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Oficinas culinarias: uma forma estratégica de
incentivar o consumo de alimentos saudaveis

Talleres de cocina: una forma estratégica para fomentar el consumo de alimentos saludables
Cooking workshops: a strategy way to encourage consumption of healthy foods
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Resumo

Objetivo: estimular os alunos do 6° ano do ensino fundamental II de uma escola privada da zona sul de Sdo Paulo a consumirem lanches saudaveis por meio
de oficinas culinarias. Método: experimento caracterizado como estudo de intervengdo, envolvendo 68 alunos dos periodos manha e tarde de uma Escola de Ensino
Bésico da zona sul de S&o Paulo. No experimento foi utilizada oficina culinaria como estratégia para o preparo de um lanche saudével. Apds a degustacdo os alunos
preencheram um questiondrio para a avaliagdo da aceitacdo dos lanches preparados e a freqiiéncia de consumo de verduras e legumes na dieta habitual.
Resultados: foi verificado que dos 68 alunos, 23 (33,8%) consumiam verduras e legumes 1 vez por dia, 32 (47%) consumiam 2 vezes por dia, 2 (2,9%) consumiam 1
Vez por semana, 5 (7,3%) consumiam 2 dias na semana e 6 (8,8%) ndo consumiam. Observou-se que 56 (82,3%) alunos responderam que ofereceriam o sanduiche
que haviam preparado para os pais, enquanto apenas 1 (1,4%) respondeu que ndo ofereceria; 7 (10,2%) afirmaram que talvez oferecessem e 4 (5,8%) alunos
responderam que nunca ofereceriam. Somente 1 (1,4%) aluno atribuiu nota zero, 5 (7,3%) atribuiu nota 5, 11 (16,1%) alunos atribuiu nota 7 e 51 (75%) atribuiram
nota 10 aos lanches elaborados. Conclus&o: as oficinas de culinaria de fato exercem ampla influéncia sobre os habitos alimentares. Sendo utilizada como estratégia
educativa, desenvolvem na crianga ndo apenas a criatividade, mas o prazer da incorporagdo de alimentos mais sauddveis na sua rotina

Unitermos: Obesidade. Adolescente. Oficinas culinarias. Educagdo nutricional.

Abstract

Objective: encourage students of 6th grade of Primary Private School in the south zone of S3o Paulo to consume healthy snacks through cooking workshops.
Method: an experiment characterized as an intervention study, involving 68 students of the morning and afternoon periods of a primary school in the south region of
Sdo Paulo. In the experiment a culinary workshop was utilized as a strategy to prepare a healthy snack. After tasting, the students filled a survey to evaluate the
acceptance of the snacks prepared and the frequency of consumption of vegetables in their regular diet. Results: it was verified that of 68 students, 23 (33.8%) eat
vegetables once day, 32 (47%) eat twice day, 2 (2.9%) eat once week, 5 (7.3%) eat twice day at week and 6 (8.8%) do not eat. According to these analyses 56
(82.3%) of the students answered they offer snack prepared for parents, while only 1 (1.4%) answered they do not offer 7 (10.2%) said perhaps offer it and 4 (5.8%)
of adolescents answered never offer it. Only 1 (1.4%) students assigned low marks, 5 (7.3%) assigned full marks for snack prepared. Conclusion: the cooking
workshops indeed exert ample influence over nutritional habits. Being used as an educational strategy, develops in students not only creativity, but the pleasure of
incorporating healthier food into your routine.

Keywords: Obesity. Adolescent. Cooking workshops. Nutrition education.

Resumo

Objetivo: estimular a los alumnos del 6° afo de la ensefianza fundamental II, de una escuela particular de la zona sur de San Pablo, a consumir alimentos
saludables por medio de talleres culinarios. Método: experimento caracterizado como estudio de intervencion, comprendiendo a 68 alumnos de los turnos de la
mafiana y tarde de una escuela primaria de la regién sur de Sao Paulo. En el experimento fue utilizado un taller culinario como estrategia para la preparacion de una
merienda saludable. Después de la degustacion los alumnos completaron un cuestionario para evaluar la aceptacion de las meriendas preparadas y la frecuencia de
consumo de verduras en la dieta regular. Resultados: fue verificado que de los 68 alumnos, 23 (33,8%) consumian verduras y legumbres 1 vez por dia, 32 (47%)
consumian 2 veces por dia, 2 (2,9%) consumian 1 vez por semana, 5 (7,3%) consumian 2 dias a la semana y 6 (8,8%) no consumian. Se observo que 56 (82,3%)
alumnos respondieron que el sandwich que habian preparado se lo ofreceria a sus padres, mientras que Unicamente 1 (1,4%) respondié que no lo ofreceria. 7
(10,2%) afirmaron que tal vez lo ofrecerian y 4 (5,8%) alumnos respondieron que nunca lo ofrecerian. Solamente 1 (1,4%) alumno atribuyd nota cero, 5 (7,3%)
atribuyeron nota 5, 11 (16,1%) alumnos atribuyeron nota 7 y 51 (75%) atribuyeron nota 10 a los sandwiches preparados. Conclusién: los talleres de cocina de hecho
ejercen una amplia influencia sobre los habitos de alimentacién. Siendo utilizados como una estrategia educativa, desarrollan en el nifio no solo la creatividad, sino
también el placer de incorporar alimentos mas saludables en su rutina.
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Introducgao

A obesidade tem sido apresentada como um sério problema de salde publica da atualidade e por sua vez ganhando
destaque no cenario epidemiolégico mundial. O progresso da prevaléncia de sobrepeso e obesidade em idades cada
vez mais prematuras tem chamado a atencdo e despertado a preocupagdo de pesquisadores e profissionais da area
de saude, em razdo dos danos e agravos a salde provocados pelo excesso de peso, tais como hipertensdo arterial,

cardiopatias, diabetes, hiperlipidemias, dentre outras (ENES e SLATER, 2010).
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A patogénese da obesidade é decorrente da combinacdo de varios elementos e envolve uma complexa interacdo de
fatores genéticos com fatores ambientais. Essa desordem nutricional tem sido vista na adolescéncia apenas como um
problema estético, entretanto, tem sido observado significativo aumento de fatores de risco cardiovasculares,
provavelmente em razao das alteracdes metabdlicas relacionadas ao excesso de peso. Desde entdo, estratégias de

tratamento da obesidade na infancia e adolescéncia tém sido propostas (AMELIO et al. 2009).

Segundo a organizacdo Mundial de Salde, a adolescéncia confere as idades entre 10 e 19 anos. Esta é por sua vez,
uma fase da vida onde ha inter-relacdo de varios fatores que influenciam de maneira direta ou indireta o
comportamento alimentar. Os fatores externos sdo a familia, amigos, a atitude dos pais e amigos, midia, fastfood,
entre outros. Por sua vez, os fatores internos sdo constituidos pelas necessidades e caracteristicas psicoldgicas,
imagem corporal, valores e experiéncias pessoais, autoestima, preferéncias alimentares, saiude e desenvolvimento
psicolégico (VITOLO, 2008)

Na fase da adolescéncia, o individuo sofre mudangas fisioldgicas e psicossociais, colaborando assim para a
vulnerabilidade caracteristica desse grupo populacional. Os adolescentes podem ser considerados um grupo de risco
nutricional, devido a sua dieta inadequada decorrente do aumento das necessidades energéticas e de nutrientes para
atender a demanda do crescimento (ENES e SLATER, 2010).

Nos dias atuais a populagdo em geral apresenta pouco consumo de frutas e hortalicas, entretanto, consomem
elevado teor de gorduras saturadas e trans, e carboidratos simples (doces, balas, agucares), sendo considerados
fatores de risco para doencas cronicas e obesidade (SOUZA et al. 2011). A educacdo alimentar através da mudanca de
estilo de vida compreende habitos alimentares corretos, utilizando técnicas adequadas de preparo de alimentos e
mudanga de comportamento (TORAL, CONTI e SLATER, 2009).

A oficina culinaria, por exemplo, é abordada como objeto de estudos alimentares e nutricionais, e de intervengGes
que visem mudancas alimentares. Ela funciona como um meio que permite acessar informacdes sobre procedimentos
com alimentos que podem melhorar a qualidade da informagdo sobre o consumo e as praticas alimentares como um
espaco eficaz para intervengdes (DIEZ-GARCIA e CASTRO, 2011).

A oficina culinaria pode fazer com que o individuo modifique sua realidade sem destruir habitos e costumes
culturais. O individuo é capaz de reproduzi-la, seguindo passos, como num livro de receitas, e atingir assim melhores

resultados em sua saude através de um processo educacional (CASTRO et al. 2007).

Este trabalho teve por objetivo estimular os alunos do 6° ano do ensino fundamental II de uma escola privada da

zona sul de Sdo Paulo a consumirem lanches saudaveis por meio de oficinas culinarias.
Método

O experimento caracteriza-se como estudo de intervencdo, numa abordagem quantitativa. Este estudo se refere

aquele no qual o pesquisador incentiva a mudanca dos habitos alimentares (DIEZ-GARCIA e CASTRO, 2011).

O estudo foi realizado em uma Escola de Ensino Basico de um Centro Universitario na zona sul de Sdo Paulo. Este

estudo foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa da Universidade, protocolo niimero 032/2011.

A pesquisa foi realizada com alunos do 6° ano do Ensino Fundamental II dos periodos matutino e vespertino no més
de novembro de 2011. O convite foi feito pessoalmente pelo pesquisador e por sua equipe, em sala de aula apds
autorizagdo dos coordenadores da escola. Nessa oportunidade foi distribuido o Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido (TCLE) em duas vias para que os alunos apresentassem aos seus pais ou responsaveis um documento que
esclarecesse a intervencao a ser realizada. Como critério de inclusdo, participaram da oficina culindria somente os

alunos que aceitaram o convite.



Estratéqgia

A estratégia escolhida para envolver os alunos para o consumo de lanches saudaveis foi a oficina
culinaria, a qual oferece um ambiente favoravel a transmissdo de informagGes e a sua proposta envolve
convivio social na elaboragdo do sanduiche saudavel, estimulagdo sensorial e visual, e

conseqlentemente maior facilidade para modificar os habitos alimentares (CASTRO et al.2007).

Antes dos alunos iniciarem as atividades, foi feita uma breve explicacdo sobre a importancia da

escolha de alimentos saudaveis na fase de desenvolvimento que se encontram.

Para o desenvolvimento da receita do sanduiche utilizou-se os seguintes ingredientes: pao de forma,
pdo de hamburguer, tomate, alface, cenoura, pepino, cebola, azeite de oliva, maionese, ketchup, queijo

prato fatiado, hamburguer de soja, atum e cebolinha.

A oficina culinaria aconteceu no laboratdrio de Técnica Dietética do Centro Universitario da seguinte
forma: ao chegarem ao laboratorio os alunos foram orientados para a higienizacdo das mdos e em
seguida receberam uma touca para protecdo dos cabelos. Logo apds, os mesmos foram orientados a
entrarem no laboratério e a formarem grupos compostos por seis alunos e se distribuirem nas

bancadas.

Em seguida foi realizada uma breve apresentagdo a respeito dos ingredientes que constavam nas
bancadas para a preparacdo dos lanches. No preparo do sanduiche foram utilizados utensilios como:
pratos, talheres e guardanapos. Cada grupo deveria montar dois sanduiches conforme o gosto do grupo

e ao final da preparagao o lanche foi repartido para que todos os componentes do grupo degustassem.

Apds a degustacdo os alunos preencheram um questionario para avaliacdo da aceitacdao dos
sanduiches preparados por eles mesmos. Nesse questionario tinha uma questdo que avaliava a
freqliéncia de consumo de verduras e legumes na dieta habitual. O questionario constava as seguintes

perguntas:

1. Com que freqiéncia vocé utiliza as verduras e legumes como: alface, tomate,

cenoura, beterraba entre outras na sua alimentagao?
A esta pergunta os alunos tinham as seguintes opgoes:

1 vez por dia, 2 vezes por dia, 2 dias na semana, 1 vez por semana e nao

consumiam.

2.  Se vocé preparasse este sanduiche em sua casa ofereceria para 0s seus pais ou seus

amigos?
As opcoes de resposta eram:
Sim, ndo, talvez e nunca.

3. Se vocé pudesse dar uma nota para o seu sanduiche, que nota daria?
As opcoes eram:

Notas zero, cinco, sete e dez.

Resultados



A populagdo estudada foi composta por 33 alunos de ambos os sexos do periodo da manha e 35 do periodo da

tarde, com idade entre 10 e 13 anos.

Os resultados obtidos pelo questionario de avaliagdo mostram que dos 68 alunos que participaram da oficina
culinaria no periodo da manha e tarde, 23 deles consumiam verduras e legumes 1 vez por dia, 32 consumiam 2 vezes

por dia, 2 consumiam 1 vez por semana, 5 consumiam 2 dias na semana e 6 ndo consumiam (Figura 1).
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Figura 1. Distribuigéo de resultados relacionados a freqiiéncia de consumo de verduras

e legumes pelos alunos do 6° ano, Escola Privada de Ensino Basico, SP, 2011

Em relagdo a pergunta nimero 2 do questionario, 56 alunos responderam que ofereceriam o sanduiche que haviam
preparado para os pais, enquanto apenas 1 respondeu que ndo ofereceria, 7 afirmaram que talvez ofereceriam e 4

criangas responderam que nunca ofereceriam (Figura 2).

&0

50

40

30

20

10

sim ndo talvez nunca

Figura 2. Distribuigdo de resultados relacionados ao oferecimento do sanduiche aos

pais ou amigos pelos alunos do 6° ano, Escola Privada de Ensino Bésico, SP, 2011

Com relagdo a pergunta nimero 3 foram atribuidas as seguintes respostas: somente um aluno atribuiu nota zero, 5

atribuiram nota 5, 11 alunos atribuiram nota 7 e 51 atribuiram nota 10 aos lanches elaborados (Figura 3).
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Figura 3. Distribuigdo de resultados relacionados a nota atribuida ao seu

sanduiche, pelos alunos do 6° ano, Escola Privada de Ensino Basico, SP, 2011
Discussao

O presente estudo contou com algumas limitagdes. Primeiramente, o tempo disponibilizado para a realizagao da
oficina culinaria foi considerado curto, uma aula de 45 minutos, pois tal atividade demandaria um pouco mais de
tempo. Os alunos se envolvem nessa atividade e seria a oportunidade de aprofundar conhecimentos e experiéncias
com os alimentos. Em segundo lugar, a baixa freqiiéncia com que a oficina culinaria acontece na escola, apenas uma
vez por ano. As ages educativas quando realizadas de forma sistematica sdo mais efetivas e promovem resultados

mais consistentes do que aquelas que acontecem de forma pontual.

As praticas de oficinas culinarias influenciam criangas e adolescentes no conhecimento de praticas alimentares
saudaveis através de aulas que sdo essenciais para mudancas no estilo de vida. O conhecimento de diferentes
alimentos é fundamental para adquirir uma alimentacdo diversificada, o que por sua vez constitui um dos fatores
primordiais para uma alimentacdo saudavel (MAHAN, ESCOTT-STUMP e KRAUSE, 2010).

No presente estudo, foi observado que os alunos recusaram alguns alimentos como: cenoura, pepino e cebola
alegando ndo gostar dos mesmos. Em estudo realizado por Oliveira et al (2003), verificou-se que a disponibilidade e o
acesso ao alimento em casa, as praticas alimentares e o preparo do alimento, influenciam o consumo alimentar da
crianca. A populagdo infantil € do ponto de vista psicoldgico, socioeconémico e cultural, influenciada pelo ambiente
onde vive, que, na maioria das vezes é constituido pelo ambiente familiar. Dessa forma, as suas atitudes sdo,

freqlientemente, reflexos desse ambiente.

A medida que as criangas crescem, elas adquirem conhecimento e assimilam conceitos de pular refeicdo e de
fazerem restricoes. (MAHAN, ESCOTT-STUMP e KRAUSE, 2010). Os primeiros anos de vida sdo ideais para fornecer
informacdo nutricional e promover atitudes positivas sobre todos os alimentos. Esta informagdo pode ser informal e
natural e pode ocorrer em casa, com os pais como modelos e uma dieta com uma grande variedade de alimentos
(RAMOS e STEIN, 2000). Os alimentos podem ser usados em experiéncias didrias para criancas que estdo
engatinhando e em idade pré-escolar e para promover o desenvolvimento da linguagem, cognicdo e comportamentos
de autoajuda (MAHAN, ESCOTT-STUMP e KRAUSE, 2010).

Segundo Epstein et al (2001) a familia é primordial na formagao das praticas alimentares das criancas, através da
aprendizagem social, tendo os pais como primeiros educadores. Estes atuam de forma poderosa, o que confere um
comportamento que perdura ao longo dos anos. Desta forma, é nos primeiros meses de vida que se inicia a formacao

das praticas alimentares, trazendo beneficios ou ndo para a salde na fase adulta.



Um estudo realizado sobre culinaria como um método educativo dirigido a adolescentes e profissionais da salde e
educacao, mostrou que oficinas culindrias além de incentivar a autonomia e proporcionar uma experiéncia criativa,
propiciam também a reflexao sobre a relagao construida com o comer e o preparar a comida ao longo da vida. Essa
opcao também permite a realizacdo de agles educativas que valorizam os aspectos simbdlicos da alimentacdo e o ato

culinario como pratica social (CASTRO et al, 2007)

No presente trabalho a maioria dos alunos ofereceria aos pais o lanche que haviam preparado o qual também foi
bem aceito pelos mesmos. Isso mostra a importancia de dar oportunidades para que criancas e adolescentes possam
descobrir através de uma alimentacdo saudavel os seus beneficios e assim passam a se interessar mais pelas
refeicOes e pela elaboracdo das mesmas. Segundo Castro et al (2007), as oficinas culinarias proporcionam o
aprendizado de uma forma diferente de se alimentar, e ao mesmo tempo fornece condigdes para escolhas por

alimentos que beneficiem a salde, e isso de uma forma menos mecanica e mais consciente no dia a dia.

Novos estudos devem ser realizados nessa area de incentivo as praticas de oficinas culinarias saudaveis, visando o
preparo de lanches que sdo tdo importantes quanto as refeigGes na contribuicdo da ingestdo total diaria de nutrientes.
As escolhas cuidadosas por lanches nutritivos proporcionam menor risco ao aparecimento de caries dentarias na
infancia e doencas cronicas na fase adulta como: diabetes melito, obesidade, doencas cardiovasculares e cancer
(MAHAN, ESCOTT-STUMP e KRAUSE, 2010). Portanto, as oficinas de culinaria além de proporcionarem conhecimento,
0 que por sua vez influenciard nas escolhas alimentares futuras, exercera também efeito de forma significativa na
qualidade de vida (DIEZ-GARCIA e CASTRO, 2011).

Para o aumento do consumo de vegetais faz-se necessario deixa-los disponiveis de uma forma pratica onde a
crianga possa preparar seu lanche de uma maneira acessivel como: deixando os alimentos higienizados e cortados em
local de facil acesso (MAHAN, ESCOTT-STUMP e KRAUSE, 2010). Vale ressaltar que o consumo desses alimentos nas

refeicbes em familia favorece o aumento do consumo dos mesmos pelas criangas e adolescentes (ADA, 2005).
Conclusao

Pode-se concluir que os alunos ficaram estimulados a consumirem lanches saudaveis, uma vez que a maioria

consumiu o lanche preparado e também demonstrou interesse em oferecer aos pais e prepara-lo em casa.

Mediante o trabalho realizado, nota-se a importancia que a culinaria exerce como objeto de estudos do campo da
alimentagdo e nutricdo e de intervengbes que visem a mudangas alimentares. Sendo utilizada como um eixo
estruturante, a culindria se mostra factivel como estratégia educativa, desenvolvendo também na crianca a autonomia
e a criatividade, além de fazer com que a crianca olhe o alimento nao s6 com a finalidade de nutrir-se, mas também
como forma de expressao e arte. Além de todos esses papéis exercidos por oficinas de culindria, elas por sua vez tém
o poder de agregar pessoas. Portanto, incentivar a distribuicao deste tipo de tarefa na familia, certamente é uma
estratégia ndo sé para aproximar pessoas, mas também para a incorporacao de alimentos mais saudaveis na sua

rotina.
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