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Comer

APRESENTACAO

A Revista Sentidos do Comer
se revela como um sonho da
Lydiane e da Nathdlia, idealiza-
doras doIACl, e compde um dos
projetos da frente de informacao
do IACI, o qual eu tenho muito
orgulho de fazer parte. A Revista
foi pensada com muito carinho
e cuidado, e busca trazer uma
visao mais holistica do ato de
comer. Assim, almejamos criar
um espago para estudantes,
profissionais da salde e de ou-
tras areas para refletirem sobre
0 universo de dimensdes que
revestem a comida e o alimento,
na tentativa de ultrapassar a
visao biologicista que permeia
ainda a Nutricdo.

Segundo Crotty (1993)', as pra-
ticas alimentares abrangem
duas acepc¢des: aquela posterior
a ingestao do alimento e da
comida, e que esta relacionada
ao universo da biologia (fisio-
logia e bioquimica), e aquela
anterior a ingestao. Esta uUltima
esta relacionada as questdes
socioculturais e simbdlicas,
Ou seja, a natureza social do
comer. No entanto, seqgundo a
autora, no campo da Nutricao
dé-se pouco valor a segunda
acepcao, visto que aformacao e
as pesquisas ddo enfoque maior

1 Crotty P. The value of qualitative research in

nutrition. Annual Review of Health and Social
Sciences, 1993; (3):109-118.

aos aspectos pods-degluticao e
acabam esquecendo que antes
de se nutrir, 0 ser humano se
alimenta?.

Nesse sentido, se faz necessario
um espaco para pensarmos a
comida e o alimento além do
seu carater utilitario e do seu
conteldo nutricional de forma a
discutiras demais nuances que o
verbo comer possui. Esperamos
que a Revista Sentidos do Comer
possa levantar questoes socio-
culturais, afetivas e simbdlicas
que permeiam a triade comer,
alimentar e nutrir, e que ainda
sao pouco discutidas. Além
disso, acreditamos que a Revista
possa favorecer importantes
reflexdes, assim como a constru-
¢ao de conhecimentos e o com-
partilhamento de saberes sobre
0 comer e 0s seus sentidos.

Em cada edicao da Revista
ha um tema central diferente
e os textos sao distribuidos
nas seguintes tematicas: (i)
alimentacdo e cultura - discus-
sdo da alimentacao enquanto
um fendmeno cultural e dos
aspectos sociais do comer;
(i) antropologia e histéria da
alimentacdo - discussao da
relacdo sujeito-alimento e dos
aspectos historicos do comer;
(iii) comida e emogoes - discussao
do papel afetivo da comida e

2 Zuin LFS, Zuin PB. Alimentacéo é cultura - aspectos

historicos e culturais que envolvem a alimentagao
e o0 ato de se alimentar. Nutrire, 2009; 34(1):
225-241.

da dimensao psicossocial da
alimentacao; (iv) prdtica e vivén-
cias clinicas - relato e discussao
de casos relacionados ao tema
central; (v) palavra do especialista
- artigos de opinido de profis-
sionais especialistas. Ademais,
temos uma secao especial com
contos e crénicas, e poemas
remetendo ao tema central
abordado em cada edicao.

A Revista Sentidos do Comer
convida aqueles que se interes-
sam pelas tematicas abordadas
e que gostariam de colaborar
com um texto a envia-lo para
a nossa equipe de revisores.
Gostarfamos também de incen-
tivar estudantes e profissionais
a se aventurarem pelo mundo
da escrita e trazerem as suas
impressdes sobre o comer.
Quem sabe o seu texto ndo
seja publicado em uma das
nossas edicdes? Para isso, basta
envia-lo para o e-mail: contato@
institutoaci.com, com o assunto:
Revista Sentidos do Comer e o
nome da temadtica de interesse
para publicacao. No sitedo IAC],
estdo descritas as normas e as
orientacbes de submissao para
a Revista.

Hugo Vilhena

Nutricionista CRN-9: 18912 (UFMG), Pés-graduado
em Comportamento Alimentar (IPGS), Mestrando
em Nutricao e Saude (UFMG), Membro do Grupo
de Pesquisa de Intervengdes em Nutricao (GIN) -
UFMG. Capacitado pelo Método ACI (IAC), Revisor
da Revista Sentidos do Comer.

E-mail: hugo_mvsouza@hotmail.com

Instagram: hugomvilhena
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EDITORIAL

Em defesa do arroz com feijao

Estdvamos em uma conversa entre
conhecidos, em um tipico almoco
de domingo. Conversavamos sobre
rotina, trabalho, correria e, é claro, o
tema alimentacgdo surgiu na roda,
e, sobre esse assunto, um homem
comeca a compartilhar os esforcos
que tém buscado fazer nos ultimos
meses para oferecer todas as noites
refeicbes saudaveis e nutritivas para
os seus trés filhos. Empolgado, ele
comenta como tem se empenhado
em cozinhar, em variar os tipos de
legumes e verduras e se aventurar
em receitas diferentes. “A Unica
coisa que falta”, ele disse com
um semblante de infelicidade:
“é tirar o arroz e o feijao".

Foram precisos alguns minutos
para que aquelafrase fizesse algum
sentido. Afinal, por que alguém se
esforcaria para retirar de sua mesa
uma combinacdo de alimentos rica
em tantos sentidos?

Porém, infelizmente, esse é um
exemplo de uma situacdo cada
vez mais comum em nossos Cir-
culos sociais e também dentro dos
consultérios. O arroz com feijao,
combinacao antes considerada
indispensavel no dia a dia da mesa
brasileira, comecou a figurar - no
boca a boca da populacdo e até
mesmo de alguns profissionais de
salde - entre os “culpados da vez”
pelo aumento das taxas de doen-
cas cronicas e obesidade dentre
a populacdo. Porém, tirar esses
alimentos do prato tem doido no
coracao, na cultura, na nutricao,
na histéria do brasileiro e temos
visto essas lagrimas mais do que
imaginariamos dentro dos nossos
consultorios.

Essa dor se explica portoda a rique-
za que a combinacao arroz com
feijao representa para nos brasilei-
ros. Além de ser um prato nutritivo
(que infelizmente tem sido vitima
do atual terrorismo infundado ao
carboidrato), o arroz com feijao
carrega histéria e heranga, carrega
simbolismos e significados, carrega
cultura. Carrega afeto por meio
das receitas passadas de geracao
em geracdo e esconde carinho
em cada tempero e jeito peculiar
de preparé-lo. Carrega a familia-
ridade de uma combinacao que
une pontos distantes desse pais
enorme, mas a0 mesmo tempo
a individualidade de quem opta
colocar o arroz por cima ou por
baixo do feijdo. Carrega histéria

dos nossos antecedentes e conta
a trajetdria daqueles que vieram
antes de nds. Carrega a marca do
brasileiro, que o acolheu como
identidade. Excluir o arroz de
feijao das nossas mesas, além
de desnecessario, representa
uma perda muito maior do que
imaginamos.

E é em defesa do arroz com feijao
que se inspira a primeira edicao
da Revista Sentidos do Comer.
Explorando os diversos sentidos
e significados dessa combinacao,
esperamos que aqui, nas proximas
paginas, vocé (re)descubra a im-
portancia que esses alimentos tém
para noés e entre nessa luta pela de-
fesa destaimportante combinacdo
conosco, relembrando o carinho
daquela cozinha perfumada com
o cheiro de feijdo novinho.

Boa leitural m

Nathalia Petry e Lydiane Bragunci

Organizadoras da Revista Sentidos do Comer
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Quem come arroz com feijao?

Procurando entrar em contato com o comedor brasileiro, fizemos uma enquete nas nossas
redes sociais ( @institutoaci ), no dia 11 de fevereiro de 2019, pesquisando qual era o papel
do arroz e feijdo na vida dos brasileiros que nos acompanham! Veja o que os nossos votantes
compartilharam conosco ( média de 500 participantes) !

Vocé come arroz com feijao Considera a Sua familia
com frequéncia (mais de combinacao e hase costuma/costumava comer
tres vezes na semana)? da sua alimentagao? feijao com arroz na sua infancia?
a G il
SIM SIm
?‘Tﬁ 33% 3|M
95%
Voce tem memadrias aletivas Agora, curiosidade!
com o feijao com arroz? Arroz em cima do feijao ou embaixo?
fiio o
SIM
74% Embaixo
80%
Feijan preto Ja senliv ou sente culpa Tenta evitar ou diminuir

ou carioca? ao comer arroz com feijao? o consumo desses alimentos?




Vocé tem memorias
com o arroz e feijao?

COMIDA DEVO

Saudades do arroz com feijao da
minha avé

Feijao da minha vé! Ninguém
nunca fez igual. S6 ele e um arroz
ja era o suficiente.

Cresci ouvindo minha avé dizer
que feijao com arroz nos deixava
mais fortes e com cabelos bonitos.

Sopa de feijdo com arroz na casa
da minha avé no inverno! Todos os
dias pras netas! Melhor prato.

Minha avé que ja morreu fazia
bolinho de feijdo para eu comer.

Quando eu ia pra casa da minha
avo e ela separava o feijao antes de
colocar o tempero.

Comida fresca preparada pela
minha avo.

Aquele arroz com feijao fresquinho
da casa da avo, temperado com
louro e bacon!

A minha v sempre fazia feijdo com
arroz, como se fosse uma sopinha
para os dias de chuva.

Lembro de comer sempre na
casa da minha bisavd, com meu
irmao mais velho, quando éramos
criangas.

Lembro da panela de feijao que
ficava o dia todo no fogdo a lenha
da minha avé. E lembro dela me
ensinando a comer “capitao”
(comer com a mdo) com couve,

Sempre amei arroz! Quando tinha
5anos eu comia feijdo que minha
avo fazia, direto da geladeira,

frio kkk

Arroz casado (arroz com feijdo
juntos) que minha voé adora fazer.

Quando ficava doente, minha avé
fazia um arroz bem quentinho, mas
sem o feijdo.

Me lembra os almog¢os na casa da
minha avo.

A avé/mée dando o capitao
("pegado’/pregado do baido de
dois amassado na méo).

Minha avo fazia bolinho de arroz,
feijdo e farinha, enrolando com a
propria mée. Era o bolinho mais
gostoso!

O feijao com arroz da minha vo
(falecida) nao tem igual. Epoca que
ele morreu fui almocar e era bem
parecido, comecei a chorar.

Aquela comida simples da vo,
porém a mais gostosa do mundo.

Bolinho de feijdo com farinha de
mandioca e arroz que minha avo
fazia pra comer.

Cheirinho de feijao fresco na casa
da avé, no fogdo a lenhal

LEMBRANCA COM AVO

Meu avd preparava feijao com
farinha de milho. todos os dias pras
netas! Melhor prato!

Quando eu era crianga, meu avod
costumava preparar bolinhos de
arroz e feijao para o meu almoco.

Meu avé cozinhava feijao para
mim... Ele fazia pirdo

(feijdo + farinha). Era temperado
com amor.

COMIDA DE MAE

Lembrancas da minha méae
preparando o arroz e feijao,
aquele cheirinho de alho e cebola.

Minha mée faz o feijdo preto.
Diz ser uma mini-feijoadal
Ouco isso desde crianca!

Cozinhar e minha avo fazer no
fogéo de lenha.

O arroz com pequi da minha mée e
a farofa de feijdo com torresmo.

Me faz lembrar a casa da minha
maée ja que |a tem arroz e feijao
todos os dias.

Minha comida conforto. Gostinho
de casa, de mée.

Mamae fazia trouxinha de arroz/
feijdo na folha de alface e papai era
0 campedo do mexido.

Me lembra a minha mae que sem-
pre prepara para comermos juntas,
porque sabe que eu amo muito
feijdo.

Quando minha mée batia o feijao

e fazia arroz fresquinho e figado.
Delicia!

Cheiro do tempero com alho pela
casa... Saudades da mae.

Chegar em casa e ter arroz e feijao
fresco feito pela mae... Nao tem
coisa melhor!

E uma das comidas que me lembra
casa de mae!

Feijdo escaldado/com farinha da
minha mae nos dias de chuva...

Sempre que cozinhava feijao em
casa, minha mée fazia pra gente
“feijdo inteiro’, que é o feijao sem
refogar. Coloca gordurinha no
prato, joga o feijdo quente, um
pouquinho de arroz.

Arroz quentinho, mais molhadinho,
me lembra da casa da minha mae.
Retorno a infancia.

Quando minha mée fazia uns
bolinhos com um grdozinho em
cima e dizia que era “cajuzinho”..rs

A melhor comida que minha mae
prepara é o baido de dois, que leva
arroz e feijao.

Moro longe da minhamde e éa
comida que ela sempre fez.

E também amo muito o sabor do
feijdo!

Méae dando um pratao de
arroz/feijdo pra mim e minha irma,
cada colherada para uma.
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A sopa de feijdo da minha mée!
Casei e quando bate a saudade de
casa ligo mandando ela fazer sopa
de feijdo kkkk

MEMORIAS COM O PAI

As cléssicas feijoadas feitas pelo
meu pai no inverno gaucho.

Quando crianga, meu pai fazia meu
prato e amassava o feijao.

Quando meu paijuntava tudo na
panela para o jantar e dizia que a
“‘gororoba”estava pronta... kkk

O feijdo é a comida favorita do meu
pai e minha, comiamos com meu
avo.

Quando crianga, meu pai desenha-
va carinhas no mexido de arroz e
feijdo para nos divertir.

RECEITAS E PREPARAGOES

Aqui no Ceard temos o baido de
dois, que junta os dois com nata
e queijo. Melhor comida! Fugia
da minha casa pra ir pra casa da
vizinha comé-lo.

Feijao com farinha, escaldado, e
um pouquinho de arroz, com ovo,
gema mole kkk

GOSTO DE INFANCIA

Segunda a sexta, toda a minha
infancia.
Infancia, temperinho de casa.

Me lembra a segunda-feira quando
crianca. Chegava da escola e minha
mée tava terminando de cozinhar.

Lembro de, na infancia, comer
feijdo com péo. E era bom!

Quando crianga, eu catava todos 0s
graos de feijao, comia um por um,
e s6 depois comia o resto.

Minha madrinha me cuidava na
infancia e ela faz o melhor feijao da
vida! Eu sempre associo com ela.

® Moro em Séo José dos Campos,
mas sou do Rio de Janeiro. O feijao
preto me lembra de onde vim.

@ Arroz com o caldinho do feijado, um
almoco no interior, infancia.

@ Arroz com feijao da uma sensacéo
de pertencimento, conforto, raizes.

FAMILIA EM VOLTA DA MESA,
GOSTO DE CASA

@ Arroz com feijao lembra sempre 0s
almogcos em familia... Quando se
reunia e tinha tempo.

©® Lembra almogo na casa de mae.
Todo mundo junto. Suco de laranja.
DesenhonaTV.

@ 0Oalmogo de domingo na casa da
vo, com toda familia reunido. Que
saudades!

@ Tem gosto de familia comendo
junto, conversas e risos. Amo!

® Comida de mae, avds, familia reuni-
da, inclusive a Unica preparacao de
uma refeicao delici. ..

@ Familia reunida, saciedade, amor
fraternal, calor humano.

®  Me lembra familial Quando reu-
nimos sempre tem um arroz com
abdbora e feijao.

@ Arroz com feijao lembra familia
reunida a mesa, lembra comida de
mae.

MEMORIAS NAO MUITO BOAS

© Em um certo tempo, era a unica
coisa que tinhamos na mesa.

@ Fiz uma dieta restritiva em que
a médica me proibiu de comer
feijdo... até hoje tenho vergonha. ..

Ser for¢cada a comer nos almogos.

Memoria ruim vale? Nunca gostei
de feijdo e fui forcada pela familia a
comer na infancia e adolescéncia. ..

Década de 80. Inflacdo nas alturas.
Muitas vezes ndo dava para com-
prar carne. Era arroz e feijao!

OUTROS

Durante a faculdade, em semestres
mais movimentados, a alimentacdo
na faculdade Continu...

E “brasileiro”

N&o como feijgo. Aprecio muito
grao de bico, lentilha, ervilha. ..
Mas feijdo s6 o branco, salada.

Minha mae fazia e ainda faz feijao
religiosamente todas as tercas e
sextas!

Arroz e feijdo d& gostinho de prato
base, que quando preparado com
carinho fica muito bom!

Meu marido preparava para mim
guando namordvamos, para me
conquistar.

Meus avés plantavam na fazenda e
lembro de ajudar a separar o grao
da vagem.

Me lembra quando eu ndo tinha
uma relagcdo conturbada com a
comida. ®




Um mergulho na historia
do feijao com arroz

Que o arroz e o feijdo sdo a base da cultura alimentar
brasileira é de conhecimento universal. O que nem
sempre se sabe é a historia desses dois elementos e

como tal combinacdo passou a ser marca da nossa
tradicdo gastronémica.

Segundo pesquisadores, o feijao esta
entre os alimentos mais antigos da
histéria da humanidade. Achados de
cercade 10.000 a.C. contam de feijoes
cultivados no sitio arqueolégico de
Guitarrero, no Peru, reforcando indicios
de sua origem na América do Sul,
sendo disseminado, posteriormente,
para o restante do mundo.’

Cascudo (2005)?, revela que no Brasil,
“por ser de cultura facilima e cémoda, o
feijGo parece ter nascido para as tarefas
femininas, brotando ao redor das casas
(..) fixando o indigena nas labutas did-
rias ao colonizador e sem tempo Gtil para
as colheitas distantes de outras plantas
de sua tradicional ementa’

Tanto a cultura do feijdo quanto a
da mandioca (daf a mistura do feijdo
com a farinha de mandioca) tiveram a
funcdo de retardar e, posteriormente,
quase anular o nomadismo ciclico
dos amerindios. “O feijoal pertence a
classe das plantas que acompanha o
deslocamento do homem. E mais, espe-
cificamente, da familia, porque constitui
labor das mulheres o plantare o colher”?

Além dos indigenas, também os
escravos africanos desenvolveram
a cultura da leguminosa em solo
brasileiro _ “o feijdo apareceu aos
olhos da cunhd, cozinheira e amdsia o
reforco mais imediato para completar a
refeicdo. Os filhos foram logo depois da
desmama habituados ao caldo de feijéo
e a mastigd-lo com qualquer carne, na
forma de cozido que o portugués amava
repetir no Brasil. Os primeiros brasileiros
ndo dispensaram o prato nacional por
exceléncia”, comenta Cascudo (2005)?,
numa boa sintese da popularizacédo do
que viria a ser a feijoada.

Os feijoes mais populares no Brasil séo
do género Phaseolus, mas foi contribui-
¢do dos africanos a utilizacao do feijao-
fradinho (género Vigna) no preparo do
famoso acarajé. Ndo é acaso que esta
regido brasileira (Bahia) com a maior
concentracédo de escravos africanos
e seus descendentes exiba o bolinho
de feijdio como protagonista a mesa '.
Tendo sua origem influéncia indigena

e/ou africana, o feijdo no Brasil passou
a ser a refeicdo principal, o sustento e
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a forca promotora de energia para os
bandeirantes ou tropeiros. Em suas
expedicoes,"o fejjdo ficava para as horas
de pouso, armado o acampamento,
esperando afervura das panelas de barro
ou de ferro, erguidas nas trempes, a luz
das fogueiras vigilantes”?.

O arroz, por sua vez, tem suas origens
no sudeste asiatico, mais especifi-
camente nas provincias de Bengala,
Assam e Mianmar. Registros antigos
sobre a cultura do cereal sdo descritos
na literatura chinesa ha cerca de 5.000
anos.?

De cultivo muito antigo também no
Japéo, Filipinas, e na Pérsia, o
arroz nao era conhecido nos
paises do Mediterraneo até que
0s arabes passaram a cultivé-lo
na foz do Rio Nilo. Foram eles
0s responsaveis pela introdugao
do arroz na cultura ocidental,
iniciando-se seu plantio prin-
cipalmente pela Espanha, que
se encarregou de disseminar a
iguaria pelas Américas.?

No Brasil, apesar dos registros de
cultivos de algumas variedades
selvagens do cereal, ndo ha
indicios de que estes faziam
parte do costume alimentar dos
nativos. Assim, a cultura do arroz
se espalhou no Brasil por influéncia
portuguesa. “O rei D. Jodo lll mandava
dar aos jesuitas, que vieram catequizar,
um tanto de mandioca e arroz e um
cruzado cada més” >3

Diferentemente do feijao no Brasil co-
[6nia, o arroz "ndo foi comida de escra-
vos nem farnel de viajantes. Sozinho ndo
fartava ninguém, como afarinha secaou
omilho cozido. A cultura nédo era fdcil. Os
plantios nos alagados exigia atengées
e cautelas” Seu consumo, entretanto,
passou a ser popularizado em meados
do século XVIIl, quando a coroa portu-

guesa autorizou o estabelecimento da
primeira fabrica de beneficiamento do
gréo no Rio de Janeiro. A incluséo do
arroz no fornecimento da alimentacao
regular do exército na regéncia de D.
Jodo VI favorece o seu incremento na
cultura alimentar tupiniquim?.

A literatura nao registra ao certo quan-
do seinicia a combinagao intuitiva en-
tre 0 arroz e o feijdo entre os brasileiros.
Hé apenas afirmacgdes desta mistura
serum prato popular no Ceard: o baido
de dois, registro esse feito em 1954 2,

Com diferentes tipos de temperos e
formas de preparo, o casamento entre

...0 feijao no Brasil

passou a ser a refeicao
principal, o sustento

e a forca promotora
de energia para os
bandeirantes ou
tropeiros...

0 arroz e o feijdo ndo atende apenas
ao paladar tipicamente brasileiro, mas
também as nossas demandas nutricio-
nais. Juntos, o cereal e a leguminosa
apresentam a perfeita combinacao
de aminoacidos essenciais. A lisina,
deficiente no arroz esta presente no
feijdo e a metionina, em baixas con-
centracdes no feijdo, é suprida pela
presente no arroz. Enquanto o cereal
¢é apontado como um alimento de alto
indice glicémico, a leguminosa, com
suas altas concentracoes de fibras,
trata de contribuir para a reducéo
deste indice na mistura.

A contribuicdo desses alimentos para
o equilibrio alimentar é muito mar-
cante em minha trajetéria académica.
Recordo-me bem de um trabalho
cientifico, com o qual tive a oportu-
nidade de contribuir na graduacéo,
tornando-se inclusive tema do meu
trabalho de conclusao de curso, em
que avaliamos o desenvolvimento
infantil de amostra representativa de
uma populacédo residente na zona
rural de Minas Gerais. Apds avaliarmos
o consumo alimentar, antropometria
e analisarmos as amostras de sangue
das criancas, qual ndo foi a nossa sur-
presa ao nos depararmos com
resultados muito melhores em
relacdo ao esperado. Apesar
do baixo consumo de proteina
animal pela populacédo, o que
ja era esperado pela situacao
econdmica do publico em
questdo, a presenca robusta do
arroz com feijao na dieta regular
garantiu o desenvolvimento
estatural adequado, bem como
indices relativamente bons de
ferro, zinco e cobre séricos nes-
sas criangas. Foram resultados
surpreendentes.

Constituindo-se acombinacéo
de alimentos mais demo-
cratica da nossa historia, com
presenca garantida nos pratos de
ricos e pobres, o arroz com o feijao
vem perdendo espaco na mesa dos
brasileiros ao longo das décadas.
Dados da Pesquisa de Orcamento
Familiar (POF), do Instituto Brasileiro de
Geografia e Estatistica (IBGE) revelam
uma reducdo em 23% na participacéo
do arroz e de 30% do feijdo nas casas
dos brasileiros entre 1974/1975 e
2002/2003“. J& entre os periodos de
2002-2003 e 2008-2009 esta reducdo
foi de 40,5% para o arroz e de 26,4%
para o feijao’.



A globalizacdo, com sua consequen-
te perda das tradi¢cdes culinérias,
associada ao habito cada vez mais
frequente de fazer das refeicoes fora
de casa contribui sobremaneira para
a auséncia da participacdo do arroz
com feijdo na alimentagéo regular da
nossa populacéo. Os efeitos disso sao
expostos por trabalhos cientificos re-
velando que a sua ndo escolha parece
estar associada a praticas alimentares
menos saudaveis e risco aumentado
de sobrepeso/obesidade ¢7.

O terrorismo nutricional, ou “nutricio-
nismao’, termo cunhado pelo pesqui-
sador australiano Gyrogy Scrinis, que
se refere ao ato de reduzir o alimento
a nutrientes (ex.: arroz = carboidratos)
também contribui para o nosso distan-
ciamento da dupla, distorcendo a apre-
ciacado da qualidade dos alimentos sob
a otica do cientificismo exacerbado®.

Desconsiderar toda a representacao
simbdlica e sociocultural do arroz
e o feijdo e reduzi-los a grupos de
macronutrientes significa muito mais

que uma mudanca em nosso padrao
alimentar. Simboliza o desapego as
nossas raizes, a importancia da nossa
historicidade e singularidade enquan-
to povo. Uma darvore sem raizes nao
pode ser uma arvore, ndo pode se er-
guer, exibindo toda a sua exuberancia.
Mais do que a forca da nossa biologia, a
cultura do arroz com feijdo representa
a forca da nossa identidade.

Que possamos, enquanto profis-
sionais de satiide e enquanto pro-
fissionais da nutricao, trabalhar no
sentido de aproximar as pessoas
da comida, parte essencial da nos-
sa histéria. Que possamos atuar
na perspectiva de garantir que as
pessoas, mais do que se alimentar
de maneira saudavel, possam se
relacionar com os alimentos de
maneira equilibrada e, porque nao,
comendo arroz com feijdo diaria-
mente. Que possamos compreender
que nossa forca e salide vao além do
sentido bioldgico e que elas podem ser
restabelecidas no percurso do resgate
as nossas origens alimentares. m
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ALIMENTACAO E CULTURA

O arroz com fe
no prato das brasileiras

o0 v

jjdo

De amigo a terrorista — como a gastronomia pode
resgatar essa amizade e afeto

Para entendermos a importancia do
feijdo com arroz na cultura brasileira,
algumas musicas populares ilustram
esse casamento. Desde cantiga infan-
tl' ("1, 2, feijdo com arroz/3, 4 feijao
no prato”), & marchinha de carnaval®
("pode me faltar tudo na vida, arroz,
feijdo e pao/[..] s6 ndo quero que me
falte a danada da cachaca”), passando
pelo rock® (.. e todo mundo diz que
ele completa ela e vice-versa, que
nem feijao com arroz”), e chegando a
MPB* (“‘comeu feijdio com arroz como
se fosse um principe/[..Jcomeu feijdo
com arroz como se fosse 0 maximo”).

Segundo Carlos Alberto Déria, ‘o arroz
com feijao é tido como o eixo da
refeicdo brasileira, em todas as classes
de renda e em todos os rincoes do
Brasil. E o prato mais tipicamente
nacional”. A dupla é nutricionalmente
perfeita: contém todos os aminoacidos
essenciais a salde (a lisina, deficiente
no arroz, esta no feijao e a metionina,
gue nao achamos no feijdo, aparece
no arroz), conforme demonstrado em
Fazbem praqué? (2016),de Jane e Nara
Corona®. Além disso, o prato contém
memoria afetiva, cada familia tem o
seu tempero e jeito préprios de fazer
o feijao “caseiro™. Feijdo com arroz é
expressdo idiomatica familiar para nés,
significando algo corriqueiro, normal,
rotineiro, ou aquilo que fazemos sem-
pre da mesma maneira, por habito’.

Contudo, o IBGE® em sua Pesquisa de
Orcamentos Familiares observou que
tal combinacao no sentido literal esta

perdendo seu significado metaférico,
pois seu consumo vem caindo. Uma
das causas é a gourmetizacdo que as-
sola o pafs: a grande espetacularizagdo
do tema, com chefs/apresentadores
utilizando ingredientes e técnicas
irreconheciveis pelo senso comum,
glamourizando o ato de comer e
relegando as comidas simples para
segundo plano®. Michael Pollan® nos
alerta em seu livro Cozinhar — Uma
Histéria Natural da Transformagdo
(2013) para um paradoxo atual: nunca
se assistiu tantos programas sobre culi-
ndria e gastronomia na TV, entretanto
nunca se cozinhou tdo pouco como
nos lares atuais®.

A moda das dietas restritivas, que
taxam grupos alimentares como
inimigos de uma alimentacao supos-
tamente saudavel, também contribui
para o declinio da dupla. Nessa pers-
pectiva, eu, como chef de cozinha e
feminista, vejo um nUmero crescente
de mulheres com medo extremo de
carboidrato e eliminando o arroz de
suas refeicoes, pois a bola da vez é a
low-carb, que transformou essa com-
binacdo, um dia caseira, em “fatal”. A
moda é ciclica: de tempos em tempos
surge uma “nova”dieta que ja foi a“da
proteina/dr. Atkins’, “de South Beach’,
“alimentacdo paleo”.. Com pequenas
diferencas, a premissa de todas para
emagrecer € a mesma: restringir ou
eliminar os carboidratos. E ao banir o
arroz das refeicbes, automaticamente
se diminui a ingestéo de feijdo, pois

como observa Déria, sdo excecodes
pratos em que o feijao é protagonista
isolado nas receitas brasileiras, seu uso
é mais comum como acompanha-
mento do arroz’.

Assim, é urgente que haja um enga-
jamento dos profissionais da alimen-
tagdo para reverter esse quadro, pois
tal comportamento nao surge gratui-
tamente: é reforcado por padrdes cul-
turais opressores. Marina Castafeda'®
explicaem OMachismo Invisivel (2006),
que ha uma moral dupla em relacao a
alimentacao de homens e mulheres.
A eles é autorizado que exagerem e
se satisfacam, enquanto “o fato de ela
cedera‘tentacdo’é mal visto. [..]Jpara as
mulheres, tornou-se um dilema moral.
Nao é por acaso que os disturbios
alimentares — esses conflitos terriveis
entre desejo, necessidade e autoi-
magem — sdo predominantemente
femininos"'°.

Sophie Deram'' em O peso das dietas
(2018), diz que vivemos numa era de
Terrorismo Nutricional, cujo discurso
vigente demoniza determinados ali-
mentos ou grupos alimentares (agucar,
carboidrato, gorduras etc.)'.Na minha
pratica profissional, vejo que, submeti-
das ao discurso midiatico que repete
massivamente a falacia de que para
emagrecer basta fechar a boca, malhar
e ter forca de vontade', as mulheres
acreditam que alimentos fora da dupla
hortalicas e proteina magra sdo quase
considerados atentado ao pudor. Basta
olharmos capas de revista ditas femini-
nas ou os grandes influenciadores das
redes sociais. Segundo Susie Orbach'?
em A gordura é uma questdo feminista
(1978), "a mulher gorda é segregada
e anulada. Quase inevitavelmente,
as explicacdes dadas para a gordura
apontam para o fracasso da propria
mulher em controlar seu peso, seu
apetite e seus impulsos”™. Assim,
construiu-se a ideia de que o corpo
perfeito se conquista com restricao,
sofrimento - e para 0 meu desgosto



pessoal e profissional — sem arrozcom
feijao.

Para mim, o declinio dessa dupla
representa um golpe na nossa
identidade gastronomica nacional,
jaque essa combinacao é protago-
nista da identidade culinaria do
povo brasileiro. Como nos ilustra
o Guia Alimentar para a Populacéo
Brasileira na sua segunda edicao: “A
mistura de feijdo com arroz é a mais
popular no pafs, mas séo varias as pre-
para¢es apreciadas pelos brasileiros,
como tutu a mineira, feijdo tropeiro,
feijoada, sopa de feijao, acarajé, entre
muitas outras”".

O Guia define alimentacao
sauddvel da seguinte forma:
“[..] diz respeito a ingestédo
de nutrientes, mas também
aos alimentos que contém e
fornecem os nutrientes, acomo
alimentos sdo combinados
entre si e preparados, a carac-
terfsticas do modo de comer e
as dimensdes culturais e sociais
das praticas alimentares. Todos
esses aspectos influenciam a
satde [..]""*. Mas, infelizmente, o
Terrorismo Nutricional sé contri-
bui para um empobrecimento
da saude fisica e mental das mulheres.
Vale lembrar que ndo nos alimentamos
de nutrientes, mas de comida, e que
ao buscar a “alimentacéo perfeita” e,
consequentemente, 0 “corpo perfeito’,
parte da populacdo feminina perde
vida social em busca de algo impossi-
vel: o controle absoluto sobre a forma
do nosso corpo.

Nossas meninas crescem acreditando
que seus atributos fisicos sdo mais
importantes do que suas outras habi-
lidades e qualidades. Para Orbach, “a
mensagem ¢ clara e enfatica: o corpo
da mulher, do jeito que é, ndo satisfaz.
Tem de ser magro, [..] deve adequar-
se a um tipo fisico ideal"'2. Com isso,
essas jovens sacrificam tudo (inclusive

seus desejos) para atingir esse fim.
Nesse caminho, meninas e mulheres
vém perdendo intimidade e convivio
com 0 nosso querido arroz com feijao.
Orbach diz que “nossas imagens de
feminilidade sao quase sindbnimo de
magreza. Se formos magras seremos
mais saudaveis, mais leves e menos
limitadas [..] ganhando a aprovacao do
namorado, da familia e dos amigos”'.

Nas cozinhas pelas quais passei isso
era claro. Pedidos de muitas mulheres
vinham com ressalvas nas comandas:
“sem arroz e feijao’"

pouco arroz’,"trocar
arroz e feijao por salada’,“arroz a parte”,

...nunca se assistiu
a tantos programas
sobre culindria e

gastronomiana TV,
entretanto nunca se
cozinhou tao pouco
como nos lares atuais...

etc. Nos acostumamaos a oprimir nosso
desejo sensorial e a nossa meméria
afetiva em prol de uma felicidade que
sO vird com o sacrificio, o“corpo perfei-
to’, a "alimentacédo ideal” Isso além de
nos frustrar, pode desencadear varios
transtornos alimentares'. £ o caso de
mulheres que pensam“PRECISAR"viver
de dieta, e o fazem na maior parte do
tempo, mas quando se deparam com
uma feijoada, por exemplo, comem
em demasia, numa “despedida’ que
antecede o sentimento de “amanha
voltarei a dieta”— e ndo em quantidade
que respeite seus sinais de fome e sa-
ciedade'. O arroz com feijao em doses
balanceadas e rotineiras eliminaria
esse efeito de recompensa, pois com o

alimento acessivel ndo ha motivo para
uma ‘despedida” exagerada.

Isto posto, é importante ressaltar que
Djamila Ribeiro', em seu O que é lugar
de fala? (2017), aponta que por todas
as pessoas possuirem lugares de fala,
é preciso que individuos de grupos
sociais privilegiados consigam avaliar
que “saber de onde falamos é funda-
mental para pensarmos as hierarquias,
as questoes de desigualdade, pobreza,
racismo e sexismo"'. Isso nos dé o
recorte do que este artigo debate:
um problema certamente vivido por
uma parcela privilegiada da popu-
lacdo brasileira, para a qual a
guerra contra o carboidrato e
a opressao estética sao um pro-
blema e uma angustia reais e de
solugao viavel, enquanto muitas
mulheres em situacdo de maior
vulnerabilidade, seja por ques-
toes relacionadas ao racismo ou
a pobreza, por exemplo, podem
ter outras prioridades.

Por isso, mais do que um olhar
generalizante sobre as escolhas
das mulheres, trago para a
discussao minhas observagdes
de cozinheira e mulher. Vendo
tudo de camarote, a0 mesmo
tempo em que jogo a partida, pois
também sofro na pele as consequ-
éncias desse padrao, proponho um
resgate das nossas comidas de afetos.
Isso passa por muitas frentes, a come-
¢ar por usarmos a gastronomia como
ferramenta de transformacao cultural
e social, area para qual direciono meu
ativismo feminista.

Em primeiro lugar: precisamos parar
de gourmetizar comidas e passar a res-
gatar nossos pratos tipicos como eles
sdo, sem floreios ou tentativas de dar
ares de nobreza aos pratos populares.
Hé que se preservar o arroz com feijéo,
a feijoada, as moquecas baiana e capi-
xaba, o churrasco gaucho, o tucuma
amazonico, o acaf paraense, o baido de
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dois, antes que seja tarde. O papel dos
profissionais de cozinha nesse resgate
se dd através de dois eixos.

O primeiro: dar vitrine para essa
comida de memdria afetiva em seus
cardapios, em restaurantes ou eventos,
mostrando a populagdo que a comida
caseira a qual crescemos tendo acesso
ndo é inimiga — nem do Nosso corpo,
nem da nossa mesa, nem da nossa
saude fisica e mental. O segundo eixo
é o de trazer as pessoas para a cozi-
nha, para o contato com o alimento.
Essa relacdo ja foi sistematicamente
debatida na obra de Pollan, e melhora
muito a relacdo dos individuos com
seus corpos e sua alimentacéo.

Esse segundo ponto é ainda mais
relevante, porque muitos adultos
nao sabem preparar pratos basicos, e
voltando a expressdo idiomética (agora
literal), se conseguirmos ensina-las
pelo menos o“feijdo com arroz’, ja seréa
um avango no desenvolvimento de
sua autonomia alimentar, referéncias
afetivas culindrias e variedade de ali-
mentos que o interesse por cozinhar
despertara nelas. Damos outro valor
a comida quando a preparamos,
vendo o processo e as transforma-
¢oes, e, certamente, quem dominar
a arte do feijao com arroz - fresco,
completo, simples, nutritivo, facil
de fazer, acessivel, democratico,
versatil - dificilmente demonizara
essa iguaria. Além disso, levando as
pessoas para a cozinha, as faremos
perceber que alimentagao saudavel
é resultado de uma vida de refeicoes
equilibradas e nutritivas, com direito a
sentir prazer com comidas recreativas
ocasionais pelo meio do caminho, que
é longo, e por isso mesmo, ndo é sus-
tentavel se feito com restricoes rigidas.
Ja no ambito familiar e escolar, de-
vemos mudar a pratica padrdo dos
lares brasileiros: promover a educacdo
alimentar (e nutricional) com pais e
maes igualmente envolvidos; incen-
tivar a presenca dos filhos na cozinhg;

inibir julgamentos sobre alimentos,
nao incentivar a opressao estética
com relagao ao préprio corpo e o do
outro. Marina Castafieda, reforcando
0 quéo cruel é a diferenca de criacdo
entre géneros, cita que nos Estados
Unidos, 80% das meninas de oito anos
ja seguem uma dieta'®. Segundo Susie
Orbach, inclusive, o papel esperado
da mée nesse cenario tao opressor
as mulheres de forma geral, reforca a
perspectiva sexista na criacdo de meni-
nas, ja que a méae deve “certificar-se de
que a filha ndo esta sendo alimentada
em excesso, para que nédo se torne
gulosa e gorda - horrivel destino para
uma garota”'2 E essa semente que
pretendemos extinguir mudando are-
lacdo das meninas com a alimentacdo
e com seus corpos desde cedo.

E é devagar, sem demonizacdo ou
exaltacdo dos alimentos, que arroz e
feijdo voltardo aos pratos com toda a
exaltacdo que sempre mereceram. E
com o estimulo do prazer em cozinhar
e dizendo ndo a modismos alimentares
gue nos roubem o prazer em comer é
que resgataremos as nossas tradigoes
culturais culinarias. Valorizando a
comida feita em casa, afetiva e sem
restricdo, abriremos novamente
espago em nossos coragoes para
o arroz e feijdo. "E quem um dia ird
dizer que nao existe razdo nas coisas
feitas pelo coragao.
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COMIDA E EMOCOES

Que historia sobre
comida e afeto
eu tenho para contar?

A sabedoria das criangas

Aos 14 anos de idade, vi meus pais
saindo de viagem para a Nova
Zelandia, no Brasil fiqguei com meu
irmao mais novo sob os cuidados
da minha avé. A ideia da
minha familia era fazer um
intercambio, aprender uma
nova lingua e conhecer no-
vas culturas. O meu contato
com eles era basicamente via
e-mail, todos os dias com al-
gumas pequenas novidades
e descobertas.

Naguele ano nao existiam
smartphones e nem mesmo
as cameras fotograficas di-
gitais, dessa forma a escrita
e texto dos e-mails diziam
muito sobre as emocdes a
serem transmitidas. Foi quando
apos algumas semanas ja passadas
dessa viagem um e-mail escrito por
meu pai saiu do tom habitual.

“A vida é breve, agradeca todos os
dias pela vida!

Adolescente que eu era ndo en-
tendi, parecia um pai tentando
ensinar alguma licdo. No caso, sem
muito efeito. Mas a viagem chegou
ao fim e meus pais retornaram, foi

quando ao abrir a porta de casa
percebi que minha mae estava
com dificuldades para andar. Meu
pai ajudava ela em cada passo e
foi quando caiu a ficha. Algo mais

...d alimentag¢do nao é
um simples nutriente,

ndo é apenas uma

caloria. E memoria,
memodria da nossa
historia e das pessoas
que mais amamos.

grave havia acontecido e s6 agora
era mencionado.

Durante uma de suas viagens entre
as cidades envolveram-se em um
acidente de carro, por descuido
e habito de usar a faixa da direita,
meu pai que estava dirigindo
entrou na contra mao causando
um acidente frontal. A mensagem
é clara, a vida é breve e precisamos
agradecer todos os dias por ela.

Ainda assim, preferimos pensar que
acidentes acontecem apenas com
0S outros, que somos invenciveis
ou gue ainda temos muito tempo
pelafrente e sinceramente demorei
muitos anos para entender tudo
isso, pois o primeiro chamado eu
tentei esquecer e Nao pensar.

O segundo chamado eu nao tive
como escapar, pois depois de
formado como nutricionista tive
a oportunidade de trabalhar na
alimentacdo escolar e durante
uma das minhas visitas na escola
dezenas de criangas me pararam
para perguntar:

"Tio, esses alimentos sdo do
lanche de hoje?”

Foi quando olhei nos olhos
delas, olheiao redor daquela
escola e pude ver que da-
quelas dezenas de criancas
existiam familias, cada uma
dnica e com suas riquezas.
Meu papel aliera justamente
dar energia a elas. Todas elas
corriam, brincavam e se di-
vertiram no recreio, entendi
entdo que a alimentacéo
alimenta sonhos, influen-
cia diretamente na vida de
cada um de nos. Valorizar
as pessoas, lidar com a conexao e
ajuda-las a criar empatia seria meu
trabalho.

As memorias da vida

Depois de trabalhar com centenas
de familias percebo o quéo dificil
é lidarmos com as mudancas da
vida. Ninguém esta preparado para
ser pai ou para ser mae, ou ainda
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para ser um bom ser humano,
simplesmente vamos aprendendo
ao longo do caminho. O interes-
sante é que a alimentacao torna-se
uma grande ferramenta para esse
aprendizado.

Isso porque alimentacdo envolve
pessoas e naturalmente pessoas
envolvem diferencas. Diferenca
de valores, de crencas, de gostos e
de maneiras. Tudo isso nos remete
a paciéncia, lidar com estresse,
aprendera compreender, tentar ver
O outro, Criar uma nova perspectiva,
compreender nossas limitacoes.
Dessa forma, o simples ato de
compartilhar uma refeicdo ja é um
otimo treino.

E com esse pensamento que me
mantenho firme nessa misséo,
de ajudar pessoas a criarem re-
lacbes memoraveis por meio da
alimentacgao. Porque no final das
contas, a alimentacdo ndo é um
simples nutriente, ndo é apenas
uma caloria. E memaria, memaria

da nossa histéria e das pessoas que
mais amamos.

Existe algum momento que remete
VOCé aos seus avos? Ou aos seus
pais? Lembra-se de algum almog¢o
em familia? O prato favorito que
sempre faziam para vocé quando
crianca?

Até hoje me lembro dos domingos
em familia, junto de pessoas que ja
nao estao mais aqui. Ouvir o estalar
da manivela da maquina de macar-
rao logo cedo enquanto meu avo
preparava a macarronada. O sopro
da panela de pressdo junto com o
aroma do louro enquanto minha
avo preparava o feijao.

Hoje, isso tudo passou, mas posso
ver repetir-se com meu filho ao
receber os cuidados dos meus pais.
Cada momento, cada refeicao, cada
memoria que sera dele acontecen-
do no presente.

E caso sua resposta também seja
afirmativa, vocé ja compreendeu
que os alimentos sao afeto, amor,

carinho e que sao capazes de
construir vinculo, relacionamento e
aprendizado. Mas para isso, temos
lembrar que:

A vida é breve.

Eduardo Szpak,

Graduado pelo Centro Universitdrio SGo Camilo, Mestre
em Ciéncia dos Alimentos pela USP. E pai, nutricionista,
educador e sonhador que acredita em um mundo
com mais empatia.

Seu trabalho tem a missdo de inspirar a busca pelo
trabalho com significado.

eduardoszpak.com

alimentesaude.com




A culpa agora

edoarroze

Confesso que eu me espantei quando
ouvi. Ja trabalho ha alguns anos com
pessoas que tém um relacionamento
dificil com a comida e ja fizeram todo
o tipo de dieta, e, por isso j& escutei
muitos relatos de culpa ao comer
hamburguer, batata frita, sorvete e
chocolate. Mas nunca vou me es-
quecer desse relato que me causou
tamanho espanto: a paciente sentia
culpa ao comer arroz e feijao.

Isso ocorreu no ano passado, e com o
passar dos meses fui vendo cada vez
mais a mesma situacao no consultério:
culpa ao comer essa nossa combina-
cao tao brasileira. “Era muito carboi-
drato’, elas diziam, “e isso engorda”.
Cheguei a ouvir também que
0 arroz e o feijdo eram os cul-
pados pelo ganho de peso da
populacéo brasileira. E também
presenciei a situacao paradoxal
que essa culpa produzia: quanto
mais elas tentavam ndo comer
arroz e feijdo, mais elas caiam
em situagdes de consumo
exagerado.

Foi isso que me relatou essa
primeira paciente que comen-
tei. Apos anos de muitas dietas,
ela tentava evitar todos os
alimentos que, segundo ela,
engordavam. J& ha anos ela tentava,
com muito custo, nao consumir a
pizza, o hamburguer, o chocolate, o
sorvete, 0s paes, as Massas - mas nada
Ihe trazia 0 emagrecimento que tanto
sonhava. Sua Ultima medida foi entéo
uma dieta que suas amigas todas es-
tavam fazendo, que exigia o consumo

feijao

do minimo possivel de carboidratos.
E, foi assim que nos Ultimos meses o
arroz com feijao também passaram a
ser incluidos na lista dos “proibidos”.
A partir de entdo, sua relacdo com a
comida, que ja era bastante sofrida
devido a tantas restricdes alimentares
que tentava fazer hd anos, comecou a
provocar um sofrimento que ndo dava
mais para levar adiante.

O épice desse sofrimento foi 0 almoco
semanal na casa da sua méae. Todos os
domingos eram compostos por uma
mesa com uma toalha estampada
recheada com uma comida simples,
caseira, com gostinho de infancia.
Ah, sabe o prato que nunca faltava?

...um novo olhar de
respeito sobre seu
corpo e sobre os

alimentos, inclusive
sobre o proprio arroz
com feijao...

Arroz e feijdo. Uau, que delicia era
aquela combinacdo preparada com
tanto amor e cuidado pela sua mae,
com temperos que provocavam uma
verdadeira experiéncia gastrondmica...
Porém, que perigo era aquela panela
fumegando com feijado temperado
e aquela travessa de arroz soltinho!

E que tristeza e culpa ela sentia todos
os domingos quando percebia que
ndo conseguia se controlar e acabava
comendo esses alimentos compulsiva-
mente. Sua vinda ao meu consultério
foi resultado da intensa frustracao
que sentiu quando, naquele Ultimo
domingo, havia novamente comido a
panela inteira de arroz (escondida, em
pé na frente da geladeira, quando sua
mae foi dormir), se prometendo que
aquela seria a Ultima vez - promessa
que ja havia feito muitas vezes.

Culpa aoc comer e episddios de com-
pulsdo alimentar trazem muito sofri-
mento, e meu trabalho envolve ajudar
diariamente pessoas que sofrem com
isso. Mas eu me espantei porque foi a
primeira vez que eu ouvi um relato de
culpa ao comer alimentos tao nutriti-
VoS e importantes para a populacéo
brasileira. E foi a primeira vez que ouvi
relatos de compulséo alimentar cujas
prioridades de escolha alimentar ndo
eram chocolate e pizza, mas uma boa
panela de arroz com feijao.

E essa situacao, que se repetiu inimeras
vezes posteriormente em meu
consultério devido a esse terro-
rismo gue 0 nosso bom arroz e
feijdo vem sofrendo, exemplifica
o que a fala do pesquisador
em comportamento alimentar
Paul Rozin: a obesidade e as
doencas cardiovasculares na
América ndao sao causadas
necessariamente pelo o qué
comemos, mas pelo como
comemos - de forma ansiosa,
obcecada por Nutricao, res-
tringindo alimentos e os co-
mendo compulsivamente'. O
autor Adam Levinovitz complementa:
“Se as pessoas realmente sao sérias
sobre amudanca da cultura alimentar,
elas tém que oferecer uma alternativa
vidvel. Demonizadores de alimentos
ndo fazem isso. Falar sobre comida
dessa forma é prejudicial. Cria pessoas
neurdticas com o que comem, que



veem 0s alimentos como puros ou
impuros, bons ou maus”'. Segundo
a doutora e pesquisadora Sophie
Deram, utilizar esse olhar simplificado
sob a alimentacao, classificando os
alimentos em “bons” e “ruins’, ou que
emagrecem e engordam, provocam
uma desconexao com os sinais do
corpo de fome e saciedade?.

Dessa forma, o meu trabalho com esta
querida paciente, por meio da abor-
dagem da Alimentag¢do Intuitiva®, se
iniciou justamente com um pProcesso
de fazer as pazes com o arroz e feijao.
De desmistificar essas informacdes
terroristas e incorretas sobre esses
alimentos, de retirar seu rotulo de “o
mais novo vildo" Assim, entender que
essa combinacdo nao é culpada pelo
ganho de peso (e na verdade, nenhum
alimento em si é), e que, na verdade,
tratam-se de alimentos nutritivos e
culturais, que podem sim fazer parte
do nosso cotidiano, foi nosso ponto
de partida do trabalho.

Por meio do Mindful Eating, explora-
mos também o comer como expe-
riéncia, em que ela pdde reaprender
a comer com atencao, explorando os
sabores e sensacdes provocados, e
aproveitando de fato aquele arroz com
feijdo preparados com tanto carinho
por sua mae. O fazer as pazes com
esses alimentos e o se reconectar com
0 comer buscando o prazer também
possibilitaram a reconexdo com os
sinais de fome e saciedade, o que a
possibilitou reaprender a comer a
quantidade suficiente para nutrir seu
corpo e |he trazer satisfacéo.

A partir disso, os episodios de comer
esses alimentos de maneira compul-
siva e escondida foram diminuindo
a medida que ela se livrava do ciclo
vicioso que vivia ha tanto tempo de
restricdo-compulsao, em que restringia
alimentos e acabava consumindo-os
exageradamente. Ao se permitir comer
os alimentos no momento em que se
apetecia deles, com atengao e respeito

aos sinais do seu corpo, a necessidade
do consumo escondido ou compul-
sivo foi diminuindo, afinal ela podia
sempre comer estes alimentos quando
de fato queria, e se permitia sair da
mesa saciada e satisfeita.

Dessa forma, foi possivel um novo
olhar de respeito sobre seu corpo e
sobre os alimentos, inclusive sobre
o préprio arroz com feijao, havendo
a nova compreensao de que uma
alimentacao saudavel é aquela que
respeita o individuo, nutrindo nao
s6 o corpo, mas respeitando a cul-
tura, as preferéncias, as rotinas, os
simbolismos alimentares de cada
pessoa. E assim, por meio desse tra-
balho voltado em fazer as pazes com a
comida e no reaprendizado do comer
respeitando os sinais do corpo [com
base numa construcao continua junto
ao paciente, como exploramos no livro
Em Paz com a Comida“], 0 arroz e feijao
especial de domingo voltaram a ser
uma alegria, e a comida deixou de ser
uma fonte de sofrimento para seruma
fonte de nutricdo, prazer, socializacao,
cultura e respeito ao corpo.

Ajudar meus pacientes a fazerem as
pazes com os alimentos é uma honra.
Agora, contribuir para que eles possam
desmistificar esse terrorismo feito
com o arroz e feijdo é uma alegria
sem tamanho. Repleto nao sé de
nutrientes, mas de significados
culturais, o arroz e o feijao sao
muito mais do que s6 comida para
agrande maioria das pessoas. Sao
alimentos que nutrem o corpo e
a alma. Por isso, nos privarmos
deles, além de desnecessario, pode
ser bastante custoso e agressivo.
Como nutricionista, acredito inclusive
que esta é a Nossa mMissao: promover
uma alimentacéo saudavel ndo sé no
sentido nutricional, mas que respeite
a cultura, a rotina, os lagos, os significa-
dos de cada paciente. Que possamos
promover paz com os alimentos, e
nao guerra.

Se hd algum culpado em relacdo a ma-
neira como estamos nos relacionando
com a comida, este é justamente o
buscar culpados na alimentagdo e
o travar guerra com os alimentos.
Definitivamente, a culpa nédo é do
arroz e feijao.
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CONTOS E CRONICAS

liberdade de comer
arroz com feijdo

A primeira vez que olhei para a co-
mida e vi nutrientes foi como aluna
do curso superior de nutricao,
quando um professor disse que a
combinacdo de arroz com feijao,
base do hadbito alimentar brasileiro,
era perfeita, pois, formava uma pro-
tefna completa. O aminodcido lisi-
na que falta no arroz é abundante
no feijdo e 0 aminoacido metionina
que falta no feijao, ¢ abundante no
arroz, ou seja, esse é literalmente
um casal que se completa.

Até esse momento, eu era leiga e
ndo havia nenhum motivo para ter
tal informacédo, afinal de contas eu
nao comia um alimento porque ele
tinha este ou aguele nutriente, eu
comia porgue meus pais comiam e
eles comiam porgue meus avés co-
miam e assim por diante. Também
comia porque gostava, porque
estava disponivel e porque era um
alimento forte. Alids, forte era o
adjetivo que mais se aproximava
de algum conceito de saude que
justificasse ou impulsionasse o
meu comer naquela época.

Tal informacdo me abriu um hori-
zonte desconhecido, ali eu soube
que os alimentos podiam ser
misturados como se fosse uma
grande receita, com ingredientes
cuidadosamente selecionados,
para gerar algum beneficio para

saude. Essa ideia acendeu em mim
impulsos alquimicos de bruxa.

Entao, defini que essa seriaa minha
meta como profissional, melhorar
a qualidade de vida das pessoas
através dos meus conhecimentos
sobre a composicao dos alimentos,
a utilidade e a necessidade de cada
umdeles e as quantidades em que
deveriam ser consumidos. Hoje,
percebo que essa era uma visao
ingénua e superficial da minha
profissdo, pois, o arroz com feijdo
era gostoso, forte, barato, com-
pleto, conhecido e adorado por
todos, mas o mundo tinha outros
planos para a alimentacao humana
e esses planos afetariam até os
habitos culturais mais arraigados
dos individuos.

Os anos se sucederam um apos
0 outro trazendo a cada dia uma
novidade, os conhecimentos sobre
alimentacao e nutricdo avangaram
e eu assistiincrédula a queda desse
idolo da dieta balanceada e sauda-
vel. Quanto mais minuciosamente
os alimentos foram sendo estu-
dados, mais foram sendo tratados
apenas como um pool de nutrien-
tes, mais elaboradas foram se tor-
nando as combinacdes sugeridas
entre eles e mais distantes foram
ficando do gosto, da compreenséo
e do acesso popular. A dupla infa-
livel foi perdendo a sua forca e foi
sendo substituida por casais cada
vez mais bizarros e desconhecidos.
Comer arroz com feijdo passou a
ser sinbnimo de monotonia, de
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simplicidade, de ganho de
peso e, consequentemente,
de desenvolvimento de do-
encas associadas ao excesso
de peso.

Sem que tivéssemos muita
clareza de como isso co-
mecou, cada vez mais as
pessoas passaram a comer
proteinas, carboidratos, gor-
duras, vitaminas, minerais e
oligoelementos e cada vez
Menos pessoas continuaram
comendo arroz com feijao, algu-
mas por impossibilidade, a fome
ainda assola o nosso pais, outras
por infidelidade cultural, preferiram
as novas e elitizadas duplas.

Chegamos ao momento pre-
sente em que as pessoas ao
se referirem a preferéncias
alimentares ja nao dizem mais
que gostam de arroz, por exem-
plo. Agora dizem que gostam
de carboidratos ou que amam
proteinas ou que detestam gor-
dura. Mesmo entre leigos, essas
informacgdes sdo hoje conteldo
de qualquer roda de conversa,
pasmem, nem sempre foi assim.

...eU comia porque
meus pais comiam,

e eles comiam porque
meus avos comiam e

assim por diante...

N&o pensem que sou uma pessoa
antiquada lamentando o desen-
volvimento e a tecnologia. Nao
se trata disso. Minha experiéncia
profissional me mostra diariamente
que nao deixamos apenas de
comer arroz com feijao, dei-
xamos de sentir prazer com os
alimentos, transformamos um
ato de sobrevivéncia em um
ato cheio de culpa e de peri-
gos, passamos a comer com o
objetivo de atingir objetivos
muito especificos de peso, per-
formance e composicao corpo6-
rea, passamos a ter metas cada
vez mais inalcancaveis para os
NOSSOS COrpos e para as nossas
vidas. Tentamos insanamente
retardar o envelhecimento,
criamos uma cultura alimentar
inacessivel para a maior parte
da populacao brasileira.

Sabemos o que faz bem para as
células do cérebro e ndo sabe-
mos O que queremos comer No
almoco. A medida que deixamos
de comer alimentos e passamos a
enxergar apenas nutrientes, fomos
perdendo pouUCo a PouCo a Nossa
autonomia alimentar pois, come-
camos a transitar em um territorio
no qual nunca teremos informa-

¢des suficientes para fazer
nossas proprias escolhas.
Autonomia € a liberdade de
andar com as proprias pernas
e quando perdemos uma,
inevitavelmente perdemos
a outra, pois, transferimos
para algo ou alguém a tutoria
dos nossos desejos e das
nossas necessidades. Eu, que
Ccomia como meus pais, que
comiam como meus avos,
ainda posso dizer que ja fui
auténoma um dia, e vocé?

Vicéncia Cheib
Graduacao em Nutricdo — UFOP; Especializagao
metodologia do ensino superior - CEPEMG;
Especializacdo em salde da crianga e do
adolescente — UFV; Mestrado em ciéncias da saude
- UFMG; Capacitagao em Alimentacdo Consciente
e Intuitiva — IACI; CRN — 1600.
Sou nutricionista e meu oficio é tentar aproximar
as pessoas do que lhes faz bem. Sou mineira do
interior adotada pela capital e durante toda a minha
vida sempre me interessei pelo ser humano e seus
desejos, suas potencialidades, suas particularidades,
suas dores e alegrias. Sou uma escutadora por
natureza. A nutricao simples e sustentavel sempre
foi natural para mim, entretanto por muito tempo
tentei me enquadrar no modelo tradicional, pois,
apesar da minha prética ecoar nos pacientes, ndo
ecoava no meio profissional.
Aos poucos a nutricdo mudou e eu encontrei um
caminho que fazia sentido e que podia dar nome a
minha pratica, a alimentacao consciente e intuitiva.
Assim, abro a porta do meu consultério e escuto, e
a partir da escuta, ajudo a construir uma nutricao
descomplicada, acessivel e duradoura.

@viccheib
https://temmuitacoisanomundo.blogspot.com




A unido de um cereal e uma lequminosa
Que dd uma combinacdo pra ld de saborosa
Representando a nossa culindria tradicional

Esses dois ai juntos ddo uma refeicéo genial

Presentes no prato de muito brasileiro
Eles se tornaram algo bastante corriqueiro
No nosso almogo ou no jantar, eles estédo ld

Seja um PF ou um self-service que vocé vd

Arroz agulhinha, integral ou parboilizado
Com qual deles vocé estd mais familiarizado?
Feijdo carioca, preto, vermelho ou de corda

Deve ter mais um monte que vocé ndo se recorda

Um prato que carrega bastante histdria
E que com certeza faz parte da nossa memoria
Remetendo ao tempo dos indios e escravos

Uma refeicao nacional para celebrarmos

A origem de sua receita pode até ser incerta
Mas combind-los foi uma grande descoberta
Néo s6 pela oferta dos aminodcidos essenciais

Mas pelo conjunto de sabores e aromas especiais

Hummm aquele arroz com feijéao feito na hora
Com aquele temperinho que a gente adora
Numa mesa bonita e com toda a familia reunida

Uma tradicdo importante que precisa ser mantida

Hugo Vilhena

Nutricionista CRN-9: 18912 (UFMG), Pés-graduado em Comportamento Alimentar
(IPGS), Mestrando em Nutricao e Satide (UFMG), Membro do Grupo de Pesquisa
de Intervengoes em Nutricao (GIN) - UFMG. Capacitado pelo Método ACI (IACI),
Revisor da Revista Sentidos do Comer.

e-mail: hugo_mvsouza@hotmail.com

instagram: hugomvilhena
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PRATICAS EVIVENCIAS CLINICAS

Trabalhando os vdrios sentidos
do comer com alunos de graduacao:

um relato de experiéncia

Como professoras universitarias
somos constantemente estimu-
ladas a nos atualizar. Nas nossas
disciplinas contemplamos aten-
dimentos clinicos realizados pelos
alunos de forma gratuita a popu-
lacdo da cidade. Porém sempre
tivemos certa inquietacao sobre a
forma “engessada’ com que esses
atendimentos eram feitos, cheio
de roteiros, regras e condutas
pré-estabelecidas. Ha poucos anos,
durante alguns eventos e cursos
nos deparamos com evidéncias
cientificas de uma forma diferente
de abordar o atendimento clinico
nutricional. Ao estudar a evolugao
da educacdo alimentar e nutricio-
nal (EAN) percebemos que até a
década de 60 a ciéncia da nutricao,
criada com carater biologicista, era
muito voltada a orientacdo nutri-
cional,em parte devido as caracte-
risticas de caréncias nutricionais do
momento em que viviamos.Com a
transicao nutricional — o envelheci-
mento da populacdo, aumento da
expectativa de vida e da incidéncia
de doencas crénicas, assim como
areducdo das doencas infecciosas
e da desnutricdo — percebemos
que a forma de fazer EAN também
tinha que mudar. Reunindo os
conhecimentos técnicos sobre

essa nova abordagem, entre 2017
e 2018 comecamos a trabalhar
com os alunos de forma diferente.
Percebfamos a vontade de alguns
alunos de realizarem atendimentos
nutricionais diferenciados nas aulas
praticas em nossas disciplinas, mas
também percebiamos o receic e o
medo de fazer esse atendimento.
“Como devemos fazer?’,"O que eu
preciso fazer na consulta?’,"E se eu
fizer algo errado?’, eram perguntas
frequentes durante as aulas. E af
surge um grande desafio. Como
ensinar aos alunos a realizar um
atendimento nutricional, permi-
tindo que eles mantivessem sua
autonomia ao atender, sem “causar
danos” a pessoa que esta sendo
atendida? Como explicar aos alu-
nos que, muitas vezes, a consulta
é realizada de forma intuitiva, de
acordo com as necessidades da
pessoa atendida? Como ensinar a
realizar uma consulta sem roteiro
fixo, sequindo as demandas do
"paciente/cliente”, para estudantes
que vao realizar seus primeiros
atendimentos e ainda sentem-se
inseguros? E ainda, como “ensinar”
aos alunos a enxergar o “paciente/
cliente”"como uma pessoa comple-
ta, analisar todos os contextos de
suavida e ndo apenas como umin-

dividuo para o qual fazer varios cél-
culos?Voltamos mais uma vez para
0S conceitos atuais de EAN que
trazem a importancia do processo
de modificar e melhorar o habito
alimentar a médio e longo prazo
€ a preocupagao com as represen-
tacoes sobre 0 comer e a comida,
com o conhecimento, as atitudes
e a valoracdo da alimentacao para
a saude, além da mudanca de
praticas alimentares. Tentar abordar
adoenga e a consequente necessi-
dade de mudanca de habitos como
uma oportunidade de crescimento
e desenvolvimento pessoal onde o
profissional responsavel é um par-
ceiro na resolucao dos problemas
alimentares, com o qual o cliente
discute, sem constrangimento,
seus problemas e dificuldades.
Assim, hoje tentamos ensinar os
nossos alunos a construir um re-
lacionamento com o paciente ou
cliente baseado na dialogicidade
e explicamos que o objetivo do
processo vem em funcao das
necessidades que sao discutidas
com o paciente e das perspectivas
e esperancas do mesmo. O objetivo
final é sempre darautonomia a esse
sujeito que busca o profissional
nutricionista. Desde entdo temos
conquistado resultados fantasticos,



de fazer os alunos e nés, professo-
res, vibrarmos de alegria e satisfa-
cao. Os sujeitos que se engajam
no processo tem congquistado a
verdadeira autonomia sobre a sua
alimentacdo e tem se sentido parte
importante na consulta.

“Obrigado por ndo me dar o que
eu pedia e sim o que eu precisava.
E por cuidar do meu corpo e prin-
cipalmente da minha alma.”

(Relato de pacientes ao final do
acompanhamento nutricional)

“Obrigada por me fazer sonhar,
sentir melhor, crescer, rir, acredi-
tar, querer mudar, ir em frente e
compartilhar.”

(Relato de pacientes ao final do
acompanhamento nutricional)

“Depois que eu comecei a prestar
atenc¢do na comida eu percebi o
momento que jd estava satisfeita,
como mais tranquila agora.”

(Relato de pacientes
na consulta nutricional)

“Eu comium meldo com atencdo e
figuei emocionada porque depois
deuma hora ainda estava sentin-
do o gosto do meldo.”

(Relato de pacientes
na consulta nutricional)

Os alunos por sua vez também tem
nos dado uma devolutiva muito
rica. Dizem que atender dessa
forma faz mais sentido pra eles e
gue ndo se sentem pressionados
como profissionais.

“A liberdade de escolher a abor-
dagem que acreditamos ser a
mais coerente e poder aplicar
também foi essencial para fazer
e preparar os atendimentos com
alegria (...). Para nés, que sempre
acreditamos numa abordagem
ndo prescritiva e com confianca
no paciente como autor de suas
escolhas alimentares, pudemos
aplicar isso nos atendimentos e
percebemos adesdo da paciente
em relac¢do a querer saber mais
sobre alimentacdo (...) o vinculo
estabelecido foi muito especial
para nos.”

(Relato dos alunos ao final
do acompanhamento nutricional)

E claro que ainda enfrentamos
dificuldades importantes. Consi-
derando a cultura da beleza, os
atuais padrdes estéticos e com
tanta informacao sobre alimentos
e alimentacao que sao divulgados
na midia e vem trazidos pelos
pacientes/clientes, muitos chegam
julgando ja saber do que precisam
para atingir seus objetivos. Mas é
com imensa alegria que sentimos
gue, a0s PoUCos, COM pequenos
passos, temos conseguido mudar
essa visao na nossa universidade.

Lavras, 14 de fevereiro de 2019.

Lilian G. Teixeira e Marcella Lobato Dias Consolli
sado professoras do Departamento de Nutricao
da Universidade Federal de Lavras (DNU/UFLA)
e parceiras no IACI em projetos de pesquisas
cientificas.

Lilian Gongalves Teixeira

Nutricionista (UFV) e doutora em Bioquimica
(UFMG). Atualmente docente do curso de Nutricao
e do Programa de Pds Graduacdo em Nutricao e
Saude da Universidade Federal de Lavras (UFLA).
Trabalha com temas relacionados a satide e nutrigdo
no publico materno infantil, incluindo aleitamento
materno e préticas e comportamentos alimentares
durante a gestacéo, lactagao e infancia. Tel: (35)
2142-2009 / email: lilian.teixeira@ufla.br

Marcella Lobato Dias Consoli

Nutricionista (UFOP) e doutora em Ciéncias
Aplicadas a Cirurgia (UFMG). Atualmente docente
do curso de Nutricao e do Programa de Pds
Graduagao em Nutricdo e Satde da Universidade
Federal de Lavras (UFLA). Trabalha com temas
relacionados a satide do adulto e doengas cronicas
ndo transmissiveis, principalmente diabetes e
obesidade. Tel: (35) 3829-9728 / email: marcella.
consoli@ufla.br
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INDICACAO DE LIVRO

Historia da Alimentacado

no Brasil

Luis da Camara Cascudo

A nossa sugestao de leitura para
o0 numero 1 da Revista Sentidos
do Comer nao poderia ser nada
mais nada menos que a referéncia
principal da Histéria da Alimentagdo
no Brasil. A obra do potiguar Luis
da Camara Cascudo, com sua
edicdo mais recente publicada pela
Global editora em 2004, é pioneira
no tema da formacédo da cultura
alimentar brasileira. O autor, que é
também historiador, antropdlogo,
advogado e jornalista, traca uma
andlise das praticas alimentares
dos povos que formaram o Brasil,
dedicando-se na primeira parte a
falar sobre as trés etnias formadoras

da nacionalidade brasileira, dis-
cutindo o processo de elabora-
cao de um paladar brasileiro
a partir de uma selecao local
de géneros comestiveis e de
habitos alimentares toma-
dos por empréstimo a diferentes
etnias: a indigena, a africana e a
portuguesa. Na segunda parte, o
autor focaliza diversos aspectos da
culinaria brasileira, privilegiando
um olhar sincrénico e socioldgico.

De linguajar erudito e leitura por
algumas vezes densa, dedicar-se
paciente e amorosamente a leitura
dos capitulos desenhados por
Camara Cascudo possibilitard que
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vocé amplie de maneira transfor-

madora o seu olhar sobre a cultura
brasileira e, consequentemente,
sua compreensao sobre nossos
padrdes alimentares.

Aproveite essa experiéncia de lei-
tura valiosfssimal

Lydiane Bragunci
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O que é:

O livro Em Paz com a Comida nas-
ceu em 2018 trazendo o Método
ACI de forma auto aplicavel, pos-
sibilitando que essa “forma de ver
a comida”se torne mais acessivel e
chegue em cantos do Brasil onde
profissionais dessa area ainda séo
pouco encontrados. Esse livro
pode ser também utilizado por
profissionais nutricionistas como
ferramenta de consultério.

O objetivo:

Nosso intuito com este livro é pro-
porcionar ao individuo uma série
de reflexdes sobre seu compor-
tamento alimentar, bem como com
suaimagem corporal, favorecendo
o inicio do restabelecimento da sua
CONexao com seus sinais internos
e fome, saciedade, estimulando
um comer normal, flexivel, livre
de culpa, vergonha ou medo. O
livio ndo substitui um tratamento
completo e individualizado, porém
permite que o individuo comece a

O livro

Em Paz com a comida

Nathalia Petry
Lydiane Bragunci

observar e entender seu compor-
tamento alimentar. As ferramen-
tas propostas pelo livro também
podem ser muito eficientes como
objeto de trabalho do profissional
nutricionista.

Como funciona:

Nao por acaso, pensamos na pu-
blicacdo deste material no for-
mato de livro de exercicios. E
justamente para que o individuo
pOSsa, ads POUCOS, semana a se-
mana, ir entrando em contato
com seu comportamento ali-

mentar e ir “"digerindo” os novos
paradigmas aqui apresentados.
Ao longo dos nossos anos de
experiéncia com a abordagem,
percebemos que 0s conceitos da
Alimentagdo Intuitiva sao mui-
to mais facilmente assimilados
quando vividos na prética, pouco
a pouco, e ndo apenas ensinados
em nivel cognitivo. Assim, o livro
ndo tem o objetivo s6 de ensinar
conceitos, mas de possibilitar a
vivéncia, a experimentacao e o
teste de uma forma diferente de
ver a comida.

Como adquirir:

Em trés meses, esgotamos a pri-
meira tiragem do livro, e atualmen-
te ja estamos na segunda edicao,
atualizada e revisada, organizada
pela prépria editora do IACH Para
adquirir, é s6 acessar o link:

www.institutoaci.com/
empazcomacomida.
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Instituto de Alimentacao

Consciente e Intuitiva

Sobre o IACI:

O Instituto de Alimentacao
Consciente e Intuitiva (IACI) é uma
instituicao que tem como mMissao
a promocao de uma Nutricdo mais
humana, com um olhar ampliado
para além do biolégico, e o com-
promisso com um mundo em paz
com a comida.

Nossa base:

Todos os projetos do IACI séo an-
corados nas abordagens compor-
tamentais da Nutricdo Intuitive
Eating (Alimentacao Intuitiva,
de Evelyn Tribole e Elyse Resch)
e Mindful Eating, as quais pro-
movem um olhar mais amplo e
humano para a alimentacdo e o
ser humano, compreendendo
que a alimentacdo é muito mais
do que nutrientes e amplian-
do nossa conduta para além da
prescricdo. Entendendo que a
alimentacdo tem implicagdes psi-
colégicas, sociais e culturais em
nossas vidas, essas abordagens
permitem explorar quais sao
os comportamentos e atitudes
que temos emrelacao a comida

e promovem o comer baseado
nos sinais do corpo (fome/sa-
ciedade), com prazer e atencao,
sem julgar os alimentos como
“ruins” ou “bons” (“proibidos”
vs.”permitidos”) e entendendo
as motivag¢des que te fazem
comer.

Nosso publico-alvo:

Os projetos do IACI tém como
publico-alvo todas as pessoas
e profissionais que visam a um
mundo em paz com a comida e,
assim, principalmente, o profissio-
nal nutricionista, que tem o poder
de transformar o mundo por meio
do seu contato com as pessoas e
com o alimento.

Nosso diferencial:

Nosso grande diferencial esta
na disponibilizacdo de cursos a
distancia (modalidade EaD) e con-
teudos online, com o objetivo de
levar o conhecimento para todas
as regides do Brasil, porém sempre
mantendo contato proximo com
seus alunos por meio da formacéao

de turmas pequenas, do apoio de
tutores capacitados, e do acompa-
nhamento préximo e ao vivo com
profissionais na maioria de Nnossos
CUrsos.

Nossa metodologia:

Todas as formagbes e atendimentos
realizados pelo IACI e seus alunos
sdo baseados no Método ACI®,
uma sistematica de atendimento
desenhada pelas nutricionistas
Nathalia Petry e Lydiane Bragunci
que estrutura de forma pratica
os fundamentos da Alimentacdo
Intuitiva (Tribole e Resch, 2012)
e da Alimentacdo Consciente
(Mindful Eating, filosofia baseada
no Mindfulness), juntamente com
técnicas de mudanca de compor-
tamento como Terapia Cognitivo-
Comportamental para Nutricéo,
Coaching e Aconselhamento
Nutricional. O Método ACI® tam-
bém é a base do livro Em Paz
com a Comida, lancado em 2018
pelo IACI, um livro com o objetivo
de trazer uma forma diferente de
se relacionar com a comida para
profissionais e o publico geral.



Nossa estrutura:

De maneira a cumprir sua missao,
hoje o IACI atua por meio de quatro
frentes: 1) cursos de qualificacao;
2) divulgacao de informacao; 3)
producéo de conhecimento; e 4)
tratamento.

1) Cursos de Qualificagéo

Um dos grandes objetivos do IACI
é fornecer aos profissionais nutri-
cionistas conhecimento e capaci-
tacdo para atuar com abordagens
‘ampliadas’ da Nutricdo. Para isso,
desenvolvemos um “‘caminho” de
cursos que pode ser percorrido
pelo nutricionista para se desen-
volver como um profissional refe-
réncia na area comportamental da
Nutricdo (conheca nosso“mapa’de
Cursos em www.institutoaci.com/
nossasformacoes).

Dentre as nossas formacdes “car-
ros-chefe’, temos o curso Fun-
damentos da Alimentacdo
Consciente e Intuitiva, que traz
toda afundamentacao cientificado
porqué nao trabalhamos com die-
tas e porqué podemos nos sentir
seguros para trabalhar com as abor-
dagens da Alimentacao Intuitiva e
da Alimentacdo Consciente. Este
curso é aberto para nutricionis-
tas, mas também estudantes e
profissionais de areas da saude
interessados.

Especialmente para nutricionistas,
temos a nossa Capacita¢do no
Meétodo ACI, um curso totalmente
voltado para a prética clinica, no
qual trabalhamos o dia a dia no
consultério com o uso das aborda-
gensda Alimentagao Consciente e
da Alimentacao Intuitiva. Nesta for-
macao, o nutricionista é capacitado
no Método ACI®.

2) Divulgagao de informagéo

Faz parte da missao do IACI di-
vulgar conteudo cientifico sobre
as abordagens estudadas para a
populacdo e profissionais da saude.
De forma a cumprir esse objetivo,
foi lancado em 2018 o livio Em
Paz com a Comida e, em 2019,
serd lancada a Revista Sentidos
do Comer.

3) Producdo de conhecimento

Atualmente, o IACI possui par-
ceria com universidades federais
brasileiras e o Método ACI tem
sido trabalhado a nivel cientifico.
Trabalhos de conclusdo de curso
e dissertacdes de mestrado ana-
lisando a eficiéncia do Método
ACI estdo sendo realizados na
Universidade Federal de Lavras,
em parceria com as professoras
Lilian Cabral e Marcella Consoli, e
na Universidade Federal de Santa
Catarina, em parceria com a pro-
fessora Lucia Zeni, com resultados
promissores.

4) Tratamento

As nutricionistas fundadoras e
alunos nutricionistas do IACI con-
duzem tratamento baseado em
uma Nutricdo diferente (Método
ACI®) em diversas cidades do
Brasil. Confira aqui o mapa de
profissionais capacitados a atuar
com a abordagem no link: www,
institutoaci.com/mapa

Outro projeto com funcao tera-
péutica disponivel a populacdo é
0 Clube do Livro Em Paz com a
Comida, um programa no qual os
participantes tém a oportunidade
de vivenciar a jornada proposta
pelo livio Em Paz com a Comida
com o apoio das proprias autoras.
A ideia surgiu com a proposta de
permitir o contato dos interessados
em realizar uma jornada individual
e auto aplicavel de reflexao sobre
a relacdo com a comida com as
proprias autoras, aumentando
seu comprometimento consigo
e dando motivacdo. O Clube do
Livro ndo substitui tratamento
individualizado, porém tem efeito
terapéutico.

Nosso contato:

Conheca mais sobre todos os pro-
jetos do IACI em www.institutoaci.
com. Faca o download do nosso
folheto institucional em www.
institutoaci.com/institucional.

www.institutoaci.com/institucional




Quem somos:

Nutricionista comportamental em Séo Jose dos Campos/SP
- CRN3-44975

® Graduada pela Universidade Federal de Santa Catarina - UFSC,
com ano académica na University College Dublin - UCD.
® Coach pelo Instituto Brasileiro de Coaching - IBC.

® (oach de Meditagao Mindfulness pelo Instituto Nutricao Medi-
tacao e Consciéncia.

® FEspecialista em Psicologia, Nutricao e Transtornos Alimentares
pela Universidade de Araraquara.

® Experiéncia nacional e internacional na area de Transtornos
Alimentares (National Eating Disorders Association - NEDA).

® [ estudiosa e ativista na area comportamental da Nutricdo e
idealizadora do projeto De bem com meu prato, canais online
com o objetivo de informacao a populagao.

Nutricionista comportamental em Belo Horizonte/MG
- CRNg-17564

® Craduada pela Universidade Federal de Minas Gerais - UFMG.

® Mestre em Saude e Enfermagem na Linha de Pesquisa:
Prevencao e Controle de Agravos a Saude (UFMG).

® Certificada em Professional Coach pela Abracoaching.

® Aperfeicoada em Hipnoterapia Ericksoniana pela Clinica de
Psiquiatria e Hipnoterapia Sofia Bauer.

® Formacao em Mindfulness pelo Nucleo Mineiro de Mindfulness
- NUMLI.
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