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Introdugao ~

A alimentagdo adequada e saudavel constitui componente
fundamental do cuidado as pessoas com diabetes mellitus.
Entretanto, a adogdo de mudangas alimentares pode ser dificultada
por habitos previamente estabelecidos, pela praticidade dos
produtos industrializados e pela necessidade de desenvolver
habilidades  culinarias que  possibilitem transformar as
recomendagdes nutricionais em praticas aplicaveis ao cotidiano.

Nesse contexto, as agdes de Educacdo Alimentar e Nutricional
(EAN), quando desenvolvidas de maneira pratica, participativa e
contextualizada, podem favorecer a autonomia dos usuarios,
ampliar o repertorio alimentar e estimular a valorizagdo de alimentos

@ natura e minimamente processados. Y,

Objetivo

Relatar a experiéncia de duas oficinas culinarias como
estratégia de Educacdo Alimentar e Nutricional para
desenvolver habilidades culinarias entre participantes do
Grupo Viva a Vida com Diabetes

Métodos

Foram realizadas duas oficinas culinarias com participantes
do Grupo Viva a Vida com Diabetes, no contexto da Atencao
Primaria a Saude. As atividades foram desenvolvidas de
forma participativa, envolvendo os usuarios no preparo, na
degustacéo e na troca de conhecimentos sobre os alimentos
e as preparagbes. A primeira oficina teve como tema a
elaboragao de patés caseiros, com o objetivo de apresentar
alternativas preparadas com alimentos de uso cotidiano e
estimular a substituicio de produtos industrializados
habitualmente utilizados como acompanhamentos e pastas.
Foram elaborados seis tipos de patés: ovo, frango, feijao-
preto, homus, feijao-branco e feijao-vermelho, possibilitando
demonstrar diferentes formas de utilizagdo dos alimentos,
especialmente das leguminosas, valorizando o preparo
doméstico e o desenvolvimento de habilidades culinarias. A
segunda oficina teve como proposta a elaboragédo de
sorvetes naturais de frutas, sem adigdo de agucar, utilizando
manga com coco, banana com morango e abacaxi com coco
e hortela. A atividade possibilitou demonstrar que frutas
congeladas podem ser utilizadas na elaboracdo de
sobremesas de forma simples e pratica, valorizando o sabor

e a dogura natural dos alimentos. )
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Resultados

As oficinas proporcionaram momentos de participacao,
descontragao, experimentagao e troca de conhecimentos entre
os participantes. A metodologia pratica possibilitou aproximar as
orientagdes nutricionais da realidade cotidiana, permitindo que
0s usuarios nao apenas recebessem informagdes, mas também
experimentassem novas formas de preparo dos alimentos.

Na oficina de patés, as preparagbes apresentaram boa
aceitacao quanto ao sabor, textura e apresentagao. Destacou-
se especialmente o paté de feijao-preto, que despertou surpresa
entre os participantes. Alguns relataram que nunca haviam
pensado em utilizar o feijao dessa forma e que ndo imaginavam
que a preparagao pudesse apresentar sabor tao agradavel.
Esse resultado demonstrou o potencial da oficina culinaria para
ampliar o repertorio alimentar e ressignificar alimentos ja
presentes na cultura alimentar dos participantes, apresentando
novas possibilidades de preparo e consumo.

Na oficina de sorvetes, a utilizagdo de frutas congeladas e
diferentes combinagbes de sabores possibilitou apresentar
alternativas de sobremesas sem adicdo de acgucar. As
combinagbes de manga com coco, banana com morango e
abacaxi com coco e hortela permitiram explorar diferentes
sabores, aromas e texturas, valorizando os alimentos em sua
forma mais natural.

A experiéncia também possibilitou discutir, de maneira pratica,
que uma alimentagdo adequada e saudavel ndo precisa ser
monotona ou restritiva. Preparagdes simples podem ser
saborosas e prazerosas, utilizando alimentos acessiveis e
técnicas culinarias que podem ser reproduzidas em casa.

De maneira geral, as duas oficinas favoreceram a participagao
ativa dos usuarios, o compartiihamento de conhecimentos e o
desenvolvimento de habilidades culinarias, além de estimular a
reflexao sobre a presenga de produtos ultraprocessados na
alimentagéo cotidiana e a possibilidade de preparar alternativas
caseiras.

Acesse o trabalho
na integra!

As oficinas culinarias mostraram-se uma estratégia educativa para promover a Educacao Alimentar e Nutricional na
Atencdo Primaria a Saude. O preparo de patés caseiros e sorvetes naturais possibilitou apresentar alternativas
praticas e saborosas, estimulando a autonomia, o desenvolvimento de habilidades culinarias e a valorizagao de
alimentos in natura e minimamente processados. A participagdo dos usuarios no preparo e na degustagao
favoreceu a aprendizagem pela experiéncia e ampliou o repertério culinario, aproximando as recomendacoes
nutricionais da realidade cotidiana e incentivando escolhas alimentares mais saudaveis.
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