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RESUMO:

Realizar um minicurso pratico como ferramenta de promocao da alimentagdo saudavel para
estudantes universitarios da Universidade Federal de Vicosa campus Rio Paranaiba, MG. Trata-se de
um relato de experiéncia sobre a realizacdo de um minicurso intitulado “Gastronomia Sustentavel:
Lanches rapidos, saudaveis e de baixo custo para o lanche universitario”, com abordagem prética e
participativa, em que se visou a aplicacdo de conhecimentos da area de educacdo nutricional e
nutricdo social. Além das atividades praticas 0 minicurso contou com a distribuicdo de um material
educativo com receitas e orientagdes para habitos alimentares saudaveis. O minicurso contou com a
participagdo de 33 individuos e se mostrou como um diferencial nos formatos de minicurso até entéo
oferecidos aos estudantes. A atividade ocorreu com a combinacdo de diferentes recursos
educacionais para promover a criatividade, a socializacdo, o incentivo a pratica culinaria e a
apropriagdo do contetdo de teor nutricional transmitido. O minicurso de gastronomia, enquanto
estratégia educacional, demonstrou ser uma ferramenta Gtil de educacao alimentar e nutricional para
estudantes universitarios.
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ABSTRACT:

To execute a practical mini-course as a tool to promote healthy eating for university students of the
Federal University of Vicosa campus Rio Paranaiba, MG. This is an experience report about the
realization of a mini-course entitled "Sustainable Gastronomy: Fast, healthy and low-cost snacks for
university snacks", with a practical and participative approach, to apply knowledge of the Nutritional
education and social nutrition. In addition to the practical activities, the mini-course included the
distribution of educational material with recipes and guidelines for healthy habits. The mini-course
obtained a total of 33 participants and was shown as a differential in the mini-course formats that were
offered to students. The activity came with a combination of resources to promote a creativity, a
socialization, the incentive to the culinary practice and an appropriation of the content of nutritional
content transmitted. The mini-course of gastronomy, while the educational strategy, has proved to be
a useful tool for food and nutrition for university students.

KEYWORDS: Healthy Eating; Food and Nutrition Education; Students.

01 - INTRODUCAO

Os universitarios sofrem grande influéncia sobre seus habitos
alimentares. Isso se deve ao fato de que, para alguns, a nova experiéncia
universitaria envolve a saida da casa dos pais, a convivéncia em moradias
estudantis com outros universitarios, a necessidade de consumir alimentos que
requerem maior praticidade de preparo, o tempo escasso para se dedicar ao preparo
dos alimentos, a falta de habilidades culinarias, etc. Somado a isso, ha a
preocupacdo em apresentar bom desempenho académico, envolver-se em
atividades culturais e buscar preservar boas relacdes sociais, 0 que desencadeia
omissdo de refeicbes, menor atencdo quanto a alimentacdo que ingerem, sendo
esta muitas vezes de reduzida qualidade nutricional, maior consumo de fast-foods e
ingestdo de alcool. Esse cenério revela o quao vulneravel pode ser alimentagcdo de
universitarios, colocando em risco seu estado nutricional (ALVES; BOOG, 2007;
FEITOSA et al., 2010; ANSARI; STOCK; MIKOLAJCZYK, 2012; PENAFORTE et al.,
2016).

Nesse contexto, observa-se a necessidade de utilizacdo de metodologias
de educacao nutricional para esses grupos, ja que estudos mostram que os habitos
alimentares obtidos pelos universitarios no decorrer dos anos cursados nas
universidades permanecem na vida adulta. Assim, a relevancia da atengcdo a
alimentacdo desse grupo fica explicita (HABERMAN; LUFFE, 1998; FURTADO,
2004). De acordo com Rosa, Giusti e Ramos (2016), € necessario desenvolver mais

referéncias e estratégias de educacdo nutricional e alimentar para este publico,
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devido suas particularidades, para que se possa intervir de forma efetiva e continua
para a promoc¢ao da alimentacdo saudavel dos mesmos.

A proposta de realizar um minicurso de gastronomia como ferramenta de
promocdo da alimentacdo saudavel durante o Simposio de Integracdo Académica
(SIA 2016) na Universidade Federal de Vigcosa campus Rio Paranaiba surgiu como
avaliacdo das disciplinas “Educagéao Nutricional” e “Nutricdo Social’. Também foi
uma oportunidade de oferecer a comunidade académica uma atividade pratica, num
periodo em que a universidade volta suas atividades para a realizacdo de palestras,
mesas redondas, apresentacéo de trabalhos e outros tipos de minicursos.

Diante do exposto, o0 objetivo deste trabalho foi realizar um minicurso
pratico como ferramenta de promocdo da alimentacdo saudavel para estudantes

universitarios.
02 — DESENVOLVIMENTO

2.1 —Tipo de Trabalho

Trata-se de um relato de experiéncia sobre a realizagdo de um minicurso
intitulado “Gastronomia Sustentavel: Lanches rapidos, saudaveis e de baixo custo
para o lanche universitario”, com abordagem pratica e participativa, para aplicacéo

de conhecimentos da area de educacao nutricional e nutricdo social.

2.2 -Local

O minicurso foi realizado no Laboratério de Técnica Dietética e
Gastronomia da Universidade Federal de Vigosa campus Rio Paranaiba, durante o
Simposio de Integracdo Académica (SIA), realizado entre os dias 18 e 20 de outubro
de 2016.

2.3 — Publico-alvo

Comunidade académica participante do SIA 2016. Para a proposicao
inicial do minicurso, foi realizada uma pesquisa de interesse por meio de redes
sociais, para que se pudesse escolher a melhor estratégia de educacéo alimentar e

nutricional a ser utilizada junto aos participantes. Para definir namero de
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participantes do minicurso, foi considerada a capacidade maxima de lotagdo do
laboratério, considerando-se a participacdo das monitoras, professoras e da técnica

responsavel pelo local.

2.4 — Materiais Necessarios

Os géneros alimenticios foram obtidos por meio de doacfes realizadas
por empresas parceiras.

Foi confeccionado material educativo, o qual foi impresso na forma de
apostila, composta por 10 receitas dentro dos propdsitos do minicurso e orientacdes
gerais para habitos alimentares saudaveis. A apostila foi distribuida para os
participantes do minicurso e toda a comunidade académica que se mostrou
interessada em recebé-la.

Os utensilios e eletrodomésticos necessarios para preparo das receitas
foram disponibilizados pelo laboratério sendo eles: fogdo, geladeira, fornos,

liquidificador, panelas, talheres, entre outros.
03 — RESULTADOS E DISCUSSAO

Cada oficina que compds o minicurso teve duracdo de 4 horas e contou
com um total de 33 participantes, 3 monitoras, 1 técnica e 2 docentes.

Constatando-se o grande interesse do publico-alvo, foi ministrado um
minicurso com duracao de 4 horas, tendo sido oferecido a duas turmas. O minicurso,
contemplou o preparo de 8 receitas culinarias: Wrap de Couve; Cookies de Aveia,
Maca e Banana; Sorvete de Banana; Suco de Cenoura; Suco da Horta; Bolo de
Laranja; Pizza de Couve-flor; e Queijo Cottage.

Os critérios para a selecdo das receitas foram: 1) a praticidade e tempo
hébil para preparacdo; 2) o baixo custo e 3) a sustentabilidade, como forma de
incentivar a utilizacdo de hortalicas orgéanicas. A partir da combinacdo destes
critérios procurou-se aplicar os conhecimentos das disciplinas Educacao Nutricional
e NutricAo Social e incentivar a promocdo da alimentacdo saudavel entre os

estudantes. Além disso, houve a preocupacgdo em oferecer preparacdes adequadas
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a realidade financeira e cotidiana dos universitarios, para que posteriormente eles
pudessem adotar as receitas testadas como op¢oes de lanche.

Inicialmente, os participantes receberam as boas vindas e os materiais
necessarios para a realizacdo das atividades. Foi realizada uma breve exposicao
tedrica sobre a proposta do minicurso e conceitos sobre alimentacdo saudavel,
retirados do Guia Alimentar para a Populacao Brasileira, publicado em2014.

Em seguida, os estudantes foram divididos em grupos de 4 a 5 pessoas
por bancada e foram atribuidas 2 receitas a serem elaboradas por cada grupo. Os
participantes receberam instru¢fes para entrada no laboratorio, foram orientados
sobre o preparo das receitas e sobre a higiene do ambiente, dos
utensilios/equipamentos e dos alimentos.

Apés a preparacdo das receitas, as mesmas foram apresentadas aos
demais grupos, realizada degustacéo e coletadas informacdes sobre a percepcéo
acerca do desenvolvimento do minicurso.

Considerando o contexto alimentar dos estudantes universitarios, €
comum o relato pelos mesmos que a escassez do tempo e/ou dinheiro os impede de
se dedicarem mais frequentemente as atividades culinarias, sobretudo, as que séo
saudaveis, afetando a forma com que se alimentam, socializam entre si e
disseminam sua cultura com o passar dos dias (FEITOSA et al., 2010; ANSARI;
STOCK; MIKOLAJCZYK, 2012; PENAFORTE et al., 2016). Assim, a realizacdo de
um minicurso com receitas praticas, rapidas, saborosas e financeiramente
acessiveis demonstrou aos estudantes que € possivel administrar melhor o tempo
sem ter que negligenciar a alimentacgéao.

A atividade ocorreu com a combinacdo de diferentes recursos
educacionais para promover criatividade, socializacdo, incentivo a pratica culinaria,
apropriacdo de informacfes sobre alimentacdo e nutricdo e, consequentemente,
atingiu o objetivo proposto. Segundo Magalhdes, Martins e Castro (2012), métodos
ativos e interativos possibilitam melhor aprendizagem, dai a necessidade do

emprego de multiplas ferramentas para educacéo nutricional.
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Ao final, 31 participantes responderam a pesquisa de satisfagdo. Numa
escala de 0 a 10, o minicurso obteve nota média igual a 9,74. Ainda, obteve-se os

seguintes relatos e sugestoes:

- “Perfeito!”

- “Excelentelll”

- “Nuussss... Tudo estava muito bom, a pizza, o bolo...”

- “Disponibilizar mais material e quem sabe fazer um minicurso de PANCs
(PANC:Ss - referéncia as Plantas Alimenticias Ndo-Convencionais).

- “Pena nao poder participar de todas receitas”

- “Abrir mais vagas”

- “Criar um proximo curso utilizando apenas sobras ou residuos (...)”

”

As criticas sao relevantes, no entanto deve-se ressaltar que se tratou de
um minicurso gratuito, desenvolvido com recursos e estrutura limitados. Apesar do
namero de interessados ter sido elevado, ndo foi possivel atender um nimero maior
de pessoas. Ainda assim, se mostrou como uma boa ferramenta de orientacédo
alimentar e nutricional que pode ser multiplicada. Como sugestdes, foi amplamente
pedido que sejam oferecidas mais op¢Bes de minicursos semelhantes, além de
receitas diferentes e maior nimero de vagas, pois ficaram muito satisfeitos com a
participacdo neste tipo de atividade de cunho educativo e que valorizou a arte da

gastronomia e da culinéria.
04 — CONCLUSAO

O minicurso proposto foi util para promover a reflexdo sobre escolhas
alimentares e mostrar a viabilidade de mudancas para habitos alimentares mais
saudaveis. Ele mostrou-se como um diferencial nos formatos de minicursos até
entdo oferecidos para os estudantes, devido a sua natureza pratica.

Considerando o desenvolvimento do trabalho, a facilidade do preparo das
receitas, o custo, a variedade, a boa qualidade sensorial e nutricional das
preparacdes e 0s recursos metodologicos empregados, a atividade proporcionou
momentos de aprendizado e socializacdo tanto para 0s ministrantes como para 0s
participantes, sendo estes pontos positivos deste trabalho.

O minicurso de gastronomia, enquanto estratégia de educacéo nutricional,
pode ser uma ferramenta Util para promover a educacao alimentar e nutricional entre

estudantes universitarios.
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