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RESUMO

O desenvolvimento de uma vida saudavel tem sido almejado por toda a sociedade,
independentemente da classe social ou grau de conhecimento, sendo ela jovem, adulta ou
idosa. Este trabalho teve por objetivo promover educagdo nutricional com idosos, utilizando
como ferramenta as oficinas culinarias. Foram inscritos 15 idosos, de ambos 0s géneros,
participantes do projeto Integrar/UNIGRANRIO. Para a realizacdo deste estudo experimental
foram incluidas quatro preparacfes (bolo de farinha de banana verde, mousse de alfarroba,
molho resultante da extracdo do suco de melancia e feijoada verde) que foram selecionadas
mediante os beneficios agregados as mesmas. Ao final das oficinas, foi realizada a andlise
sensorial das preparacfes com o proposito de avaliar a aceitabilidade do produto, que por sua
vez foram elaborados pelos proprios participantes do evento. Como ferramenta educativa e
informativa, foi entregue uma cartilha a fim de aconselhar e solucionar davidas futuras sobre
0s assuntos abordados nesta palestra e oficinas culinarias. Como resultado geral, observa-se
que todas as preparacOes elaboradas obtiveram aceitacdo positiva pelos idosos e, portanto,
pode-se concluir que o interesse pela inser¢do de novos habitos alimentares mais saudaveis é
existente entre os idosos participantes. Por fim, cabe dizer que as oficinas culinarias aqui
apresentadas tém se mostrado factiveis como estratégia educativa na promocdo da
alimentacdo saudavel.

Palavras-chave: Educacao nutricional; oficinas culinarias; idosos.

ABSTRACT
The development of a healthy life has been desired by the whole society, by young, adult or
old, regardless social class or knowledge degree. This work aimed to promote nutritional

education for seniors, using as a tool healthy eating practices through culinary workshops.
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Were 15 elderly subscribers, of both genders, attendees of Integrar/UNIGRANRIO’s project.
In this experimental study were included four preparations (flour green bananas’ cake, carob
mousse, sauce resulting from the watermelon juice extraction and green ‘feijoada’). As an
educative and informative tool, was given a brochure to advise and resolve future doubts
about discussed topics in this lecture and culinary workshop. As a general result, it can be
observed that all elaborated preparations have obtained positive acceptation by seniors and,
therefore, it can be concluded that the interest in adding new healthier eating habits exists
between seniors’ participants. Finally, it could be said that culinary workshops here presented
have been shown feasible as an educative strategy in the promotion of healthy feed.

Keywords: Nutrition education; culinary workshops; elderly.
INTRODUCAO

A alimentacdo é um dos fatores que possuem mais relevancia dentre tantos outros
existentes para a espécie humana, ndo somente por ser uma necessidade basica, mas por ter se
tornado um problema sério de salde publica, onde as consequéncias podem ser provenientes
do excesso ou falta de alimentos. Os efeitos da falta de distribuicdo adequada dos alimentos
podem resultar na fome, sendo esta, uma das problematicas mais amplas e de dificil resolucéo
no mundo inteiro (ABREU et al., 2001).

Devido as transformacBes sofridas pela populagdo nos ultimos 30 anos, pode-se
perceber claramente a mudanga dos seus héabitos alimentares. Mediante ao aumento da
alimentacdo fora de casa, a maior participacdo da mulher no mercado de trabalho, a taxa de
urbanizacdo, a busca da qualidade de vida e o aumento da populacdo idosa, encontram-se 0s
motivos para tal variacdo (LIMA-FILHO, 2008).

De acordo com um estudo realizado por Pinheiro (2005) na cidade de Sao Paulo,
foram obtidas informacdes de que os idosos com maior nivel de instrucdo e maior acesso a
informacdo tem se mostrado mais atentos quando o assunto é alimentacdo, abrangendo
praticas saudaveis e prevencdo de doengas. Diante disto, a implantacdo de frutas, verduras,
cereais e carnes magras se tornam uma realidade e a utilizacdo de gorduras, frituras e agucares
se fazem menos presentes da dieta rotineira destes idosos.

O desenvolvimento de uma vida saudavel tem sido almejado por toda a sociedade,

sendo ela jovem, adulta ou idosa, independentemente da classe social ou grau de
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conhecimento. Nos Ultimos anos, qualidade de vida e alimentacdo saudavel tém se tornado
expressdes muito atrativas a toda a populacdo (BOOG, 2004).

A educacdo nutricional tem como funcdo propiciar estratégias eficazes que
impulsionam a cultura e a valorizagdo da alimentacdo, tendo como principio respeitar, porém
com o objetivo de modificar crengas, valores, atitudes, representagdes, praticas e relacdes
sociais que podem ser criadas em torno da alimentacéo (BOOG, 2004).

Como ferramenta de estimulo na aprendizagem relacionada a alimentos e alimentacéo
saudavel, as oficinas culinarias sdo 6timas op¢fes. Tendo em vista, a socializacdo de forma
ludica e participativa dos individuos, favorecendo troca de ideias e experiéncias (CASTRO et
al., 2007).

Levando em consideracdo o poder aquisitivo e convivio social dos idosos, € necessaria
uma alimentacdo qualitativa e quantitativa ideal, onde se tornem prioridades a saude, o prazer
e a socializagéo dos idosos (BOOG, 2004).

O objetivo do presente trabalho foi promover educacdo nutricional com idosos,

utilizando como ferramenta préaticas alimentares saudaveis atraves de oficinas culinarias.
MATERIAL E METODOS

O presente trabalho é caracterizado como um estudo experimental, onde foram
realizadas oficinas culindrias com foco em alimentacdo saudavel e aproveitamento integral
dos alimentos com 15 idosos, de ambos o0s géneros, sendo 14 mulheres e 1 homem,
participantes do projeto Integrar/UNIGRANRIO. Estes foram convidados a se inscreverem na
secretaria do projeto, onde foram abertas 15 vagas e 0S primeiros inscritos compuseram a
turma para as oficinas culinarias que foram realizadas no Laboratério Multidisciplinar de
Técnica Dietética/UNIGRANRIO.

O estudo teve como proposta fazer uma reflexdo a pratica alimentar de cada idoso,
bem como facilitar o acesso a informacéao sobre alimentacdo saudavel e promocéo a salde na
perspectiva da qualidade vida destes idosos. A pesquisa foi realizada no periodo de agosto de
2012 a dezembro de 2013.

A pesquisa foi submetida a aprovacdo do comité de ética e pesquisa da Universidade
do Grande Rio — UNIGRANRIO e obteve liberacdo para ser realizado (Protocolo
013228/2013). Os idosos assinaram um termo de consentimento livre e esclarecido (ANEXO

A) que possibilitou a participagdo dos mesmos na pesquisa.
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ESTRATEGIAS EDUCATIVAS

Como estratégia educativa foi oferecida uma palestra onde se utilizou o aparelho data
show, na qual foram transmitidas as informacdes necessarias sobre alimentacdo saudavel e sua
importancia no cotidiano dos seres humanos, no segundo e terceiro dia de execuc¢édo do projeto
foi realizado um ciclo de oficinas culinérias, as quais foram aplicadas de forma préatica e
objetiva, visando orientar a preparacdo de novos métodos, substituicdes de alguns géneros e
aproveitamento integral dos alimentos, onde cada um dos idosos pdde vivenciar a prética de
manipular e elaborar preparacdes mais saudaveis.

Dentre os assuntos importantes para o desenvolvimento das oficinas culinarias, o0s
temas discutidos foram os seguintes: alimentacdo saudavel e sua contribuicdo no
funcionamento do nosso corpo, o valor nutritivo de alguns alimentos - principalmente os que
foram utilizados nas preparacdes, o0 aproveitamento integral dos alimentos e sua funcdo no
organismo e alem disso, os habitos alimentares adequados, suas mudancas no processo do
envelhecimento e a reeducacéo alimentar.

No primeiro dia do ciclo de oficinas culinérias as preparagdes realizadas foram: molho
resultante da extracdo do suco da melancia — para a realizacdo desta preparacdo foi preciso:
suco de melancia (in natura e fresco), maisena e temperos naturais - com o objetivo de
aumentar o valor nutritivo das refei¢cBes e diminuir a ingestdo de produtos industrializados
como os molhos de tomate; o bolo de farinha de banana verde — onde foram necessarios 0s
seguintes géneros: banana nanica, farinha de banana verde, aglcar, ovos, fermento em po,
margarina e leite desnatado — atuando na prevencdo e tratamento da constipacéao.

No segundo dia, as preparacdes executadas foram: feijoada verde — onde foram
utilizados os seguintes géneros: feijdo preto, alho, cebola, 6leo, repolho, quiabo, couve, cheiro
verde e agua — com o0 objetivo de diminuir os riscos de doencas cardiovasculares, ja que
houve uma maior utilizacdo de temperos naturais em substitui¢cdo do sal; mousse de alfarroba
— onde foram necessarios os seguintes géneros: alfarroba em pd, aclcar mascavo, maisena,
agua quente, gelatina incolor — por ser um alimento funcional, a alfarroba atuou como
substituta do cacau, tornando a preparacdo menos calérica e mais nutritiva.

Ao final das oficinas culinarias foi realizada a analise sensorial das preparacdes com o
propdsito de avaliar a aceitabilidade do produto, que por sua vez foram elaborados pelos

proprios participantes do evento. Esta avaliagdo foi possivel através da escala heddnica
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estruturada de 5 pontos (ANEXO B), que de acordo com Teixeira (1987) consiste em escalas
do tipo numérica, verbal ou facial. No método de escala facial, as expressdes faciais
descrevem o grau de prazer ou desprazer experimentado por um provador, enquanto no
método numérico os niveis de qualidade sdo determinados por uma série de nimeros. Foram
utilizadas as opcOes: adorei, gostei, indiferente, ndo gostei e detestei; mediante estas
alternativas foram obtidos resultados que facilitaram esta analise.

Além disso, foi feito também um certificado de participacao para cada um dos idosos e
uma cartilha educativa elaborada pelas pesquisadoras que foi entregue ao final do curso
contendo todas as informacdes transmitidas durante a palestra e oficinas culinarias, bem como
as receitas de todas as preparacdes feitas nas oficinas para que eles possam refazé-las e passar
o0 conhecimento adiante.

Para realizar a andlise estatistica, os dados foram tabulados com o auxilio do programa
Excel e posteriormente representados através de tabelas e graficos. Os resultados foram
representados em percentuais, visto que, deste modo ha maior facilidade na visualizacdo e

entendimento dos mesmos.
RESULTADOS E DISCUSSAO

A palestra educativa possibilitou uma reflexdo coletiva dos idosos sobre a relacdo
entre a culinaria, salde e prazer. Nessa primeira etapa compareceram 15 idosos, tendo um
periodo de duracdo de trés horas. Com uma linguagem clara, dindmica e interativa, a palestra
foi um momento em que o0s idosos puderam participar e exteriorizar suas experiéncias sobre
0s assuntos abordados com o objetivo de obter informacdes de carater qualitativo em
profundidade sobre um determinado tema.

Cabe destacar que alguns trechos serviram como ponto de partida para estimular a
discussao sobre temas de interesse individual entre os idosos, ajudando no esclarecimento de
inimeras duvidas.

O tema que gerou maior discussao foi relacionado ao sodio e sua presenca em alguns
alimentos, grande parte dos idosos relataram desconhecer que o s6dio compGe diversos outros
alimentos e ndo somente o sal de cozinha (NaCl). Durante a explanacéo referente a este tema,
houve dificuldade na assimilacdo desta informacgdo, mas ao final foi possivel esclarecer as

duvidas pertinentes.
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O estabelecimento de um espaco de livre dialogo admitiu a troca de experiéncias e de
saberes entre os idosos e a reflexdo sobre os dilemas por eles vivenciados em seu cotidiano,
ocasionando o questionamento sobre a semelhanca de cada participante com a comida, a
culinéria, a salde e o prazer nos contextos pessoal, comunitario e familiar (CASTRO et al.,
2007)

A arte da culinaria consiste em buscar novas e criativas associacOes. Nesta
perspectiva, a pratica em grupo deu a cada participante a liberdade para arriscar, ultrapassar
barreiras e preconceitos em relacdo a determinadas receitas e ao ato de cozinhar.

O primeiro ponto a ser destacado é o fato de comecar o processo educativo comum a
vivéncia ludica e participativa, que possibilitou liberdade de criagdo e convivio com o outro, e
gue permitiu que o contato com o tema alimentacéo se desse de forma palpavel, relacionado
ao seu dia-a-dia e ndo de uma forma tedrica e normativa.

A vivéncia culindria pbéde ser concretizada a partir de receitas e ingredientes
disponibilizados pelas pesquisadoras. Os participantes, cada um com sua experiéncia
individual realizaram as preparacdes propostas que foram: bolo de farinha de banana verde
(Figura 1a), mousse de alfarroba (Figura 1b), feijoada verde (Figura 1c) e molho resultante do
suco de melancia (Figura 1d) os quais estdo representados nas figuras abaixo:

Figura 1. Preparac0es realizadas nas oficinas culinérias (1a. Bolo de farinha de banana verde;
1b. Mousse de alfarroba; 1c. Feijoada verde; 1d. Molho resultante da extragdo do suco de

melancia).

6|14



Revista Rede de Cuidados em Saude ISSN-1982-6451

Os participantes foram divididos em trés grupos (A, B e C), sendo cada equipe
composta por quatro idosos, os quais se dividiram entre si para a realizacdo das tarefas
demandadas, que foram: escolha e higienizacdo dos alimentos, remocdo da casca (se
necessario), pesagem dos alimentos ja devidamente fracionados e limpos e apos isto, a adi¢éo
dos mesmos em um recipiente para iniciad-la a formulacdo das receitas. Para controle das
pesagens, um integrante de cada grupo recebeu uma ficha técnica de cada preparacdo onde
estavam descritos 0s géneros alimenticios, as quantidades, etapas do processamento, 0s
equipamentos necessarios e fator de correcdo. Ao entregar a ficha aos participantes, 0s
campos ingredientes, quantidade e fator de correcdo ja estavam descritos a fim de facilitar no
preenchimento das outras lacunas pelos idosos. No campo quantidade foi dada uma medida
como sugestdo, nao sendo obrigatoria a utilizacdo desta de forma exata; a medida caseira foi
colocada na ficha a fim de facilitar a reproducdo das receitas posteriormente as oficinas
culinérias; o fator de correcdo é uma variavel fixa que mensura o quanto do alimento foi
desperdicado no momento do pré-preparo; o peso bruto do alimento foi obtido através da
pesagem do alimento de forma integral, ndo tendo sido limpo ou descascado; o rendimento foi
obtido através da pesagem da preparacao pronta.

Para Akutsu e colaboradores (2005), a Ficha Técnica de Preparo é um instrumento de
auxilio operacional, na qual se realiza o levantamento das despesas, a ordem do preparo e 0
calculo do valor nutricional da preparacdo. Ja para Paranhos (2004), as fichas técnicas sédo
uma especificacdo, em layout padrdo, das caracteristicas de modo de preparo de cada
preparacdo. Elas comprometem em simulacdo e analise das praticas de preparo, dessa forma,
ndo podem ser obtidas ou plagiadas de outras unidades, devem ser resultados de estudos
minuciosos que visam assegurar bons resultados no rendimento, qualidade, tempo,
aproveitamento de méo de obra, tecnologia e outros fatores.

Na presente pesquisa pbde-se observar assim como nas citagdes do paragrafo acima
qgue a implantacdo da ficha técnica de preparo auxilia os participantes principalmente no
processo de producdo das preparacOes, registra a quantidade da matéria prima utilizada,
facilitando o planejamento de compras a fim de evitar desperdicios, além de contribuirem a
um produto final com suas caracteristicas como o planejado.

Durante a elaboracdo das preparagdes, assim como na palestra educativa, varios temas
de extrema relevancia na educacdo nutricional dos idosos foram abordados. Dentre eles, 0
aproveitamento integral dos alimentos, que segundo a Anvisa (1999), alimento funcional é

aquele alimento ou ingrediente, que além da sua finalidade bésica, quando ingeridos numa
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dieta frequente, ocasiona efeitos benéficos a salde. Foram sugeridos diversos modos de
aplicacdo para esta pratica, tais como: a insercdo da casca dos alimentos em sucos naturais
(abacaxi, limao, maca, etc.) e em receitas salgadas (casca de batata, berinjela, cenoura, etc.), a
utilizacdo de folhas e talos que habitualmente sdo desprezados, entre outros.

E importante destacar que alguns destes alimentos embora ndo possam curar doengas
de forma direta, contribuem de forma significativa na prevencao e/ou reducao de riscos para a
obtencdo de doencas. Apesar de nao terem sido realizadas durante a oficina culinéria, estas
orientacOes foram acrescidas a cultura e conhecimento de cada um, juntamente com o resgate
do prazer em cozinhar, em fazer algo prético, porém inovador e ao mesmo tempo, foram
agregadas a descoberta da facilidade em elaborar receitas saborosas, saudaveis e com baixo
custo.

Ap0s o término das atividades propostas, que incluem desde a execugdo de todas as
receitas até a limpeza dos materiais utilizados no local cedido para o cumprimento da
pesquisa (Laboratério Multidisciplinar de Técnica Dietética), realizou-se uma analise

sensorial de cada preparacao individualmente.
ANALISE SENSORIAL DAS PREPARAC}()ES ELABORADAS

Bolo de farinha de banana verde

Em relagdo aos dados referentes ao bolo de farinha de banana verde obteve-se
resultados positivos, onde foram encontrados 91,67% de aceitagdo pelos idosos. Apenas
8,33% dos idosos relataram ser indiferentes a esta preparacdo assim como observado na tabela
1.

TABELA 1 — PERCENTUAL DE ACEITACAO REFERENTE AS PREPARACOES
ELABORADAS NAS OFICINAS CULINARIAS

OPCOES Bolo de Molho resultante da Feijoada Mousse de
farinha de extracdo do suco de verde alfarroba
bananaverde  melancia

ADOREI 25 % 16,66 % 41,67 % 66,67 %

GOSTEI 66,67 % 50 % 50 % 25%

INDIFERENTE 8,33 % 16,66 % 0% 8,33 %

NAO GOSTEI 0% 16,66 % 833% 0%

DETESTEI 0% 0% 0% 0%

TOTAL 100 % 100 % 100 % 100 %
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De acordo com estudos de Gomes (2007), a banana verde utilizada na producédo desta
farinha possui grandes concentragdes de amido resistente (carboidrato de lenta digestdo com
caracteristicas prebidticas), o que confere a banana verde o status de alimento funcional, e
ainda, segundo Borges e colaboradores (2009), quanto ao contetudo de minerais, a farinha de
banana verde € uma rica fonte de potassio, foésforo, magneésio, cobre, manganés e zinco,
quando comparada aos demais tipos de farinhas existentes no mercado.

Foi descrito pelos idosos participantes que o sabor e a textura do bolo superaram suas
expectativas positivamente, pois alguns deles nem sequer gostavam da fruta utilizada na
preparacdo (banana). No momento do preparo do bolo, alguns procedimentos foram
realizados de forma divergente ao que havia sido planejado e com isso, a banana nao foi
triturada por completo. Este foi um dos principais motivos pelo qual a textura do bolo ficou
tdo suave, pois com esta trituracdo incompleta da banana, foi obtida uma textura macia com
pedacos da fruta em seu interior, 0 que resultou em uma preparacdo saborosa e inédita, apesar
de ja constar em sites de busca e livros mais atuais.

Considerando estas informagdes, pode-se afirmar que a utilizagdo desta farinha se
torna um beneficio plausivel a populacdo incluindo todas as faixas etarias, visando o
enriquecimento dos alimentos ou substituicdo de outros tipos de farinhas utilizadas mais

comumente.

Mousse de alfarroba

O percentual de aceitacdo dos idosos quanto ao mousse de alfarroba foi positivo, totalizando
91,67% dos resultados obtidos. Os dados referentes a outras opgOes existentes ndo foram
significativos para a pesquisa assim como observado na tabela 1.

A farinha de alfarroba utilizada na formulacdo do mousse é obtida a partir do fruto da
alfarrobeira, que é cultivada desde a antiguidade, geralmente em locais secos e amenos e com
solos pobres. Apesar de até pouco tempo ndo ter tido a atencdo justa por parte dos
investigadores, na atualidade esta sendo reconhecida sua grande importancia em regides
secas, pela conservacao do solo e garantia de diversidade. Trata-se de uma vagem importante
da vegetacdo mediterranea, tanto a nivel econdémico, como ambiental e ornamental
(MADEIRA, 2006).
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Segundo Credidio (2008), a alfarroba é uma vagem comestivel, parecida com o feijao,
com uma coloracdo marrom escuro e com sabor adocicado. A utilizacdo da farinha
proveniente desta vagem eleva as caracteristicas nutricionais, além de ter uma boa aceitacéo
aos aspectos sensoriais ja que a mesma é parecida ao chocolate na cor.

Para Silva (2006), o cacau possui um elevado teor de lipidio, cerca de 23%, sua
gordura é basicamente constituida de acidos graxos saturados, contendo, além disso, dois
alcaloides, a cafeina e a teobromina, estimulantes do sistema nervoso e do ritmo cardiaco.
Também possui a feniletilamina que é um composto que pode provocar enxaqueca e reacoes
alérgicas. Ja a farinha de alfarroba possui um teor abaixo de 1% e ndo contém nenhum
composto como a cafeina, a teobromina e a feniletilamina.

Levando em consideracdo suas propriedades nutricionais, vale ressaltar a importancia
da insercédo desta farinha em nosso cotidiano, pois ainda hoje, encontram-se dificuldades para
a compra deste produto. A alfarroba ndo apresenta nenhum risco no desenvolvimento de
alergias e n3o possui agentes estimulantes que se encontram no cacau (CREDIDIO, 2008),
por este motivo, esse foi um dos ingredientes mais interessantes aos idosos participantes da
pesquisa.

Durante as oficinas culinérias, muitos provadores demonstraram interesse em trazer
esta preparacdo para o seu dia-a-dia, ndo somente pela facilidade no preparo, mas também por
propiciar o tratamento de desordens do foro intestinal tais como: diarreias e obstipacéo,
dependendo do modo como for preparada (SILVA, 2006).

Os idosos descreveram 0 mousse como uma preparacdo muito saborosa e de textura
extremamente semelhante a do mousse tradicional, que é excessivamente caldrico e por isso,
sO é ingerido eventualmente. Foi descrito também pelos participantes que o sabor da farinha
de alfarroba era muito semelhante com o chocolate e alguns até relataram ter um gosto
parecido com avela.

Mediante estas informacdes, a elaboracdo do mousse utilizando como ingrediente
principal a alfarroba foi escolhida devido as suas propriedades nutricionais e os beneficios que

a mesma pode proporcionar ao publico alvo da pesquisa (idosos) e a populagdo em geral.

Molho resultante da extragdo do suco da melancia
Totalizando 66,67% dos resultados, a aceitacdo referente ao molho resultante da
extracdo do suco de melancia foi positiva assim como observado na tabela 1, porém dentre

todas as preparacdes propostas, esta foi a que apresentou maior indice de rejei¢ao pelos idosos
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(16,66%), principalmente pela auséncia do sal, pois mesmo 0s participantes que comunicaram
possuir algum tipo de patologia relataram que ndo haviam modificado seus habitos
alimentares por este motivo. Ainda hoje, a adicdo de sal em excesso e condimentos
industrializados se faz presente na alimentacdo de muitas familias, o que pode aumentar o
risco para obtencgdo de doengas.

Segundo Brasil (2008), no contexto nutricional, utiliza-se em substituicdo do sal nas
preparacdes além de ervas frescas, condimentos naturais como cebola, alho, cebolinha,
coentro, entre outros, que ajudam a acentuam o sabor das devidas prepara¢des com o objetivo
de obter uma melhor adesdo ao tratamento e/ou prevencgédo de doengas.

O objetivo de inserir esta preparacdo no cotidiano destes idosos visa a substituicdo do
molho de tomate industrializado, que se consumido de forma exacerbada pode levar ao
aumento da pressdo arterial (PA), devido a presenca excessiva de sodio em sua formulacao, o
que pode ocasionar a hipertensao arterial sistémica (HAS), que é um dos problemas de maior
prevaléncia nos dias de hoje, sendo considerado um grande fator de risco para
desenvolvimento de doencas cardiovasculares.

Apo6s & analise sensorial, notou-se que a auséncia de sal foi perceptivel para os
participantes, porém os idosos relataram considerar a receita uma estratégia consideravel

mediante os beneficios agregados.

Feijoada verde

Levando em consideracdo os dados apresentados na tabela 1, pode-se afirmar que a
preparacdo analisada teve uma boa aceitacdo pelos idosos, totalizando um percentual de
91,67%.

Para Rios (2000), o feijao € conhecido como fonte de proteina, sendo que seu valor
bioldgico é mais baixo quando comparado com proteinas de origem animal. No Brasil tem
uma grande importancia, ndo somente pelo pais ser o maior produtor e consumidor mundial,
mas sim por ser o feijao um dos mais importantes alimentos proteicos do povo brasileiro.

Considerando o elevado valor calérico contido na feijoada tradicional, esta preparacao
se destaca devido a inser¢do de alimentos altamente nutritivos e saborosos completamente
diferentes dos normalmente adicionados. Em geral, a feijoada verde agrega muitos beneficios
provenientes das verduras e legumes utilizados em sua elaboracdo; o repolho, por exemplo,
que € rico em fibras, a cebola que tem propriedades antioxidantes e anti-inflamatérias, a

couve que rica em vitamina A e C, entre outras. A feijoada tradicional pode gerar distdrbios
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gastrointestinais (flatuléncias, pirose, diarreias, entre outros), além de estimular o ganho de
peso, se for consumida em excesso.

A feijoada verde foi bem aceita pelos idosos mostrando que 0s temperos naturais
utilizados contribuiram positivamente, acrescentando melhor sabor a preparacéo.

Como resultado geral, observa-se que todas as preparagdes elaboradas nas oficinas
culinarias obtiveram aceitacdo positiva pelos idosos. Considerando todas as receitas, 0
percentual maximo de aceitacdo foi 91,67% para 0 mousse de alfarroba e a feijoada verde e o
percentual minimo foi de 66,67% para 0 molho resultante da extracdo do suco de melancia,

sendo este 0 menos aceito pelos idosos.
CONCLUSAO

A educacdo nutricional é um desafio atual que tem por objetivo ajudar na promocao da
salde e na prevencdo de doencas com implantacdo de praticas alimentares saudaveis e para
isto, a atuacdo do nutricionista é imprescindivel.

A oficina culinaria desenvolvida com os individuos da terceira idade mostrou-se uma
estratégia educativa exeqlivel tanto pelo aspecto de diversdo e prazer, quanto pelo aspecto de
aprendizagem, onde valorizou-se principalmente o dialogo entre os participantes e a troca de
vivéncias e experiéncias de cada um deles. E importante salientar e incentivar a importancia
da utilizacdo de matérias-primas de facil acesso a populacdo, assim como as designadas nestas
oficinas que foram: farinha de banana verde, melancia, legumes e verduras em geral e
temperos naturais, pois considerando o elevado rendimento e a facilidade no preparo das
receitas propostas ha confirmacdo de que as preparacdes elaboradas sejam alternativas
palpéveis para o enriquecimento de produtos alimenticios na tentativa de se elevar seu valor
nutricional com matérias-primas de baixo custo.

Apds a andlise sensorial de cada preparacdo foi possivel obter resultados que
permitiram concluir que a metodologia utilizada para a producdo das preparacdes propostas
foi eficaz. E importante destacar que as oficinas culinarias aqui apresentadas tém se mostrado
factiveis como estratégia educativa na promogéo da alimentacéo saudavel.

Conclui-se que, h& necessidade da realizacdo de novos estudos relacionados as
oficinas culinarias, incluindo a faixa etaria estudada, pois a expectativa de vida dos idosos
vem aumentando e estratégias de educacdo nutricional devem ser exploradas e aplicadas para
melhor atender ao publico em questéo.
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