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RESUMO

Este trabalho tem como objetivo descrever os beneficios da integracdo entre nutricdo e
gastronomia, bem como demonstrar aos pacientes e consumidores que € possivel se alimentar
de maneira saudavel, sem abrir méo da praticidade e do sabor. Entretanto, o estudo também,
visa reforcar a premissa de duas ciéncias tdo distintas sdo capazesde se completarem e
desmistificar as crencas de que alimento saudavel é sindbnimo de falta de sabor, o estudo aborda
ainda, como suas diferentes ciéncias podem se unir em prol dobem estar alimentar, satde e
satisfacdo dos consumidores. A relacdo do ser humano com o alimento é compreendida como
uma necessidade basica e o que determina o que cada individuo come sao particularidades que
envolvem desde preferéncias alimentares até I6gicas culturais, a nutricdo aliada a gastronomia
é uma realidade iminente, visto que satde e alimentacdo é um binébmio que estd intimamente
relacionado.

PALAVRAS-CHAVE:Vida saudavel, Alimento funcional, Gastronomia saudéavel.
ABSTRACT

This paper aims to describe the benefits of the integration between nutrition and gastronomy,
as well as to demonstrate to patients and consumers that it is possible to eat healthy, without
giving up the practicality and the taste. However, the study also aims to reinforce the premise
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that two such sciences are capable of completing and demystifying beliefs that healthy food is
synonymous with lack of taste, the study also addresses how their different sciences can unite
for the sake of well being, health and consumer satisfaction. The relationship between the
human being and food is understood as a basic need and what determines what each individual
eats are particularities that range from food preferences to cultural logics, nutrition allied to
gastronomy is an imminent reality, since health and food is a binomial that is closely related.

KEY-WORDS:healthy living, functional food, healthy cuisine

INTRODUCAO

Cozinhar ¢ a atividade humana por exceléncia, € o gesto que transforma o produto “da
natureza” em algo profundamente diverso (MONTANARI, 2008).A relagdo do ser humano
com o alimento é cotidiana e compreendida como uma necessidade basica, no entanto o que
determina o que cada individuo come sao particularidades que envolvem desde preferéncias
alimentares, preparacdo do alimento, estilo de vida atéparticulares que se articulam a Idgicas
culturais, componentes estes que irdo definir os limites de uma cozinha (COLLAGCO, 2013).

A alimentacdo e a salde estdo diretamente ligadas. Desde a antiguidade, a associacdo
entre ambas é apontada como recurso terapéutico (PEREIRA, 2011).

A nutricdo aliada a gastronomia é uma realidade iminente, com nitida e favoravel
integracdo destas especialidades em ambientes escolares, cursos gastrondémicos, cozinhas de
hospitais e em alguns restaurantes ja se vé chefes e nutricionistas trabalhandojuntos,a fim de
desenvolverem cardapios que primam tanto pela saiude quanto pelo sabor (CASTRO et al.,
2007).

A gastronomia é uma obra de arte, e cada preparacdo tem a missao de impressionar o
provador. O chefe de cozinha conhece e estuda técnicas de preparo, algumas milenares em
busca de encontrar o melhor sabor para cada prato, por isso, nem sempre ele se preocupa com
o valor nutricional da refeicdo. J& o profissional nutricionista busca por meio de uma
alimentacdo balanceada e saudavel, promover a salde dos pacientes, este profissional por sua
vez,ndo conhece técnicas refinadas de cozinha, tampouco as diversas variages culinarias
(DEWEY, 2010).

Nesse contexto, cabe a afirmacdo de que gastronomia e nutricdo se complementam,

unindo os conhecimentos clinicos do nutricionista aos conhecimentos gastronémicos do chefee
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diante dessa condicéo favoravel, o que sem tem notado séo profissionais utilizando essa juncéo
em prol & evolugcdo da chamada "gastronomia saudavel”, elaborando pratos atraentes e
saborosos, porém utilizando nestas prepara¢cdes compostos alimentares saudaveis muitos deles
com propriedades funcionais (MAGNON letal., 2000).

A gastronomia saudavel traz a possibilidade de renovacéo das receitas culinarias com a
finalidade de melhorar a palatabilidade ou a aceitagcdo sensorial do alimento, contrapondo a
ideia de que alimento saudavel é sinbnimo de "comida sem graga, ou sem sabor" (FERREIRA,
2006).

Tendo em vista esses fatores,acomunidade cientifica estudiosa da gastronomia e da
nutricdo vém investindo em estudos e em desenvolvimento de produtos mais saudaveis, com
propriedades funcionais, que atendam a demanda comercial e ofere¢cam beneficios a saude do
consumidor (VIDALet al., 2012).

Os alimentos funcionais sdo aqueles que, quando consumidos, além de nutrir,
promovam efeitos metabdlicos e fisiologicos benéficos ao organismo. Esses beneficios a satde
vém sendo estudados, principalmente, associados as doencgas cronicas, tais como o cancer,
diabetes, hipertensdo, mal de Alzheimer, doencas ésseas, cardiovasculares, inflamatérias e
intestinais (VIDAL et al., 2012).

O objetivo do presente estudo foireforcar a importancia e os beneficios da integracao
entre a nutricdo e a gastronomia como sendo um artificio para os pacientes e clientes que

objetivam uma vida saudavel, mas ao mesmo tempo nédo desejam abrir médo da praticidade.

2 METODOLOGIA PROPOSTA
Estratégia de Busca

Os dados foramcoletadosnas bases de dados cientificosPubmed, Scielo, TripDatabase e
Google Académico, com a busca das seguintespalavras-chave:Vida saudavel (Healthy Living),
Alimento funcional (FunctionalFood), Gastronomia saudavel (HealthyGastronomy), Nutrigdo
Saude e Qualidade de Vida (Nutrition Health andQualityof Life), Gastronomia e Nutricdo

(FoodandNutrition). Nos idiomasportugués e inglés.
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Critérios de Incluséo e Exclusédo

Os artigos foram inclusos no presente estudo quando apresentavam: dados completos
disponiveis eletronicamente; dados disponiveis nos idiomas portugués, inglés ou espanhol.
Como critérios de inclusdo utilizou-se artigos completos de pesquisas que abordam a
Importancia da Gastronomia Associada a Nutricdo, Historico da Gastronomia e Técnicas
Gastronémicas, Nutricdo e Alimentacdo Saudavel, Nutricdo e Doencas Cronicas ndo
Transmissiveis.

Foram excluidos, assim como aqueles em que o titulo e o resumo ndo condiziam como
as variaveis anteriormente definidas. Foi dada énfase a estudos decorrentes dos anos de 2006 a
2018.

Extracédo de Dados

A extracdo dos dados foi realizada pelos revisores, 0s quais incluiam como dados
autores, caracteristicasdaGastronomia Associada a Nutri¢cdo, Historico da Gastronomia e
Técnicas Gastronémicas, Nutricdo e Alimentacdo Saudavel. Foram utilizados artigos originais,
observacionais ou de revisao. Restringindo a apenas 8 artigos, selecionados conforme o relatado
anteriormente, esses foram lidos na integra, analisados e deles coletados as informacdes

importantes para alcangar o objetivo dessa revisao.

3 DESENVOLVIMENTO
Alimentacao dos seres Humanos

O desenvolvimento dos seres humanos estd vinculado as necessidades béasicas de
sobrevivéncia, sejam elas sociais, fisiologicas ou psiquicas(DA SILVA ROSAet al., 2005). O
ato de se alimentar & uma necessidade fundamental para a sobrevivéncia das espécies, sendo
assim, percebeu-se uma evolucdo do paladar com o passar do tempo, o requinte na escolha de

pratos e a forma de servir surgiram com a evolucdo do Homem e da histéria (FERNANDES
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et al., 2016). Emgeral o ato de se alimentartemcomo principal objetivopropo‘rcionar 0 prazer,
ndoapenassaciar a fome (SARAIVA et al., 2016).

O primeiro contato com a cultura de um povo, e feito através de seus habitos
alimentares, e as peculiaridades sdo passadas de geraces para geracdes, com tendéncias a
seguir inalteradas por varios milénios (FREITAS et al., 2011)..

A grande importancia que o ato de se alimentar possui na vida das pessoas, ressalta uma
grande curiosidade sobre a evolucdo. Como surgiram os habitos alimentares de cada cultura,
pratos, costumes e especiarias regionais? Quais experimentos eram feitos? Por que atualmente
nos alimentamos dessa maneira? (GOES,2010)

Além disso, através dessa evolucdo também foi possivel observar que a alimentacéo do
ser humano vai muito além do ato de apenas se alimentar para satisfazer a fome, a alimentacao
é um ato que vai desde o preparo dos pratos, a arte culinaria, a fisiologia do sabor, a evidéncia
em pratos esteticamente bem montados e com aparéncias incriveis (COSTA, 2012; MARTINS,
2016).

Ressalta-se ainda que a correria do dia-a-dia possui forte influéncia na nossas formas
de vida e diretamente nas formas de como evoluimos e consequentemente nos alimentamos
(SARAIVA et al., 2016).

Histéria da Gastronomia

Segundo historiadores a gastronomia teve seu inicio na pré-historia, iniciando-se
provavelmente no periodopaleolitico, assim que ohomemprimitivodescobriu o fogo e comegou
a cacar (DOS SANTOS, 2005).Naguela época, os alimentos eram consumidos
crus,posteriormente com a descoberta do fogo, as preparagdes passaram a serem cozidas e
modificadas em sabor, foi a partir disso 0 homem descobriu que poderia produzir varios tipos
de alimentos (FRANCO, 2001).

Consequentemente neste periodo comegaram a aparecer os primeiros utensilios de pedra
e barro associados a arte culinaria, foram eles que permitiram em primeira instancia uma maior
diversidade na dieta humana fazendo assim com que o preparo dos alimentos agora ndo se
limitasse apenas na simples necessidade de pura sobrevivéncia humana, mas também como

uma estratégia de conservacdo da caca(REINHARDT, 2000).Posteriormente neste periodo
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surgem as primeiras criacdes de molhos, geléias e misturas com ervas/ temperés que apareciam
no fundo dos utensilios de barro trazendo sabores, aromas e cores nunca antes
imaginados(MULLER et al., 2013). Nesse momento se inicia, sem sombra de ddvidas, o
desenvolvimento de todos o0s aspectos da cultura da gastronomia.

Com a argila logo surgem os fornos de barro compactados. Eis aqui um dos grandes
passos para 0 avango das sociedades pré- historicas (GIMENES, 2007; FRANCO, 2001). De
cacador o homem passa a cultivar a terra, a agricultura nasce quando o homem percebeu que
ao enterrar parte dos grédos colhidos este germinava e se multiplicava (C FERRO, 2007).

O processo de domesticacdo de alguns animais, que antes servira apenas como cagca,
comega a aparecer, 0 homem deixa de lado o instinto puramente de sobrevivéncia e comeca a
demonstrar seus um primeiro momento de &mbito comercial como criador e produtor de
alimentos (DOS SANTOS, 2005). O ritmo agora deixava de ser meramente bioldgico passando
também ao ritmo comercial, como em qualquer cadeia alimentar e evolucional as necessidades
vao surgindo ao passo de novas descobertas (RODRIGUES et al., 2008).

Foi assim, com esse aumento na produtividade agricola que, 0 homem, armazenando

parte da colheita, comeca a ter tempo para outras atividades (ABREU et al., 2011).
Nutricdo e Alimentacdo saudavel

O Brasil e 0 mundo passa por um processo de transicdo nutricional, com mudancas
significativas nos padr6es alimentares e nos habitos de vida da popula¢éo, configurando no que
se faz hoje em um dos mais graves problemas de salde publica no mundo, a
obesidade(MACHADO et al., 2011).

A obesidade é caracaterizada como doenca inflamatoria, que tem sido agravada pelo
estresse da vida moderna,pela inadequacdo alimentar provocada pela falta de tempo para
preparacdo dos alimentos e pelo sedentarismo (BARBIERI; MELLO, 2012).

Estamos vivendo numa era onde so se fala em dietas, emagrecimento e beleza, padrdes
estes inflamados pela cultura televisiva e as midias socias que tendem a seduzir nossos sentidos
e que por sua vez sao grandes influénciadoras das escolhas alimentares (LIRA et al., 2017).

Comer é um ato de prazer, por isso, muitas pessoas ap6s um longo dia de trabalho

tormam para si a refeicdo como meérito, o que as fazem preferir alimentos de rapida preparacéo,
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esses alimentos por sua vez, sdo saborosos e viciantes, pois contém em sua composicao altas
concentragbes de gorduras saturadas, sodio, aditivos quimicos, temperos artificiais,
carboidratos refinados, combinagéo essa realgadora de sabor, o0 que incentiva o consumidor a
comer cada vez mais (MORAES, 2014).

Essas preparacOes por sua vez, sdo pobres em nutrientes, por isso, esses alimentos
quando consumidos com frequéncia favorecem o ganho de peso e por consequéncia O
aparecimento de doencas cronicas, tais como diabetes mellitus tipo |1, hipercolesterolemia e
obesidade (BARBIERI; MELLO, 2012).

As pessoas se preocupam mais com 0 quanto comer e ndo com o que comer, no passado
havia um relacdo emocional com o alimento, que envolvia desde 0 momento da preparagdo até
o0 prazer de degusté-la junto a mesa com a familia, essa préatica na era moderna foi muitas vezes
deixada de lado ou esquecida (CANESQUI E GARCIA, 2005).

O desenvolvimento do bom paladar faz bem a alma e se harmoniza com as fungdes
organicas. Assim, a questdo da salde e da estética € uma consequéncia dessa harmonia e ndo
pode ser a Unica causa da escolha da alimentacdo (MAGNONI et at., 2000).

A Nutricdo preconiza o equilibrio nutricional, e contextualiza a importancia da ingestdo
de nutrientes (FISBERGE, 2009). Talvez por esse motivo algumas vertentes de nutricdo
valorizem tanto a ingestdo de fomulas que prometem resultados muita vezes milagrosos, mas
que independentemente dessa conduta, o que € incontestavel e imutavel é que as pessoas ndo
degustam nutrientes e nem receitas nutricionais prescritas no papel, mas sim, elas saboreiam
alimentos e preparacdes que certamente aportam suas preferéncias, culturas, sentimentos,
emocdes, mostrando que a alimentacdo ndo é somente fonte de salde, mas também de prazer,
sabor, amor, simbolo, lembrancas (CANESQUIE GARCIA, 2005).

A gastronomia cumpre a missdo de impressionar o provador, trazer a ele mistérios,
prazeres e sensagoes, e nesse sentido muitas vezes o equilibrio nutricional é deixado de lado,
por esse motivo preconizar a integracdo entre chefe de cozinha e o nutricionista pode ser um
caminho pra quem visa uma vida alimentar mais saudavel, mas a0 mesmo tempo né&o deseja
abrir médo do prazer dos alimentos (DEWEY, 2010).

Segundo Magnoniet al. (2000), pela revista eletrdnica Nutricdo em Pauta, o
conhecimento da arte de cozinhar para proporcionar maior prazer a quem come é um poderoso

instrumento de trabalho no qual o nutricionista deve langar mao para aumentar a aderéncia dos
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pacientes e clientes a uma dieta. Dessa maneira, se cultiva o saber de nutrir o paladar, o prazer
gustativo e ndo cumprimento de uma peniténcia.
De acordo com 0 mesmo autor, a gastronomia esta para a alimentacdo saudavel assim

como o erotismo estd para o0 amor: um suplemento da alma, uma exploragédo do sagrado. Se a
gastronomia ¢ a arte do bom gosto e a nutri¢éo a arte de comer saudavel, por que ndo promover

um casamento entre elas?
Nutri¢do e gastronomia como aliadas

A maior dificuldade de um paciente quando se prop&e a mudanca de héabitos alimentares
esta na aceitacdo dos alimentos. Existe sempre a desculpa da falta de sabor das preparacdes e
sugestdes na proposta do nutricionista (SOUSA E NUNES, 2014). Essa afirmacdo motivou
muitos profissionais a desmistificarem esse conceito e buscarem transformacgdes que
desconfigurem esta realidade.

A relacdo entre nutricdo e gastronomia é bastante recente, segundo Baker (2003), a
gastronomia se tornou o0 novo expoente da alimentacao, atraindo o interesse de vérias areas de
conhecimento, e entre elas esta a nutrigéo.

Segundo o mesmo autor, a Gastronomia esta se profissionalizando e se aproximando
das areas técnicas da Nutricdo, por isso é muito comum, hoje, instituicbes formadoras de
nutricionistas e profissionais da Nutricdo oferecerem cursos voltados a gastronomia.

Os nutricionistas estdo buscando informacgdes sobre Gastronomia e os profissionais
dessa &rea tém buscado o nutricionista para um trabalho de parceria (MARTINS, 2016).

Segundo Baker (2003), essa iniciativa por parte dos profissionais nutricionistas vem
ganhando forga, principalmente porque os chefs de cozinha enriquecem o trabalho do
nutricionista, agregando valor a refeicdo, tanto preparadas em estabelecimentos comerciais,
quanto hospitalares, nesse contexto é correto afirmar que a Nutricdo tem muito a aproveitar
dessa ciéncia que na realidade é uma verdadeira obra de arte: a Gastronomia.

Segundo Magnoniet al. (2000), as industrias de alimentos que atuam no mercado,
Grandes Consumidores ou Grandes Utilizadores ou Profissional (Restaurantes Industriais e
Hospitais) ja enxergam um grande potencial nos Restaurantes Comerciais e Hotéis,

desenvolvendo produtos mais sofisticados, como bases para molhos e sobremesas.
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Embora parecam ciéncias impossiveis de unir, a preocupacao generalizada com uma
vida mais saudavel tem unido a Gastronomia a Nutrigdo. Basta ver a tendéncia gastrondmica
universal por alimentos mais leves, saudaveis e sem muitos artificios, como a NOUVELLE
CUISINE francesa ou culinaria japonesa (BAKER, 2003).

Com o aumento no nimero de faculdades de nutricdo e gastronomia originou-se um
conseqiienteaumento na disponibilidade de profissionais ao mercado, no passado o profissional
nutricionista era classificada como dietista, e o chefe de cozinha como cozinheiro, essas
concepcdes ao longo dos anos mudou e vem mudando de maneira relevante, e este leigo
conceito foi substituido por denominacgdes de nutricionista e chefes de cozinha, profissionais
estes, plenamente habilitados e capacitados com especificidades em cada area de atuacao
(MAGNONI et al., 2000).

O profissional com formacéo especifica tende a incrementar a incorporacdo de novos
conceitos e a interferir na aceitacdo de novas técnicas e padrdes. O nutricionista pode dedicar
parte do seu tempo de atuacdo, no contato clinico e adequagfes alimentares, ja o chefe de
cozinha dedica-se em elaborar e agregar sabor a estas supostas exigéncias nutricionais
(BAKER,2003).

A nutricdo e a gastronomia serdo sempre assuntos prioritarios, enquanto o ser humano
existir, pois 0 homem é o que come. E a diferenca alimentar em uma colméia faz da larva uma
rainha (ORNELLAS, 1978).

4 CONCLUSAO

A gastronomia atualmente é considerada um novo expoente da industria de alimentos,
que vem dispertando 0 conhecimento de varias outras areas de atuagdo, como por exemplo a
nutricdo. O nutricionista tem muito a aproveitar dessa ciéncia — a gastronomia onde, ao
atuarem juntamente com o0s grandes chefs, mestres na arte gastrondmica conseguem
consquistam seu maior objetivo, o de fornecer para seus clientes e afins preparacoes
nutricionalmentesaldaveis e com aparéncia e sabor agradaveis, conquistando dessa forma

aderéncia fiel do publico.
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