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“O destino das nag¢des depende de sua escolha de alimentos.”
JEAN-ANTHELME BRILLAT-SAVARIN
Introducéo

O ato de se alimentar para a humanidade vai além da necessidade de se nutrir. Mesmo
sendo onivoro, 0 homem ndo se detém a consumir “de tudo”, antes, cria critérios ligados as
dimensdes econémicas e nutricionais e quanto aos valores simbdélicos que o ato de alimentar-
se esta carregado. (MONTANARI, 2008; POLLAN, 2006) Neste sentido comer € mais que
uma necessidade, ¢ um momento de confraternizacgio com o grupo social no qual
pertencemos. A partir de entdo o alimento passa a ser mais que uma fonte de nutrientes para o
corpo, pois nos envolvemos com a cor, textura, sabor e aroma daquele alimento.

A sociedade contemporanea teve seus habitos alimentares modificados, com a
insercdo de alimentos cada vez mais processados, apesar dos benéficos dessa praticidade,
afirma o jornalista Michael Pollan, “a comida industrializada esta custando caro para a nossa
salde e 0 nosso bem-estar” e essa mudanga reflete no quadro atual de maior incidéncia de
doencas cronicas associadas a alimenta¢do. (POLLAN,2014)

Mudar os habitos alimentares de uma sociedade acostumada a alimentos processados e
de facil preparo nem sempre é uma tarefa facil e, é com este objetivo que o grupo de estudos
em alimentacdo saudavel do Centro de Préticas Integrativas e Complementares em Salde
(CPICS) com a parceria da Universidade Federal da Paraiba- UFPB, através da Extensao
Universitaria do curso de gastronomia que possui uma importante fungéo social, realizam por

meio de acbes conjuntas direcionadas a comunidade associando & Pesquisa e ao Ensino e

colocando em préatica o aprendizado nas aulas de
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Gastronomia Alternativa e o aproveitamento integral do alimento.

O presente trabalho tem como objetivo analisar o perfil dos frequentadores dos grupos
de alimentacgéo saudavel no CPICS - Equilibrio do Ser, Bairro dos Bancarios, Jodo Pessoa-PB.
Dentro desta perspectiva, fez-se necessario fazer uma pesquisa para saber como estavam a
salde, os habitos alimentares, e se 0s mesmos faziam algum tipo de atividade fisica, bem
como a idade do publico.

Metodologia
A pesquisa foi realizada em parceria entre a Universidade Federal da Paraiba — UFPB,
através do projeto de extensdo do curso de Gastronomia e CPICS — Equilibrio do Ser - no
bairro dos Bancarios em Jodo Pessoa nos meses de julho e agosto de 2017.
Para a pesquisa foi utilizado um questionario com perguntas abertas e fechadas onde,
se procurou saber a idade; salde; habitos alimentares; rotina diaria e se fazia ou ndo o uso
integral dos alimentos. Foram aplicados 21 questionarios entre os participantes dos dois

grupos existentes no centro.

Resultados e Discussoes

Ao analisar os dados da pesquisa no gréfico abaixo (gréafico 1), para podermos ter um
conhecimento do publico que frequenta os grupos, verificamos que estes sdo compostos por
uma maioria de pessoas acima dos 40 anos, mas ha uma parcela de jovens entre 15 e 25 anos,
gue vao aos encontros em busca de conhecimento de como aproveitar melhor os alimentos e
assim melhorar sua salde e procurar saber como contribuir para diminuicdo de lixo organico
em suas residéncias.

Durante os encontros verificamos que as pessoas mais velhas possuiam habitos de
consumir alimentos processados, como também alegaram ndo se importar com a quantidade
de lixo produzido por toda uma vida, a0 permanecerem no grupo comegam a perceber e a
entender que o aproveitamento do alimento de forma integral e diminuicdo na producdo de
residuos ajudaram a também economizar no orcamento doméstico e a sua condigdo de vida.

Neste sentido as pessoas que ali frequentam utilizam os encontros ndo s6 como

aprendizado para melhoria da sadde, mas também como uma terapia que os ajuda a sair da

rotina do seu dia a dia.
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Idade dos participantes ®15a20 anos
W 21a 25anos
W 26 a 30 anos
A%, M 31 a35anos
W 36 a 40 anos
26% m 41 a 45 anos

46 a 50 anos

51a 55anos

56 a 60 anos
9%
61a 65 anos

13%

66 a 70 anos

Graficol. Idade dos participantes dos grupos de alimentacéo saudavel.

Como podemos perceber no grafico acima ndo ha uma idade certa para particpar dos
grupos, ele acolhe de adolescentes, adultos e idosos, sendo esse ultimo a grande maioria. O
Fator idade pode ser explicado pelo tempo disponivel e a necessidade de melhora na saude.

No grafico abaixo (grafico 2) podemos observar que 44% dos participantes dos grupos
tem uma salde boa e sem queixas de problemas com a alimentagcdo. Enquanto que a maioria,
56%, se dividiu em problemas de saude como: diabetes, enxaqueca, obesidade, hipertenséo,

deficiéncia de vitaminas, depressdo, problemas com a calcificacdo dos 0ssos, entre outras.

Como anda a sua saude? |Bem

M Problemas estomacais
® Tendinite

M Enxaqueca

M Obsidade e hipertensdo
W Obsidade

M Restrigdo a gluteme
lactose

M Hipertensa, diabetes,
osteoporose, artrite
Sintomas de menopausa

m Deficiéncia de vitaminas
e nutrientes
M Sinusite

Depressdo

Artrite

Grafico 2. Como anda a saude dos participantes do grupo alimentagdo saudavel.

Quando a pergunta foi “o que os levou a entrar no grupo”, 43% respondeu que para
aprender, conhecer e a utilizar melhor os alimentos, 24% para ter uma alimentagdo mais
saudavel, 14% para melhorar a saude e os demais por indicacdo terapeutica ou ndo respondeu

a questéo.
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saudavel

Aprender a conhecer e utilizar
melhor os alimentos
24%

m N3o respondeu

43%

® Indicagdo terapeutica

Gréfico 3. Motivo da frenquéncia nos grupos de alimenta¢éo saudavel.

Procurando saber se os encontros tiveram efeito sobre os habitos no que se refere ao
aproveitamento dos alimentos como os talos, sementes e cascas pelos participantes,
verificamos que hd uma parcela de 67% deles que a partir dos encontros comecaram a
perceber um menor desperdicio dessas partes, que podem ser transfomadas em comida com

um bom aproveitamento de nutrientes.

No seu dia a dia vocé costuma aproveitar os alimentos de
forma integral como folhas, talos, sementes ou cascas?
NAO
33%

SIM
67%

Grafico 4. Aproveitamento integral de alimentos apds participagao no grupo

A pesquisa mostrou que as frutas fazem parte do habito de boa parte deles, como
mostra o grafico 5. Mas uma parcela ainda ingere em média 3 porgdes por dia, representando

52% o0 que € muito bom considerando que as frutas sdo fonte de vitaminas.

Qual a quantidade de frutas (unidade/ fatia/ped fcopo de
suco natural) que vocé& come por dia?

10% m MN3o como frutas, nem tomo

suco de frutas natural todos
os dias

= 3 ou mais
unidades/fatias/pedacos/cop

os de suco natural

14%

24%

2
unidades/fatias/pedacos/cop
os de suco natural

1 unidade/fatia/pe dagco/copo
de suco natural

Griéfico 5. Quantidade de frutas ingeridas no dia.
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No que diz respeito ao consumo de legumes e verduras o grupo despertou o interesse

em inserir mais legumes e verduras no dia a dia ( Gréfico 6 ), e a gostar. Muitas relataram que
ndo gostavam desse ou aquele legume ou verdura, mas com o dia a dia do grupo passaram a

aprecia-las.

Qual &, em média, a quantidade de legumes e
verduras que vocé come por dia?
o ® N3o como legumes,
% nem verduras todos os
dias
3 ou menos colheres de
sopa

4 a5 colheres de sopa

24%

® 5 a 7 colheres de sopa

= 8 ou mais colheres de
sopa

24%

Grafico 6. Quantidade de legumes e verduras consumidas por dia.

O grupo demonstrou que além de comer mais frutas e verduras ainda aproveita o que
normalmente iria para o lixo como cascas, sementes e talos que séo reaproveitados no seu dia

a dia.

Conclusdes

A pesquisa demonstrou que na sua maioria as pessoas que frequentam o grupo estao
bem de salde, mas o que as levou a ir ao grupo foram problemas de saide como colesterol,
pressdo arterial elevada e diabetes, a maioria pratica atividade fisica como caminhadas pelo
menos trés vezes por semana, € 0 grupo conta com uma parcela maior de pessoas acima dos
40 anos.

Concluimos ainda que, apesar da diferenca etaria, h& uma harmonia entre 0s
participantes em busca de conhecimento de como fazer um maior aproveitamento possivel
dos alimentos e a melhoria na sua salde através de novos habitos alimentares e, de acordo

com os relatos, a presenga nos grupos apontam melhoria nas condigdes de vida.
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