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Em um projeto como esse sao muitos os agradecimentos a
serem feitos. Desde a primeira atencao que possibilita que a ideia
vire realidade até o desenrolar dos encontros, a flexibilidade e a
disponibilidade para que algo novo possa acontecer.
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Zilda que reorganizaram suas rotinas e compartilharam suas
historias e saberes para que nossas tardes fossem de encontros,
descobertas e muita alegria.
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Por varias tardes de sextas-feiras, mulheres, maes, filhas, do-
nas de casa, bordadeiras e costureiras, cuidadoras da alimenta-
cao da familia, estudantes e educadoras/pesquisadoras se en-
contravam para conversas revigorantes e prazerosas ao redor da
mesa. Brincavam, dancavam, trocavam receitas, compartilhavam
historias, experiéncias e conhecimentos, dividiam quitutes, sucos
e chas. Os encontros eram norteados pelo seguinte principio: an-
tes de saber o que eu como, deixa eu contar como eu vivo...

Em parceria com um grupo de mulheres do Recanto das
Emas, regiao administrativa do Distrito Federal, temos a alegria
de compartilhar neste livro e video® um pouco dos preciosos mo-
mentos que vivenciamos. Os encontros realizados durante os
anos de 2014 e 2015 confirmaram o que Paulo Freire sabiamente
ja havia anunciado: ao educar, ao partilhar e conviver com essas
mulheres, fomos transformadas e transformamos.

Tanto o livro quanto o video tém como objetivos apresentar o
processo de ensino-aprendizagem e as repercussoes da acao de
Educacao Alimentar e Nutricional desenvolvida com dois grupos
de mulheres da cidade do Recanto das Emas. Ambos sao frutos
de um projeto de pesquisa desenvolvido por educadoras/pesqui-
sadoras do Observatério de Politicas de Seguranca Alimentar e
Nutricao da Universidade de Brasilia (OPSAN/UnB), mediante fi-
nanciamento do Conselho Nacional de Desenvolvimento Cientifi-
co e Tecnoldgico (CNPq]).

Esperamos que as reflexdes aqui apresentadas contribuam
para a reducao de algumas lacunas registradas na literatura de
Educacao Alimentar e Nutricional e estimulem novas possibilida-
des, encontros, trocas e transformacaes.

Momentos das oficinas e depoimentos das mulheres foram registrados em
um video, busque por “A mulher e as dimensées do espaco social alimentar:
um instrumento para abordagens participativas em EAN" em http://ecos-re-
denutri.bvs.br/tiki-index.php?page=EAN ou http://ideiasnamesa.unb.br/index.
php?r=bibliotecaldeias/view&id=392






A iniciativa comecou em 2012, quando as educadoras/pes-
quisadoras do OPSAN/UnB elaboraram um projeto de Educacao
Alimentar e Nutricional (EAN) com mulheres para a Chamada
Pulblica n®027/2012 do CNPq e do Ministério do Desenvolvimento
Social e Combate a Fome. O objetivo da Chamada era selecionar
propostas para o direcionamento de apoio financeiro a projetos
que promovessem o desenvolvimento cientifico e tecnoldgico e a
inovacao em EAN, para subsidiar programas e projetos na area
de Seguranca Alimentar e Nutricional ([SAN]. As acdes deveriam
considerar a indissociabilidade entre a producao, o abastecimen-
to e o consumo bioldgico e simbodlico-cultural de alimentos para
a promocao da alimentacdo adequada e saudavel.

O projeto A mulher e as dimensoes do espaco social alimentar:
um instrumento para abordagens participativas em EAN foi um
dos projetos aprovados pela Chamada Publica. O objetivo da pro-
posta era desenvolver e implementar abordagens participativas
de EAN a partir da identificacao e da caracterizacao dos saberes,
das escolhas e das praticas alimentares domiciliares, estabeleci-
das no espaco social alimentar de um grupo de mulheres.

A intencdo da equipe de educadoras/pesquisadoras era com-
preender o contexto e as dindmicas da alimentacao na perspec-
tiva de género e realizar uma acdo de EAN que fosse planejada
e executada com a participacao ativa das pessoas envolvidas, a
luz do Marco de Referéncia de Educacao Alimentar e Nutricional
para as Politicas Plblicas [(MREAN], publicado em 2012. Assim,
por meio de um conjunto de oficinas, as diferentes dimensoes do
espaco social alimentar foram abordadas, discutidas e registra-
das em imagens, sons e documentacao cartografica.



O presente livro, fruto de dois anos de trabalho, divide-se em
cinco momentos: introducao; didlogos tedricos; relatos da expe-
riéncia; destaques das qualidades do processo de ensino-apren-
dizagem e consideracdes finais. Apresenta-se, inicialmente, um
breve relato dos caminhos tedrico-metodoldgicos delineados
para a conducdo da acao de EAN. A finalidade desta secao é reve-
lar a trajetdria percorrida para a realizacdo do projeto, justifican-
do os recortes e as escolhas efetuadas. A segunda parte expoe as
discussodes tedricas relacionadas a alimentacao no contexto con-
temporaneo. Nela, sdo abordadas nocoes do territorio e espaco
social alimentar, bem como, a questao de género. O terceiro mo-
mento detalha as dindmicas utilizadas nas acoes e apresenta os
relatos das oficinas. O quarto, revela o que chamamos de “quali-
dades do processo de ensino-aprendizagem”, onde destacamos
aspectos considerados importantes para a realizacao de estraté-
gias educativas e participativas em alimentacao e nutricao. Sao
elas: “escuta e a acdo presente”; “afeto e cuidado”; “didlogo de
saberes” e “capacidade de didlogo”. Por fim, as consideracdes
finais apresentam uma sintese do que vivemos e aprendemos.

O video exibe alguns registros audiovisuais coletados duran-
te as oficinas, assim como depoimentos sobre o significado da
experiéncia para os grupos de mulheres do Recanto das Emas e
para as educadoras/pesquisadoras.

Por fim, disponibilizamos, no apéndice, os roteiros das ofici-
nas, algumas receitas compartilhadas com os grupos e outros
materiais utilizados no projeto.









A progressiva incorporacao da Seguranca Alimentar e Nutri-
cional (SANJ”no campo das politicas publicas vem demandando
e impulsionando um redimensionamento, tanto conceitual como
pratico, da Educacdo Alimentar e Nutricional (EAN). Da aborda-
gem original, na década de 1930, centrada nos aspectos biold-
gicos da alimentacao e em uma visao conservadora de ensinar
as camadas mais pobres da populacdo a se alimentarem “cor-
retamente”, as inUmeras iniciativas de promover o consumo de
alimentos alheios a cultura alimentar nacional, como a soja, na
década de 1980, a Educacao Nutricional, como nomeada a época,
foi questionada pelos principios da educacao popular e participa-
tiva. Na ocasiao, foram reconhecidos os limites da promocao de
praticas alimentares saudaveis de forma prescritiva, limitada a
aspectos cientifico-bioldgicos, sem o reconhecimento das dife-
rentes dimensdes que afetam o comportamento alimentar.

A compreensao de que a efetividade da promocao de praticas
alimentares saudaveis demandava, entre outros aspectos, que
fossem implementados programas e acoes com metas, recursos
e indicadores para monitoramento, fez com que o tema comecas-
se a ser incorporado nos documentos oficiais brasileiros. A partir
de 2003, observa-se um reforco nas iniciativas publicas da EAN
no ambito dos restaurantes populares, bancos de alimentos e do
Programa Nacional de Alimentacao Escolar (PNAE).

SAN ¢é a realizacao do direito de todos ao acesso regular e permanente a

alimentos de qualidade, em quantidade suficiente, sem comprometer o acesso
a outras necessidades essenciais, tendo como base praticas alimentares pro-
motoras de saude, que respeitem a diversidade cultural e que sejam ambiental,
cultural, econémica e socialmente sustentaveis.
Fonte: Brasil. Lei n® 11.346, de 15 de setembro de 2006. Cria o Sistema Nacional
de Seguranca Alimentar e Nutricional - SISAN com vistas em assegurar o di-
reito humano a alimentacdo adequada e da outras providéncias. Brasilia, DF, n.
179, 18 set. 2006. p. 1.: Diario Oficial da Uniao; 2006 [10/11/2012]. Disponivel em:
http://www.planalto.gov.br/ccivil_03/_ato2004-2006/2006/Lei/L11346.



Em termos de politicas publicas, a EAN ja estava prevista na
primeira versao da Politica Nacional de Alimentacao e Nutricao
(PNAN], do Ministério da Salde, de maneira transversal as dife-
rentes diretrizes e, mais especificamente, na diretriz de "Promo-
cdo de praticas alimentares e estilos de vida saudaveis”.? Ja no
texto revisado da PNAN, lancado em 2012, a EAN estad contex-
tualizada no campo da pratica da promocao da saude, onde se
estimula o “desenvolvimento de habilidades pessoais por meio
de processos participativos e permanentes que considerem as
realidades locais”. A nova edicdao também explicita a importancia
de as acdes de educacao estarem aliadas a regulacao de alimen-
tos, ao incentivo a criacao de ambientes promotores de salde e
a pactuacao de uma agenda integrada de EAN intra e interseto-
rial. A publicacdo ainda aponta a necessidade de superacao de
limitacoes, como: (i) o foco na dimens&o bioldgica; (i) a baixa ar-
ticulacdo entre a informacao e a pratica e entre o saber popular/
tradicional e o cientifico, e (iii) a fragil presenca das dimensoes
culturais e sociais.*

Atualmente, em termos normativos, a EAN também esta pre-
sente na Politica Nacional de Promocao da Saude (PNPSJ; no
Plano de Acoes Estratégicas para o enfrentamento das Doencas
Cronicas Nao Transmissiveis no Brasil; na Estratégia Interseto-
rial de Prevencao e Controle da Obesidade; na Politica Nacional
de SAN® e no Plano Nacional de SAN,* que possui uma diretriz
especifica relacionada a “Instituicdo de Processos Permanentes
de EAN, Pesquisa e Formacao nas areas de SAN e Direito Huma-
no a Alimentacdo Adequada (DHAAJ". Quatro dos seis objetivos
dessa diretriz se relacionam diretamente com a EAN. Sao eles:
(i) assegurar processos permanentes de EAN e de promocao da
alimentacao adequada e saudavel, valorizando e respeitando as
especificidades culturais e regionais dos diferentes grupos e et-
nias, na perspectiva da SAN e da garantia do DHAA; [ii) estru-
turar, divulgar e integrar acoes de EAN nas redes institucionais
de servicos publicos e midia institucional, de modo a estimular



a autonomia do sujeito para a producao e para as praticas ali-
mentares adequadas e saudaveis; [(iii) promover acoes de EAN no
ambiente escolar e fortalecer a gestao, a execucao e o controle
social do PNAE, articulados junto ao Conselho de Alimentacao
Escolar, com vistas a promocao da SAN e; (iv) estimular a socie-
dade civil organizada a atuar com os componentes da alimenta-
cao, da nutricdo e do consumo saudavel.

Além disso, entre os anos de 2011 e 2012, foram realizados
encontros, atividades integradoras, oficinas e uma consulta pu-
blica para buscar consensos e maior profundidade nos conceitos
e métodos para a pratica de EAN. Esse processo resultou na ela-
boracao participativa do Marco de Referéncia de Educacao Ali-
mentar e Nutricional para as Politicas Publicas (MREAN]. O do-
cumento, lancado em 2012, apresenta um conceito de EAN mais
amplo e explicita principios norteadores para as praticas.’

A demanda por resultados das acoes de EAN sao decorren-
tes das consequéncias dos modos de vida e do sistema alimen-
tar® atual, que oferece alimentos de alta densidade energética,
baixo valor nutricional e altas concentracoes de sal, aclcares e
gorduras (principalmente hidrogenadas), a precos relativamen-
te baixos, promovidos por meio de estratégias de marketing
agressivas, que visam a fidelizacao de consumidores ainda na
infancia.® Esses alimentos favorecem o comer sem atencao, a
homogeneizacao de habitos, o isolamento social, demandam o
uso intensivo de energia, 4gua e recursos para a sua producao,
armazenamento e distribuicao, trazendo consequéncias perver-
sas a salde humana, animal, ambiental, a sociobiodiversidade

Compreende-se sistema alimentar como o processo que abrange desde o
acesso a terra, a dgua e aos meios de producao, as formas de processamento,
abastecimento, de comercializacdo e distribuicao; a escolha e o consumo dos
alimentos, incluindo as praticas alimentares individuais e coletivas, até a gera-
¢ao e a destinacdo de residuos.’



e a cultura. Além disso, as dinamicas familiares em relacao a
alimentacao estao profundamente alteradas com a reducao pro-
gressiva das refeicoes realizadas em casa e a presenca crescente
de alimentos e/ou refeicoes semi ou pré-preparadas.’'®

O padrao alimentar hegemdnico tem gerado prevaléncias cada
vez maiores de excesso de peso e obesidade e aumentado o risco
e prevaléncia de Doencas Cronicas Nao Transmissiveis. A Pes-
quisa de Orcamento Familiar (POF/IBGE] de 2008/2009, que atua-
lizou tanto as informacoes antropométricas como as de consumo
alimentar da populacao brasileira, apontou que a prevaléncia de
excesso de peso nas criancas de cinco a nove anos alcancou o
patamar de 33,4%. Isso significa que uma em cada trés criancas
estdo acima do peso. Nos adolescentes (10 a 19 anos), a preva-
léncia foi de 20,5% e, na faixa de 20 anos ou mais, de 49% - quase
metade da populacdo adulta."

Esse cenario, configurado, por um lado, por relativos avancos
institucionais e valorizacao social da EAN e, por outro, por um
quadro preocupante de modificacao dos padrdes alimentares e
do aumento persistente de excesso de peso, requer o avanco nas
estratégias de promocao da alimentacao adequada e saudavel,
tanto nos aspectos estruturais como nos relativos a EAN. Contu-
do, evidencia-se atualmente um hiato entre as formulacdes das
politicas publicas relacionadas a Educacao Alimentar e Nutricio-
nal e as acdes desenvolvidas em ambito local. As intervencdes
ainda sao preponderantemente baseadas no modelo biomédico
tradicional, com abordagem reducionista e focada na recupe-
racao e prevencao de doencas. Além disso, é comum o uso de
estratégias pedagogicas verticalizadas, como palestras e outros
métodos expositivos, com transmissao unidirecional de informa-
coes e conhecimentos, havendo insuficiéncia de evidéncias de
resultados e de impacto das acoes.



Nesse contexto, existe o desafio de adotar o MREAN no pro-
cesso de planejamento e desenvolvimento das acoes para que
seja possivel qualificar as estratégias de EAN.

De acordo com o Marco, no contexto da realizacao do DHAA
e da garantia da SAN, a EAN é um campo de conhecimento e
de pratica continua e permanente, transdisciplinar, interseto-
rial e multiprofissional, que visa promover a pratica autonoma
e voluntaria de habitos alimentares saudaveis. A pratica de EAN
deve fazer uso de abordagens e recursos educacionais proble-
matizadores e ativos que favorecam o didlogo junto a individuos
e grupos populacionais, considerando todas as fases do curso
da vida, as etapas do sistema alimentar e as interacoes e signi-
ficados que compdem o comportamento alimentar.” A pratica de
EAN deve ser baseada nos sequintes principios: sustentabilidade
social, ambiental e econdmica; abordagem do sistema alimen-
tar na sua integralidade; valorizacao da cultura alimentar local e
respeito a diversidade de opinides e perspectivas, considerando
a legitimidade dos saberes de diferentes naturezas; a comida e o
alimento como referéncias; a valorizacao da culinaria enquanto
pratica emancipatoria; a promocao do autocuidado; a educacao
enquanto processo permanente, gerador de autonomia e parti-
cipacao ativa dos sujeitos; a diversidade nos cenarios de pratica;
a intersetorialidade; e o planejamento, a avaliacao e o monitora-
mento das acoes.’

A partir desse horizonte, os pressupostos orientadores do
projeto “A mulher e as dimensoes do espaco social alimentar:
um instrumento para abordagens participativas em EAN" foram:
(i) 0 escopo de acdes deveria abranger, sempre que possivel, as
diferentes dimensoes e etapas do sistema alimentar e os deter-
minantes do comportamento alimentar; (i) o objetivo principal da



acdo seria a promocao da alimentacdo adequada e saudavel; (iii) as
praticas alimentares a serem referidas deveriam ser as que privi-
legiassem o consumo de alimentos locais, oriundos da agricultura
familiar, produzidos de maneira sustentavel e que contribuissem
para o estabelecimento de circuitos curtos de producao e consumo,
que tendem a ser mais saudaveis e a gerar processos economicos
e sociais virtuosos; (iv) a alimentacao deveria ser considerada como
uma pratica social resultante da integracao das dimensoes bioldgi-
ca, sociocultural, ambiental e econdémica e; [v) a abordagem utiliza-
da precisaria dar voz as mulheres, sujeitas do processo e conhece-
doras da situacdo local, e (vi] as estratégias educativas deveriam ser
condizentes com as necessidades e realidades apresentadas.

Conferir vida a tais pressupostos requer uma abordagem inte-
grada, capaz de contemplar os comportamentos, os valores e os
saberes envolvidos nas escolhas, nas preferéncias, nas formas de
preparacao e no consumo dos alimentos, tanto na dimensao indivi-
dual quanto coletiva.

Uma vez demonstrados, de forma sucinta, os aspectos histéricos
que abrangem a EAN no pais e os pressupostos adotados para as
acoes, serao apresentados, a seguir, os elementos contextuais que
conduziram o projeto.

Por alimentacdo adequada e saudavel compreende-se “a realizacdo de um
direito basico, com a garantia do acesso permanente e regular, de forma so-
cialmente justa, a uma pratica alimentar adequada aos aspectos bioldgicos e
sociais dos individuos, de acordo com o curso da vida e as necessidades ali-
mentares especiais, pautada no referencial tradicional local. Deve atender aos
principios da variedade, equilibrio, moderacao, prazer e sabor, as dimensdes de
género e etnia, e as formas de producdao ambientalmente sustentaveis, livres
de contaminantes fisicos, quimicos, bioldgicos e organicos. Fonte: Brasil, Poli-
tica Nacional de Alimentacdo e Nutricao, Ministério da Saude, Brasilia, outubro
2011. Disponivel em: http://189.28.128.100/nutricao/docs/geral/pnan2011.pdf



A alimentacao é uma atividade social que se desenvolve em
um espaco de complexidades, no qual se cruzam condicionantes
bioldgicos, ecologicos, tecnoldgicos, sociais, étnicos, econdmi-
cos, e simbolicos, dentre outros. Segundo Poulain,™

[...] Se o homem tem necessidade de nutrientes: de glici-
dios, de lipidios, de proteinas, de sais minerais, de vitaminas,
de dgua... que ele encontra nos produtos naturais que fazem
parte de seu meio ambiente, ele somente pode ingeri-los e in-
corpora-los na forma de alimentos, ou seja, de produtos natu-
rais culturalmente construidos e valorizados, transformados
e consumidos, respeitando um protocolo de uso fortemente
socializado (p.19).

Nesse sentido, as praticas alimentares estao relacionadas a
uma maneira dindmica de compreender as diferentes expressoes
da subjetividade, da identidade e da cultura alimentar das pesso-
as e grupos, bem como as variadas relacoes entre as pessoas e
0S espacos que ocupam.

Os saberes e as praticas alimentares possuem uma dimen-
sao subjetiva e cultural. Desse modo, mapea-los e analisa-los,
compreendendo os modos de pensar e agir de diferentes grupos
sociais, faz parte de um processo de escuta e de compreensao de
légicas que orientam e dao sentido as dimensoes sensoriais, cog-
nitivas e simbélicas da alimentacdo e que resultam no compor-
tamento alimentar objetivo. Além disso, constréi a possibilidade
de encontro e de didlogo entre os conhecimentos da populacao
e o planejamento, e a implementacdo de politicas publicas e as
acoes de EAN. Tais acoes e politicas devem ser pensadas a partir
de uma perspectiva participativa e inclusiva, capaz de respeitar
e valorizar a diversidade de expressdes da identidade e da cultu-



ra alimentar da populacao, reconhecendo e difundindo a riqueza
dos alimentos, das preparacoes, das combinacoes e das praticas
alimentares locais e regionais.

Assim, é necessario ressaltar a importancia da protecao da
diversidade cultural e alimentar, tanto associada as questoes so-
cioambientais, quanto aos bens e servicos produzidos no contex-
to da economia local e regional. Esse aspecto ganha particular
relevancia se considerados os dados das Pesquisas de Orcamen-
tos Familiares (POF/IBGE),” que indicam tendéncia de substitui-
cao de alimentos tradicionais e saudaveis da dieta brasileira por
alimentos ultraprocessados®.

Tal conjuntura traz a tona uma série de questdes tedricas e
praticas, que dizem respeito ao reconhecimento das identidades,
das diferencas e dos valores localmente atribuidos a alimen-
tacao, as suas repercussoes na salde e, consequentemente, a
geracao de demandas para as politicas publicas de alimentacao e
nutricdo. Nesse sentido, um outro ponto fundamental é conhecer
o territério onde serdo implementadas as respectivas acoes.

Alimentos ultraprocessados sao formulacdes industriais feitas inteiramente

ou majoritariamente de substancias extraidas de alimentos (6leos, gorduras,
aclcar, amido, proteinas), derivadas de constituintes de alimentos (gorduras
hidrogenadas, amido modificado) ou sintetizadas em laboratério com base em
matérias organicas como petréleo e carvdo (corantes, aromatizantes, real-
cadores de sabor e varios tipos de aditivos usados para dotar os produtos de
propriedades sensoriais atraentes). Técnicas de manufatura incluem extrusao,
moldagem, e pré-processamento por fritura ou cozimento. Exemplos: biscoitos,
sorvetes, guloseimas em geral, cereais acucarados, sopas, macarrao e tem-
peros ‘instantaneos’, molhos, salgadinhos, refrescos e refrigerantes, bebidas
lacteas adocadas e aromatizadas, produtos congelados, embutidos.
Fonte: Brasil. Guia Alimentar para a Populacao Brasileira. Ministério da Saude.
[Internet]. Brasilia: Ministério da Saude; 2014 [24 de agosto de 2015]. Disponivel
em: http://portalsaude.saude.gov.br/images/pdf/2014/novembro/05/Guia-Ali-
mentarpara-a-pop-brasiliera-Miolo-PDF-Internet.pdf



Localizar significa mostrar o lugar. Quer dizer, além disto,
reparar no lugar. Ambas as coisas, mostrar o lugar e repa-
rar no lugar, sdo os passos preparatorios de uma localizacdo.
Mas é muita ousadia que nos conformemos com 0s passos
preparatérios. A localizacdo termina, como corresponde a
todo método intelectual, na interrogacdo que pergunta pela

situacdo do lugar.”™

De acordo com Raffestin (1993), citado por Santos,” o territorio é
uma construcao conceitual a partir da nocao de espaco, mas que dela
se distingue. Com isso, o autor pretende fazer uma diferenciacao entre
algo ja dado, o espaco - na condicdo de natureza - e o territério — um
construto que contém os objetos espaciais, naturais e construidos para
a [re)producao de uma identidade étnico-sdcio-cultural.

Como aponta Sa," podemos considerar que a nocdo de terra
se refere a base material, ao espaco ambiental onde um grupo
humano se estabelece e desenvolve o seu modo de vida. O con-
ceito de territorio, por sua vez, acrescenta a necessidade de se
compreender o modo pelo qual um grupo humano se estabelece
social e culturalmente nesse espaco, de acordo com as formas
coletivas que permitem a reproducao do seu modo de vida e de
sua identidade cultural. Assim, a nocao de territério abarca a re-
lacao complexa que existe entre a terra, enquanto espaco mate-
rial, e 0s processos sociais, a dimensao cultural e simbdlica, os
valores éticos, espirituais e afetivos.

A nocao de territério ganha ainda mais complexidade quando
se refere a alimentacao. Destaca-se nao apenas a relacdao com-
plexa que existe entre a terra enquanto espaco material/produ-
tivo dos alimentos, mas também dos elos que permeiam todos
0S processos sociais, aos quais a alimentacao se faz presente.'
Um olhar atento e cuidadoso sobre o territério pode contribuir



para construir identidades; revelar subjetividades; coletar infor-
macoes; identificar problemas, necessidades e positividades dos
lugares; tomar decisdes e definir estratégias de acao nas multi-
plas dimensoes, ndo apenas do processo de saude-doenca-cui-
dado, ®mas também do processo salde-cuidado-alimentacao.

A potencialidade do conceito de territério para o campo da
saude coletiva vem sendo reafirmada no decorrer dos anos. O
territorio se articula fortemente com a Vigilancia e a Promo-
cao em Saude, de modo a subsidiar uma pratica baseada na
realidade social e histérica, que contempla a formulacao de
politicas e o pensar e agir para o desenvolvimento dos siste-
mas locais de salde. ™ O territdrio se constitui também como
um conceito central para se pensar praticas de saude em ali-
mentacao e nutricao e diferentes propostas de EAN, que con-
siderem a complexidade das diferentes realidades, espacos e
processos sociais.

Essa abordagem acaba por viabilizar o territério como uma
categoria de analise, como um caminho metodolégico de apro-
ximacao da realidade, visando a construcao de uma perspec-
tiva mais profunda sobre os saberes e as praticas alimentares
locais. Trata-se de uma ferramenta tedrica e metodoldgica
que facilita compreender a dinamica espacial dos lugares e
das populacoes, os multiplos fluxos e as diversas paisagens
que emolduram o espaco da vida cotidiana. Sobretudo, pode
revelar como os sujeitos, individuais e coletivos, produzem e
(reJproduzem socialmente as suas condicdes de existéncia - o
trabalho, a moradia, a alimentacao, o lazer, as relacoes so-
ciais, a saude e a qualidade de vida.”™

A perspectiva do territério também esta intimamente rela-
cionada com um processo permanente de criacao e [relcriacao
dos espacos sociais alimentares. E no espaco social, como se
refere Poulain', que se desenvolvem os conhecimentos e as



praticas alimentares, onde se articulam as dimensoes psico-
légica, fisioldgica e social. Assim, o espaco social alimentar é
um conceito amplo, que compreende varias dimensdes inter-
ligadas.

A primeira dimensao corresponde ao conjunto de escolhas
que levam um grupo humano a selecionar, adquirir ou conservar
o0s seus alimentos, integrando um conjunto de acoes da produ-
cao a coleta/colheita.”” A segunda dimensao corresponde ao con-
junto de estruturas tecnoldgicas e sociais que, da coleta/colheita
até a cozinha, permitem que o alimento chegue ao individuo e
seja reconhecido como algo comestivel. A terceira dimensao re-
laciona-se ao espaco culinario, representado pela cozinha, onde
a sociedade pode codificar e construir sua identidade alimentar
e transforma-la em algo comestivel. A quarta dimensao envolve
0 conjunto de rituais que permeiam o ato alimentar de acordo
com a cultura dos grupos sociais (nimero de refeicoes realiza-
das, formas, horérios, locais, regras). Por fim, a Gltima dimensao
esta relacionada a temporalidade alimentar, aos ciclos temporais
socialmente determinados (curso da vida, estacdes, festividades).

Desse modo, entre o habitat natural e a mesa onde € consumi-
do, o alimento segue uma trilha social e por ela sofre uma série de
transformacdes. Essas etapas ou cadeias relinem sujeitos sociais e
econdmicos que atuam desde a producao, transformacao, fabrica-
cao, distribuicao até o consumo dos produtos alimentares. A pers-
pectiva socioldgica amplia a nocado de etapas e cadeias, ao incluir os
sujeitos dos domicilios que, além de comprarem os alimentos po-
dem plantar, pescar, colher e participar da transformacao culinéria,
da organizacdo das relacoes e das condicoes de consumo.'?

Assim, para Poulain,’” o sistema alimentar pode ser compa-
rado a canais ou circuitos por onde os alimentos se deslocam. A
cada etapa desse circuito, diversos sujeitos sociais mobilizam co-
nhecimentos e decisoes de quais alimentos farao parte da mesa



familiar e de outras comunidades. Independentemente de qual
via de abastecimento surja, os alimentos se deslocam, em sua
maior parte, para os espacos domésticos nos quais serao reali-
zadas atividades de selecao, de estoque, de transformacao e de
consumo. Por sua vez, também podem se deslocar para os locais
considerados como de transicao, como os locais de trabalho e
lazer, dentre outros.

Nesse sentido, para compreender a dimensao socioldgica do sis-
tema alimentar é imprescindivel levar em consideracao que esses
alimentos nao passam por esses circuitos sozinhos. Eles transitam
por meio dos individuos, que estabelecem a logistica dos circuitos
ou canais, e que consideram as relacoes entre os alimentos e os
comensais. Diante disso, as representacoes das necessidades e de-
sejos do outro e de seus papéis sociais determinam as decisoes.'

Assim, tomar conhecimento desse espaco/territério é es-
sencial quando se decide desenvolver acoes de EAN, espe-
cialmente com mulheres donas de casa. Essa perspectiva nao
apenas permite compreender quais sao os alimentos que en-
tram no circuito da aquisicao e por quais légicas de consumo e
de escolhas sao decididos quais alimentos serao comprados,
mas também possibilita a identificacdo de quem prepara/cozi-
nha e em que contextos fisicos, temporais e sociais os alimen-
tos serao consumidos. A partir da identificacao dos motivos da
escolha, é possivel, por exemplo, atuar para introduzir aborda-
gens educacionais problematizadoras, ativas e (colparticipati-
vas, que visem contribuir para a realizacao do Direito Humano
a Alimentacdo Adequada (DHAA), para a valorizacdo da cultu-
ra alimentar local e familiar, para a sustentabilidade e para a
geracao de autonomia. Mais além, por meio da problematiza-
cao compartilhada do espaco social alimentar local, é possivel
estimular as mulheres a buscarem habitos alimentares que
consideram importantes para a salde e qualidade de vida. O
ambiente familiar, nesse contexto, é o espaco social onde se



expressam os saberes, valores, escolhas e praticas por meio
da interacao dos seus integrantes e destes com os territérios
e circuitos sociais construidos." E, sendo as mulheres as res-
ponsaveis por 80% das atividades que envolvem a alimentacao
nos domicilios, compreender e problematizar seu papel como
sujeito central das praticas alimentares é fundamental.

Analises referentes as profissoes apresentadas por sexo de-
monstram que a forca de trabalho das mulheres alcanca, atual-
mente, 50%.""? A pesquisa de estatisticas de género, realizada
em 2010 pelo Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE],
revelou que 46,4% das familias brasileiras sao comandadas por
mulheres. Nas familias constituidas pelo responsavel sem conju-
ge e com filhols), as mulheres foram maioria na condicao de res-
ponsavel (87,4%).% Destaca-se que as familias que tém mulheres
como responsaveis principais tendem a apresentar maiores indi-
ces de inseguranca alimentar.?

Se, por um lado, essa anélise confirma a participacao efetiva
das mulheres enquanto forca de trabalho nas sociedades con-
temporaneas, também revela a jornada dupla de tarefas: em casa
e no oficio.? Entretanto, essa dupla jornada de trabalho é qua-
se invisivel, pois € gerada a partir de tracos culturais enraizados
na sociedade e tange a individualidade de cada um no ambito da
familia.?® Um exemplo é a naturalizacao do papel da mulher en-
quanto responsavel pela alimentacao do lar.

Outro aspecto é que pela divisao histérica do trabalho por gé-
nero, a mulher é responsavel principal pela definicdo das prati-
cas alimentares no domicilio, dedicando importante parcela do
seu tempo para garantir a alimentacao da familia e da comunida-



de.?? Essas questoes sao importantes quando consideramos o
papel das mulheres na producao, na distribuicao e no preparo dos
alimentos no contexto domiciliar e coletivo e, por conseguinte, na
garantia da SAN, bem como da Soberania Alimentar e do DHAA.?
Ademais, pesquisadores salientam a importancia das mulheres,
historicamente, na garantia da sobrevivéncia de conhecimentos e
praticas tradicionais, como a preservacao e o manejo das semen-
tes crioulas, do plantio e dos modos de preparo dos alimentos,
favorecendo a conservacao da agrobiodiversidade e da cultura.”

A analise dessa dinamica social demanda resgatar e conside-
rar as elaboracoes feministas, desde o inicio deste movimento,
organizadas no inicio do Século XX, na perspectiva académica,
juridica e politica."? Entre elas estd o conceito de género en-
quanto nocao social distinta do ser homem/mulher bioldgico.”
Também estad presente o principio da negacao das diferencas,
que se constitui como uma marca em nossa civilizacao e se pres-
ta ao exercicio da dominacao e da opressao.” Esses conceitos
conduziram a uma releitura e a um entendimento do préprio con-
ceito de opressao, que, no caso das mulheres, nao se restringe a
desigualdade de riqueza e status, mas que inclui o que se chama
de imperialismo cultural.®? Qu seja, a condicao de normalidade
é ainda estabelecida pela imagem do homem guerreiro e cacador
e, portanto, poderoso e detentor de bens materiais e imateriais.®

Encontra-se esse mecanismo de perpetuacao de desigualdades,
principalmente, em superestruturas sociais como a familia, a escola
e as religides. Contudo, é primariamente no ambito familiar “que
cabe o papel de reproducdo da dominacao e da visdo masculina; é
na familia que se impoe a experiéncia precoce da divisao sexual do
trabalho e da representacao legitima dessa divisao, garantida pelo
direito e inscrita na linguagem” (p. 100).*° Uma das formas praticas
para alterar essa perspectiva é a promocao de acoes educativas que
possam, a médio e longo prazo, dissolver a estrutura da dominacao®
e da visdo masculina.’® Nesse contexto, problematizar o tema nas



acoes de EAN, abordando a complexidade da alimentacao em refe-
réncia a historia e a organizacao sociocultural de grupos familiares
é de fundamental importancia.

Esses tracos de complexidade e emaranhamento de questoes
remetem aos avancos conceituais da sociologia do século XX, que
trabalhou com a nocao de ser social como definida por uma rede
de interdependéncia que nao pode ser explorada a partir de uma
visao positivista, mas a partir de uma concepcao dialética do pro-
blema social, onde cada ser é individuo e coletividade ao mesmo
tempo.®>** Assim, a implementacdo de acoes socioeducativas e
de pesquisa/analise que venham a ser implementadas com mu-
lheres em sua relacao com a alimentacao familiar deve conside-
rar essa complexidade.

A importancia de garantir a representacao das mulheres, como
sujeitos de direito, em programas relevantes da Politica de SAN, em
processos de participacao e controle social, em instancias deciso-
rias e em estudos que pretendem fomentar reflexdes sobre as suas
responsabilidades na alimentacao e nutricao da familia também fo-
ram reforcadas na Carta Politica do Seminario Mulheres Construin-
do a Soberania e a Seguranca Alimentar e Nutricional na Atividade
Integradora da 42 Conferéncia Nacional de Seguranca Alimentar e
Nutricional (42 CONSAN) - Salvador/BA (2011):7

“[...] Faz-se necessério dar visibilidade ao papel da mu-
lher, como um sujeito politico preponderante na construcao
da politica nacional de Seguranca Alimentar e Nutricional”.
As mulheres tém uma participacdo central na producdo da
alimentacao saudavel, com base na agricultura familiar e
camponesa, responsavel por 70% dos alimentos que chegam
a nossa mesa.

[...] Que as politicas piblicas incorporem um novo conceito
de familia em uma perspectiva da diversidade das relacdes de
género e orientacdes sexuais, contribuindo para a valorizacao
e reconhecimento de novos modelos familiares, que diferem
do modelo patriarcal, o qual reforca o papel de invisibilidade



da mulher na familia e no espaco doméstico, impossibilitando
a sua autonomia;

[...] Que o Estado promova uma cultura de direitos huma-
nos com a realizacao de Educacao Inclusiva, nao sexista, nao
racista e ndo homofdbica/lesbofdbica. Além disso, que imple-
mente medidas que ampliem a participacao das mulheres nas
instancias decisodrias, técnicas e de controle social sobre as
politicas publicas de Seguranca Alimentar e Nutricional e de
promocao de direitos e da autonomia das mulheres.”

A Carta do Encontro Tematico

A atuacao das Mulheres na construcao da Soberania e Segu-
ranca Alimentar e Nutricional, realizado em julho de 2015, re-
forca a necessidade de superacao das desigualdades de géne-
ro nas acoes estatais, nas pesquisas e analises econémicas.* O
documento ainda enfatiza que é fundamental ampliar o acesso
das mulheres as politicas publicas, a informacao adequada sobre
salde e as acoes de EAN, que devem tratar o tema da alimenta-
cado de forma integral, considerando todas as suas dimensoes:*

“[...] Ainda persiste o desafio da superacdo das desigual-
dades das relacoes de género, raca e etnia para a garantia da
soberania e da seguranca alimentar e nutricional, visto que o
desenho de diversas acoes estatais, nas esferas municipal,
estadual e federal, bem como de pesquisas e analises socio-
econdmicas, na sua maioria, ainda se pautam em referenciais
do universo masculino, que invisibilizam a participacao femi-
nina e subestimam a atuacao das mulheres.

[.] E preciso também ampliar o acesso das mulheres as
politicas publicas por meio, inclusive, de acdes de busca ati-
va, rompendo o circulo vicioso da exclusdo de grupos mais
vulnerabilizados.

[...] Garantir as mulheres o acesso a informacao adequada,
clara e suficiente sobre as caracteristicas, qualidade e riscos
a saude dos produtos alimenticios disponiveis no mercado de
consumo.



[...] Promover estratégias de educacao alimentar e nutri-
cional para desestimular o consumo de alimentos ultrapro-
cessados e estimular o consumo de alimentos agroecolégicos
da agricultura familiar e camponesa, indigena e quilombola e
tratar o tema de forma integral com todas as suas dimensoes
(educacdo, saude, producdo, consumo, entre outros).”

Além desses aspectos, faz-se também necessario criar espa-
cos de reflexao sobre as mulheres que nao desejam ocupar, com
exclusividade, as responsabilidades pela alimentacao e nutricao
da familia, res(significando), assim, o espaco e o ato de cozinhar
para si e para os familiares.






Uma vez contextualizados os elementos que orientaram o
projeto, convidamos os leitores a conhecerem os locais onde as
acoes foram desenvolvidas, o perfil das mulheres do Recanto e as
atividades realizadas nas oficinas.

Os dados da Pesquisa Distrital por Amostra de Domicilios
(PDAD] 2015 informam que a Regido Administrativa Recanto das
Emas (RA XV] foi criada em 1993 pela Lei n® 510/1993 para aten-
der o programa de assentamento do Governo do Distrito Federal.®
Essa regiao administrativa esta localizada a 25,8 km de Brasilia
e tem uma érea territorial de 101,48 Km? O numero estimado
de domicilios urbanos ¢é de 41.434 e a média de moradores por
domicilio urbano, é de 3,50 pessoas. A populacao é composta por
51,15% de mulheres. Do total de habitantes, 27,26% situam-se
na faixa de 40 a 59 anos; 21,81% na faixa de 25 e 39 anos; 21,12%
possuem até 14 anos; 20,62% localizam-se na faixa entre 15 a 24
anos e 9,18% sao idosos. Os homens representam 70,44% dos
responsaveis pelos domicilios.®

Em relacao a origem, 50,75% do contingente populacional é
nascido no Distrito Federal, enquanto 49,25% sao constituidos por
pessoas de outros estados, destes, 67,95% sao naturais do Nor-
deste. Em relacao ao grau de instrucao, 2,26% declararam ser
analfabetos. A maior parcela da populacao (38,48%) tem ensino
fundamental incompleto; 23,03% possuem o ensino médio com-
pleto e 5,52% possuem nivel superior completo. Quanto a ocupa-
cao, 49,55% dos moradores tém atividade remunerada; 15% sao
estudantes, 8,57% encontram-se desempregados e 8,45% sao
considerados do lar. O setor de servicos absorve cerca de 90%
dos ocupados. A renda domiciliar média apurada corresponde a
3,49 Saléarios Minimos (SM), e a renda per capita é de 1,02 SM.®



Na regiao, praticamente todas as construcoes sao perma-
nentes (99,12%); 96,98% dos domicilios sdo casas e 69,43% sao
moradias proprias. Quase a totalidade dos domicilios conta com
0 abastecimento de agua e com o fornecimento de energia pela
rede geral. Em relacdo ao esgotamento sanitéario, 91,70% dos do-
micilios drenam seus esgotos pela rede geral de coleta.®

O projeto A mulher e as dimensdes do espaco social alimen-
tar: um instrumento para abordagens participativas em EAN foi
desenvolvido em dois locais no Recanto das Emas, reunindo dois
grupos diferentes de mulheres. O primeiro foi a organizacao,
sem fins lucrativos, denominada Proeza: Pré-Educacao e Saude,
criada em 2003, que promove a inclusao social e econdmica de
mulheres por meio do ensino e treinamento de técnicas de fabri-
cacao de produtos que possam ser posteriormente comercializa-
dos. Ja participaram das atividades promovidas pela organizacao
mais de 650 mulheres. As atividades ensinadas (bordado e corte
e costura) sdo apresentadas ndo apenas como recurso para am-
pliacdo da renda familiar, mas também como instrumentos de
autoconhecimento e de recuperacao emocional.

O segundo local de encontro faz parte do Projeto Saude e
Educacdo Integral da Universidade de Brasilia (UnB), que realiza
acoes educativas com criancas e adolescentes, de 1 a 16 anos,
em escolas da regiao. O projeto oferece aulas de reforco esco-
lar, cidadania, danca, musica, educacao artistica, saude bucal,
alimentacdo saudavel, higiene corporal e conservacao do meio
ambiente. As maes e avos levam as criancas e contribuem com a
organizacao das atividades da escola.






35



Os dois grupos, compostos integralmente por mulheres, fo-
ram constituidos por donas de casa, maes, cuidadoras, estudan-
tes, professoras e bordadeiras, que aceitaram se reunir uma vez
por semana no Recanto das Emas. Ocorreram oito encontros

para cada grupo.

As oficinas do primeiro ciclo aconteceram entre abril e julho
de 2014. Esses encontros ocorreram em um espaco destinado ao
bordado, a costura e ao dialogo sobre temas do cotidiano. Esta-
vam presentes, além das mulheres, suas filhas e/ou netas que
participavam de atividades paralelas. Eramos Andrea, Elisabetta,
Juliana, e Luiza. A primeira oficina foi precedida por visita ao lo-
cal com o intuito de conhecer o ambiente, estabelecer contatos
iniciais com os responsaveis pelo espaco e levantar as primeiras
impressoes e necessidades do grupo. Nessa visita, de sensibili-
zacao e planejamento para o encontro seguinte, buscamos iniciar
a criacao de um vinculo entre todas nés. Conversamos informal-
mente sobre alimentacao, necessidades, caracteristicas do gru-
po e do modo de vida no Recanto.

A partir desse contato, foi possivel iniciar uma conversa sobre
as expectativas com relacao as atividades que seriam realizadas
nas oficinas. Essas expectativas foram trabalhadas, e tematicas
e abordagens condizentes com as caracteristicas e as necessi-
dades locais foram pensadas entre as mulheres e a equipe de
educadoras/pesquisadoras. O planejamento das acbes ocorria
semanalmente, visando trabalhar pedagogicamente o tema ou



topico identificado como prioritario pelas mulheres nas conver-
sas. Desta maneira, o grupo experimentou construir estratégias
para tratar os assuntos identificados, sempre com curto espaco
de tempo para a elaboracao e preparacao do encontro posterior.
O que acontecia em uma oficina era subsidio para o planejamen-
to da proxima e, no fim de cada encontro, realizava-se uma ava-
liacao, quando novas demandas eram detectadas. Um aspecto
relevante do processo foi a imprevisibilidade relacionada aos te-
mas demandados pelos grupos e, consequentemente, relaciona-
da a maneira de se construir o conteudo e explora-lo durante a
dinédmica dos encontros.

Essa forma de trabalhar, que se mostrou natural e oportuna,
diferencia-se daquelas fundadas no planejamento antecipado de
temas considerados relevantes, a priori, apenas pelos profissio-
nais. Essa outra perspectiva, possibilita que a separacao tacita do
estudioso e do grupo em estudo se dissolva a partir dos primei-
ros contatos. Esse processo, proveniente da dindmica de aproxi-
macao entre todos os participantes do projeto, exigiu, por parte
das educadoras/pesquisadoras, ndo somente um conhecimento
técnico no campo da alimentacdo e nutricdo, mas também um
conhecimento qualificado das teorias sobre as relacoes intragru-
pos. Dentre elas as relacoes de género. Sem essas ferramentas,
as intervencoes poderiam se tornar simplistas e tangenciar a re-
alidade das mulheres cuidadoras da alimentacao familiar.

O roteiro de cada oficina era elaborado de forma participativa.
Nele constava as atividades que seriam desenvolvidas, quem as
facilitaria, os materiais necessarios e os objetivos e resultados
pretendidos. As oficinas tinham como fio condutor a identificacao
constante das prioridades e interesses do grupo, e a utilizacao de
diferentes técnicas de ensino-aprendizagem, ativas e lUdicas. O
intuito permanente era mobilizar ndo apenas a expressao falada,
mas também a escrita, a imagética, a simbdlica, e assim, fomen-
tar o envolvimento e a participacdo das mulheres. Também fo-



ram elaborados, durante as oficinas, esquemas graficos e mapas
para dar uma forma palpavel as trocas que ali aconteciam - sobre
o cotidiano, as histérias de vida, as preferéncias, os aprendizados.

Os encontros eram abertos, ora com movimentos para rela-
xar/despertar o corpo, ora com dancas circulares que ocorriam
na sala de balé das criancas, ao lado da sala de costura. As ofi-
cinas eram encerradas com um lanche coletivo relacionado ao
tema trabalhado no dia. Nesse momento, chegavam as criancas
que faziam balé na sala ao lado e era uma grande confraterni-
zacao. As receitas eram previamente preparadas pela equipe e
impressas para serem guardadas em um caderno de receitas.
Esse caderno foi especialmente decorado com pano de chita e
uma flor de croché no primeiro dia de encontro. Ele possibilitou a
criacdo de uma linha de memodria das tematicas trabalhadas e do
processo. Durante as oficinas, as mulheres também eram incen-
tivadas a trazer suas proprias receitas para trocar com o grupo e
registrar sentimentos, pensamentos e aprendizados no caderno.

Para a identificacao do espaco social alimentar e, consequente-
mente, das légicas ou camadas que o definem, utilizamos a técnica
da cartografia afetiva em algumas oficinas, quando elaboramos ma-
pas que representavam os pontos de vista e desejos das participan-
tes. Rolnik, explicita o objetivo de um mapeamento afetivo:*

[...] O que se quer é mergulhar na geografia dos afetos e,
ao mesmo tempo, inventar pontes para fazer a sua travessia:
pontes de linguagem (p. 66):



Dessa forma, o grupo de educadoras/pesquisadoras buscou
perceber algumas das relacdes invisiveis que aconteciam entre
as mulheres e o0s espacos sociais alimentares que constroem e
ocupam’. O que as agradam? Onde compram seus alimentos”?
Como adquirem? O que ¢ possivel adquirir? Por que escolhem
certos alimentos? Como preparam os alimentos? Quais as suas
preferéncias e memorias? Como gostariam que fossem? Dentre
outros questionamentos.

Durante as oficinas, as participantes foram estimuladas a re-
fletirem livremente sobre essas perguntas, expressando os seus
pontos de vista e posicionamentos sobre o ambiente fisico, sobre
0s seus afetos, saberes e praticas alimentares. Também foi in-
centivado que elas expressassem livremente as relacoes entre
0 ambiente onde residem e os diferentes atores envolvidos, po-
sicionando essas relacdes nos mapas. Dessa maneira, um dos
objetivos dos encontros foi cartografar os afetos, os sentimentos
e os desejos, as escolhas e os seus motivos, as praticas e os sa-
beres alimentares no ambiente vivido.

A cartografia afetiva procura evidenciar as relacdes multidimensionais dos
individuos com determinado espaco geografico e social. Para o grupo aqui re-
tratado, a cartografia é o veiculo de reflexao da situacao atual e esperada do
espaco alimentar. Experiéncias semelhantes tém sido realizadas para propor-
cionar, por exemplo, a ressignificacdo do espaco social por diferentes grupos,
como o relatado na oficina “Como eu vejo: mapeamento afetivo da escola Canu-
to de Val” elaborado por Oliveira, B.; Alves S,B.C.; Nascimento, H. Relatério da
Oficina de mapeamento afetivo da EMEF Canuto do Val. Cidade Escola Aprendiz.
2012. Disponivel em: http://cartografaveis.files.wordpress.com/2012/10/ofici-
na_como-eu-vejo.pdf.









A seguir, sao apresentados alguns temas desenvolvidos pelas
educadoras e as educandas durante as oficinas:

Locais de compra de alimentos
(a depender do grupo, também foi proposta a reflexdo sobre os
locais e os programas de distribuicdo de alimentos e refeicoes);

Producao de alimentos no Recanto das Emas:
quem produz, o que produz, canais de acesso a alimentos locais;

Alimentos comprados, alimentos dificeis de serem encontrados,

alimentos que eu gostaria de comprar mas nao posso’;
Preco de alimentos e orcamento familiar;

"0 que é isso? Alimentos que eu conheco, gosto/ndo gosto,
alimentos que minha familia gosta/ndo gosta”;

“Como preparo as refeicdes; as minhas receitas;
0 que eu acho sobre cozinhar”;

Dindmica familiar: “quem me ajuda, como as responsabilidades
sao ou nao sao compartilhadas”;

“A alimentacao e o meu corpo, a minha satde”;

“Minhas memoérias: como era a alimentacao
na casa de minha familia”;

“Como vocé prepara os alimentos?
Me ensina as suas receitas e técnicas e eu te ensino as minhas”;

Alimentacao e celebracoes:
comidas especiais em casa e fora de casa;

“0 que eu gostaria de mudar?”:
sugestoes sobre a producao, a comercializacao e 0 acesso aos
alimentos e refeicoes no Recanto das Emas;

“Eu me comprometo a...”:

acoes pactuadas para interferir no espaco social domiciliar e do
Recanto das Emas;

Alimentacdo em outras culturas e paises.



Posteriormente, o processo foi desenvolvido com um segun-
do grupo de mulheres que frequentava um espaco comunitario
pertencente a Igreja Presbiteriana e ao Projeto Saude e Educacao
Integral, da Universidade de Brasilia (UnB). Este sequndo ciclo
de oficinas ocorreu em 2015, durante os meses de marco a maio.
Eramos Andrea, Elisabetta, Gabriela, Juliana e Luiza e, em alguns
momentos, também contamos com o apoio de Giovanna e Mari-
lia. Seguimos a dinamica do ciclo anterior, na qual elabordvamos
um roteiro de trabalho a cada encontro, diante das demandas e
das necessidades identificadas nas conversas com o grupo.

Da mesma forma, os lanches realizados no fim de cada en-
contro tinham receitas que eram previamente preparadas por
nos, educadoras/pesquisadoras, e impressas para serem guar-
dadas no caderno de receitas - que também havia sido preparado
no primeiro dia. Conforme fortaleciamos nossos vinculos, ja nao
mais conversavamos apenas sobre as nossas preparacoes, pois
as mulheres do grupo também compartilhavam suas receitas
preferidas e preparavam suas especialidades para todas expe-
rimentarem. Algumas receitas surpreenderam: “abacate salga-
do?”, muitas nos perguntaram. Depois do estranhamento inicial,
até as criancas, que chegavam para a hora do lanche, gostaram
e houve promessas de repetirem a preparacao em casa. O Ultimo
dia foi especial: todas trouxeram um prato para a comemoracao
- bolo de milho, tapioca com coco ralado, café, suco de uva e de
laranja, torta salgada de verdura e outros quitutes.

Ao indagarmos sobre os ingredientes utilizados na cozinha de
cada residéncia, estdvamos em busca da forma de preparo das
refeicoes no cotidiano da casa. Com isso, alguns temas surgiam.
Identificamos, por exemplo, que havia um consumo exacerbado
de 6leo vegetal na maior parte das residéncias. Entao, estabele-



cemos metas conjuntas para alcancar uma reducao. O desafio foi
motivador e, a cada encontro, voltdvamos ao tema anteriormente
identificado, abordando dificuldades, desafios, vitorias, reflexoes,
que expressavam envolvimento e interesses crescentes.

Outro aspecto importante foi revelado no decorrer dos encon-
tros: as oficinas também eram momentos de relaxamento e de
dedicacao pessoal. Assim, as extensas e exaustivas jornadas de
maes, esposas e donas de casa eram deixadas de lado por um
momento e, ali, ao redor da mesa de conversa, essas mulheres
tinham a atencao voltada totalmente para elas. Nesse contexto,
foram compartilhadas sensacdes de cansaco e revelados alguns
desejos/vontades que foram deixadas de lado para que pudes-
sem garantir a plenitude de suas familias; trabalho de cuidado
muitas vezes nao reconhecido pela naturalizacao do papel da
mulher como cuidadora.

Também foi evidenciada ao longo das oficinas a importancia de
dar abertura para a fala, da escuta sensivel e do respeito mutuo. Tais
procedimentos permitiram que os temas de reflexao e debate sobre
alimentacao fluissem delas, o que gerou uma forte motivacao para
a participacao. Ressalta-se que essa forma de trabalhar requereu
dominios de conteldo e formas de conducao especificas e qualifi-
cadas por parte da equipe. Os frutos colhidos ao final do trabalho
comprovam a forca da proposta educativa dialdgica e confirmam sua
natureza politica e de transformacao social.*" ¥



O grupo de educadoras/pesquisadoras optou por trabalhar
com a pesquisa-acao, um dos tipos de pesquisa da abordagem
qualitativa que articula o pesquisador, o campo de pesquisa e,
consequentemente o pesquisado. Esse modelo é baseado em
uma relacao dialética entre pesquisa e acao, que, na vida social,
tem carater de conscientizacao e, portanto, de transformacao da
realidade. Nele, os sujeitos, ao pesquisarem sua propria pratica,
produzem novos conhecimentos e, ao fazé-lo, apropriam-se e 0s
ressignificam, produzindo novos compromissos, de cunho critico,
com a realidade em que atuam.®#

Durante as oficinas, foram utilizadas as seguintes técnicas meto-
doldgicas de natureza qualitativa: histéria de vida, entrevista e grupo
focal. A escolha dessas técnicas, justifica-se pela importancia atri-
buida aos aspectos subjetivos e identitarios presentes nos saberes
e nas praticas alimentares e pela forma como estes aspectos estao
relacionados com os contextos socioculturais especificos.*0*!

Essas diferentes técnicas revestiram-se de um duplo papel.
Ao mesmo tempo que geraram informacoes que permitiram a
aproximacao em relacao aos saberes, praticas e valores das mu-
lheres, foram também oportunidades de resgate e de reflexao
sobre a realidade e os valores das educadoras/pesquisadoras.
Reflexdes estas, capazes de orientar e de impulsionar a definicao
de novos caminhos e praticas.

A historia de vida é considerada uma das técnicas que trabalha
com o relato de vida, ou seja, com a histéria contada por quem a
vivenciou.**" Ao utilizarmos essa técnica no decorrer das oficinas,
desejdvamos compreender as ideias, as percepcoes e as acoes con-
forme elas eram autorrelatadas e autointerpretadas pelas mulheres
individualmente. Por meio dos depoimentos, pdde-se caracterizar a
pratica social do grupo. Nesse sentido, as histérias de vida, por mais



particulares que sejam, constituem também relatos de praticas so-
ciais, narrativas sobre as formas como cada pessoa se insere e atua
no mundo e no grupo do qual faz parte.

Assim, a narrativa de vida teve, no decorrer do trabalho,
uma funcao descritiva e analitica, pois, quando ouviamos as
mulheres, tinhamos a oportunidade de conhecer e refletir
sobre determinado assunto.*? Com essa abordagem, o grupo
pode se observar e se modificar mutuamente, em uma relacao
dindmica.

Ao longo dos encontros, sessoes de grupo focal eram re-
alizadas. Essa € uma técnica de entrevista direcionada a um
grupo organizado a partir de determinadas caracteristicas
identitarias, visando a obtencdo de informacoes qualitativas
orientadas por um determinado quadro tedrico de referén-
cia. A intencdo das educadoras/pesquisadoras era apresentar
topicos/perguntas que possibilitassem que as mulheres ex-
pressassem as suas opinioes, sentimentos, saberes e ideias e
compartilhassem suas realidades e as relacoes envolvidas en-
tre elas, seus familiares e seus espacos sociais alimentares.

Para complementar as atividades, durante os encontros,
eram realizadas dinamicas diversas que fomentavam o envol-
vimento e a participacao de todas, dentre as quais destaca-
-se acriacao de mapas afetivos desenhados e descritos pelas
proprias mulheres. Essa pratica pdde trazer a tona questoes
tedricas e praticas, objetivas e subjetivas, que diziam respeito
ao reconhecimento da identidade, da diferenca e dos valores
localmente atribuidos, gerados pela unidade familiar e pela
comunidade, e as suas possiveis repercussoes nas condicoes
locais para a promocao da alimentacao saudavel.

Ao final das oficinas foi realizada uma analise da percepcao
das educandas e das educadoras/pesquisadoras sobre a acao
educativa por meio de entrevistas individuais semiestrutura-



das. Isso possibilitou uma avaliacao também participativa dos
resultados e caminhos percorridos ao longo do processo.

Foi possivel perceber que as atividades permitiram que as
mulheres analisassem suas questoes e definissem algumas
possibilidades de acao que ultrapassaram as fronteiras estri-
tas da nutricao, explorando outras dimensdes e perspectivas
da vida relacionadas ao reconhecimento da identidade e dos
valores localmente atribuidos, gerados pela unidade familiar e
pela comunidade, e as suas possiveis repercussoes nas condi-
coes locais para a promocao da alimentacao saudavel. Dessa
forma, as relacoes com a comida, salde, familia e ambiente
puderam ser ressignificadas, propiciando a acao e o protago-
nismo.









Para as educandas, os encontros foram vistos como um mo-
mento para retirar o peso da rotina, relaxar, se distrair, se di-
vertir, conhecer pessoas, fazer amizades, trocar aprendizados e
despertar a consciéncia:

GEANI: “Foi bom porque é um momento de distracdo. Ali
teve tudo, teve o momento da comida, teve o momento da con-
versa, teve o interesse de perguntar se a gente queria comer
uma alimentacdo mais adequada [...] foi 6timo, foi bom.”

DIANA: “Foi muito bom. Eu gostei muito. Eu nunca tinha
participado de nada assim parecido. [...] Foi muito gratificante
a gente aprender, a gente se confraternizar, conhecer pesso-
as novas, se reunir, foi muito bom!”

MARIANA: “Foi muito bom, muito interessante. Pra gente
é um divertimento, né, uma coisa que... quando eu nao venho,
eu sinto falta. Parece que fica faltando alguma coisa. [...] A
gente tira aquele peso do dia a dia, né, fica mais tranquila,
relaxa mais, esquece um pouco da correria.”

LUCIA: “E muito dificil vir coisas para ca. Quase nao apa-
rece pessoas para fazer oficinas. E é legal porque melhora a
imagem do lugar, das pessoas, as pessoas tém mais consci-
éncia. [...] As pessoas deveriam ter mais consciéncia de tudo
que estd acontecendo ao seu redor. [...] Eu acho que quando

vocé tem um curso desse, abre a sua mente.”

Para elas, a forma como os conteldos foram conduzidos e o
fato das educadoras/pesquisadoras se interessarem em fazer o
melhor, de abordar a pratica e demonstrar carinho e atencao fo-
ram aspectos marcantes e muito apreciados.

Os nomes das mulheres foram alterados para preservacao das identidades



ZAIRA: "As pessoas que fizeram as oficinas sdo pessoas
legais. Nossa! Se pudesse conviver mais. [...] A mensagem
que queria deixar é que vocés continuem fazendo o que fazem.
Consegue passar muito bem, o jeito como vocés passam, que
vocés ensinam para as pessoas... Porque, além de ensinar,
vocés trazem e mostram...”

GEANI: "0 que eu achei legal foi o trabalho de vocés, se
disponibilizar para fazer esse trabalho, pensando em ajudar
as pessoas. Porque, hoje em dia, geralmente as pessoas so
quer viver da ganancia e passa por cima de qualquer pessoa.
N3ao pensa nas outras pessoas.”

RENATA: “Eu achei as pessoas muito legais, muito com pa-
ciéncia, uma paciéncia que s6 Deus mesmo para dar; uma sa-
bedoria, uma educacdo... [...] Aquele carinho de trabalhar com
a gente, eu gostei demais. E eu achei muito bonito ali vocés,
tipo unindo as pessoas, unindo, além de trabalhar, conver-
sando, sabendo da nossa vida mais um pouco, gostei demais,
nossa... [...] E vocés trazem uma felicidade, parece que estdo
tao, assim, felizes, cheias de amor. E 0 que eu achei, assim,
incrivel é a paz que vocés trazem pra gente, como que a vida
nao seja esse mundo que nds vivemos, um mundo de terror,
que nos temos com tanta tribulacdo, ai vocés vém com aquela
paz, passa uma paz pra gente. [...] Vocé percebe uma dedica-
cdo além da alimentacao, eu achei 0 mais bonito foi isso, foi

mesmo o carinho e a maneira que vocés trataram a gente.”

As atividades (disponiveis no apéndice) e os materiais utilizados
nas oficinas também foram muito bem avaliados. Pode-se verificar
que as preferéncias por um momento ou outro estiveram muito re-
lacionadas com a utilizacado pratica dos aprendizados no cotidiano.
Entao, as que costumam usar grande quantidade de produtos ultra-
processados, por exemplo, tiveram maior afinidade pela oficina que
mostrava a composicao desses produtos; ja as que tinham dificulda-
des em criar novas possibilidades na cozinha, gostaram das ativida-
des em que foram trabalhadas novas preparacoes e novos métodos
de preparo. Isso reforca a importancia de se identificar demandas
e necessidades e de conhecer o grupo e suas prioridades para o



planejamento das acdes, assim como, demonstra a relevancia de
processos ativos e participativos, que integram o conhecimento e a
aplicacao, e envolvem a comunidade.

BARBARA- “As atividades? Maravilhosas! Principalmente a
danca, as brincadeiras, as conversas, as coisas que vocés fala-
ram para a gente. [...] Aquela turma de mulheres, tudo ali, e ai a
gente esquece tudo, né, fica ali brincando, conversando, rindo...."

ELOA: "0 que mais me interessou foi aquele dia que vocés
levaram o hamburguer, o miojo®, a quantidade dos dleos, do sal
que tinha [...] Porque muitas vezes, a gente pega e faz um miojo®
para uma crianca na hora do almoco e na janta, achando que faz
bem. Mas, ndo faz porque tinha muito dleo, conservante...”

RENATA: “A atividade que eu gostei mais foi daquele mapa.
Deu para mostrar um pouco da nossa vida. [...] Como eu falei,
a panificadora aqui, que tem qualidade mesmo, oh a distancia,
muito longe.”

OLGA: "Eu gostei do tempero, feito na penultima aula.
Ameil Para colocar num bifezinho... hummm... O sal de ervas
é uma delicia, todo mundo gostou.”

CAMILA: "A gente até se divertiu, e ainda mais naquela
parte da viagem... Nossa! Adorei aquilo ali... Imaginar como
seria ficar sozinha em casa por uma semana sem ninguém,
sem filhos, sem marido, s6 vocé, né. Essa foi a parte que eu
gostei muito. Espero que se realize um dia... Ver como vai ser
aquela coisa de vocé ficar s6 por uma semana, pensar mais
em vocé, cuidar mais de vocé, né.”

GRAZIELA: "Eu gostei mais das frutas secas, vocé acredi-
ta? Eu achei mais legal. [...] Eu ainda ndo experimentei aqui,
s6 @ mesmo, nunca vi pra vender. Essas coisas vende mais é
em feira e aqui quase nao tem esse tipo de coisa.”

LUCIA: “Aquela atividade do Gltimo encontro também foi
legal, foi 6timo. Porque a gente pensa nas nossas vontades. A

gente chega a voar pensando nos sonhos.”









Também pode-se perceber pelos relatos das mulheres que
os aprendizados proporcionados pelas oficinas iam desde como
preparar comidas diferentes e mais saborosas, higienizar e con-
servar melhor os alimentos e se alimentar de forma mais sauda-
vel a buscar a realizacao de sonhos, ter amizades, conviver e lidar
melhor com as pessoas, ter mais amor e dedicacao ao proximo.

GEANI: "Eu sentia que aprendia algo mais. Nao é porque a
gente j& estd numa certa idade que nunca vai aprender. A vida,
até no dia da sua morte, é um aprendizado. [...] A gente apren-
de a lidar melhor com as pessoas, vé a educacao que a pessoa
tem, a facilidade que aprende a tratar a gente bem, é um mon-
te de coisas.... E um conjunto de aprendizado. Sobre educa-
cao, sobre a vida, sobre higiene, sobre comida, sobre bebida,
sobre a relacao de uma pessoa com a outra, tudo isso.”

CAMILA: "Aprendi o jeito da gente poder fazer as verduras/
legumes pras criancas que nao gostam de comer, porque elas
ficam catando tudinho do prato. Deu pra gente entender bas-
tante como lidar com a situacao.”

LUCIA: “Abriu o olhar tanto para mim, como para as outras
pessoas. A MARIANA que bota um litro de éleo em uma sema-
na, gasta quatro litros de 6leo em um més, ela disse que teve
mais um pouco de consciéncia. A GRAZIELA disse que apren-
deu mais a fazer comida mais natural para os filhos dela. Foi
uma coisa muito boa.”

RENATA: “Eu aprendi a ter mais amor com as pessoas, ter
mais dedicacao com as pessoas. A gente tem que ser mais

unido, mesmo sendo diferente, mas tem que ter uniao. "



A respeito das transformacoes estimuladas pelas oficinas, as
mulheres destacaram que realizaram mudancas no processo de
preparacao da comida, para que ela ficasse mais saudavel, va-
riada, e, ainda assim, saborosa; que melhoraram a higienizacao;
aumentaram o consumo de frutas, hortalicas, alimentos frescos
e naturais; que diminuiram o consumo de alimentos ultraproces-
sados e o uso de Oleo, sal e aclcar; que diminuiram a frequéncia
dos lanches feitos fora de casa, e, algumas, passaram a cultivar
hortas caseiras.

DIANA: "Aqui em casa eu t6 sempre controlando, ‘ah, isso
fica muito tempo na prateleira do mercado, ndo é saudavel’.
Eu sempre busco tomar mais sucos naturais, comer mais
as coisas naturais... no lanche das meninas, eu coloco mais
suco, evito salgadinho, evito essas coisas que fazem mal.”

TANIA: “Antigamente, eu ndo ligava muito para verdura
nao. Se tinha verdura eu comia, se ndo... agora eu ja sei, eu
aprendi a fazer verdurinha gostosa, agora eu ja gosto.”

ZAIRA: "A coisa que eu mais faco hoje em dia, que eu co-
loco em préatica é o cha. Eu tenho até umas plantinhas ali em
cima, eu lavo as folhas, coloco numa garrafa. Al eu coloco a
agua [...] fica uma delicia. Eu s6 faco ché agora, sé assim.”

CAMILA: “No caso do Toddy®, a gente costumava por um
copo de leite e trés colheres de Toddy®. Ficava doce, melado.
Agora, eu coloco uma colher e j& t&d bom.”

MARIANA: “Aprendi a maneirar mais no aclcar.. estou
tomando até suco sem acucar. O meu filho ali ndo gosta, eu
falei, ‘'nao, vai tomar sem aclcar, que sem acucar faz bem pra
saude’. [...]. Eu gastava dez quilos de acticar em um més. Esse
més eu usei sé um.”

LUCIA: "Antes eu passava uma vez no mercado, agora eu
passo duas, trés vezes para ver se tem fruta fresca, verdura,
essas coisas, entendeu?”



ELOA: Eu chegava a usar até quatro latas de 6leo por més.
Agora eu cheguei a usar uma e meia. Aprendi a diminuir pra
salde da gente. E a comida continua gostosa.”

ELOA: Mudou a alimentacdo da casa, porque pra gente se
alimentar bem, os filhos também, a gente tem que se alimen-
tar também, né. Porque nao adianta a gente querer que o filho
faz uma coisa se a gente mesmo nao faz, ndo gosta. [...] A gente
aprendeu que um alimento saudavel é bom para a familia. Entao,
os lanches ficaram para de vez em quando ou, entao, quando a

gente vai, a gente toma um acai, uma coisinha mais leve.”

Nos ultimos encontros, cada mulher foi convidada a refletir
sobre aspectos da vida que mereciam maior atencao e cuidado,
sobre vontades e sonhos e, por fim, foi sugerido que elas regis-
trassem alguns compromissos pessoais e familiares que gosta-
riam de assumir. Pode-se verificar que esses compromissos es-
tavam relacionados tanto ao cuidado com a alimentacao e saude
fisica, quando a saude mental, espiritual e sentimentos em re-
lacao ao proximo e ao meio ambiente, demonstrando a intencao
de continuar refletindo, transformando a sua realidade e a das
pessoas ao redor.

BARBARA- “Os meus compromissos era agradecer mais
a Deus, orar. Pedir a Deus para dar mais forcas para a gente,
e eu poder ter mais tempo para mim... que eu comecei a ter,
que ja fiz uma viagem... descansei muito. [...] Bordar mais [...]
As caminhadas até agora nao fiz... Ah!l Mas vou comecar na
semana que vem, vou comecar na hidroginastica!”

DIANA: "0 meu compromisso era falar pros meus filhos
que eu os amava, era fazer ginastica, uma caminhada, [...]
e introduzir mais saladas nas minhas refeicoes... Eu tenho
cumprido direitinho. S6 a caminhada que ndo... Eu sei que é
bom para o corpo e para a mente, mas eu ainda nao consegui
me adaptar... Falta organizar a rotina.”



OLGA: Uma coisa que precisa mudar é [...] a gente nao
tem aquele negdcio de sentar juntos para as refeicoes, é todo
mundo separado, um come na escada, outro come & no com-
putador, outro no sofé olhando a televisdo, as vezes a comida
acabou: 'uai, cadé a comida? E porque estava olhando para a
televisdo. [...]. Eu ainda nao tenho a cozinha, ndo tenho mais
a mesa, mas quando tiver eu vou praticar... todo mundo vai
sentar na mesa junto. A hora da refeicdo é hora de comer.”

RENATA: "Aqui tem supermercado, mas sao tudo caro, vocé
entra af s6 d& para comprar as coisas que faltam. Ta faltando, as-
sim, um mercado mesmo, um verdurdo, uma qualidade melhor. [...]
Porque ai a dona de casa, ‘ah, amanha eu compro; ah, depois eu
compro’, af passa cinco, dez dias comendo errado. Nao é nem o di-
nheiro, o dinheiro tem, esta faltando é onde comprar, porque, pra ir

caminhando com as criancas é longe.”

As oficinas e o processo educativo também foram muito bem
avaliados por nés, grupo de educadoras/pesquisadoras, uma vez
que permitiram que constatdssemos o quao importante e pode-
roso € investir em um processo aberto, problematizador e ali-
mentado pela realidade e nao por pressupostos. O encontro com
as mulheres do Recanto permitiu a troca de conhecimentos, de
experiéncias e de ideias que transformaram a vida de todas.

“... Foi um momento muito importante de partilha, de troca
de experiéncia, de conhecimento, uma abertura para o femi-
nino, em uma abordagem inovadora que experimentou novas
formas de lidar com a realidade, lidar com essas mulheres,
que eram sujeitos de pesquisa, mas que eram muito mais do

que isso também. Eram uma parte de todas nos.

Os encontros eram permeados por diferentes sensacoes.
As vezes, quando terminavamos o dia nos sentiamos aliviadas,
porque o processo era bem intenso. J& em outras ocasioes, as
oficinas eram tao reveladoras, impactantes e emocionantes que
geravam grandes reflexoes e saiamos maravilhadas, animadas
ou inquietas com as questoes que emergiam.



“E como se abrisse um portal, uma perspectiva diferente
pra mim, e vocé sabia que tinha alguma coisa ali pra ser olha-
da com cuidado. E vocé via aquelas pessoas e a forma como
elas se relacionam com o mundo, com a vida, e me faziam
as vezes refletir, ‘porque é assim’, ‘porque que tem que ser

assim’, ‘o que pode ser diferente?””

“De alguma forma, quando vocé faz pesquisa com pessoas,
vocé tem uma troca, sempre vale a pena. [...] E sempre uma coisa
nova e parece que eu sou outra pessoa a cada encontro, que eu
tenho outros interesses, que eu tenho um olhar diferente [...] Isso

eu vou lembrar a cada pesquisa que eu comecar.”

A'imprevisibilidade inerente ao processo aberto e participativo
gerou muitas inquietacoes. Por vezes, nao era possivel saber o
que o grupo demandaria no dia, aonde o projeto chegaria ou os
resultados que seriam atingidos. Durante todo o tempo, nos lem-
bravamos mutuamente que era necessario ouvir, ser sensivel as
demandas e confiar no processo.

“Teve um momento que eu olhava e falava, a gente nao
estd chegando a lugar nenhum, que projeto é esse? Para que
serve isso que a gente esta fazendo? [...] Teoricamente, ta! E
maravilhoso. Mas, na hora que vocé estd vivendo, gera uma
série de insegurancas. Vocé ndo sabe aonde vai chegar. [..]
Entdo, era sempre um momento da gente olhar para trés e
pensar para frente e respeitar a decisao original do projeto,
que era: ‘'ndo tem pacote, a gente vai fazer o que se apresentar
para ser feito, e isso vai chegar em algum lugar e vai ser bom".

E ainda bem que isso se confirmou.”

“Vocé tem que vivenciar o processo de escuta, de sensibili-
dade, do imprevisivel, que isso para mim gera muita ansiedade.
Como eu venho da clinica, vocé sentar e aguardar o que o outro
vai te demandar.... Isso parece inconcebivel para gente que fica
planejando demais. Entao, essa experiéncia para mim foi boa
para mostrar que da para se fazer isso, e ouvir a contrapartida.
Entao, isso, para mim, foi um ganho impressionante.”



Avaliamos que um ponto fundamental em termos de equipe foi
a atuacao multiprofissional e interdisciplinar, uma vez que, nosso
grupo era composto por nutricionistas de areas distintas, uma
doutora em politica social e uma estudante de ciéncias sociais.
As ciéncias humanas trouxeram outro olhar para o projeto, que
tem muito a contribuir com o fazer EAN. Nesse contexto, também
ressaltamos a importancia da valorizacdo do conhecimento da
comunidade e os saberes de diferentes naturezas, e, enquanto
educadores/pesquisadores, estarmos mais inseridas no campo e
na comunidade, associando pesquisa, ensino e extensao.

Em relacdo as atividades desenvolvidas, apresentamos algu-
mas impressoes. Optamos por descrevé-las a seqguir para que,
a partir desses relatos, os interessados e envolvidos com acoes
de EAN possam refletir e vislumbrar possibilidades. Por exem-
plo, destacamos o dia em que foram levadas as amostras com a
quantidade de acucar, gordura e sal em produtos ultraprocessa-
dos. Essa estratégia foi uma forma pratica e acessivel de tratar o
tema, que instigou as mulheres a se interessassem pelo assunto
e ficarem motivadas a mudarem algumas rotinas de casa.

“Deu para perceber vérias coisas de um jeito muito pratico
e acessivel para qualquer pessoa, e coisas que, as vezes, a
gente nao repara. Porque a gente sabe, a gente lida, a gente
mexe com alimentos, mas nao sabemos exatamente o que a
gente estd comendo. E ficou muito claro ali, foi muito legal.
Tanto ver as meninas todas se surpreendendo, se interessan-
do e se comprometendo a fazer uma mudanca na dieta a par-

tir disso, quanto o aprendizado pessoal que eu levei.”

QOutro exemplo foi o mapa afetivo do Recanto das Emas, que
foi elaborado nos dois grupos. Nele, as participantes puderam
localizar as suas casas, os lugares onde adquiriam os alimentos,
0 caminho que percorriam e os sentimentos associados a esses
territérios e praticas. Concluimos que o mapa foi um salto em
termos de abordagens e dinamicas para anamnese alimentar.



Com ele foi possivel acessar profundamente algumas questdes
relacionadas ao comportamento das mulheres e do sistema ali-
mentar da regiao. O mapa também possibilitou a percepcao das
demandas sociais da comunidade, a identificacao do grau de dis-
ponibilidade de equipamentos publicos no local, e do sistema de
abastecimento alimentar da cidade. Sua elaboracdes suscitou a
participacao e o desejo de reivindicar melhorias. Vislumbramos
uma ferramenta importante para o controle social, entre outras
questoes fundamentais para a SAN. Concluimos que essa pratica
simples e acessivel poderia ser estimulada e disseminada entre
os profissionais.

“Vocé passa a conhecer habitos, passa a identificar o sis-
tema alimentar, onde elas vao buscar, compram, onde prefe-
rem, porqué preferem, se é caro, se é bom... E, numa dinamica
de cartolina! Na hora que eu sentei com aquela cartolina ali,
e falei, 'gente, que anamnese que eu estou fazendo, dé de 10
a zero na que eu faco no ambulatério’. E sdo os mesmos ele-
mentos, é o foco que vocé da de proximidade que é diferente.
Eu acho que a gente tem que trazer isso para o cotidiano to-
tal... Como as questdes vem verdadeiras, vem claras, nitidas.”

Outro aspecto importante para nos foi a participacao das
criancas em alguns momentos das oficinas, principalmente nos
lanches. A lembranca das maes participando da atividade, fa-
lando sobre alimentacao e compartithando uma refeicao estard
presente na memoria dos filhos. Outro ponto fundamental foi a
disposicao das cadeiras em circulo, em volta de uma mesa. Ati-
vidades nesse formato precisam ser desenvolvidas e estimula-
das, pois valorizam o estar a mesa, a igualdade entre todas, e
se distanciam dos moldes académicos tradicionais de cadeiras
enfileiradas.









Lembramos que uma das tardes foi destinada a mostrar o
quanto a alimentacao se expressava na cultura e na histéria da
humanidade. Na ocasiao, foram exibidos pequenos videos sobre
a origem da alimentacao brasileira e sobre a comida de outros
paises. Esse momento foi bonito e marcante porque a conversa,
os videos e as reflexdes despertaram nas mulheres a vontade de
conhecer o novo. Foi um momento de abertura para novas pers-
pectivas e o grupo comecou a manifestar o desejo de viajar e de
conhecer outros lugares. Essa atividade também possibilitou a
conversa sobre as origens das mulheres, deflagrando memorias
e o afeto relacionado a alimentacdo. A partir desse momento, as
participantes puderam associar algumas de suas preferéncias
alimentares as lembrancas e acontecimentos anteriores e foi
percebida uma vontade das mulheres em transmitirem essa afe-
tividade relacionada a comida para os filhos.

"Essa parte da afetividade da alimentacao ela foi per-
ceptiva... [...] ‘Ah!l Porisso que eu gosto dessa comida, por
isso que eu me remeto a essa quando eu quero acarinhar, é
isso que eu faco’. Af, como ela tem filhos, e os filhos estao
ali préximos, ‘ah, entdo, é isso que eu tenho que passar
para eles...”.”

Outro momento marcante, foi quando passamos em am-
bos 0s grupos um pequeno video sobre os processos pessoais
de mudanca. Nele, alertava-se que esses processos parecem
muito distantes e dificeis, mas, quando se percebe que a mu-
danca comeca nas proprias pessoas, tudo se equaciona. Os
comentarios imediatos e em outras oficinas indicaram que as
mulheres se conectaram muito com a mensagem do video, e
que ele gerou um despertar de vontades e compromissos re-
lacionados ao autocuidado, ao cuidado com o proximo e a rea-
lizacao de sonhos.

‘A gente comecou a perceber que elas se conectaram
com aquilo, que fez sentido para elas, que a mudanca co-
meca nelas. Entao, quando o primeiro grupo termina e que



a dinamica foi fazer um compromisso consigo, 0 compro-
misso foi todo esse, cuidar mais de mim, ir atrds do que eu
quero.... Entao, isso foi muito legal.”

Ja em uma conversa sobre o Guia Alimentar para a Populacao
Brasileira (2014), ocorrida no segundo grupo, tivemos a oportuni-
dade de problematizar abertamente as orientacoes relacionadas
a alimentacao que estdo vigentes no Pais. Foi possivel averiguar
quais topicos o Guia alcanca, quais ele nao alcanca, que tipo de
duvida ele gera, quais sao os seus limites, dentre outros pontos.

Ao longo das oficinas, percebemos que as mulheres, ao fa-
larem do cotidiano de casa e da alimentacao da familia, enfati-
zavam muito as praticas das criancas, do marido, da casa, mas
nao falavam delas, de suas preferéncias. Em um determinado
encontro, sugerimos, entao, que as mulheres imaginassem que a
familia faria uma viagem e que elas passariam uma semana sozi-
nhas em casa, de forma que nao precisariam cuidar de ninguém,
apenas delas. A atividade, embora parecesse simples a primeira
vista, despertou uma grande euforia, demonstrando o peso do
cuidado e do cozinhar na vida dessas mulheres.

A primeira reacado delas foi ‘Uau, sozinhas, que maravi-
lha!lll Eu ndo tenho que pensar em ninguém, nao tenho que
cuidar de ninguém.” E ai a gente botou varias fotos de comidas
na mesa e elas tinham que fazer o prato que queriam comer
durante essa semana. E ai, a reacdo de grande parte delas foi:
‘Eu ndo quero entrar na cozinha, nem chegar perto da pia. Vou
usar so coisa descartével para nao ter que lavar coisa nenhu-
ma. Vou comprar sé coisa pronta para nao ter que encostar

no fogdo. " E af a gente percebeu o peso que é esse negdcio. ”

As oficinas, de modo geral, valorizaram muito a importancia
do papel dessas mulheres na familia, de uma forma que, talvez,
a vida nao valorize. Todas as pessoas estavam ali envolvidas para
falar delas, e foi criado um espaco para troca de informacoes e
reflexdes sobre esse papel.



“Em nenhum momento a gente foi |4 para dizer o que é que
estava errado, o que é que estava certo, o que elas deveriam
ou nao fazer... A gente foi l& para conhecer, e quando alguém
vai em algum lugar para te conhecer, é um trabalho de auto-

estima que vocé faz com a pessoa.”

Os relatos e as impressoes compartilhadas demonstram que
houve uma tentativa constante do grupo em ouvir e acolher as de-
mandas das mulheres, refletir com elas sobre a realidade vivida,
e, por meio de dindmicas participativas e envolventes, possibilitar
a problematizacao e a apresentacao de alternativas que pudes-
sem auxilid-las em processos de mudancas. Essa foi a estratégia
da equipe: apresentar caminhos possiveis, que fossem acessiveis
e proximos da realidade dessas mulheres.






Uma qualidade pode ser compreendida como um atributo/vir-
tude ou como um conjunto de aspectos sensiveis da percepcao
resultantes de uma sintese. Durante a conducao dos encontros
com as mulheres, sintetizamos algumas “qualidades” que fo-
ram necessarias para que o processo fosse fiel aos pressupostos
originais do projeto. Elas foram consideradas estratégias peda-
gogicas importantes para a construcao de abordagens de EAN
dialdgicas e participativas, capazes de promover um dialogo vivo
e dinamico com os diferentes sujeitos e suas realidades. A seguir,
apresentamos uma sintese dessas qualidades. Esperamos que
elas possam ser Uteis para outros educadores e pesquisadores
em suas praticas de ensino, pesquisa e extensao.

Pensar e sentir sao acoes indissociadveis. Ao transpormos
essa ideia para o campo educacional, promovemos o deslo-
camento do processo de ensino-aprendizagem para além das
fronteiras do que é exclusivamente cognitivo em direcdo ao in-
quietante territério do afeto e da afetividade. Mudamos paisa-
gens, tocamos sujeitos e subjetividades.

Leme,® em um artigo sobre as especificidades humanas e
a aprendizagem, aponta que o afeto, além de raramente defi-
nido nas pesquisas que o investigam, é denominado de modo
variado - como, por exemplo, emocao, sentimento, estados de
humor, paixao, atencao, personalidade, temperamento, entre
outros, para se referir, ao que tudo indica, ao mesmo tipo de
fendmeno.

As dificuldades encontradas no campo semantico sao sin-
tomaticas de um desafio mais amplo, que se expressa em di-
ferentes campos do saber e espacos de socializacao: o de lidar



com a profundidade do humano nos processos pedagdgicos e
de construcao do conhecimento, rompendo com a separacao
dualista entre razao e emocao, mente e corpo.

Partindo-se da definicdo proposta por Duncan e Barrett,(2007)*
citado por Leme,* afeto pode ser compreendido como qualquer es-
tado que represente o modo como um objeto ou situacao impacta
uma pessoa. A afetividade, por sua vez, é tomada como a capacidade
de entrar em contato com sensacoes, referindo-se as vivéncias dos
individuos e as suas formas de expressao mais complexas.®

Sem adentrar no calor das discussoes conceituais que cercam
o tema, importa reter o carater de ruptura que o conceito de afe-
tividade traz para as praticas pedagdgicas: trata-se de uma qua-
lidade ou capacidade que pode ser estimulada, partilhada, apren-
dida e vivenciada pelos sujeitos nos diversos espacos educativos.
Mais do que isso, a afetividade pode ser considerada um conhe-
cimento que envolve o estar no mundo, no qual a interacao que
se estabelece entre sujeitos e processos de conhecimento, seus
sentimentos, afetos e relacoes interpessoais é essencial. Portan-
to, nesse tipo de abordagem educativa, as relacoes, os aspectos
emocionais e as formas de comunicacao sao parte constituinte
do processo de construcao do conhecimento.

O bidlogo e epistemdlogo suico Jean Piaget (1896-1980) é
uma referéncia no estudo da afetividade como agente motivador
da atividade cognitiva. Piaget empreendeu um importante ques-
tionamento das teorias que tratavam a afetividade e a cognicao
como aspectos separados e nos advertiu sobre o fato de que,
apesar de diferentes em sua natureza, ambas as dimensoes sao
indissociaveis nas acoes simbélicas e sensdrio-motoras. Assim,
toda acao e pensamento comportam um aspecto cognitivo e um
aspecto afetivo.

Nessa perspectiva, o papel da afetividade para Piaget é fun-
cional na inteligéncia. Ela é a fonte de energia de que a cogni-






cao se utiliza para seu funcionamento. Ele explica esse processo
por meio de uma metafora, afirmando que “a afetividade seria
como a gasolina, que ativa o motor de um carro mas nao modifi-
ca sua estrutura”. Ou seja, existe uma relacao intrinseca entre a
gasolina e o motor (ou entre a afetividade e a cognicaol, porque o
funcionamento do motor, comparado com as estruturas mentais,
ndo é possivel sem o combustivel, que ¢ a afetividade.”

Apesar do debate em torno do papel da afetividade na cons-
trucao do conhecimento nao ser recente, romper com a fragmen-
tacao historica e culturalmente estabelecida entre os saberes
racionais e os saberes emocionais é tarefa complexa, que pede
disposicao e compromisso de educadores e educandos em refle-
tir e experimentar processos formativos que promovam a inte-
gracao entre conhecimentos, vidas e experiéncias.

Essa postura nao requer somente que se expandam as fron-
teiras estabelecidas. Ela demanda o reconhecimento de que as
praticas didatico-pedagdgicas nao podem ser regidas por um
esquema fixo e absoluto, pois estes devem levar em conta a pos-
sibilidade de mudancas espontaneas de direcao - o que impli-
ca em correr riscos, experimentar e, certamente, estar aberto a
autorreflexao e a reflexao coletiva para a correcao e ajustes de
caminhos e praticas.

Aescritora Bell Hooks, inspirada na pedagogia de Paulo Freire
e em seu proprio percurso como estudante e educadora de ensi-
no superior, faz uma defesa engajada da pedagogia como pratica
de liberdade, capaz de levar em conta as nocdes de prazer e en-
tusiasmo. Diz ela:™

[...] O entusiasmo no ensino superior era visto como algo
que poderia perturbar a atmosfera de seriedade considera-
da essencial para o processo de aprendizado. Entrar numa
sala de aula de faculdade munida da vontade de partilhar o
desejo de estimular o entusiasmo era um ato de transgres-
sao [...]. Os alunos teriam que ser vistos de acordo com suas



particularidades individuais e a interacao com eles teria que
acompanhar suas necessidades. A reflexdo critica sobre mi-
nha experiéncia como aluna em salas de aula tediosas me
habilitou a imaginar nao somente que a sala de aula poderia
ser empolgante, mas também que esse entusiasmo poderia
coexistir com uma atividade intelectual e/ou académica séria,
e até mesmo promové-la (p. 17).

Mas, como aponta Hooks,” o entusiasmo pelas ideias nao é
suficiente para criar um processo de aprendizagem empolgante,
pois a nossa capacidade de gerar entusiasmo é profundamente
afetada pelo nosso interesse uns pelos outros, por ouvir a voz de
quem estd a nossa volta, por reconhecer sua presenca. Nesse
contexto, ela afirma que qualquer pedagogia radical precisa in-
sistir no reconhecimento da presenca e demonstra-la por meio
de praticas pedagdgicas.

O desejo de tornar real uma abordagem educativa, afetiva e
libertadora esteve presente em todos os momentos de plane-
Jamento e desenvolvimento das atividades nas oficinas de EAN.
Como poderiamos, na relacao com as pessoas que participariam
das atividades, gerar uma energia que estimulasse seu inte-
resse para um didlogo prazeroso e significativo sobre tema da
alimentacao saudavel? Que conteudos abordar? De que forma?
Estdvamos em busca daquilo que Piaget chamou de combustivel;
queriamos encontrar certa chave, capaz de ativar, de construir
processos cognitivos em torno do alimento e da forma como nos
relacionamos com ele, evitando a normatizacao e prescricao.

Nossa estratégia, como grupo de educadoras/pesquisadoras,
foi, inicialmente, percorrer a afetividade presente na nossa pro-
pria relacdo com a comida. Nos reunimos em um horario de al-
moco. Cada uma deveria preparar um prato para compartilhar
e trazer fotos que ilustrassem uma memoria, um afeto em rela-
cao a comida. Salames caseiros pendurados na varanda de uma
pequena casa de madeira, macarrao feito pela tia, bocas sujas



de brigadeiro, salada escondida no guardanapo para enganar a
mae, e a delicadeza da alimentacao vegetariana dos mosteiros
zen - foram alguns dos relatos que se tornaram combustiveis
para uma conversa animada. Narrativas atravessadas por subje-
tividades, memorias, alegrias, saudades e, por vezes, um fio de
tristeza se revelava. O entusiasmo do nosso dialogo era propor-
cional ao receio que se acendia em nés: como lidar com tudo isso
em momentos tao breves como as oficinas? Buscamos respostas
para essa indagacao ao longo dos dois anos que trabalhamos no
Recanto das Emas, partindo das pistas que visualizamos em nos-
sa primeira experiéncia como grupo.

Observamos que algumas oficinas eram leves e alegres. Ou-
tras, densas e repletas de emocdes. Deixar o didlogo acontecer
e conduzi-lo de forma significativa para o grupo era um desafio
permanente. No entanto, o entusiasmo gerado com a atmosfera
de abertura para a afetividade e o cuidado foi elemento essen-
cial para o processo de aprendizagem. Ai estava o combustivel, a
chave capaz de ativar uma nova forma de abordagem de temas
relacionados a alimentacao e nutricao.



Em um processo significativo de didlogo e acao a partir da
realidade e das necessidades de um grupo, a qualidade do ou-
vir é fundamental. E a partir dela que o processo se desenvol-
ve. Segundo Scharmer,” h& quatro niveis de escuta. Primei-
ramente, vem o escutar a partir do conhecido ou do habito;
depois, o escutar de fora, a partir de outro ponto de vista, no
qual diferencas podem ser identificadas, seguido pela escuta
interna empatica, na qual se desenvolve um vinculo emocio-
nal. No quarto nivel, a escuta vem do que pode ser considerada
a fonte. E nesta fase que novos caminhos e o futuro podem
ser vislumbrados. Assim, ao longo destas fases, passa-se da
confirmacao dos paradigmas e das crencas estabelecidas para
uma nova perspectiva, e para a conexao com novas possibili-
dades.

A partir de um referencial distinto, pode-se também pensar
no que se denomina escuta sensivel,”” que se apoia na empa-
tia. Ou seja, um deve saber sentir o universo afetivo, imaginario
e cognitivo do outro para poder compreender de dentro as suas
atitudes, os seus comportamentos e os sistemas de ideias, de
valores, de simbolos e de mitos. Nesse paradigma, ha a aceitacao
incondicional do outro. Nao ha julgamento, medida ou compara-
cao. Aquele que escuta esta presente e o seu conjunto de valores
e crencas interferem no processo. E fundamental ter conscién-
cia desse aspecto. O foco nao esta na imediata interpretacao dos
fatos, mas no mergulho, nos contextos e na complexidade dos
seres e dos fatos. De alguma maneira, pode-se pensar em um
estado meditativo no sentido da plena consciéncia de se estar



com aquilo que é no aqui e agora. Considera-se que, na educa-
cao em saulde, a escuta sensivel tem como direcao a busca pelo
equilibrio das pessoas, a compreensao do significado dado a vida
e ao que se esta vivendo.

Considerando as leis sistémicas do suceder, do escolher e
do operar, apresentadas por Maturana e Davila,* cada vez que
um conjunto de elementos comeca a conservar certas rela-
coes, abre-se um espaco para que tudo mude em torno das
relacoes que se conservam. A historia dos seres segue 0 curso
definido pelos desejos, pelas preferéncias, pelas ganas, pelas
emocoes e todo o sistema, seja humano ou nao humano, ope-
ra-se perfeito. Portanto, nao existe a disfuncionalidade. Pro-
por-se a promover a alimentacao adequada e saudavel traz o
desafio e a necessidade de se compreender e estabelecer rela-
coes com os significados profundos do alimento para cada um
de nds. Esse caminho requer que cada um esteja presente, que
se estabelecam vinculos e conversacoes para que sejam cria-
dos espacos significativos de relacionamento e de mudanca.



O desafio que nos atribuimos foi submeter a nocao de dialogo a
uma analise. Pensar no termo nao como uma técnica a qual se pode
utilizar para o alcance de um resultado, nem como uma tatica para
fazer do outro um novo colega. Porém, para utiliza-lo como caminho
de transformacéao e ndo de manipulacdo pelo conhecimento.®!%-%

Para Freire e Guimaraes,® o dialogo é

[...Juma espécie de postura necesséria, na medida em que
0s seres humanos se transformam cada vez mais em seres
criticamente comunicativos. O didlogo é o momento em que
0s seres humanos se encontram para refletir sobre sua re-
alidade tal como a fazem e re-fazem. Outra coisa: na medida
em que somos seres comunicativos, que Nos comunicamos
uns com 0s outros enquanto nos tornamos mais capazes de
transformar nossa realidade, somos capazes de saber que
sabemos, que é algo mais do que s6 saber.[...] (p.167-168).

Assim, ao refletirmos e dialogarmos sobre o que nao sabe-
mos, 0 que sabemos e 0 que somos capazes de saber, podemos
trilhar, (ad)mirar e agir de maneira critica, sempre que possivel,
objetivando transformar a realidade e ser transformada por ela.

Por sua vez, a educacao compreendida em sua perspectiva
verdadeira, que nao é outra senao a de humanizar as pessoas na
acao consciente para transformar o mundo,* foi a trilha escolhi-
da para a promocao da acao de EAN. Esta acao educadora acon-
tece justamente por meio da comunicacao, do didlogo entre os
seres humanos sensiveis, inseridos em uma realidade concreta e
historica que os condiciona.® >



No caso da experiéncia descrita neste livro, um passo impor-
tante foi o de constatar que essa percepcao de humanizacao,
enquanto acao consciente para transformar o mundo e de ser
transformado por ele, teve mais de uma via: a acao das educa-
doras-educandas, a acao das educandas-educadoras, a acao das
educandas-educandas e a acao das educadoras-educadoras, to-
das vivenciando e sendo influenciadas pela acao transformadora
uma das outras. Assim, como nos refere Freire e Guimaraes,*® o
didlogo sela o relacionamento entre os sujeitos cognitivos.

O didlogo que nos propusemos, desde o inicio, foi o da comu-
nicacdo democratica, objetivando-se um fazer educativo livre,
ou um quefazer, como nos apresenta Freire,” que invalidaria a
dominacao ou domesticacao do conhecimento e reduziria a obs-
curidade, ao afirmar a liberdade das participantes de refazer a
sua cultura e o seu fazer alimentar. Queriamos, desde o inicio,
nos afastar da trilha das relacoes sociais dominantes e oficiais
do conhecimento,® ¥ % tais como a trilha das dietas prescritivas.

Um outro aspecto importante é que tivemos que nos adequar,
ou melhor, (reJaprender enquanto educadoras, a nos libertar do
formato de didlogo baseado na posse exclusiva de fazer o conhe-
cimento.” Porque, como nos demonstra Freire,*" o conhecimento
do objeto a ser conhecido nao ¢ de posse exclusiva do educador,
que concede o conhecimento as educandas num gesto benevo-
lente. O objeto a ser conhecido é colocado a mesa entre os dois
sujeitos cognitivos. Eles se encontram em torno dele e por meio
dele para fazerem uma investigacao conjunta, um trilhar juntos.®



Ou seja, o didlogo e a comunicacao passam a ser a conexao, a
relacdo epistemoldgica: "nds, juntas, podemos iluminar o objeto.
Podemos aprender e [reJaprender o objeto”.%7%

[...] O didlogo é a confirmacdo conjunta [...] no ato comum
de conhecer e de re-conhecer o objeto de estudo. Entao, em
vez de transferir o conhecimento estaticamente, como se fos-
se uma posse fixa do professor, o didlogo requer uma aproxi-
macao dindmica na direco do objeto [...] (p.170).

[...] educar e educar-se, na pratica da liberdade, é tarefa
daqueles que sabem que pouco sabem - por isso sabem algo
e podem assim chegar a saber mais - em didlogo com aque-
les que, quase sempre, pensam que nada sabem, para que
estes, transformando seu pensar que nada sabem em saber
que pouco sabem, possam igualmente saber mais [...] (p.25).

Dessa maneira, o conhecer que nos propusemos na dimensao de
mulheres, maes e cuidadoras nao poderia ocorrer por meio de um
sujeito, transformado em objeto, que receberia docil e passivamente
os conteldos dados ou impostos. Pelo contrario, o conhecimento
que queriamos alcancar exigiria uma presenca curiosa de todas nds
em face ao mundo que vivemos, a familia que construimos, ao ali-
mento que comemos ou queremos.®!¥7-37. 9456






A alimentacdo é uma atividade sociocultural que se desen-
volve em um espaco de complexidades; a maneira como os indi-
viduos percebem e cuidam da prépria alimentacado e da familia
sao, quase sempre, percepcoes. Nao é ainda considerado como
o conhecimento verdadeiro, segundo Freire.¥ Assim, o que se
constitui como o dominio da mera opinidao ou percepcdes reflete
0 estagio em que se encontram o modo de pensar daquele grupo
sobre tal fato.?”-% A alimentacdo se condiciona em relacdo a um
evento, acontecimento, situacao, ou ambiente, seja este percep-
tivel ou oculto.” Ao captar a presenca dos fatos ndo significa que
possamos ainda desveléd-los. Para tanto, é necessario descobrir
as interrelacoes verdadeiras dos acontecimentos percebidos.®” %

Dialogar sobre as realidades em alimentacao e nutricao ¢ tare-
fa de sujeitos, na sua maioria, de mulheres.? 258 Por meio das
situacdes concretas, é possivel (reJconhecer conhecendo e, ao (re)
conhecer, nao apenas dar-se conta das realidades, mas atuar sobre
elas, transforma-las. Ou seja, apropriar-se do aprendido e assim (re]
inventar o aprendido-apreendido nas situacoes do proprio cotidiano.
Ou mesmo, dialogar no sentido de promover o (ad)mirar das rea-
lidades em alimentacdo e nutricdo para entao poder mira-las por
dentro e captar todas as relacées com os outros acontecimentos.?’

Nesse sentido, para dialogar com e sobre o cotidiano alimentar
das mulheres e de suas familias, levou-se em consideracao a ne-
cessidade de deflagrar o modo de pensar ligado a uma linguagem,
a uma estrutura e a uma forma de pensar especifica, ndo apenas
sobre alimentacao e nutricao, mas sobre elas mesmas e as funcoes
assumidas no mundo.?”-%8.% Dessa maneira, nos muitos momentos
de didlogo e de comunicacao, o tema alimentacao e nutricdo nao foi
central, mas periférico.



Ao dialogar sobre os nexos que prendem alguns fatos aos outros,
pde-se aproximar o objeto a ser (ad)mirado, ndo em perspectiva fo-
cal, mas na sua totalidade. Mesmo que apenas sob alguns aspectos
isso tenha sido possivel, esse foi 0 caminho desejado para se percor-
rer a trilha que nos propusemos acerca da alimentacao e nutricao:
primeiramente conhecer a visao de mundo para depois enfrentar as
questoes demandadas, em sua totalidade.?”%8>7

E foi por meio da comunicacao dialdgica; da valorizacdo do
contexto de cada participante; da equivaléncia do aprendizado
(tanto o educando aprende quanto o educador); do enfrentamento
por meio da totalidade e da conscientizacao de que todos somos
transformadores do mundo, que essa experiéncia se tornou um
crescimento humanista. Ou seja, por meio do dialogo e da comu-
nicacao democratica foi possivel vivenciar um quefazer educativo
livre, onde foi possivel identificar que as mulheres podem fazer e
(re)fazer as coisas e transformar o mundo por meio da sua ali-
mentacao, do seu cotidiano e do seu trabalho.



O didlogo de saberes pode ser entendido, de forma muito breve,
como o encontro do conhecimento cientifico com o conhecimento
popular, adquirido por meio da experiéncia de vida. No campo
da educacao, e especificamente da EAN, esse didlogo pressupde
uma partilha entre educadoras e educandas, como mencionado
anteriormente. Pressupde também o reconhecimento e o res-
peito as diferencas, aos valores, as histérias dos sujeitos e suas
comunidades. E nesse campo de troca e de respeito & alteridade
que se podem compreender modos de ser, de ver e de sentir,
modos de viver e de trabalhar, de significar projetos de vida.

Tal didlogo em movimento é algo que podemos trazer para a inti-
midade de nosso trabalho formativo em ensino, pesquisa e extensao,
mas nao facilmente. Se o saber cientifico usa conceitos, os saberes
populares usam percepcdes. E a légica do conceito em contraste
com a légica das qualidades sensiveis que se coloca em evidéncia,
como nos alertou a antropéloga Manuela da Cunha.®’ Fazer a pon-
te entre posicoes tao diferentes implica um esforco epistemoldgico,
metodoldgico e pessoal em acolher formas distintas de conhecer e
de abordar o que tommamos como real. Além disso, essa ponte invoca
a nocao de processo, na qual as praticas de ensino-aprendizagem
se realizam por meio de aproximacoes sucessivas do conhecimento,
tomado como uma permanente construcao, aberta a problematiza-
cao, a critica e a mudanca.

Algumas questoes importantes surgiram dessa visao e per-
mearam as oficinas de EAN com o grupo de mulheres do Re-
canto. Como confluir interesses comuns durante o processo edu-
cativo? Como lidar com as (relconfiguracoes de nossas crencas
em pesquisa? Para nos havia, na tentativa de responder a tais
questdes, um esforco imenso em compreender o outro (as ou-
tras, a nés mesmas), o mundo (aquele mundo, 0 nosso mundo)



e de refletir sobre como lidar com simpatias e estranhamentos,
relacionando aquilo que se esta fazendo intelectualmente com o
que se esta experimentando como pessoa.*!

Enquanto corriam as oficinas, aprendiamos que cada uma de nos
tinha uma visao da comida que era colocada em prética todos os dias
no relacionamento com os familiares, os amigos e os conhecidos. Dar
espaco as narrativas, deixar que elas se embrenhassem e se confron-
tassem era a primeira forma de abrir-se ao didlogo de saberes, de vi-
vé-lo, de experimentar esse “foro da liberdade e da sanidade. Embate,
encontro, exercicio do sentimento: sentido do pensamento” (p. 11).¢?
Um segundo passo foi trabalhar a perspectiva de que alimentacao é
muito mais do que a ingestao de nutrientes. O novo Guia Alimentar para
a Populacao Brasileira do Ministério da Satde, publicado em 2014, é
promissor nesse sentido, em seu Capitulo 1, diz:%®

[...] Alimentacao diz respeito a ingestao de nutrientes, mas
também aos alimentos que contém e fornecem os nutrientes,
a como alimentos sao combinados entre si e preparados, a
caracteristicas do modo de comer e as dimensoes culturais
e sociais das praticas alimentares. Todos esses aspectos in-
fluenciam a salde e 0 bem-estar.

Esse entendimento possibilitou uma conversa mais profunda e aber-
ta a respeito de varios temas abordados, como apresentado nos topicos
anteriores, ampliando as margens de confluéncia e de articulacao en-
tre os saberes e as praticas alimentares. Além disso, possibilitou resga-
tar, nas conversas femininas de fim de tarde no Recanto, uma conexao
central, embora tantas vezes negligenciada, entre o corpo, a culturae o
alimento; entre a dor, cansaco e o prazer no ato de se alimentar; entre
as expectativas, as dificuldades e as potencialidades que cercam algo
tao basico e, a0 mesmo tempo, tao complexo que é o ato de comer.






Fomos surpreendidas com os resultados das oficinas, uma vez
que nao tinhamos a expectativa de tamanha transformacao. Em
pouco tempo de atividades, pudemos perceber que varias mulhe-
res comecaram a falar que refletiram sobre a alimentacao, e que
essas reflexdes estimularam mudancas.

Durante as entrevistas realizadas apds os encontros, foram des-
tacados por nds, educadoras/pesquisadoras, relatos que estavam
relacionados a essas repercussoes. Dentre elas, mudancas de ha-
bitos alimentares individuais e na familia e nas dindmicas da casa.

“Ser mais criativa na cozinha, mudar aquela coisa de todo
dia ser a mesma coisa, isso apareceu bastante, da variedade.
[...] Elas relataram que elas perceberam que ‘eu tenho um pa-
pel de cuidar de todo mundo, mas todo mundo pode cuidar um
pouco de todo mundo’, entao, trazer as criancas para cozinha,
para fazer coisas junto com elas. [...] Até coisas bem especifi-
cas, por exemplo, ‘estou usando muito 6leo [...], vou diminuir,
estou diminuindo, estou tentando, é dificil. O mesmo com o
aclcar. [...] Elas mesmas colocavam desafios de uma semana
para outra. Al a gente conversava sobre isso, ‘ah, estou conse-
guindo’, 'ndo, ndo deu certo’. Entao, a gente percebeu vérios
exemplos de mudancas.”

“As oficinas impactaram, teve uma mulher que falou que
passou a dar fruta para os filhos dela, em vez de dar bolinho
Ana Maria® e esses processados. [...] A outra falou que redu-
ziu uma lata de éleo no més da familia. [...] Eu acho que toda
vez que as mulheres forem para a cozinha, essa memoéria vai
estar ali de alguma forma. Seja na hora de virar o vidrinho de
6leo na panela, a colher de Toddy®, que antes uma delas co-
locava duas no copo do filho e agora ela coloca uma s, sabe?”

“Eu vejo [que] é uma abertura de possibilidades, que talvez
nao vao se apresentar imediatamente, mas podem se apresentar
na vivéncia delas em um certo momento da vida, ou na realiza-
cao de alguma receita, na atencao com a quantidade de gordura
que coloca na comida, no sal, porque elas falaram isso...”



Esses exemplos de mudanca demonstram que o projeto pos-
sibilitou que a alimentacao fosse colocada em um contexto muito
mais amplo na vida das mulheres, superando, assim, a alienacao
e 0 automatismo do que se come para (res]significar a relacao
que elas possuem com o corpo, com a sua saude, com a familia
e com o ambiente.

"0 lugar que eu vejo que a gente chegou foi: vocé conseguir
colocar a alimentacao num contexto muito mais amplo do que
se alimentar estrito senso. E a alimentacao contextualizada
na forma como as pessoas vivem, na forma como essas mu-
lheres conseguem lidar com alimentacao, na rotina de vida
delas, nas memdrias, nos conhecimentos, nas pressoes que
elas sofrem... E elas perceberem tudo isso. Sair desse auto-
matismo, da obrigatoriedade, da rotina, e colocar um olhar
consciente sobre isso. Perceber onde a coisa estd bem, onde
estd mal, o que da para mudar, o que nao da, o que eu quero
mudar e o que eu nado quero. [...] Esse processo que a gen-
te fez, de comecar a olhar a alimentacao nao do nucleo do
corpo, do nutriente, do bioldgico, mas olha-la em um cenério
muito mais amplo da vida das pessoas, leva vocé a pensar no
seu corpo e salde de uma maneira muito mais poderosa, de
uma maneira muito mais consistente. Porque lidar com co-
mer ou nao comer determinada coisa, preparar alguma coisa
de um jeito ou de outro, tirar da minha alimentacao uma coisa
e colocar outra, nao fica s6 com aquele sentido inscrito de
faz bem/faz mal. Ele ganha um outro sentido, que d& mais
sustentacao.”

Enquanto equipe de educadoras/pesquisadoras gostariamos
de compartilthar algumas dificuldades e desafios que foram vi-
venciados. Dentre elas, a escassez de referenciais e trabalhos
na area da nutricdo que utilizassem abordagens participativas.
Como educadoras, tivemos que adentrar outras areas e nos de-
safiar, utilizando novos métodos, técnicas e conhecimentos. Tam-
bém gostariamos de salientar que, organizar um projeto como
esse, em que se pensa e planeja as etapas de trabalho ao longo
da execucao das atividades, demanda que a equipe seja flexivel,



saiba lidar com a imprevisibilidade e que tenha uma atencao e
dedicacao muito grande.

“E diferente de vocé pegar um roteiro e sequi-lo: 'vocé faz isso
hoje, amanha aquilo’. Entao, isso demanda uma dedicacao muito
maior. Isso é bom, mas exige que vocé faca uma ginastica para as
coisas caberem todas no tempo real das coisas.”

Durante as oficinas, nos identificamos alguns desafios para a
implementacao dos conceitos de Seguranca Alimentar e Nutri-
cional e Alimentacao Adequada e Saudavel. As Politicas de SAN
sao muito avancadas e completas. E quando se trata de alimen-
tacdo adequada e saudavel, existe o acumulo de conhecimentos
e saberes de diversas instituicoes publicas, académicas e de
movimentos sociais. Contudo, no contato direto com a realidade,
pudemos perceber que sdo necessarios ajustes de abordagens e
estratégias para as comunidades. Também destacamos o quan-
to é fundamental a articulacao da EAN com acoes estruturantes
de SAN, e a importancia das politicas publicas serem constante-
mente monitoradas e remodeladas para atenderem as especifi-
cidades e necessidades locais.

Gostarfamos de destacar alguns aprendizados sobre a expe-
riéncia. Primeiramente, a importancia de o pesquisador sair do
gabinete e ir para o campo. Consideramos a teoria fundamental,
mas a pesquisa social fornece outros elementos essenciais. Além
disso, aconselhamos que as pessoas invistam tempo, dedicacao
no registro e na elaboracao de métodos participativos que permi-
tam a aproximacao com a realidade e a realizacao de atividades
condizentes com as demandas locais.

Ressaltamos também a importancia de ouvir com atencao e
respeito as questoes dos sujeitos envolvidos, de oportunizar o en-
contro e facilitar o didalogo da comunidade.



Elas tém muito a dizer. [...] A nossa ida é uma ida de admi-
nistracdo para que as coisas acontecam [...] de arrumar e opor-
tunizar [...]. Elas é que tocam o negdcio, elas que alimentam na
verdade, como a gente tem que agir, para onde a gente precisair.

“Para Educacdo Alimentar e Nutricional elas tém que falar.
O processo de aprendizado passa muito nesse aspecto. Essa
coisa do falar e ndo do outro pensar por mim é o que faz efei-
to. SO dessa maneira que vocé consegue fazer refletir aquilo,
fazer brotar, dar frutos, que era isso que a gente queria. [...]
A gente da academia tem muito isso, a gente fala por eles, a
gente nao tem que fazer isso, a gente s6 tem que criar um
mecanismo deles se juntarem para falar.”

Um aspecto primordial é o grupo acreditar e confiar no pro-
cesso, entendendo que, se existe essa confianca, e fica estabe-
lecido um processo colaborativo, as coisas acontecem. Pode-se
vivenciar ao longo das oficinas que o grupo tem tudo o que é ne-
cessario para dar conta de suas necessidades.

Outro aprendizado esta relacionado as recomendacdes vigentes
sobre alimentacao e nutricao. Certamente elas possuem um papel,
mas € necessario torna-las acessiveis e possiveis no contexto das
pessoas. Elas precisam ser flexiveis e terem um vinculo com a rea-
lidade, para nao serem autoritarias e gerarem um distanciamento.

‘A questao do cozinhar, por exemplo, hoje é tida como uma
das grandes chaves, o grande pulo do gato para vocé retomar
a tua autonomia, a tua autoridade pela tua alimentacao e com
isso vocé reconquistar a qualidade dela. S6 que como que vocé
pode colocar o cozinhar numa vida que te demanda tanto? O
que évidvel? Como tornar isso viavel? Como ndo ser um peso?
Isso foi muito forte. [...] Isso eu acho que é uma das joias do
projeto, porque podemos contribuir muito com essa reflexao,
porgue sendo é muito autoritarismo nosso. E muita falta de
vinculo com a realidade. A gente simplesmente falar para es-
sas mulheres que elas tém que cozinhar e ponto. Acho que
isso nao vai ter nenhum tipo de repercussao, ou talvez tenha
a repercussao que a gente nao quer, que é o distanciamento.”



A alimentacdo é responsabilidade de sujeitos individuais, mas
também e sobretudo de sujeitos coletivos, uma vez que o sujeito ndo
estd separado do todo. Desse modo, ¢ preciso considerar que a res-
ponsabilidade por uma alimentacao adequada e saudavel ndo deve
ficar a cargo, Unica e exclusivamente do sujeito individual.

Com relacao ao processo de avaliacao das oficinas, nds cons-
tatamos que, quando se opta por desenvolver uma pesquisa qua-
litativa, com tema complexo, subjetivo e dificil de mensurar, o
resultado também deve ser analisado de forma qualitativa, pos-
sibilitando a expressao dos sujeitos. Desse modo, a efetividade
do processo esteve relacionada ao que as mulheres do Recanto
interpretassem como efetivo.

Assim, a analise das percepcoes de todas, educandas e educa-
doras/pesquisadoras, demonstraram que, apesar de ser conside-
rada como intensa, trabalhosa e permeada por grandes desafios e
sensacoes de inseguranca, a pesquisa-acao desenvolvida permitiu
a valorizacao e compreensao dos saberes, experiéncias e necessi-
dades das mulheres do Recanto, bem como possibilitou que nos,
educadoras/pesquisadoras féssemos, todas, afetadas pela realida-
de das mulheres, o que instigou a mobilizacao do pensamento, o
refinamento do olhar e o exercicio da humanidade. Assim, o trabalho
realizado contribuiu fortemente para o despertar de uma conscién-
cia critica e holistica e para a construcao da autonomia do grupo em
relacao a educacao, a alimentacdo e a saude.

Vivenciamos a importancia da pratica, do diagndstico local, da
escuta sensivel, do didlogo reciproco e transformador, bem como
do trabalho em equipe multiprofissional e interdisciplinar, pauta-
do na colaboracao, confianca, ética e cuidado para o desenvolvi-
mento de acoes educativas condizentes com as especificidades e
necessidades de cada realidade e grupo. Esses aspectos eviden-
ciam a relevancia de se articular o ensino-pesquisa-extensao na
realizacao de novas iniciativas.



Constatamos também que a educanda é sujeito do processo
de ensino-aprendizagem, e nao objeto, realizando reflexoes cri-
ticas, ensinando e transformando a sua situacao e o seu meio.
Nessa perspectiva, destaca-se a contribuicdo da EAN também
para o fortalecimento da cidadania e do controle social para a
exigibilidade de direitos fundamentais.

Por fim, nos realmente esperamos que as reflexoes e aprendi-
zados desta experiéncia contribuam com novos métodos e abor-
dagens educacionais que sejam sensiveis a subjetividade ineren-
te ao ato de alimentar, de educar e de aprender.






Iniciar o vinculo do grupo com as pesquisadoras
e entre as participantes

Resgatar meméorias em relacdo a alimentacao

Mapear inquietacoes e interesses sobre alimentacao

Grupo 1

Acordar o corpo
Dindmica de alongamento;

Dindmica de crachas
“Como gosto de ser chamada
e se eu fosse uma comida eu
seria...”;

Conhecendo inquietacoes
relacionadas a alimentacdo
0 que lhe faz feliz/satisfeita
e 0 que a preocupa/desgosta
em relacao a alimentacao;

Conhecendo as expectativas do
grupo
Por que se interessaram
pelas oficinas, o que querem
aprender, o que gostariam de

conversar sobre alimentacao?;

Elaboracao do caderno de receitas
e conversa sobre receitas de
familia;

Danca circular;

Lanche coletivo.

Grupo 2

Acordar o corpo
Dindmica de alongamento
e automassagem;

Dindmica de crachas
“Como gosto de ser
chamada e se eu fosse uma
comida eu seria...”;

Conhecendo inquietacoes
relacionadas a
alimentacao Por que
se interessaram pelas
oficinas, o que querem
aprender, o que gostariam
de conversar sobre
alimentacao?;

Elaboracao do caderno de
receitas e conversa sobre
receitas de familia;

Danca circular;

Lanche coletivo.



Retomar encontro anterior

Aprofundar a identificacao dos interesses sobre alimentacao

Identificar de forma geral os padrdes de consumo

Identificar o perfil social e de salde das participantes

Grupo 1

Acordar o corpo
Estoria;

Roda de conversa
Impressées e memoérias do
encontro anterior;

Identificacao do perfil social
e de salde (questionariol;

Identificacao dos padroes de
consumo Como sao as minhas
refeicdes - (quantidades e
combinacoes);

Montagem de cardépio
saudavel;

Troca de receitas;
Danca circular;

Lanche coletivo.

Grupo 2

Acordar o corpo
Alongamento;

Roda de conversa
Impressdes e meméarias
do encontro anterior;

Conhecendo inquietacdes
relacionadas a alimentacao
- o que lhe faz feliz/
satisfeita e 0 que a
preocupa/desgosta em
relacdo a alimentacao;

Identificacao dos padroes
de consumo Como sao
as minhas refeicoes
- (quantidades e
combinacdes];

Montagem de cardapio
saudavel;

Troca de receitas;

Lanche coletivo.



Abordar a cultura alimentar de diferentes grupos e povos como
resultados da integracdo com o ambiente (grupo 1)

Conhecer os desejos relacionados a alimentacao (grupo 2)

Grupo 1

Acordar o corpo;

Impressoes e memdrias do
encontro anterior;

Cerimonia do cha;

Video sobre a influéncia
de outras culturas na
culinaria brasileira;

Roda de conversa: quais
sao minhas origens e
lembrancas relacionadas a
minha cultura / por que é
importante resgatar essas
memadrias?;

Troca de receitas;

Danca circular;

Lanche coletivo.

Grupo 2

Boas-vindas;

Impressoes e memarias do
encontro anterior;

Identificacao dos desejos
individuais relacionados a
alimentacao - se estivessem
sozinhas em casa por uma
semana e pudessem decidir
sobre as refeicdes - como
elas seriam?;

Reflexao sobre o papel de
cuidadora;

Identificacao do perfil social
e de saude (questionéariol;

Troca de receitas;

Lanche coletivo.



Refletir sobre o desafio da alimentacao
diante da rotina das mulheres

Grupo 1

Acordar o corpo - alongamento;

Roda de conversa: impressdes
e memoarias do encontro
anterior;

Montando o nosso dia - diario
coletivo (atividades,
compromissos,
responsabilidades do acordar
ao dormir);

Conversa sobre caminhos,
possibilidades e alternativas
para dificuldades apontadas;

Video do ponto (tudo comeca
e termina em mim]) e
conversa: Diante de tantas
demandas e deveres qual o
espaco para mim, minhas
vontades e meus sonhos?;

Troca de receitas;

Lanche coletivo.

Grupo 2

Acordar o corpo - alongamento;

Roda de conversa: impressoes
e memodrias do encontro
anterior;

Montando o nosso dia - diario
coletivo (atividades,
COMPromissos,
responsabilidades do acordar
ao dormir)

Conversa sobre caminhos,
possibilidades e alternativas
para dificuldades apontadas;

Video do ponto (tudo comeca
e termina em mim]J e
conversa: diante de tantas
demandas e deveres qual o
espaco para mim, minhas
vontades e meus sonhos?;
Troca de receitas;

Lanche coletivo.



Compartilhar praticas e conhecimentos
sobre aspectos de interesse relacionados
a alimentacdo adequada e saudavel

Grupo 1

Acordar o corpo - alongamento;

Roda de conversa: impressoes e

memorias do encontro anterior;

Dindmica sobre alimentacao
adequada e saudavel - o
que eu faco, 0 que eu posso
compartilhar, o que eu posso
fazer (grupo destacou as
seguintes questdes para
serem trabalhadas: como
enriquecer as preparacoes,
como preservar o valor
nutritivo das preparacoes,
como equilibrar refeicoes,
como variar cardapios);

Troca de receitas;

Lanche coletivo.

Grupo 2

Acordar o corpo - alongamento;

Roda de conversa: impressdes e
memorias do encontro anterior;

Dindmica sobre alimentacao
adequada e saudavel - o
que eu faco, o0 que eu posso
compartilhar, o que eu posso
fazer (grupo destacou as
seguintes questoes para serem
trabalhadas: como reduzir o
consumo de dleo, como reduzir
o consumo de aclcar, como
variar a preparacao de saladas
utilizando frutas);

Apresentacao da quantidade
de acucar, gordura e sal nos
alimentos industrializados;

Dindmica sobre os rétulos de
alimentos;

Troca de receitas;

Lanche coletivo.



Identificar os territorios e roteiros relacionados a alimentacao e
compartilhar roteiros e conhecimentos entre as participantes

(grupo 1)

Conversar sobre as recomendacoes do Guia Alimentar para
a Populacao Brasileira, colher impressades, entendimento,
viabilidade e desafios (grupo 2)

Grupo 1

Acordar o corpo;

Roda de conversa: impressoes e
memorias do encontro anterior;

Cartografia afetiva — identificando
e mapeando o territorio:
Onde moro, Quem compra
os alimentos? Onde compra?
0 que ha perto de mim?
Como compra [transporte/
periodicidade]? O que é possivel
adquirir? Como organizar
compras com orcamento? Ha
produtores por perto? O que
gostam, 0 que nao gostam e
como gostariam que fosse?
Sugestoes sobre producao,
comercializacao e acesso
aos alimentos e refeicoes no
Recanto das Emas;

Criando oportunidades para
comer frutas;

Lanche coletivo.

Grupo 2

Boas-vindas;

Roda de conversa: impressdes e
memorias do encontro anterior;

Apresentacao e problematizacao
das recomendacoes do Guia
Alimentar para Populacao
Brasileira - possibilidades e
desafios;

Troca de receitas;

Lanche coletivo.



Rever a trajetdria até aqui e estabelecer compromissos individuais
e com o ambiente (grupo 1)

Identificar o territdrios e roteiros relacionados a alimentacao
e compartilhar roteiros e conhecimentos
entre as participantes (grupo 2J

Grupo 1

Danca circular;

Relembrando cada um dos
encontros - o que ficou de
mais importante (registro em
cartolinas)?;

Balanco das expectativas e
atividades realizadas;

Definicao de compromissos
individuais com relacao a
alimentacao e rotina;

Definicao de compromissos
do grupo com a instituicdo -
intencao de ampliar resultados
e compartilhar beneficios;

Roda de conversa: quais podem
Ser 0s primeiros passos para

organizacao e cumprimento dos

compromissos?;
Troca de receitas;

Lanche coletivo.

Grupo 2

Acordar o corpo;

Roda de conversa: impressoes e
meméorias do encontro anterior;

Cartografia afetiva
|dentificando e mapeando o
territorio: Onde moro? Quem
compra os alimentos? Onde
compra? O que ha perto de
mim? Como compra (transporte/
periodicidade]? O que é possivel
adquirir? Como organizar
compras com orcamento? Ha
produtores por perto? O que
gostam, o que ndo gostam e
como gostariam que fosse?
Sugestoes sobre producao,
comercializacao e acesso
aos alimentos e refeicdes no
Recanto das Emas;

Elaboracao coletiva do sal de
ervas;

Lanche coletivo.



Retomar compromissos
- compartilhamento de experiéncias (grupo 1)

Rever a trajetodria até aqui e estabelecer compromissos
individuais e com o ambiente (grupo 2)

Fazer balanco e fechamento do processo

Grupo 1

Acordar o corpo - danca;

Revisitando compromissos -
foi possivel realiza-los / como
foi? / quais as dificuldades
encontradas?;

Os bordados e suas dimensoes -
os significados e dimensdes do
que fazemos, nés é que damos;

Leitura de poesia;
Agradecimento e celebracao;

Lanche coletivo.

Grupo 2

Boas-vindas;

Relembrando cada um dos
encontros - o que ficou de
mais importante? (registro em
cartolinas);

Balanco das expectativas e
atividades realizadas;

Roda de conversa: quais
compromissos quero fazer comigo
/ quais podem ser os primeiros
passos para organizacao e
cumprimento dos compromissos?;

Troca de receitas;
Agradecimento e celebracao;

Lanche coletivo.









Y2 peito de frango ou 1 sobrecoxa;

1 cebola pequena cortada em pedacos
pequenos;

1 colher de azeite ou 6leo;

1 tomate sem sementes;

sal e pimenta a gosto.

Corte o frango em pedacos
pequenos, tempere com sal,
pimenta e alho.

Refogue a cebola no azeite ou dleo,
coloque o tomate picado e refogue.

Acrescente o frango e refogue
mais uma vez até ficar macio (se
necessario, vocé pode colocar um
pouco de dgua). Depois de cozido,
deixe esfriar e desfie.

1 xicara de arroz;
Y2 xicara de trigo para quibe;

1 xicara de frango desfiado (o que foi feito
no passo 1J;

"2 cebola picada;
2 dentes de alho picados;
2 colheres (sopa) de dleo ou azeite;

2 colheres (sopa) de azeitonas picadas
(opcionall;

3 ez xicaras de agua fervente;
sal e salsinha a gosto;
2 cebolas em fatias finas.



Hidrate por 1 hora o trigo para
quibe em 1/2 xicara de agua
fervente. Em seguida, escorra o
trigo usando uma peneira;

Em uma panela, refogue o alho e a
cebola no oleo ou azeite;

Acrescente o arroz, o triguilho
hidratado e escorrido, a 4gua
fervente, o sal e mexa;

Quando a &gua estiver secando,
misture o frango desfiado e a
azeitona, mexa mais uma vez;

Desligue o fogo assim que a 4gua
secar e acrescente a salsinha:

Para dar um toque especial, coloque
V2 colher de 6leo em uma frigideira
e espere esquentar. Refogue a
cebola até doura-la. Desligue o fogo
e na hora em que for servir o arroz,
coloque a cebola dourada por cima.

Que tal fazer uma salada arabe
Fatuche?

1/2 maco de alface;

1/2 maco de ricula;

1 pepino;

3 tomates;

1/2 cebola (de preferéncia roxal;

3 rabanetes (a gosto);

folhas de hortel (a gosto);

salsinha (a gosto;

lascas de pao arabe [torradas ou fritas).

Corte o pepino, os tomates, a
cebola e os rabanetes e misture
tudo em uma vasilha. A parte,
pique também a ruicula, a alface,
as folhas de hortela e a salsinha.
Para temperar, misture: 1 colher
(sobremesa) de vinagre, 1 colher
(sopa) de suco de lim&o, 4 colheres
(sopa) de azeite. Sal e pimenta a
gosto. Despeje o molho sobre a
salada, acrescente o0 pao e mexa
delicadamente. Esta pronto! E s6
desfrutar!
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Mulheres do Recanto

Antes de saber o que eu como, deixa

5 bananas maduras
(preferéncia tipo pratal;

1 xicara de cha de dleo;

3 ovos;

2 xicaras de farinha de pao;

1 xicara de acUcar;

1 colher de sopa de fermento em pd;
1 colher de sopa de canela em po;
manteiga para untar.
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eu contar co

Em uma assadeira redonda com furo
no meio ou retangular: Unte com
manteiga e polvilhe a mistura de
acUcar e canela - reserve;

Em uma tigela grande, despeje
a farinha de pao e o acucar, e
em sequida, junte os demais
ingredientes secos - reserve;

No liquidificador: acrescente as
bananas [em rodelas), o 6leo e os
ovos - bater até formar
uma mistura homogénea;

Junte a mistura do liquidificador
na tigela com os ingredientes
secos e misture delicadamente,
até todos os ingredientes
serem incorporados;

Colocar na assadeira.
Forno 180°C (médio)
por 40 minutos. Desenformar
quando estiver morno.

Depois de pronto, polvithe mais
acUcar e canela por cima.



Bolo de fuba com erva doce

Ingredientes

2 copos de fuba;
¥ de copo de acucar;
2 copos de leite;

2 colheres de sopa de erva doce; amas-
sada;

4 ovos;

2 colheres de sopa de fermento em po;

oleo;
uma pitada de sal.

Modo de preparo

Misture o leite, dleo, o fub3, o
aclcar, a pitada de sal e a erva
doce em uma panela. Coloque
a preparacao no fogo e misture
até formar um angu. Deixe
esfriar completamente.

Bata as claras em neve e misture aos
poucos as gemas e em seqguida o
fermento. Agora, junte lentamente
0angu frio na mistura.

Cologue a massa em uma forma
retangular untada com manteiga e
fuba e asse em forno pré-aquecido
(180°C) até ficar dourado.

Depois de frio, é sé polvilhar acticar
misturado com canela em po.
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Mulheres do Recanto

Antes de saber o que eu como, deixa eu contar como eu vivo

Bolo de iogurte natural

Ingredientes Modo de preparo

1 copo de iogurte natural;

Bata no liquidificador o iogurte
1 copo de 6leo (ndo muito cheiol; lquidi logurte,

o 6leo e os ovos.

3 ovos;

2 copos de farinha de trigo; Despeje o liquido em uma tigela
1 copo de acucar; e adicione a farinha, o acucar e
1 colher de sopa de fermento em pé. o fermento. Mexa bem. Agora

coloque a massa obtida em
uma forma untada. Asse e
forno médio.

Faca seu proprio iogurte natural!

Aqueca um litro de leite até quase ferver.

Desligue o fogo e espere o leite esfriar até ficar morninho
(temperatura agradével quando coloca o dedo).

Em uma tigela, coloque o leite morno
e um potinho de iogurte natural, misture.

Cubra com papel filme e leve ao forno [desligado).

Deixe descansar no forno por 5 a 8h.
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2 xicaras de farinha de trigo;

1 xicara de aculcar;

1 colher de sopa de fermento em po;
1 colher de sopa de canela em po;

1 pitada de sal;

3 ovos;

3 macas grandes fuji

(se quiser 1 verde);

1 xicara de dleo vegetal.

Unte e polvilhe com farinha
de trigo um tabuleiro médio
(23x35), ou uma forma de
buraco no meio - reserve.

Em uma tigela grande, peneire
a farinha, o aclcar e sem
seqguida, junte os demais
ingredientes secos - reserve.

Descasque as macas,
separando as cascas, e as
pique em cubinhos.

Agora, bata no liquidificador:
0S 0vos, 0 Oleo e as cascas
das macas.

Junte a mistura do
liquidificador na tigela com os
ingredientes secos e misture
delicadamente.

Pegue as macas picadas,
misture na massa e despeje na
assadeira.

Asse por cerca de 40-50 minutos
em forno médio.

Depois de pronto, é sé polvilhar
acucar e canela!
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Mulheres do Recanto

Antes de saber o que eu como, deixa eu contar como eu vivo

Frutas assadas

Ingredientes

4 macas com casca picadas em meia lua;
2 péras com casca picadas em meia lua;
1 copo de suco de laranja;

Uva passa a gosto;

Acucar cristal a gosto;

Canela em p6 a gosto.
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Modo de preparo

Em uma assadeira, misture
as macas, as péras, as uvas
passas e o suco de laranja.
Em seguida, polvitlhe com
aclcar e canela. Leve ao forno
médio por 30 min. Retire e
sirval Essas frutas ficam uma
delicia com sorvete de creme,
mas procure usar somente em
ocasioes especiais.

As frutas sao muito saudaveis
- fontes de fibras, vitaminas
e minerais!

Elas podem ser consumidas
frescas ou secas
(desidratadas), como parte das
refeicoes principais ou, como
lanches, nos intervalos entre
essas refeicoes.

Aproveite!



2 abacates maduros;

1 tomate médio;

2 xicara de cebola branca;

Y4 de xic de folhas de salsa ou coentro;
4 colheres (sopa) de suco de limao;
2 colheres (sopa) de azeite;

sal e pimenta a gosto.

Com uma faca, corte o abacate
ao meio, retire seu caroco (mas
nao jogue fora) e depois retire a
polpa verde;

Coloque a polpa em uma tigela e
esmague-a grosseiramente com
um garfo;

Acrescente o tomate e a cebola
picados em cubos, a salsa ou
0 coentro, o suco de limao e o
azeite - misture;

Acrescente sal e pimenta a gosto;

Experimente a preparacao para
saber se precisa de mais sal,
pimenta ou limao (mas cuidado
para nao exagerar no sal;

Agora, é s6 colocar o caroco em
cima da mistura e colocar na
geladeira (o caroco do abacate faz
com que dure mais tempo).

Esta pronto!

Sirva com torradinhas ou biscoito!
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Mulheres do Recanto
Antes de saber o que eu como, deixa €

1 kg de farinha de trigo;

11/2 copo de leite;

1 copo de dleo;

1 copo de agua morna;

2 ovos;

2 colheres de sopa de acUcar;

1 colher de chéa de sal;

2 colheres de sopa de fermento
quimico;

2 colheres de sopa de manteiga;

200 gramas de cenoura cozida e
amassada (retirar a casca, cortar
em pedacos médios e cozinhar com

pouca adgua e sem nenhum tempero).

Obs.: vocé pode substituir a
cenoura por abdbora.
Fica uma delicia!
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contar como e

Aqueca o forno a 180°C;

Junte a cenoura ou abdbora cozida,
0 0leo, a farinha, os ovos, o sal, o
acUcar e a manteiga;

Adicione o leite e o fermento,
mexendo sempre;

Coloque a &gua morna, aos poucos,
para dar liga na massa. O ponto
¢ o de enrolar - talvez ndo seja
necessario utilizar toda a agua;

Agora, é sé enrolar’, faca bolinhas
meédias, pincele com ovo batido e
asse por 30 - 40 minutos.

Rende 50 paezinhos médios.

Dica: se quiser variar o sabor, vocé
pode colocar na massa um dos
seguintes temperos:

2 colheres de cha de erva doce;
2 colheres de sopa de salsinha picada;

1 colher de sopa de orégano ou qualquer
outra erva de sua preferéncia.



Cha verde com hortela

Ingredientes

Folhas de hortel3, fresca e lavada;

1 ou 2 saquinhos de cha verde ou erva
mate.

Modo de preparo

Pegue um punhado de hortela;

Forre o fundo de um bule ou de uma
xicara com as folhas de hortela;

Acrescente 1 ou 2 saquinhos de cha
verde;

Adicione agua quente [ndo deixar
ferver). Tampe e aguarde 3 minutos.

Retire os saquinhos de ché verde ou
erva mate e sirva.

Se gostar, adoce com actcar ou mel.

Sirva com torradinhas ou biscoito.
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Mulheres do Recanto
Antes de saber o que eu como, deixa eu contar como eu vivo

Sal de ervas

Ingredientes Modo de preparo

100g de sal; Misturar uma parte de sal e trés
100g de orégano; partes de ervas.

100g de manjericao; Figue a vontade para utilizar a
100g de tomilho. erva seca de sua preferéncia.

Sanduiche super facil

Ingredientes Modo de preparo

1/2 copo de iogurte desnatado; Misture tudo e coloque como
1/2 copo de requeijao; uma pastinha no pao de sua

1 cenoura ralada (fininha); preferéncia.

4 ovos cozidos; E uma 6tima opgao de lanche,
cheiro verde a gosto; principalmente se consumido
pimenta do reino e sal a gosto; com pao integral ou farelo de

trigo e com um suco de frutas

farelo de trigo (opcional);
para acompanhar.

pad de sua preferéncia.
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Coloque no liquidificador e
misture bem:

3 gemas de ovos;

1 colher de cha de sal;

2 xicara de dleo;

Y2 xicara de agua;

1 xicara de leite
(caso a massa fique grossa,
acrescente um pouco mais).

Acrescente aos poucos:

1 xicara de amido de milho;

1 e "2 xicara de farinha de trigo;

1 xicara de aveia;

1 colher de sopa de fermento em pé.

Reserve a preparacao.

Agora vamos fazer o recheio de
legumes refogado

Sugestao:

1 cebola picada fina;
2 cenouras em cubinhos;
1 abobrinha em cubinhos;

(ao final, o recheio deve caber em
duas xicaras).

Refogue a cebola do recheio em
um pouco de 6leo e coloque a
cenoura, mexa. Quando a cenoura
estiver quase cozida, acrescente a
abobrinha, mexa novamente.

Tempere com sal, pimenta
e cheiro verde.

Despeje a mistura em uma
vasilha, acrescente 3 claras
batidas em neve e 2 xicara de
queijo ralado ou em pedacos
pequenos.

Unte uma forma e coloque
metade da massa.
Espalhe o recheio.

Coloque a outra metade da massa
e polvilhe com queijo ralado.

Coloque no forno médio (180°C)
por 40 min ou até ficar dourado.

Tempo de preparo: 50min.
Rendimento: 12 porcoes.

Os legumes podem variar de
acordo com o que voceé tiver
em casa: brocolis, chuchu,
abdbora, espinafre, milho verde.
O importante é variar e deixar a
torta bem colorida!
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Mulheres do Recanto

Antes de saber o que eu como, deixa eu contar com

0 eu Vvivo

Como economizar tempo

na cozinha?

Planeje a refeicao da semana
com antecedéncia e faca uma
lista de compras com tudo o
que vocé precisa.

Faca as compras
(preferencialmente em feiras)
e, assim que chegar em casa,
higienize e seque as frutas e
verduras. Vocé pode picé-las,
rala-las, corta-las e ja deixa-las
prontas para o uso ao longo da
semana. Vocé pode inclusive
congelar alguns alimentos.

Cebola e alho, por exemplo, podem
ser triturados no liquidificador
com um pouquinho de éleo (ou
azeite), congelados em forminhas
de gelo e utilizados para refogar
os alimentos, sem precisar
descongelar. Vocé terd o sabor do
alho e da cebola recém-cortados!

A salsinha e cebolinha podem
ser picadas e acomodas em
potes com tampa no congelador.

14

Quando for utilizar, basta tirar
com uma colher a quantidade
desejada e adicionar ao preparo.
Também nao precisa descongelar
antes, o calor da panela fara isso.

Se vocé ndo gosta do sabor

do feijao quando congelado,
experimente congelar somente
o feijao cozido, sem tempero
nenhum. Quando for utilizar,
refogue com os temperos de sua
preferéncia. O sabor serd como
se tivesse cozido no dial!

Carne moida refogada pode ser
congelada e utilizada como
recheio de panquecas, molhos
ou simplesmente refogada. Aqui
vale a mesma dica do feijao -
congele sem temperar.

Quando fizer molho de tomate ou
molho branco, faca um pouco
a mais e congele em potes ou
sacos de plastico para utilizar

em outras preparacoes.



Antes de congelar, tempere os pratos suavemente (ou deixe-
0s sem tempero), pois o congelamento realca o sabor. Modere
principalmente no sal.

Guarde a comida em embalagens prdprias para congelar: potes e
sacos de plastico de primeiro uso, pirex, ou travessas com tampa que
vedem bem.

Organize os congelados mais antigos a frente para que sejam
consumidos antes. Vocé pode sequir essa légica com os outros
alimentos na despensa - o primeiro que vence deve ser o primeiro a
ser consumido.

Ocupe, no maximo, % da capacidade do congelador ou freezer.
Se o0 espaco estiver totalmente cheio, o ar nao circula.

Os alimentos devem ser descongelados na geladeira, em forno de
microondas ou diretamente no fogo da panela.

Para preservar melhor os nutrientes dos alimentos que serao
congelados,vocé pode coloca-los em uma panela com agua
fervida, esperar 2-3 min, e em seguida, coloca-los em uma vasilha
com agua gelada. Retire e espere secar.

Deixe o feijao ou outras leguminosas de molho de um dia para o
outro em aqua fria. Enquanto descansa, os graos amolecem e
alguns compostos anti nutricionais sao eliminados.

Descarte a dgua e cozinhe normalmente.
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Nao te deixes destruir...
Ajuntando novas pedras
e construindo novos poemas,
Recria tua vida, sempre, sempre.

Remove pedras e planta roseiras e faz doces.
Recomeca.

Cora Coralina
Trecho do poema Aninha e suas pedras
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