminui o aten-
dimento a desnutridos, aumenta em
cerca de 20% ao ano o de obesos. “O
fantasma da desnutrigo estd perto de
sumir. A gente trabalha para nio ter
mais trabalho, e um dia eu quero fe-
char o CREN”, declara.

De acordo com a nutricionista da
Unifesp Carla Fiorillo, a fome aguda
equivale a urgéncia de se alimentar, a
um grande apetite. Ja a fome cronica,
permanente, a mais comum na re-
alidade dos brasileiros mais pobres,
ocorre quando a alimentagdo didria,
habitual, ndo propicia ao individuo
energia suficiente para a manutencio
do seu organismo e para o exercicio
das suas atividades didrias. Nesse sen-
tido, a fome croénica equivale a uma
das modalidades de desnutricao: a de-
ficiéncia energética.

No caso especifico da obesidade,
o corpo engorda porque, depois de

=

Jovens e adultos

que sofreram com a
desnutricdo na infancia
tém tendéncia a
desenvolver males como a
obesidade, a hipertensao,
cardiopatias e diabetes

e/
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algumas horas sem ingerir nenhum
alimento, quando a pessoa retorna a
alimentacdo, o corpo guardou mais
calorias para que, em outra baixa de
energia, utilize o estoque. “Quando
uma pessoa sofreu com a desnutrigao
na infancia isso se intensifica, porque
o corpo ja foi condicionado a sempre
armazenar mais. E pais com tal his-
tdrico, vivendo em situacdo de risco,
retomam o mesmo ciclo, gerando
criangas desnutridas”, explica.

Desperdicio
Paralelamente a fome, o Brasil con-
vive com elevadas taxas de desperdicio
de alimentos, o que constitui um dos
maiores paradoxos do pais. O brasi-
leiro produz 25,7% a mais de alimentos
do que necessita para alimentar a po-
pulacdo local. Mas entdo por que essa
abundancia de alimentos nao satisfaz
a fome dos brasileiros?

A resposta ndo é simples e envolve



questdes sociais, economicas e cultu-
rais. Ha 12 anos, inspirada na expe-
riéncia do Programa Mesa do SESC
SP, a economista Luciana Quintdo, em
busca de uma resposta ao problema,
resolveu agir para minimizar os
efeitos da fome em Sao Paulo. “Decidi

que precisava fazer algo.” Ela fundou,
entdo, a ONG Banco de Alimentos
(OBA) para atuar no combate ao des-
perdicio de alimentos e para promover
educagdo e cidadania.

Desde entdo, a OBA atua em trés di-
ferentes frentes: realiza o trabalho de
colheita urbana, ou seja, arrecada ali-
mentos — sobras de comercializagio e
excedentes de produgio — e distribui
para institui¢des sociais, promove
acoes educativas voltadas as comu-
nidades atendidas e expande os co-
nhecimentos adquiridos em sua drea
de atuacdo para a sociedade por meio
de eventos, oficinas culindrias e pa-
lestras. A cada més, a ONG distribui,

Aequipe daONG
Banco de Alimentos
em acao em S3o Paulo;
trabalho é baseado

no tripé arrecadagao-
distribuicdo-educagao

em média, 44 toneladas de alimentos,
total que alimenta 22.171 brasileiros
por dia. De janeiro de 1999 a de-
zembro de 2009, evitou que mais de
3.849 toneladas de alimentos fossem
transformadas em lixo. “As pessoas
desperdicam tudo o que as mantém
vivas, ndo s o alimento, mas valores,
sentimentos, a ética”, reflete Luciana.

“O Brasil é muito grande e precisa
haver uma mudanga na educagdo para
ampliar a consciéncia da sociedade
sobre a questdo do desperdicio para
que se cultive o respeito ao alimento e
o seu aproveitamento integral. Nosso
trabalho nasceu da experiéncia, vi-
véncia e observagdo de que somos
responsaveis por tudo que esta em
nossa volta. Por meio dos nossos atos
e pensamentos criamos a realidade
dentro de casa, da comunidade, ci-
dade, pafs, continente e planeta. E
possivel melhorar. Da para mudar”,
afirma Luciana.

O fato de termos
alcancado a meta
inicial [contra
a pobreza] nao
significa que
estamos bem,
porque hd ainda
muita gente
passando fome
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reportagem especial

DICAS PARA COMBATER
O DESPERDICIO

- Ostalos de couve, agrido,
beterraba, brocolis e salsa,
entre outros, contém fibras
e devem ser aproveitados em
alimentos refogados, no feijdo e
nasopa;

= Nao jogue fora os talosdo
agriao, pois eles contém muitas
vitaminas. Higienize-os, pique-o0s
erefogue-os com temperoe
ovos batidos;

- Asfolhasdacenourasao
ricasemvitaminaA e devem
ser aproveitadas para fazer
bolinhos, sopas ou picadinhos
em saladas. O mesmo ocorre
com as folhas duras da salsa;

- Aaguado cozimento das
batatas acaba concentrando
muitas vitaminas.
Aproveite-a, juntando leite em
p6 e manteiga para fazer puré;

- Ascascasdabatata,
depois de bem lavadas,
podem ser fritas em 6leo
quente e servidas como
aperitivo;

- Aaguado cozimentoda
beterrabapode ser utilizada
parao preparo de gelatinas
vermelhas. Assim vocé astorna
mais nutritivas;

- Acascadalaranjafresca
pode ser usada em pratos
doces a base de leite, como
arroz doce e cremes;

- Apartebrancada
melancia pode ser usada
parafazerdoce, que se prepara
como o doce de mamao verde;

- Com ascascasdas frutas
(goiaba, abacaxi, etc.)
pode-se preparar sucos
batendo-as no liquidificador.
Esse suco pode ser aproveitado
para substituir ingredientes
liquidos no preparo de bolos

Fonte: ONG Banco de Alimentos

2

Frutas em mercado paulistano; receitas inteligentes aproveitam todas as partes dos alimentos

Segundo a Empresa Brasileira de
Pesquisa Agropecudria (Embrapa),
cerca de cinco milhdes de toneladas
de frutas deixam de ser consumidas
por ano no Brasil em razio do desper-
dicio. Com relagao as verduras, os nu-
meros ndo sdo muito diferentes. Mais
de 5,6 milhdes de toneladas sdo des-
perdicadas, gerando um prejuizo de
mais de US$ 1,6 bilhio.

Comprado més

Para a gerente de operacdes do Insti-
tuto Akatu, Heloisa de Mello, dar ao
individuo a possibilidade de trans-
formar o coletivo por meio de com-
portamentos e atitudes que expressem
o conceito e a pratica do consumo
consciente ¢ uma maneira inteligente
de agir contra a fome. Ou seja: usar o
consumo como a semente de um novo
mundo, no qual o impacto dos atos de
compra, uso e descarte de produtos
mostrem o que ele contém de bom e
de ruim. “Essa ¢ a Unica via que leva
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a transformacio, pois gestos indivi-
duais atingem o coletivo: individuos
bons tornam o mundo melhor. Até
poucos anos compravamos tudo in
natura, sem embalagem, vinha tudo
solto, menos industrializado. Hoje, a
realidade ¢ outra e realmente ela fa-
cilita a rotina do dia a dia, mas aca-
bamos consumindo agrotéxicos que
comprometem a saude e o bem-estar”,
argumenta.

E lembra: “Antes, consumiamos
as frutas da época, da nossa regido.
Hoje vocé vai ao mercado e compra a
maca da Argentina, o kiwi da Africa
e a péra da Maldsia. Os mesmos pro-
dutos cruzam o planeta para chegarem
as nossas cozinhas, gastam mais dgua,
transporte, energia, e, claro, sdo reche-
ados de conservantes”.

“Precisamos parar para pensar
no quanto desperdicamos para fa-
zermos compras mais periddicas e
com mais qualidade. Por uma razdo
cultural, desde a época da inflacao



o brasileiro se acostumou a fazer a

compra do més. Hoje, ndo é mais ne-
cessdrio armazenar, os produtos vao
ficando no fundo da geladeira ou do
armadrio, perdendo a validade e o in-
teresse”, sustenta.

Para reverter essa tendéncia, a ge-
rente dd a dica: “Faga, em casa, o car-
dapio da semana, depois v ao mercado
e compre de maneira planejada. Faga
da alimentac¢do uma forma saborosa
e econdmica de aliviar o bolso de sua
familia e deixar o planeta respirar.”

Mesa Brasil

O SESC-SP ¢ pioneiro no modelo de
buscar alimentos onde sobra e entregar
onde falta. Desde 1997, o programa
de segurancga alimentar e nutricional
sustentdvel Mesa Brasil ¢ desenvol-
vido redistribuindo alimentos que por
algum motivo ndo foram comercia-
lizados e que estejam préprios para
consumo. “No come¢o, 0 Mesa levava
a refeic@o pronta para as instituicoes

NUMEROS DO
MESA BRASIL

251

Média mensal de alimentos arrecadados em
toneladas

107 mil

Pessoas atendidas

585

Empresas doadoras de alimentos

571

Institui¢des receptoras:

5O

Voluntarios:

Fonte: SESCSP

sociais, mas, ao longo do tempo, per-
cebeu-se que, com essa a¢do, existiam
riscos, pois quem produz o alimento
¢ responsavel por ele até o consumo
final”, lembra Luciana Machado, co-
ordenadora do programa.

Para reverter esse quadro, o SESC-
SP criou parcerias com empresas a
fim de receber os alimentos que es-
tavam fora dos padrdes de comercia-
lizacdo e que ndo tinham mais valor
para a venda, mas que podiam ser con-
sumidos. “A proposta passou a ser de
complementar a refeicao que as insti-
tui¢des sociais ja serviam, entdo criou-
se uma logistica para retirar esses
alimentos e dod-los rapidamente e
com segurancga’.

Hoje, o Programa Mesa Brasil
SESC-SP conta com veiculos refri-
gerados que rodam na capital, Santo
André, Santos, S3o José dos Campos,
Bauru, Piracicaba, Taubaté e Rio Preto
. Os funciondrios treinados, moto-
rista e ajudante, estdo preparados para
atender demandas diferentes. “Cada
dia é um dia e o Programa nunca sabe
o que vai receber e o que vai entregar.
Muitas vezes recebe cargas grandes
que precisam ser distribuidas naquele
dia”, conta Luciana.

Legumes, frutas e verduras repre-
sentam 80% da arrecadagdo. Mas o
Programa ja recebeu grandes quan-
tidades de geléia prépria para o con-
sumo, e que tinha uma leve diferenca
de coloragdo, portanto ndo poderia ser
vendida. Em outras ocasides produtos
industrializados foram doados por es-
tarem prestes a vencer. “Muitas vezes,
o Programa recebe produtos que as
institui¢cdes ndo tém condicoes de
comprar. Assim, o produto é entregue
pelo Mesa que repassa as instituicoes
assistidas dentro do prazo adequado
para consumo”, descreve Luciana.
“Quem recebe tem suas refeicoes en-
riquecidas do ponto de vista nutri-
cional. Estamos trabalhando contra a
fome oculta, a alimentacdo inadequada
e deficiente em sais minerais”, explica.

Dessa forma, o Mesa Brasil forma
uma rede integrada entre empresas,
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reportagem especial

Chef de cozinha em agao em restaurante de Sao Paulo; iniciativas de educagao e empreendedorismo ligadas a alimentagao se multiplicam
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entidades e voluntarios que reduz de
forma consciente e soliddria carén-
cias alimentares e o desperdicio de ali-
mentos. Luciana conta que o projeto
ndo atende diretamente pessoas fi-
sicas. Todas as a¢oes sdo direcionadas
as entidades cadastradas, com priori-
dade para as que mais precisam. As
pessoas sio atendidas por meio dessas
entidades.

O Programa cadastra instituicdes
sociais que promovem o desenvol-
vimento humano e que estio cadas-
tradas no conselho de assisténcia
social. Outro requisito é que o ali-
mento seja servido dentro da prépria
casa. O trabalho educativo perma-
nente é executado com as institui¢oes
receptoras, que em geral sdo casas de
convivéncia, creches, abrigos e asilos.
Elas ndo podem vender ou repassar os
alimentos. Para receber as doagdes, o
programa também adota rigorosos cri-
térios de qualidade e capacita os fun-
ciondrios das empresas envolvidos na
selecdo dos alimentos que estdo pro-
prios para o consumo e, portanto,
podem ser doados. Quando a validade
estd proxima, as equipes se mobilizam
para que o alimento seja rapidamente
consumido. “Nossos funciondrios
criam elos fortes com as instituicoes
para que nessa corrida didria contra
o desperdicio do alimento chegue a
mesa de quem precisa”, completa.

Fome de empreender

Outra iniciativa que visa o desenvolvi-
mento e o fomento de negdcios autos-
sustentdveis através da gastronomia é
a do Bufé Gastromotiva. Por meio de
cursos profissionalizantes, a empresa
capacita e incentiva jovens de baixa
renda a abrirem seu préprio negdcio
ou a ingressarem no mercado de tra-
balho gastronomico.

Nessa iniciativa, 100% dos lucros ge-
rados sdo revertidos para a capacitagdo
de jovens e para o suporte de nego-
cios gastronomicos inseridos em co-
munidades carentes com o objetivo de
incluir economicamente no mercado
pessoas com atitude empreendedora e

A cozinha organiza a vida e os sentimentos. Prezamos
o comércio justo e os agricultores familiares locais

em situacdo de vulnerabilidade social.
“Por meio de parcerias inteligentes,
provamos que é possivel praticar a in-
clusdo social e desenvolver aliancas
fundamentadas na responsabilidade
social, agregando a elas valor e o status
de empresa cidada”, explica o fundador
do projeto e proprietdrio David Hertz,
que diz ter escolhido essa profissao

NUMEROS DA AGRICULTURA
FAMILIAR

0O pais tem mais de

4,5 milhdes de pequenas
propriedades rurais
produzindo alimentos, e 50% delas ficam no
Nordeste

Parcela significativa dos alimentos que
chegam a mesa dos brasileiros vém da
agricultura familiar:

70% do feijao

84% da mandioca

58% da carne de suinos
54% do leite

49% do milho

40% das aves e ovos

Fonte: Embrapa

porque “amar é comer”. “Para mim
a cozinha organiza a vida e os senti-
mentos. Prezamos o comércio justo e
os agricultores familiares locais, que
lidam exclusivamente com a natureza
e nos servem dela”, diz.

Hertz apéia a chamada agricultura
familiar, constituida por pequenos e
médios produtores e que representa,
segundo a Embrapa, a imensa maioria
de produtores rurais no Brasil. Para
o coordenador de Extensdo Rural da
Secretaria de Agricultura Familiar
do Ministério do Desenvolvimento
Agrario, Hur Ben Correa da Silva, o
trabalho daqui para a frente serd fazer
com que a pesquisa e a extensao rural
trabalhem juntas, com a participagao
da agricultura familiar. “Os préximos
passos sdo aperfeicoar a identificacdo
das demandas dos pequenos agricul-
tores por novas tecnologias e traba-
lhar a metodologia do programa para
que sejam atendidas as premissas do
desenvolvimento rural sustentavel.”

Para Hertz, o brasileiro ja con-
some mais alimentos saudaveis e estd
consciente de que o consumo de-
senfreado trara problemas estrutu-
rais, mas poucos sabem como agir.
“O grande problema ¢ que hoje as
pessoas estiio perdidas e ndo sabem
quanto vai custar comer amanha. Vejo
muita pouca a¢do para mudar os para-
digmas, mas fico cheio de esperancga
e otimismo quando saboreio atitudes
sociais em favor do préximo e volto a
acreditar que a fome vai acabar”.

E, na reflexdo da economista Lu-
ciana Quintdo, que adota a filosofia
de que “somos todos um” neste Dia da
Alimentag¢io somos convidados a ca-
minhar para a fundamental tomada de
consciéncia e ao inicio de uma atitude
ativa de responsabilidade individual
em prol do coletivo. “Ultimamente
tenho usado muito essa reflexdo: ‘o
amor ¢ a fruta da época de todas as
estacoes. Estd ao alcance de cada mao
e qualquer um pode colhé-lo sem li-
mites estabelecidos. O amor é como o
cuidado com a comida, e o desperdicio
¢ a falta de amor””, pondera. ®
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Vive dentro de mim
uma cabocla velha
de mau-olhado,
acocorada ao pé do borralho,
olhando pra o fogo.

Todas as Vidas Benze quebranto.

Cora Coralina Bota feitico...
poetisa e contista brasileira. Nascida Ogum Orixa.

em Goids em 1889, faleceu em 198s. Macumba tCITCiI'O
’ ’

Cora Coralina, pseud6nimo Oga, pal-de—santO...
de Ana Lins dos Guimaries Vive dentro de mim

Peixoto Bretas, era doceira de . .
profissio e s6 publicou o seu a lavadeira do Rio Vermelho.

primeiro livro aos 75 anos. Sua Seu cheiro gOStOSO
producio literdria 11"r11?regnada d’égua e sabio.

de elementos do cotidiano )

e folcléricos abordados com Rodilha de pano.

simplicidade comovente Trouxa de roupa
alcangou grande repercussao pa,

e foi saudada por canones da pedra de anil.

poesia brasileira, como Carlos Sua coroa verde de sdo-caetano.
Drummond de Andrade. Neste

poema, exercita o olhar voltado Vive dentro de mim

a si prépria e, em meio a (re)

descoberta de seu passado, 1 1

alma e matéria, relembra sua d mulher COZlnhelra'
ligacdo afetiva com a cozinha.

intervengao

Quitute bem feito.
Panela de barro.
Taipa de lenha.
Cozinha antiga
toda pretinha.

Bem recheada

Pedra pontuda.
Cumbuco de coco.



de picuma.

Vive dentro de mim

a mulher do povo.

Bem proletdria.

Bem linguaruda,

desabusada, sem preconceitos,
de casca grossa,

de chinelinha,

e filharada.

Vive dentro de mim

a mulher roceira.

- Enxerto da terra,

meio casmurra.
Trabalhadeira.

Madrugadeira.

Analfabeta.

De pé no chio.

Bem parideira.

Bem criadeira.

Seus doze filhos,

Seus vinte netos.

Vive dentro de mim

a mulher da vida.

Minha irmazinha...

tdo desprezada,

tao murmurada...

Fingindo alegre seu triste fado.
Todas as vidas dentro de mim:
Na minha vida -

a vida mera das obscuras.




perfil

Versos doces

=

Cora Coralina, doceira e poetisa, conquistou o pais com
versos de uma simplicidade comovente e mereceu
elogios de mestres como Carlos Drummond de Andrade

e/

0fogaoalenha,otachodecobre,orioVermelho, os becos de Goias. Im-
pregnada desses objetos e ambientes e sobretudo da vida simples da
cidade de Goids no inicio do século, a poetisa e doceira Cora Coralina
conquistou um espago permanente na literatura brasileira. Nascida
Ana Lins dos Guimaries Peixoto Bretas em 20 de agosto de 1889,

Cora s6 publicou o seu primeiro livro
aos 76 anos de idade. Escreveu contos e
poesias, tendo estreado no cendrio das
letras com a obra “O Poema dos Becos
de Goids e Estérias Mais”, publicada
pela editora José Olympio em 1965.

A relacdo de Cora com as letras,
contudo, vinha ja de longa data. A poe-
tisa de Goids escrevia desde 1903, €
cinco anos depois chegou a criar, com
duas amigas, um jornal de poemas fe-
mininos intitulado “A Rosa” — inicio
de uma longa trajetdria de amor com
a escrita, marcada sempre pela despre-
tensdo com que retratava a sua vida e
a de seus conterraneos.

Em 1911 Cora — pseudénimo que
criou na mocidade e adotou definitiva-
mente por volta dos cinquenta anos de
idade — conheceu seu futuro marido, o

ANTIGUIDADES
[TRECHO]

Quando eu era menina

bem pequena,

em nossa casa,

certos dias da semana

se fazia um bolo,

assado na panela

com um testo de borralho em cima
Era um bolo econémico,

como tudo, antigamente.
Pesado, grosso, pastoso.

(Por sinal que muito ruim.)

Eu era menina em crescimento.
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advogado Cantidio Tolentino Brétas, com
quem fugiu de Goids para Jaboticabal,
no interior paulista, onde criaria os seis
filhos do casal: Paraguagu, Enéias, Can-
tidio, Jacintha, {sis e Vicéncia.

Na atribulada vida doméstica, e con-
forme o costume de uma época muito
mais restritiva para as mulheres, Cora
abandonou os estudos logo cedo, tendo
completado apenas o curso primario.

Depois da bem recebida estreia na li-
teratura, inicia uma prolifica e variada
trajetéria, marcada ainda pelas obras
“Estérias da Casa Velha da Ponte”, “Os
Meninos Verdes”, “Meu Livro de Cordel”,
“O Tesouro da Velha Casa”, “Becos de
Goids” e “Vintém de Cobre: Meias Con-
fissdes de Aninha”.

Sobre este Gltimo livro, o consa-
grado poeta Carlos Drummond de An-
drade escreveria, em 1980, uma elogiosa
carta que ajudaria a divulgar para todo
o Brasil o nome de Cora Coralina. A
época, Drummond escreveu a ela que
“seu ‘Vintém de Cobre’ é, para mim,
moeda de ouro, e de um ouro que nio
sofre as oscilagdes do mercado. E poesia
das mais diretas e comunicativas que ja
tenho lido e amado. Que riqueza de ex-
periéncia humana, que sensibilidade es-
pecial e que lirismo identificado com as
fontes da vida!”.

Na sequéncia, o poeta alerta para a
consagracdo da colega: “Aninha hoje
nio se pertence. E patriménio de nés
todos, que nascemos no Brasil e amamos
a poesia”.

Na sua obra, como os poemas repro-
duzidos pelos Cadernos SESC de Cida-
dania nesta pdgina e na anterior bem
ilustram, Cora se coloca diante da vida
com uma postura franca e humilde —
sem aderir a modismos literarios, man-
teve sua poesia direta e universal.

Além de trabalhar como doceira,
também chegou a produzir e vender lin-
guica caseira e banha de porco — sempre
conciliando a cozinha e a poesia. Cora
ainda gravou um LP declamando al-
gumas de suas poesias. Morreu em Goi-
ania em 1985, € sua casa na Cidade de
Goids foi transformada em museu. ®



Semindrio:

SESC Taubaté. De 20 a 22 de
outubro, a partir das 19h30h.
Inscri¢des no portal SESGSP, pelo
e-mail mesa@taubate.sescsp.org.
brou naCentral de Atendimento do
SESC Taubaté. Grétis.

Discussao sobre seguranga
alimentar focada na busca
por alternativas capazes de
inspirar politicas publicas.
Entre os temas abordados
estardo o acesso da cultura
familiar as politicas
publicas, ética no combate
a fome, agricultura urbana
e acdes de governo.

Intervencao artistica:

SESC Pinheiros. Com Camila Cassis

e Natalia Grisi, do grupo AHora da
Historia. Térreo. Dia 16 de outubro,
as 12h. Grétis.

Imagine uma cesta cheia
de coisas gostosas: paes,
frutas, verduras, bolos,
cereais... E se cada alimento
trouxesse sua histéria? Em
cena, alimentos e objetos
estardo relacionados a
narrativas sobre eles e, ao
longo da apresentacdo, o
publico definird os rumos
dessa intervencao artistica
I4dica e educativa.

Veja a programacio completa em
www.sescsp.org.br

Destaques da programacao do Sesc

Oficina:

SESC Consolacgdo. Dias 18 e 20 de
outubro, as 19h30. Inscricdes:

R$ 20 (inteira); R$ 10 (usudrio
matriculado no SESC e dependentes)
e R$ 5(trabalhador do comércio

e servicos matriculado no SESCe
dependentes).

A oficina, do movimento
slow food, enfatiza que o
alimento também signi-
fica prazer, cultura e
convivio. Por meio da
degustagdo de vérios
alimentos, a proposta é
promover o desenvolvi-
mento dos sentidos e da
percepgdo. Orientacdo de
Cénia Salles.

Oficina:

SESC Santo André. Dia 14 de
outubro, as 19h. Gratis. Com o
chef Paulo Machado e convidado.
Informacgdes e inscricdes na Central
de Atendimento. Vagas limitadas.
Saiba mais sobre o
conceito de “comfort
food”, a comida que
conforta; receitas que
eram feitas pelas vovés em
suas aconchegantes cozi-
nhas estio se tornando
alvo dos cardapios dos
restaurantes que desejam
servir bem e agradar a
memoria do cliente.

Atividade:

SESC Carmo. Dia 22 de outubro, das
9h as 18h. Inscricdes: 0800-177-772.
Gratis.

Apresentacio ludica e
educativa com técnicos
do SESC, que lancam
maio de divertidas brinca-
deiras, jogos e animacdes
para transmitir ao publico
orientacdes a respeito

do que é uma alimen-
tagdo saudavel. Atividade
itinerante nas institui-
¢oes sociais cadastradas
que atendem criangas e
adolescentes.

Aula:

SESC S3o José do Rio Preto. Dia 17 de
outubro, as 10h. Grétis.

Aula aberta em que os
participantes irdo descobrir
a alimentagdo sustentavel

e os preceitos do alimento
bom, limpo e justo. O fio
condutor desta aula é a
presenca divertida e ladica
de dois clowns que, junta-
mente com o chef Paulo
Machado, irdo tracar um
paralelo entre o mundo
real e o mundo imagi-
ndrio da Palhacolandia.

Miisica:

SESClItaquera, Café Aricanduva. Dia
16 de outubro, as 15h.

Esta apresentacdo musical
no SESC Itaquera apre-
sentard toda a mistura de
etnias e tradigdes gastro-
ndmicas que formaram

a nagio, transformadas
em cangoes que ilustram
a histéria da culindria
genuinamente brasileira e
a formacao de nossa iden-
tidade nacional. Com a
participacdo do grupo
Teatro do Espelho.

Oficina:

SESC Campinas, Espago Arena.

Dia 16 de outubro, das 14h as

18h. Inscricdes na Central de
Atendimento. R$ 16 (inteira); R$

8 (usuario matriculado no SESCe
dependentes, +60 anos, estudantes
e professores da rede publica). R$ 4
(trabalhador no comércio e servicos
matriculado no SESC e dependentes).
A oficina ministrada tem
como objetivo mostrar aos
participantes formas cria-
tivas de fazer e manter
uma horta, ainda que

em espagos urbanos ou
reduzidos, e apresentar
técnicas basicas de cultivo

e preparo do solo.
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Sem pressa

=

A filosofia do movimento slow food, de comer o que
¢ bom, limpo e justo, ganha adeptos baseada na
aproximagao emocional do homem com o alimento

e/

Quando a pesquisadora naturalista Cénia Salles assumiu a lideranga
do movimento slow food em Sao Paulo, em 2008, era comum as pes-
soas acharem que a campanha era para motivar a comer devagar.
“A partir dai percebemos que nosso maior desafio era mostrar
que nossa mensagem ¢ comer o que ¢ bom gastronomicamente,

limpo ambientalmente e justo social-
mente”, explica Cénia, que hd mais de
30 anos atua como consultora na drea
de gastronomia, priorizando a cozinha
natural e vegetariana.

Baseada no conceito de que o bom
se refere a qualidade e ao gosto dos ali-
mentos, o limpo, a métodos de pro-
ducdo que respeitam o ambiente, e o
justo, a dignidade e a remu—-neragao
dos produtores e ao prego cobrado
dos consumidores, a filosofia prega
o resgate do sabor e da convivéncia e
a aproximacdo das pessoas por meio
do alimento.

Prega ainda o retorno a cozinha,
ao momento de sentar-se 3 mesa com
a familia e amigos queridos, fazer do

ato de comer uma pausa que faz bem
ao corpo e a alma. “Houve um distan-
ciamento imenso do alimento. Antes,
falava-se ‘nada como a queijadinha da
minha mae’ ou ‘esse merengue lembra
o da minha tia’. As pessoas estdo per-
dendo o lado sensorial gastrondmico
e a memdria gustativa. O resultado ja
estd sendo muito prejudicial para a
saude fisica e mental”, defende Cénia.

No entanto, para a especialista em
alimentag@o organica, as pessoas, de
alguma forma, ja percebem que estdo
comendo mal. A conscientizagdo é
crescente. E isso ja ¢ um bom comeco.
Mas, para rever os hdbitos alimentares,
precisam fazer questionamentos in-
ternos, e, depois, escolhas. “O ponto
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Se as pessoas se organizarem da tempo de parar tudo,
nem que seja sé nas horas das refei¢des, para comer bem

Bia Goll, chef e proprietaria do Otto Bistrot, em S3o Paulo, adepto da filosofia do slow food

de partida é parar e perguntar para si
mesmo: ‘O que eu estou engolindo?
Isso estd me fazendo bem? Real-
mente me dé prazer? E isso o que eu
quero dar para os meus filhos?”, su-
gere. Esses questionamentos tornam o
comer um momento de reflexdo sobre
como o alimento pode interferir po-
sitivamente na satde mental e fisica.

De acordo com o slow food, para
qualquer a¢do na vida ¢ preciso in-
vestir tempo e dinheiro. E a alimen-
tagdo boa, justa e limpa estd incluida
nessas opgoes. “Se as pessoas se or-
ganizarem da tempo de parar tudo,
nem que seja s6 nas horas das refei-
coes, para comer bem. Hoje, as maes
ndo passam mais tempo na cozinha, e
as criangas acham que a galinha vem
da caixinha do supermercado. Os pais
falam que nao tém tempo, mas depois
passam longas horas com os filhos
nos médicos porque suas criangas per-
deram a energia, estdo com sobrepeso
ou com colesterol alto, agressivas, com
insonia”, avalia a especialista.

Apesar de ser ainda uma semente
na cabeca dos brasileiros, o slow food
ganha cada vez mais adeptos entre pro-
dutores, restaurantes e consumidores.
O movimento faz campanhas para
proteger alimentos tradicionais, orga-
niza degustagoes e palestras, encoraja
os chefs a usar alimentos regionais, in-
dica produtores para parti-cipar em
eventos internacionais e leva a edu-
cagdo do gosto as escolas. “E, o mais
importante: cultiva o gosto ao prazer
e a qualidade de vida no dia a dia. N6s
temos feito um amplo didlogo entre
toda a teia, que envolve cozinheiros,
académicos e pesquisadores”, conta.

Nas oficinas e encontros, a comida
¢ o tema central para a reflexdo sobre
assuntos atuais como mudangas cli-
maticas, sustentabilidade e energia
limpa. O incentivo parte de uma ava-
liacao da riqueza natural e da diversi-
dade de produtos brasileiros para que
a populacdo compre frutas, legumes e
verduras da regido e da época.

“Se a gente consumir o que ¢ local
e da estagdo vamos economizar dgua,
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transporte, energia, e, assim, poluir
menos. Somos ricos em variedade e
ndo valorizamos. Déi quando vejo
maes colocando coca-cola na ma-
madeira e adolescentes que nunca
comeram jabuticaba. O slow food in-
centiva a mesa colorida dentro das
casas, o resgate das receitas fami-
liares, a aproximacdo com a natureza
nas horas livres. O primeiro desafio é
a consciéncia da escolha. Se a gente se
organizar, da certo”, aposta.

Nacionalismo gastronéomico

Outra frente de trabalho do slow food no
Brasil € a agricultura familiar. No Rio
de Janeiro, o Instituto Maniva, ONG
idealizada pela chef Teresa Corcdo,
presta assessoria gastrondmica e pro-
move divulgacdo e comercializag¢do
justa de produtos tradicionais da agri-
cultura familiar para restaurantes e
chefs de cozinha dos centros urbanos
préximos. Um exemplo que ela gosta
de citar é a producao de farinha de
Braganca, em Belém do Para.

O produto € usado como elo de in-
tegracdo entre jovens, criangas, co-
zinheiros, pequenos produtores e
consumidores, abrangendo todo o
percurso do alimento. “Conseguimos,
além de estimular a produgio e con-
sumo de um produto saudéavel, unir
e integrar a familia. O netinho vé o
avo fazendo virar arte o produto que
veio da terra e que ainda vai trazer di-
nheiro para casa”, resume.

O projeto social estimula a pro-
dugdo do paneiro (cesto artesanal uti-
lizado como embalagem da farinha).
Ele ¢ tradicionalmente forrado de
folha fina para protegé-lo das intem-
péries, impurezas e umidade, maneira
herdada da cultura indigena para em-
balar seus produtos. Assim, o alimento
fortalece a tradicdo e a cultura dentro
da famiflia brasileira.

Atualmente, o Maniva promove
oficinas de paneiro na regido. “Perce-
bemos nesse trabalho a promocao de
diferentes efeitos nas pessoas envol-
vidas, mas o principal ¢ o interesse
maior pela culindria brasileira, um

0 cuidado no manuseio dos alimentos, a
reducao do desperdicio e a preocupagao
comobom, olimpo e ojusto, navisao do
slow food, s3o caminhos que conduzem a
uma maior qualidade de vida para todos

=

No movimento, a
comida ¢ o tema central
para a reflexdo sobre
assuntos atuais como
mudancas climaticas,
sustentabilidade e
energias limpas

e/
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encontro com nossa identidade gas-
tronomica. Existem hoje em dia vérios
projetos que capacitam e outros que
trabalham cultura, arte, auto-estima.
O nosso faz as duas coisas. Nosso dife-
rencial é promover o encontro entre as
duas pontas por meio de um naciona-
lismo culindrio”, explica Teresa.

Outra ferramenta de utiliza¢do da
gastronomia brasileira como trans-
formacido social e ambiental é a usada
pelo Ecochef: cursos de culindria e
gastronomia brasileira para alunos do
ensino médio no Rio de Janeiro, com
idade entre 16 e 20 anos. As aulas sdo
ministradas pelos Ecochefs, chefs as-
sociados ao Maniva. A proposta é ofe-
recer aos jovens a oportunidade de
vivenciar a pratica da profissao de co-
zinheiro, articulando saberes técnicos
e culturais, ligados a identidade gas-
trondmica brasileira.

Na acdo, a mandioca € usada como
instrumento de unido entre jovens,



criangas, cozinheiros, produtores da
agricultura familiar e consumidores.
“Usamos a mandioca e seus derivados
como o fio condutor das atividades,
pois a raiz é encontrada em todo o
Brasil e estabelece uma identidade ali-
mentar. A iniciativa é o primeiro passo
para a construgao de uma proposta pe-
dagégica com foco na valorizacdo das
tradi¢des culindrias regionais”, con-
clui a chef.

Chefsde cozinha

No slow food os chefs de cozinha tém
um papel fundamental. Eles formam
uma articulada comunidade alimentar
que transforma alimentos de quali-
dade de forma susten—tavel e esta for-
temente ligada ao territério do ponto
de vista histdrico, social e cultural.
“Nosso objetivo é encontrar saidas
para servir sem trazer a mesa os pro-
blemas originados pela agricultura in-
tensiva, que lesa os recursos naturais,

e trazidos pela induastria alimentar de
massa, que busca a padronizagdo de
gostos e pde em risco a prépria exis-
téncia das pequenas produgodes”, ex-
plica o chef Eduardo Elias Farah, dono
do bistro6 sustentdvel Anna Prem.

O restaurante foi idealizado para
unir sabor e satde de forma aces-
sivel, oferecendo alimentagdo sau-
davel, natural, saborosa, e sustentavel.
“Sempre acreditei que valorizar a
producdo local faz bem para o corpo
e para o meio ambiente. E consegui
aplicar esses valores na alimentacao
sustentdvel, que é uma nova linha da
gastronomia que utiliza alimentos
que causam menos impactos am-
bientais, dando importéancia a pro-
dutos organicos e frescos. A inten¢ao
¢ muito importante na comida. Co-
mida é amor, e amor é bem-estar”, re-
flete Farah, que também ¢é professor
de ética e responsabilidade social na
Fundacdo Getulio Vargas. @

OUTRAS
INFORMAGOES

-» Rede Mundial Terra Madre
www.terramadre.org

- Rede Brasileira
www.terramadre.
slowfoodbrasil.com
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Na visao do slow food, o impacto sig-
nificativo nas pessoas ocorre quando
as pequenas agdes locais sdao acumu-
ladas e multiplicadas. Cada represen-
tante do método tenta germinar essa
idéia, que envolve também a questiao
emocional. “Tudo o que se come tem
impacto na nossa sade mental, inter-
fere nos nossos sentimentos e no meio
ambiente. Afinal, a gente aprende a
receber carinho pela comida, a gente
usa a comida muitas vezes para amor-
tecer situagdes, para tapar buracos.
Ela funciona como um amuleto, e,
se conseguirmos comer bem, conse-
guiremos nos sentir melhor”, avalia o
especialista.

Existe ainda outra linha do slow food
que associa a comida a realiza¢@o pes-
soal, que dd tons mais ladicos e de ex-
perimentacio no prazer de cozinhar e
comer. Nessa tendéncia, a naturalista
Claudia Nunes de Mattos aplicou em
seu restaurante, o Espaco Zym, uma
comunicagdo por meio da alimentacio

MOVIMENTO SLOW
FOOD ESTA PRESENTE
EM 153 PAISES

Associagdo internacional sem fins lu-
crativos fundada pelo jornalista Carlo
Petrini, na Itdlia, em 1989. Em 20 anos
de atuagio, a filosofia “bom, limpo e
justo” estd presente em cerca de 153
paises e tem mais de 100 mil mem-
bros. Baseadonoconceito de ecogastro-
nomia, oslow fooddefende a valorizagao
das tradi¢bes culindrias, o fortaleci-
mento dos mercados locais, 0 consumo
como parte da cadeia produtiva ali-
mentar, a redescoberta da origem dos
alimentos, o sabor e o prazer a mesa.
O Brasil participa hd 10 anos do
movimento, com cerca de mil asso-
ciados que sdo organizados em grupos

Tudo o que se come
tem impacto na nossa
saude mental, interfere
N0S NOSSOs sentimentos
€ no meio ambiente.
Afinal, a gente aprende
a receber carinho pela
comida

regionais. Esses nucleos realizam ati-
vidades como degustagdes, programas
culturais, workshops de educagio do
gosto e visitas a produtores, além de
promover engajamento em projetos
ecogastronomicos. Trata-se de estabe-
lecer um elo entre o campo € a mesa,
o0 homem rural e o comensal urbano.

TerraMadre

O Terra Madre ¢ um projeto conce-
bido pelo slow food, que tem atual-
mente o seu ponto focal na convicgao
que “comer ¢ um ato agricola e pro-
duzir é um ato gastronémico”.

A rede global Terra Madre foi lan-
cada no ano de 2004 para articular
agricultores, produtores artesanais,
académicos, chefs de cozinha, jovens
e consumidores. A proposta ¢ dis-
cutir sistemas de producdo alimentar
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que desenvolve processos terapéuticos
vendo o homem como ser integral, vi-
sando harmonia entre mente, corpo e
espirito. “Contamos com uma equipe
multidisciplinar com especializacdo
nas areas terapéuticas, culturais e pe-
dagdgicas, preparada para orientar a
todos na busca da sua evolugdo. Os
cardapios sauddveis ja sao uma forma
de transmitir nossa filosofia em um
ambiente tranquilo, de contato com a
natureza”, explica.

Assim, na corrente da organizagao
slow food aos poucos a alimentacao sus-
tentavel ganha forca em todo o pais.
“Nosso objetivo € unificar o prazer da
alimentagdo com a responsabilidade
ambiental e social. Comer bem agora
pode ser considerado uma arte que as-
socia ndo sé o paladar, mas também a
cultura”, conclui Cldudia, que em um
clima de descontracdo e estimulo sen-
sorial procura conduzir seus clientes a
sintonia com a delicada e harmoniosa
arte da culindria. ®

e reforgar a economia local através da
cadeia de valor da alimentagdo.

O objetivo ¢ continuar a ter terras
férteis, onde germinem e cres¢am
plantas e animais adaptados as par-
ticularidades de cada ambiente, sem
a utilizacdo de substancias quimicas
que os fazem produzir ou engordar
artificialmente. Outra intencdo é con-
tinuar a ter pessoas que protejam as
terras, saberes e alimentos que tém o
gosto original.

A cada dois anos, a rede se encontra
em Turim, na Itdlia, para um rico in-
tercambio cultural e alimentar. A co-
mida ¢ o tema central para refletir
sobre temas atuais como mudancas
climaticas, sustentabilidade e energia
limpa. O préximo encontro interna-
cional acontece entre 2I e 25 de ou-
tubro de 2010. ®



notas

Rob Owen-Wabhl/stock.xchng

Peixes, ricos em acidos 6mega 3, podem ajudar a reduzir o colesterol

ALIMENTOS FUNCIONAIS SAQ TEMA
DE SIMPOSIO INTERNACIONAL EM SP

Conferencistas brasileiros
e estrangeiros estarao
reunidos em Sio Paulo
nos dias 21 e 22 deste més
no IV Simpésio Interna-
cional ILSI Brasil sobre
Alimentos Funcionais
para debater as Gltimas
tendéncias e pesquisas
sobre alimentos com
alegacdes de propriedades
funcionais e/ou de satude.
Promovido pelo
ILSI Brasil (International
Life Sciences Institute), o
simpdsio atraird pesqui-
sadores de Holanda,
Alemanha, Japdo, Suica,
EUA, Espanha, Uruguai
e Brasil. Entre os temas

abordados estao nutri-
genética, probidticos e
prebidticos, envelheci-
mento cutineo e questoes
regulatdrias sobre os
alimentos funcionais.

O coordenador cien-
tifico do evento, Franco
Lajolo, professor da USP,
destaca a mesa redonda
que encerra o evento,
“onde serdo discutidas
questdes relacionadas
aos avangos tecnol6-
gicos e oportunidades de
parcerias entre empresa,

governo e universidade”.
De 21 a22de outubro, das 8h as
17h30 no Maksoud Plaza Hotel. Al
Campinas, 150, Sao Paulo. Programa-
cao: www.ilsi.org.br/funcional.

SEMINARIO
DEBATE O
FLAGELO DAFOME

O Centro Académico Emi-
lio Ribas, da Faculdade de
Saude Publica da USP, pro-
move no dia 23 de outu-
bro a segunda edig¢do do
“Semindrio Josué de Cas-
tro”. O evento, cujo nome
homenageia a figura bra-
sileira de maior destaque
no cendrio mundial do
combate a fome, debate-
rd a fome e a desnutrigdo
no pais e no mundo, seus
determinantes e o papel
das politicas publicas na
transformacao dos pro-
blemas sociais. Com Anna
Maria de Castro, professo-
ra da UFR] e filha de Josué
de Castro; Valéria de Mar-
cos, professora da FFLCH/
USP; direcao estadual do

MST, entre outros.
Informacdes e inscrigdes: http://cae
milioribas.wordpress.com. Gratis.

USP LANCA
CURSOSDE
VERAO EM SAUDE

Até o fim de dezembro
estdo abertas as inscri¢oes
para os cursos de verao
da Faculdade de Satude
Publica da USP, que serdo
realizados entre janeiro e
fevereiro. Sao 25 op¢des
de cursos, entre os quais
“Autonomia e Promocao
da Satade” e “As Praticas

Corporais e a Saude”.
Informacdes e inscri¢des:
http://hygeia.fsp.usp.br/cverao/
index_arquivos/Page355.htm.

LIVROS

Brasil Bom de Boca
Autor: Raul Lody
Editora Senac SP

Estasaborosa
coletaneade cro-
nicas sobre as co-
zinhas regionais
do Brasil desafia
0 apetite ades-
cobrir o gosto

da meméria e daidentidade. A
partir de frutas, temperos, in-
gredientes diversos, maneiras
de preparar e de servir, utensi-
lios, receitas, lugares de comer
e trocas alimentares, o antro-
pélogo Raul Lody evidencia

os simbolismos intrinsecos no
complexo ato de comer.

Slow Food - principios da
nova gastronomia

Autor: Carlo Petrini

Editora Senac SP

Este livro pede a
vocé que diminua
oritmo. Que faga
€OMO 0s gregos
.. antigosedéo
'!'.‘ maximo valor as
@, pequenascoisas
e repense a eradavelocidade.
Embora destinada a gastro-
nomos, € um guia paraa cons-
tru¢do de uma nova sociedade.
Sob os beneficios da tecnologia,
éverdade, mas com respeito ao
meio ambiente. Glogalizada, ndo
de forma pasteurizada e homo-
génea, mas multifacetada, valo-
rizando as culturas locais.

Na internet

Consea:
www.planalto.gov.br/consea

Prefira organicos:
www.prefiraorganicos.com.br

Slow Food Brasil:
www.slowfoodbrasil.com

FAO/Nac¢des Unidas:
www.fao.org.br

5aoDia:
www.5aodia.com.br
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entrevista

SONIA TUCUNDUVA PHILIPPI, PESQUISADORA DO DEPARTAMENTO
DE NUTRICAO DA FACULDADE DE SAUDE PUBLICA DA USP

“E preciso separar as emogdes dos
alimentos para evitar desequilibrios”
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Levar emog0es negativas — estresse,
ansiedade — para a cozinha e para a
mesa é um erro que resulta em pro-
blemas de saude e consequente piora
na qualidade de vida. A relacdo com
os alimentos nao pode ser reduzida a
refeicdo propriamente dita, mas in-
cluir a unido de fatores como o lugar,
a companhia, o modo de comer e os
alimentos que integram a refeicao.

As opinides sdo de Sonia Tucun-
duva Philippi, nutricionista e autora
de livros de referéncia na drea. Em sua
trajetéria de pesquisas sobre consumo
e transtornos alimentares, a especia-
lista adaptou a piramide alimentar
americana aos hdbitos brasileiros na
constante busca pelo equilibrio.

Nesta entrevista, a pesquisadora do
Departamento de Nutri¢do da Facul-
dade de Satde Publica da Universidade
de Sao Paulo defende que ¢é possivel
manter-se em forma fazendo esco-
lhas inteligentes em qualquer situ-
acdo emocional que a pessoa estiver
vivenciando. A professora revela
também quais sao os fatores que tém
comprometido o padrao alimentar do
brasileiro.

SESC-SP: As pesquisas apontam a obe-
sidade como um dos mais sérios pro-
blemas da satde publica, inclusive
nas classes sociais mais baixas, e in-
dicam crescente ingestdo de alimentos
baratos, caléricos e pouco nutritivos.
Nessa abordagem, qual ¢ a sua ava-
liagdo sobre os caminhos que o ali-
mento percorre no Brasil até chegar a
mesa? Como estd a situagio da insegu-
ranga alimentar no Brasil?
SONIA TUCUNDUVA PHILIPPI: Acredito
que as politicas publicas deveriam
voltar mais a aten¢do para os sub-
sidios aos alimentos bésicos: arroz,
feijao, carne, verduras, legumes e
frutas regionais. Essa estratégia per-
mitiria aumentar, € muito, 0 consumo
dos individuos de mais baixa renda.
Outra iniciativa de acesso aos

alimentos deveria ser o aumento de
opgdes de consumo para as camadas
mais pobres com pontos de venda iti-
nerantes e com alimentos a pregos
mais baixos. Acho também que os pro-
gramas de alimentacdo escolar deve-
riam oferecer alimentos saudéaveis,
naturais e regionais formando hébitos
alimentares adequados que pudessem
interferir nesse processo de excesso

E preciso separar as
emocgoes dos alimentos
para evitar o desequilibrio,
que tem sido um dos
maiores desafios da
vida moderna. Ou seja,
desentendimentos nos
relacionamentos ou
problemas no trabalho nao
precisam ser resolvidos
com a comida

de peso crescente, que tanto preocupa
pais e médicos.

Para combater a inseguranca ali-
mentar no nosso pais, o nutricionista
deveria estar, prioritariamente, nas
equipes multidisciplinares dos ser-
vicos publicos de satde e nos pro-
gramas de saude das familias para
orienta¢do nutricional aos grupos po-
pulacionais mais vulneréveis.

Se as escolhas alimentares inteligentes
envolvem maior consumo de frutas,
legumes, verduras e cereais integrais
e a diminuic¢do de dleos, gorduras e de
agucares, a realidade brasileira esta dis-
tante de atingir um equilibrio para re-
duzir doengas e melhorar a qualidade
de vida?

Infelizmente, sim. As pesquisas
do IBGE mais recentes mostram que
o perfil da populagdo brasileira estd
mudando. Homens e mulheres estdo
com maior peso; o problema ja atinge
50,1% deles e 48% delas. Nossos levan-
tamentos revelam que essa situagao
¢ causada pela mudanga no estilo de
vida, pela adog¢do de habitos alimen-
tares inadequados e, claro, pela falta
de atividade fisica. Sempre digo que hé
necessidade de programas de orien-
tagdo alimentar, politicas publicas de
subsidio a alimentos sauddveis e in-
centivo a melhores condic¢oes para a
populacdo praticar a atividade fisica.

E preciso também separar as emo-
¢oes dos alimentos para evitar o de-
sequilibrio, que tem sido um dos
maiores desafios da vida moderna. Ou
seja, desentendimentos nos relaciona-
mentos ou problemas no trabalho nao
precisam ser resolvidos com a comida,
seja ela pouca ou exagerada. Existem
varios alimentos capazes de deixar
as pessoas felizes e que sdo grandes
aliados em momentos de estresse e
na hora do regime. Tudo é permitido
desde que se tenha bom senso.

Nesse aspecto emocional que envolve
a alimentago, vocé ja disse que nosso
corpo funciona como um computador
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que se programa para lidar com certas
situagoes. No caso do brasileiro, como
isso funciona?

A obesidade e a compulsio pelo
consumo de alimentos muito calé-
ricos e de baixo valor nutritivo podem
estar relacionadas também com o es-
tresse e a tensdo proporcionadas pelo
atual estilo de vida. A anorexia e a
bulimia podem surgir devido a én-
fase na magreza feminina como uma
expressao de atragdo sexual. Atual-
mente, a sociedade valoriza a atra-
tividade e a magreza em particular,
fazendo da obesidade uma condicio
altamente estigmatizada e rejeitada.
A associagdo da beleza, sucesso e fe-
licidade com um corpo magro tem
levado as pessoas a pratica de dietas
abusivas e de outras formas nio sau-
daveis de regular o peso.

Entre as criangas, a anemia é uma
doeng¢a muito comum, que poderia
ser evitada com uma alimentacdo ade-
quada, a presenca de alimentos ricos
em ferro, como carne, feijao e outros
alimentos fortificados. Falta, também,
uma preocupagdo com a orienta¢do
para as maes e profissionais envolvidos
na alimentagdo das criancas.

Os adultos também sentem essa falta
de orienta¢do? O que ¢ preciso ser
feito para que a induastria do emagre-
cimento seja contida e haja conscien-
tizacdo dos riscos de dietas populares,
porém nocivas?

Os profissionais da drea de saude
devem estar afinados no mesmo dis-
curso de orientar melhor e de forma
mais realista aspectos da alimentagao
e da atividade fisica. O acesso aos ser-
vicos de satide deveria ser facilitado
para que, de maneira preventiva, pu-
desse ser feito um trabalho de orien-
tacdo sobre alimentacgdo e nutrigdo.

A piramide alimentar é um guia de ali-
mentacio aprovado pela Organizacio
Mundial da Satude. Ela substituiu a
roda de alimentos usada para explicar
os grupos de alimentos, que foram
subdivididos para melhor garantir o

Sonia Tucunduva em seu escritério em S3o Paulo

A obesidade € a
compulsio pelo consumo
de alimentos muito
caldricos e de baixo valor
nutritivo podem estar
relacionadas também
com O estresse € a tensao
proporcionadas pelo atual
estilo de vida
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consumo de todos os nutrientes nas
quantidades adequadas. De acordo
com a histéria do alimento, como foi
elaborada a piramide alimentar para
que fosse adaptada aos habitos do
brasileiro?

A pirdmide ¢ uma adaptacdo da pi-
ramide alimentar elaborada nos Es-
tados Unidos em 1992 a realidade
profissional brasileira dos grupos de
pesquisa em alimentacgdo e nutricdo. A
piramide alimentar adaptada foi o pri-
meiro trabalho brasileiro publicado e
foi planejada com os alimentos distri-
buidos em oito grupos (cereais, frutas,
verduras e legumes, leguminosas e
oleaginosas, leite, carnes e ovos,
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gorduras e agucares) de acordo com a
contribuicdo de cada nutriente bésico
na dieta. Com base em dietas pré-es-
tabelecidas, adaptamos a pirdmide ali-
mentar norte-americana a realidade
da nossa populac¢ao, servindo como
guia para a escolha dos alimentos e
definicdo das por¢des na composicio
de uma dieta sauddvel.

Foram estabelecidas trés dietas-pa-
drdo (1.600 keal, 2.200 kcal e 2.800
kcal), com distribui¢do dos macro-
nutrientes carboidratos (50%-60%),
proteinas (10%-15%), e lipidios (20%-
30%). Cada nivel foi apresentado em
por¢des minimas e maximas a serem
consumidas de acordo com as dietas

Acredito que uma

refeicdo nao € apenas

o ato de se alimentar e
sim a unido de varios
fatores como o lugar, a
companhia, o modo de
comer € os alimentos
que integram a refeicdo

O perfil da populagao
brasileira estd mudando.
Homens e mulheres
estdo com maior peso.
Essa situacgdo € causada
pela mudanca no estilo
de vida, pela adogdo
de habitos alimentares
inadequados e, claro, pela
falta de atividade fisica

A alimentag¢io mais
rdpida e o uso excessivo
de agucar e frituras
tém piorado o padrio
alimentar do brasileiro

referidas. Para o cdlculo das dietas e
defini¢do das porg¢des utilizou-se o
software “Virtual Nutri”.

A Piramide Alimentar Adaptada
pode ser utilizada como instrumento
para orientacdo nutricional de indivi-
duos e grupos populacionais, respei-
tando-se os hdbitos alimentares e as
diferentes realidades regionais e insti-
tucionais. Hoje, utilizamos a pirdmide
alimentar planejada com uma dieta
de 2.000 kcal, dieta também utilizada
como exemplo pelo Guia Alimentar do
Ministério da Sadde, pela rotulagem
dos alimentos e em inimeros pro-
gramas de educagio nutricional.

E importante que a pirAmide

alimentar seja sempre avaliada e adap-
tada em funcao dos objetivos a que se
destina, da populacdo a ser atingida,
respeitando a disponibilidade de ali-
mentos e os hdbitos alimentares lo-
cais para que ela seja um guia pratico
de orientagdo nutricional.

Para vocé, o que se come ¢ tdo impor-
tante quanto quando se come, onde se
come, cOmMO S€ COme € com quem se
come? Em sua opinifio, quais sdo os
principais habitos do brasileiro e o que
mudou nos ultimos tempos? Nds es-
tamos comendo melhor ou pior hoje?

Acredito que uma refei¢do ndo é
apenas o ato de se alimentar e sim a
unido de vdrios fatores como o lugar,
a companhia, o modo de comer e os
alimentos que integram a refeicdo. O
ritmo de vida dos brasileiros estd cada
vez mais acelerado, e o tempo para re-
feicoes estd cada vez mais curto, além
de ser cada vez mais frequente a rea-
lizac@o de refei¢oes fora de casa. Isso
leva ao consumo de alimentos com
baixo teor de nutrientes e elevada den-
sidade energética, como os fast-food, e
a omissao de refeicoes e consequente
ingestao de alimentos pouco ou nada
sauddveis e também de elevada densi-
dade energética ao longo do dia.

Por outro lado, os avangos da ci-
éncia, dos meios de comunicagio e até
mesmo da midia eletronica levaram
os brasileiros a terem uma maior pre-
ocupagdo com a saude, com a auto-
imagem, e, consequentemente, com
os habitos alimentares. Antigamente,
comia-se muita gordura, como banha
de porco. Hoje, ¢ comum entre os bra-
sileiros evitar alimentos gordurosos,
devido a informagdo amplamente di-
vulgada de que estes aumentam niveis
de colesterol e podem causar doencas
cronicas ndo transmissiveis e obesi-
dade. Mas a alimentac@o mais rapida,
o uso excessivo de agucar e bebidas
como refrigerantes, o consumo exage-
rado de frituras e a auséncia de frutas,
verduras e legumes e graos integrais
tém piorado o padrio alimentar do
brasileiro.
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A MULHER E A COMIDA

Xico Sd*

I —Na cidade

Vocé, amigo, sai com a pequena e
ela sé belisca, qual um passarinho, uns
saudaveis farelos ou engole umas folhi-
nhas sem graca. Que desgosto. Vocé
caprichou na escolha do restaurante,
acordou com dgua na boca por um prato
que s6 vocé sabe onde encontra-lo, quer
fazer uma presenca, fazer bonito com a
cria da sua costela.

Que desgosto, a gazela mira o
ambiente com “nojinho”, de tao fresca.
Uma estraga-prazeres, eclipse de um belo
sabaddo ensolarado.

Ah, nada mais bonito do que uma

mulher que come bem, com gosto, paladar
_ nas alturas, lindamente derramada
*Xico $4 & escritor sobre um prato de comida, comida com
e jornalista. sustanga. Os olhinhos brilham, a prosa
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desliza entre a lingua, os dentes, sonhos,
o céu da boca. Ela toma uma caipirinha,
a gente desce mais uma, sdbado a tarde,
nossa doce vida, nossos planos, mesmo na
velha medida do possivel.

Pior ¢ que nao ¢ mais tdo facil assim
encontrar esse tipo de criatura.
Como ficou chato esse mundo em que a
maioria das mulheres ndo come mais com
gosto, talher firme entre os dedos finos,
maos feitas sob medida para um banquete
nada platdnico.

Epoca chata essa. As mulheres
ndo comem mais, ou, no minimo,
dao um trabalho desgragado para engolir,
na nossa companhia, alguma folhinha
palida de alface. E haja saladinha sem
gosto, e da-lhe ruculal

A gente nio sabe mais o que vem a



ser o prazer de observar a amada degus-
tando, quase de forma desesperada, um
cozido, uma moqueca, uma feijoada
completa, uma galinha a cabidela, massa,
um chambaril, um sarapatel, um cuscuz
marroquino/nordestino, um cabrito, um
ossobuco, um bife a milanesa, um tutu na
decéncia, mocotd, um baido de dois, uma
costela no bafo, abafa o caso!

Foi embora aquela felicidade
demonstrada por Clark Gable no filme
“Os Desajustados”, quando ele observa,
morto de feliz, Marilyn Monroe
devorando um prato de operdrio. E elogia
a atitude da moga, loa bem merecida.

Além do prazer de vé-las comendo,
pesquisas recentes mostram que as
mulheres com taxas baixissimas de coles-
terol costumam ser mais nervosas,

dao mais trabalho em casa ou na rua,
barraco a vista, intermindveis discus-

soes de relacdo... Nada mais oportuno para
convencé-las a voltar a comer, reinicid-las
nesse crime perfeito.

Mocas de todas as geografias afetivas e
gastronOmicas, aos acarajés, as fogazzas,
aos pastéis, aos cabritos assados e cozidos,
ao sanduiche de mortadela, a dobradinha
a moda do Porto, ao lombo — de lamber
os labios! —, ao churrasco de domingo
para orgulho do cunhado que capricha
na carne e sabe a arte de gelar uma cerva.
E aquela fava, meu Deus, com charque,
enquanto derrete a manteiga de garrafa,
ultimo tango do agreste.

O importante é reabrir o apetite das
mogas, pois, repito, senhoras e senhores,
o velhissimo mantra: homem que é

llustracdo Fernanda Simionato
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homem nio sabe sequer — nem procura
saber — a diferenca entre estria e celulite.

Até a proxima e desejo a todas as
mulheres um final de semana com muita
gula e todos os pecados capitais possiveis.
Sem culpa, meninas!

IT —No sertao

No terreiro de casa, passa o rio Sio
Francisco, meio acabrunhado depois da
construgdo da vizinha hidrelétrica de
Xingd. No quintal, tem a grota de Angicos,
onde Lampido, Maria Bonita e mais nove
cangaceiros foram chacinados no ano-
calibre de 38, 1938. No cardapio, dona
Gilda Correia Nunes, 58 anos, mae de
12 criaturas, transforma a memoria de
necessidades e secas brabas em gastro-
nomia alternativa.

Da cabeca-de-frade, aquele cacto
redondinho com o cocuruto vermelho,
faz um doce de lamber os beicos;
do talo da urtiga faz uma salada sob
medida para acompanhar o surubim,
peixe que ja escasseia no velho Chico
cansado de guerra. Do facheiro, também
nascida na teimosa flora semi-arida, sai
uma geléia de primeira.

“A gente tem que aprender a tirar
desse deserto tudo que € sustancga”,
dé o exemplo. “E isso vem de longe,
eu jd aprendi com a minha mie, que
aprendeu com a dela, que aprendeu mais
atrds ainda e as minhas filhas ja fazem
tudo melhor do que eu.”

Luiza, novinha cheirando a leite, é
uma dessas criaturas. Faca amolada, tira
os espinhos dos cactos com a habilidade
de um japonés cortando peixe para fazer

=

De certa forma, o pendor pelos mais cheinhos e
cheinhas, sinais de bonanca, ndo deixa de ser uma
vingangca estética contra a memoria da fome no sertao

e/
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sushi — comida tipica 14 deles. Um mar de
agua, o cacto desmancha-se na bacia.

“Muita gente ja matou a sede, em
tempo ruim de verdade, com essas
plantas”, repete a narrativa que ouviu
dos mais velhos. “Os bodes tiram os
espinhos espezinhando a cabec¢a-de-frade,
depois enchem o bucho d’dgua, felizes.
Deus sabe o que faz.”

O doce do cacto € de botar abaixo
qualquer regime ou cuidado de mulher
com a silhueta. Lembra doce de mamao
verde, mas é muito melhor. Embora
algumas mais jovens ja sigam os padroes
estéticos importados na parabdlica da TV,
sertanejo que é sertanejo aprecia mesmo
¢ uma moga rolica, cheinha. A modelo
Gisele Buindchen teria sérias dificuldades
para arrumar marido na nagdo semi-drida
de verdade. Ndo casaria por aqui.

Macho considerado também ¢ o que
apresenta sinais de fartura para encobrir
o esqueleto. Homem fornido, redondo na
cintura e nas bochechas, panga que dd o
ritmo em qualquer forré.

“Hoje em dia, na capital, tem essa moda
de graveto, coisa sequinha, sé o0 0ss0, as
mocgas parecem aquelas vaquinhas da
seca, andam tudo desconjuntadas, pernas
destrambelhadas, vixe!, que diabo de
tempo ¢ esse?”, pergunta dona Gilda.
“Tem moga que ¢ sé o flapinho de gente.
E moca rica, com condicdo de comer
direitinho.”

De certa forma, o pendor pelos
mais cheinhos e cheinhas, sinais de
bonangca, ndo deixa de ser uma vinganca
estética contra a memoria da fome, sertdo
dos flagelos. A busca da fartura até nas
carnes de casamentos e pecados, cercas
tantas do amor.

Mas no restaurante familiar de dona
Gilda, de nome Angicos, batismo que
nem carece de placa, as mogas sequinhas
das metrépoles escapariam com peixes e
saladas da caatinga.

“Mas aviso logo: comer pouco aqui é
uma desfeita”, diz. “Gosto de quem come
como se o mundo fosse acabar logo um
tempinho depois.” Para a sobremesa, além
dos doces, redes estendidas debaixo de
mangueiras garantem uma sesta de rei. ®
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