IV NG
{COEAN

USO DE OFICINAS CULINARIAS COMO ESTRATEGIA DE ENSINO DE
NUTRICAO ESPORTIVA NA GRADUACAO: UM RELATO DE EXPERIENCIA

Bernardo Roméao de Limal
1Centro Universitario Estacio de Brasilia, Professor e Bolsista de Produtividade Cientifica

Bernardo.rlima@professores.estacio.br

RESUMO
Atualmente verifica-se que a utilizacdo de estratégias de educacdo alimentar e nutricional
(EAN) faz-se cada vez mais necessaria dada a demanda por conhecimento acerca da ciéncia da
nutricdo. Contudo, apesar do aumento da procura pela ciéncia da nutricdo, nem sempre 0
profissional nutricionista é a primeira escolha como facilitador deste conhecimento, ademais,
acOes ostensivas de marketing disseminam ideias de modo a associar a nutricdo apenas com
estética, e resultados em esportes, com o uso obrigatorio de suplementos esportivos. As oficinas
culinérias ja demonstram ser eficazes como instrumentos pedagdgicos e como instrumentos de
EAN, visto que elucidam conceitos tedricos demonstrando sua aplicacdo em contextos praticos,
palpaveis no que diz respeito a percep¢ao de estudantes, ou de qualquer outro publico-alvo. O
objetivo do trabalho foi realizar uma oficina culinéria no eixo temético da nutricdo esportiva
para alunos de graduacdo em nutri¢do e relatar a experiéncia. A oficina favoreceu discussoes
acerca da necessidade do uso suplementos alimentares, o desenvolvimento de preparac6es
regionais com objetivo de aumento de performance em atletas e também sobre preceitos éticos

envolvendo a prescri¢do de suplementos e a associa¢cdo com marcas.
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INTRODUCAO

Atualmente verifica-se que a utilizagdo de estratégias de educacdo alimentar e
nutricional (EAN) faz-se cada vez mais necessaria dada a demanda por conhecimento acerca
da ciéncia da nutricdo (OLIVEIRA; OLIVEIRA, 2008). De forma concomitante, destaca-se o
aumento de pessoas em busca de conhecimento relacionado a nutri¢cdo esportiva, objetivando
resultados relacionados a performance, salde, e também, a estética (FREITAS et al., 2013;
HALLAK; FABRINI; PELUZIO, 2007). Segundo a resolugdo de numero 600 do Conselho
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Federal de Nutricionistas, a nutricdo esportiva € oficialmente caracterizada como uma das
especialidades do profissional de nutri¢do, sendo este o profissional mais bem habilitado para
orientacdo dietética dentro deste eixo (CONSELHO FEDERAL DE NUTRICIONISTAS,
2018).

Contudo, apesar do aumento da procura pela ciéncia da nutricdo, nem sempre o
profissional nutricionista é a primeira escolha como facilitador deste conhecimento, ademais,
acOes ostensivas de marketing disseminam ideias de modo a associar a nutricdo apenas com
estética, e resultados em esportes, com o uso obrigatério de suplementos esportivos (SARTORI,
2013; SIRICO et al., 2018). Nesse sentido, evidencia-se a necessidade da construgdo de
conhecimento baseado em evidéncias acerca do tema, assim como é fundamental a abordagem
de conhecimento de nutri¢do esportiva em cursos de graduac¢do em nutricao.

As oficinas culinarias ja demonstram ser eficazes como instrumentos pedagogicos e
também como instrumentos de EAN, visto que elucidam conceitos tedricos demonstrando sua
aplicacdo em contextos praticos, palpaveis no que diz respeito a percepcao de estudantes, ou de
qualquer outro publico-alvo (PEREIRA; SARMENTO, 2012). Ainda, destaca-se a pluralidade
no que diz respeito aos temas possiveis de serem contemplados com essa estratégia, visto que
maltiplos estudos ja relataram o sucesso desta estratégia, em diferentes ambitos e eixos
tematicos (CAPOBIANGO et al., 2014; REZENDE; DE NEGRI, 2016).

Dessa forma, verifica-se a possibilidade do uso das oficinas culinarias como
instrumento de educacdo pedagdgica, alimentar e nutricional para melhor esclarecimento de
conhecimentos acerca da nutricao esportiva e sua aplicacdo em contextos praticos. Sendo assim,
0 objetivo desse trabalho é relatar a experiéncia de uma oficina culinéria situada no eixo

temaético da nutri¢do esportiva.

METODOLOGIA

O estudo trata-se de uma abordagem qualitativa dividida em trés etapas: 1)
Desenvolvimento das receitas; 2) Divulgagéo e inscricdo dos alunos e ¢) Realizacdo da oficina
e discussdo pedagogica do tema. Para o desenvolvimento das receitas, levou-se em
consideracdo o eixo tematico da nutricdo esportiva, e foram escolhidas preparacdes cuja
aplicacdo pratica fosse interessante em momentos antes, durante e apds exercicios fisicos, com

foco em musculacéo e/ou esportes de endurance. Ao desenvolverem-se as preparagoes, foi dada
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prioridade para alimentos in natura e de facil acesso. A divulgacdo da oficina ocorreu por meio
de redes sociais e aplicativos de comunicacgdo instantanea, como o Instagram ®, Whatsapp ®
e também a plataforma de comunicag&o oficial da instituicdo onde seria realizada a oficina, o
Microsoft Teams ®. Foi disponibilizado um formulario de inscricdo cujas informacdes
coletadas foram os nomes, matriculas e semestre em curso visto que era uma oficina direcionada
para alunos da instituicdo. Por fim, a oficina foi realizada de forma presencial no periodo
matutino do dia 25/06/2022, no laboratério de praticas dietéticas do Centro Universitario

Estacio de Brasilia.

RESULTADOS E DISCUSSOES

A literatura cientifica j& demonstrou que as oficinas culinarias consistem em
metodologias de EAN efetivas, visto que trazem para o contato fisico, ideias antes apenas
inteligiveis (CAPOBIANGO et al., 2014; OLIVEIRA; OLIVEIRA, 2008). Ademais, no ambito
de abordagens pedagdgicas, metodologias ativas como no caso das oficinas praticas, também
consistem em métodos com alta eficacia (FERREIRA PAIVA et al., 2017). A oficina realizada
foi batizada de “Gastronomia Funcional na Nutri¢do Esportiva: Refeicdes do Comeco ao Fim
do Exercicio” e contou com a participacdo de 17 alunos. No que diz respeito ao perfil destes,
54% destes eram cursantes do segundo semestre do curso, 12% do terceiro semestre, 8% do
quarto semestre, 8% do quinto semestre e 0s 18% restantes do sexto semestre do curso,
demonstrando assim que o interesse por esse assunto esta mais presente em alunos em inicio de
curso, de forma consonante com o destaque atual para o assunto (FREITAS et al., 2013;
SARTORI, 2013).

Para fomento da discussdo, foram escolhidas preparacdes possiveis de serem aplicadas
em planos dietéticos de pacientes praticantes de exercicios fisicos, sendo estas: I. Muffin
Integral de Banana e Cacau; Il. Panqueca de Grao de Bico com Tofu; I11. Bolinho de Mandioca
com Atum e Queijo Coalho; IV Suco Integral de Laranja e V. Vitamina de Banana. Além disso,
foram demonstradas também as dissolucdes baseadas em suplementos esportivos em po, como
a maltodextrina e o whey protein e uma amostra comercial de gel de carboidrato.

Ao que concerne as preparagdes escolhidas, foram utilizados ingredientes cujas
matrizes alimentares fossem ricas em nutrientes, principalmente do grupo dos carboidratos,
proteinas, vitaminas e minerais, visando favorecer a discusséo da aplicacao destes em refeigcdes

gue pudessem anteceder ou serem consumidas apds o treino.
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No decorrer da oficina culinaria, foram abordadas questfes relativas ao eixo tematico,
a dar-se por exemplo, no que diz respeito a necessidade de suplementos esportivos. Os
suplementos alimentares consistem em produtos que visam oferecer altas concentragdes de
nutrientes (KARKLE, 2015) e é importante destacar que estes possuem efeitos benéficos
naqueles que os consomem, quando aliados a individualidade e os objetivos do paciente
(HALLAK; FABRINI; PELUZIO, 2007). Contudo, verifica-se que apesar de Uteis, seu uso €
facultativo, visto que os préprios alimentos também fornecem quantidades satisfatorias desses
nutrientes, principalmente quando combinados em preparacdes.

Outro ponto discutido durante a realizacdo da oficina foi referente aos preceitos éticos
relacionados a prescrigdo dos suplementos alimentares. De acordo com o codigo de ética dos
nutricionistas, a prescricdo de suplementos deve ser feita quando estritamente necesséria e
somente por via oral (CONSELHO FEDERAL DE NUTRICIONISTAS, 2018) , fato este ainda
desconhecido pela maioria dos alunos, antes da mencdo pelo facilitador da oficina. Ademais,
outro ponto que era desconhecido pela maioria dos participantes era relacionado a associacédo a
marcas de suplementos esportivos, que no caso, é vedada ao profissional de nutricdo
(CONSELHO FEDERAL DE NUTRICIONISTAS, 2018).

Foram abordados também conceitos referentes a bioquimica nutricional, para justificar
a escolha dos alimentos utilizados nas preparaces, tal como a indicacdo de aplicacdo destas
preparagdes dentro de hipotéticos planos dietéticos. Ficou clara também a versatilidade dos
alimentos, visto que ao contrario do propagado em discursos dentro de academias e centro
esportivos, refeicdes especificas ndo sao Uteis apenas em momentos denominados como “pré-
trein0” ou como “pds-trein0” e uma mesma preparacdo pode ser aplicada em ambos 0s
momentos, sem prejuizo de performance ou metabolismo.

Por fim, foi feita uma reflexdo baseada nos conceitos preconizados pelo Guia Alimentar
para a Populacdo Brasileira (BRASIL, 2014), onde dentro das ideias principais, destaca-se que
a alimentagdo ndo pode ser resumida em apenas nutrientes, e que devem ser respeitados 0s
preceitos relacionados a cultura, regionalidade, afetividade, sazonalidade e comensalidade entre
pares. Assim, foi discutido que ao utilizarmos preparacdes, podemos aliar a busca de aumento
da performance em atletas com os conceitos abordados pelo guia. Ainda, estes proprios
conceitos foram praticados pelos alunos, ao final da oficina, com a degustacao das preparacdes.

Como fechamento da oficina, foi solicitado aos alunos que elencassem os aprendizados

principais, que no caso foram: O uso de suplementos esportivos é benéfico, porém facultativo,
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preparacdes simples e regionais também podem estar alinhadas com aumento de performance
em atletas, a educacdo baseada em evidéncias é a chave para fugir de “modismos” acerca do
assunto e que é necessaria a adesdo aos preceitos éticos na prescricdo de suplementos, quando

necessarios.

CONSIDERACOES FINAIS

As oficinas culinarias sdo métodos pedagdgicos e de educacdo alimentar e nutricional
adequados e seu uso na graduacdo em nutricdo favorece discussdes interessantes e tem boa
adesdo por parte dos alunos. O autor reconhece e agradece o Centro Universitario Estacio de

Brasilia pela cessdo do espaco e pela concessao de bolsa para realizacao da pesquisa.
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