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Introdugado: O conceito e a pratica de “cozinhar” ficam em segundo plano com a industria de
alimentos e fast food. Hoje, o delivery e a comida processada ganham visibilidade pela praticidade
e substituem a comida preparada em casa. Esses habitos tém relagdo com aumento do sobrepeso
e obesidade da populacdo, situacdo em prevaléncia crescente entre criangas e adultos,
aumentando riscos a sua saude. Além dessa problematica, perde-se valor o ato de praticar
as receitas de familia de acordo com a cultura de cada regido, desestruturando a simbologia
deste ritual. Nessa perspectiva, retomar praticas culinarias podem agregar a vida das pessoas
sabor e saude, pois requer conhecimento e manuseio dos alimentos, geram sustentabilidade,
valorizagcdo da gastronomia, além de produzir significado e sentido & quem realiza a pratica.
Objetivo: Desenvolver uma reflexdo sobre as praticas culinarias como construcao dos pilares da
alimentacao saudavel dos sujeitos. Metodologia: O trabalho caracteriza-se por um ensaio tedrico
reflexivo de abordagem qualitativa. Foram selecionados documentos publicados pelo Ministério
da Saude que incluem o tema praticas alimentares disponivel na pagina eletrénica do Ministério
da Saude, secdo Publicacbes. Apds a selegao dos textos, os documentos foram lidos de forma
a identificar em seu escopo o tema em investigacao e propiciar a sintese reflexiva. Resultados:
Um conjunto de fatores como habitos, preferéncias por alimentos mais palataveis, comidas
instantaneas, sedentarismo e pragmatismo quando associados podem acarretar prejuizos a saude
de adultos e também de criangas. Esses fatores tém estreita relacdo com as doencas crbnicas
(BRASIL, 2016). Os dados sobre as doengas crénicas no Brasil mostram que dois em cada 10
brasileiros estao obesos (VIGITEL, 2019).

Nesse sentido, a Politica Nacional de Alimentac&o e Nutricdo (BRASIL, 2012), determina diretrizes
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e acdes que buscam assegurar o direito a alimentagdo e nutricdo adequada e saudavel para a
populagao brasileira. Estas agdes necessitam de profissionais qualificados, uma equipe engajada
para estimular o desenvolvimento de estratégias da promoc¢ao da saude nos espagos do convivio,
criando uma ponte que possibilita dialogos e aprendizados sobre a alimentagdo saudavel.

Pela otica do documento Instrutivo Metodologia do Trabalho em Grupos para Acbes de
Alimentagao e Nutricao na Atengado Basica (BRASIL, 2016), a culinaria permite estreita relagao
com os alimentos, além de estabelecer um contato mais proximo, resulta em um momento de
vivéncia e troca de experiéncia. A comida carrega valores simbdlicos que determinam fortemente
as escolhas alimentares dos individuos. A percepcao € norteada pela bagagem de experiéncias
vividas anteriormente, involuntariamente culturais (ALVARENGA et al., 2019). No documento
Instrutivo (BRASIL, 2016), que tem intuito de instruir os profissionais da saude através de
estratégias e métodos que promovam a educagado nutricional, nele é reforgada a importancia
das preparagdes culinarias como pratica emancipatéria do autocuidado e autonomia de melhores
escolhas alimentares dos individuos. Enfatiza, que através das preparagdes culinarias é possivel
estimular uma melhor relagao de descobertas e sabores dos alimentos, além de valoriza-lo como
um todo e ndo como nutrientes isolados.

Tal abordagem condiz com as regras de ouro do Guia Alimentar para a Populagdo Brasileira
(BRASIL, 2014), que traz orientagbes sobre a alimentagdo e destaca a importéncia das
preparagbes culinarias, utilizando os alimentos in natura ou minimamente processados, na
tentativa de minimizar o consumo de alimentos ultraprocessados, os quais representam risco a
saude na predominancia do seu consumo. Conclusoées: Conclui-se que as preparagdes culinarias
sd0 uma pratica emancipatéria da promoc¢ao da saude, pois além de permitir relagdo mais proxima
com os alimentos, requer planejamento, possibilita maior seguranga alimentar, resgatam a cultura,
formam um ciclo que estimula o autocuidado e autonomia alimentar dos individuos. Os materiais
consultados ressaltam a importancia desta pratica e orientam os profissionais da saude a
disseminar as praticas culinarias como acao educacional, propiciando motivacao e reflexao sobre
0 comer consciente e com autonomia.
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