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Resumo

No ambito do Projeto Europeu Food-Med, desenvolveu-se um Trabalho de Projeto de
mestrado para formagdo de adultos em alimentac¢do saudavel com base na Cozinha Tradicional
Alentejana.
Objetivos Gerais: Desenho de uma agdo de formac&o para adultos residentes em zonas urbanas
em alimentacdo saudavel com base na cozinha tradicional alentejana. Com a formacao
pretende-se que os participantes possam adquirir os conhecimentos e incentivos necessarios ao
desenvolvimento de um estilo de vida sauddvel, bem como a uma melhor gestdo da sua
alimentacao diaria.
Metodologia: Elaboragdo de um mdédulo de formagdo com materiais de apoio, testados através
da sua aplicagdo em seminarios piloto, e realizacdo de avaliacdo com base em questionarios a
formadores e formandos.
Conclustes: Ndo foram registadas alteragbes na dieta alimentar dos participantes na formagao.
No entanto, verificou-se uma melhoria no conhecimento dos conceitos basicos de uma
alimentagdo sauddvel, maior intengdo de construgdo de um jardim comestivel e valorizacdo do
jardim enquanto fator contributivo para uma dieta alimentar mais saudavel. A cozinha
tradicional alentejana também passou a ser considerada, pelos formandos, como uma

alimentacdo equilibrada e ligada a dieta mediterranica.

Palavras-Chave
Formacdo de Adultos, Alimentagdo Saudavel, Marketing Agroalimentar, Cozinha

Tradicional Alentejana.



How to eat healthily with Tradicional Alentejo Cuisine:

A Project for Adult Education

Abstract

Included in the European Project Food-Med, this master report presents an Adult
Educational Project on healthy diet based on the Tradicional Alentejo Cuisine.
Objectives: Develop a training course for adults living in urban areas about healthy diet based
on traditional Alentejo cuisine. With the training is intended that the training participants
acquire the needed knowledge and incentives to develop a healthy lifestyle, as well as better
management of the food they eat in their daily diet.
Methodology: Development of an educational Project and material support, tested trough
practical application, and application of questionnaire forms to the trainers and trainees.
Results: The trainees demonstrated a better knowledge of the basic concepts of healthy eating,
but there were no changes in the diet pattern. The results showed an increase in the intention
of constructing an eatable garden, and the appreciation of the eatable garden as an important

contribution to a healthy diet pattern.
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1. Introducao

A alimentagdo humana tem sido, ao longo dos tempos, um tema importante a nivel
mundial e de extrema importancia para as populag¢des, influenciando medidas politicas e
econdmicas a nivel nacional e internacional. Apesar da fome ser um grande flagelo a nivel
mundial, verificam-se grandes assimetrias regionais, verificando-se o aumento da obesidade
nalgumas zonas e, por isso, tem-se tornado uma preocupagdo central em muitos paises
desenvolvidos. Esta é considerada uma doenga (World Health Organization, 2010) que tem
tomado proporgdes drasticas. “O relatério da Organizacdo Mundial de Satude (2004) estima que
cerca de 1.1 mil milhdes de adultos tem excesso de peso, contabilizando aproximadamente
cerca de 26% da populacdo mundial, como resultado de uma dieta rica em acucar e gorduras,
cumulativamente com uma atividade fisica insuficiente.” (cit. Schonfedt & Gibson, 2010, p.129).
Os efeitos do aumento do nimero de obesos tem tido consequéncias a nivel da saude dos
europeus. Embora na Europa exista uma grande variedade no consumo de nutrientes e nos
padrées alimentares dos estados membros, tem-se verificado um aumento das doencas
coronarias, pulmonares e diabetes, que ndo s6 tém levado a mortalidade como a um baixo nivel
da qualidade de vida, consequéncias do excesso de peso da populacdo (World Health
Organization, 2012). Portanto, apesar de hoje na Europa existir grande quantidade, variedade e
seguranca de alimentos disponiveis, isso ndo tem levado necessariamente, a uma dieta e
escolhas alimentares que contribuam para a saude e bem-estar dos individuos (Bock et. al,
2014).

A obesidade tem demonstrado ser uma doenca de grande complexidade devido as suas
causas e consequéncias. O excesso de peso tem consequéncias diversas na salde, pois potencia
o aparecimento de varias doengas, e as suas causas sdo complexas e variadas (Bock et. al, 2014).
Nomeadamente, fatores psicoldgicos e genéticos; envolvente externa; falta de atividade fisica;
comportamentos de risco; aspetos culturais e sociais (Bock et. al, 2014).

Os fatores ndo genéticos mencionados referem-se a alteragbes comportamentais no
consumo, o que significa, segundo Foster (2005), que para uma mudanga com sucesso na
diminuicdo da obesidade, devem ser tomadas a¢des que contribuam para a altera¢ao do
comportamento (cit. Bock et. al, 2014, p.14). Neste contexto, destacam-se alguns fatores
comportamentais, que tém estado no topo da contribuicdo para a obesidade. Tal como, um
aumento do numero de refeicdes tomado fora de casa, que normalmente sdo refeigdes mais
ricas em gorduras, gorduras saturadas e aglcares, mas pobres em fibras e vitaminas

(Trichopoulou, 2006). Também, segundo Ericksen (2008) “o acesso aos alimentos que



constituem uma dieta saudavel depende ndo sé da presenca fisica destes ho mercado ou no
sector da restauracdo, mas também no quao acessiveis sdo para a média dos consumidores em
termos de preco” (cit. Bock et. al, 2014, p.17). Como consequéncia, o consumidor é muitas vezes
levado a uma dieta que potencia o aumento do peso por representar uma alimentacao,
aparentemente, menos dispendiosa (Bock et. al., 2014, p.17).

Ainda assim, a quantidade de informacao acerca dos alimentos tem aumentado, o que
poderia gerar consumidores que compreendem o que constitui uma alimentac¢do equilibrada e
sauddvel. No entanto, a exposicdo a uma enorme quantidade de informacao, através dos meios
de comunicagdo, tem contribuido para desinformacdo, confusdo e falsas crengas que tém
potenciado uma grande variedade de patologias nutricionais como a obesidade (Bock et. al.,
2014). Muita da informacdo disponibilizada combinada com praticas de marketing que
introduzem grandes quantidades por um preco baixo (por exemplo promog¢des de leve-dois-
pague-um, descontos de preco, cupdes, cartées de fidelizagdo, entre outras) podem contribuir
fortemente para que os consumidores comprem mais e sejam incentivados a consumir mais do
qgue necessitam (Bock et. al, 2014). Este incentivo ao consumo e, segundo Hawkes (2008), “o
foco frequentemente dado ao valor acrescentado da categoria de produtos processados é
particularmente preocupante porque tal pode encorajar o consumo energético, pobre em
nutrientes e alimentos altamente processados” (cit. Bock et. al, 2004, p.26). Estas tendéncias
revelam o declinio de uma alimentagdo tradicionalmente doméstica, agravando-se pelo
fendmeno globalizagdo, que tem contribuido para a padronizagdao das dietas a nivel global,
infelizmente dietas de alta densidade energética e de alimentos altamente processados (United
Nations Human Rights Council, 2010).

Todas estas tendéncias no consumo alimentar da populagdo mundial, e principalmente
da populacdo europeia, demonstram dietas alimentares que pouco contribuem para uma vida
sauddvel. Revelam iliteracia nutricional, um forte impacto da comunicacdo de marketing no
consumo, e uma alteragdo para padrées alimentares focados na obtencdo de uma alimentacgdo
pouco dispendiosa e rapida de obter. Tudo isto tem criado a necessidade de desenvolver
politicas que contribuam para a inversao desta tendéncia, algo que a Comissdo Europeia define
como prioritario e, por isso, tem desenvolvido trabalho no sentido da “consciencializacao dos
cidaddos acerca da problemdtica do consumismo com o intuito de os capacitar e ajudar a

realizarem escolhas alimentares saudaveis” (Bock et. al, 2014, p. 18).



1.1. Problematica

Dado o panorama da alimentacdo apresentado e segundo as conclusdes do Ciclo de
Conferéncias acerca do Futuro da Alimentacdo (Fundacdo Calouste Gulbenkian, 2012), torna-se
necessario integrar melhor o conhecimento, produzir conhecimento util e trabalhar junto dos
consumidores para que realmente se possa levar a escolhas alimentares determinantes na
saude e bem-estar das popula¢des, pois “sem conhecermos bem o que comemos a nivel
nacional, decidimos mal em matéria de recomendac¢Ges alimentares”. Considerando esta
problemdtica, compreende-se entdo que é fundamental investir mais na transmissdo de
conhecimentos, através de ferramentas educativas, para que se possam reverter os padrdes
alimentares prejudiciais a saude da populacgdo.

Acerca de uma anadlise recente da OCDE, Bock et. al (2014) compreende-se que a
educacdo (formagdo acerca da tematica) € um caminho possivel para reverter esta tendéncia -
“a educacdo para a saude e a promocao, regulacdo e medidas de fiscalizacdo acompanhadas por
aconselhamento nos cuidados primarios de salde sdao medidas eficazes, em termos do custo
gue representam, no que diz respeito ao combate a obesidade, quando combinadas com
medidas com potencial de gerar impacto através do efeito sinergia. No entanto, na
generalidade, sdo necessarias mais evidéncias empiricas que permitam avaliar, de forma plena,
a eficiéncia destas politicas” (p. 40). Neste sentido a Comissdo Europeia tem apoiado medidas
com o objetivo de potenciar o aumento do conhecimento por parte dos cidaddos acerca de
questdes relacionadas com alimentagdo e da informacdo disponibilizada acerca dos alimentos,
para que estes estejam mais capacitados a tomar decisdes alimentares saudaveis (Comissdo
Europeia, 2012).

Esta questdo torna-se ainda mais relevante quando se constata que os consumidores,
aquando da compra de bens alimentares, ddo preferéncia a fatores como qualidade e preco,
seguido pelo aspeto/frescura, sabor e saudavel (Eurostat, 2009). Ou seja, se o consumidor ndo
estiver corretamente informado quanto as caracteristicas de um alimento saudavel, as suas
escolhas podem ficar aquém dos beneficios que poderia obter ou até serem prejudiciais por
influéncia de promessas (claims) de produto, que em alguns casos sdo suscetiveis de induzir o
consumidor a escolhas menos acertadas.

Acresce a esta questdo, o afastamento dos consumidores das raizes alimentares
tradicionais com principios alimentares saudaveis. “Ainda que a dieta europeia tenha fortes
raizes tradicionais, os alimentos e as dietas estdo a sofrer altera¢cGes ao longo do tempo e podem
vir a tornar-se cada vez menos saudaveis a medida que se vdo desviando do original, por

exemplo, a dieta Mediterranica. Além disso, existe uma procura por variedade, paralelamente



com expectativas por parte do consumidor de poder adquirir os seus produtos favoritos em
qgualquer época do ano. Novos padrdes alimentares tém sido introduzidos por emigrantes nao
pertencentes a Unido Europeia e, nalguns casos, as dietas podem ter também, ligacao a religido
(kosher, halal)” (Bock et. al, 2014, p. 22). Por esta razdo se compreende a importancia de
promover as receitas tradicionais e o consumo de produtos locais durante a sua época normal
de producdo, pelo que é importante dar a conhecer a alimentagao tradicional e promover o
consumo de alimentos locais que incorporam a sabedoria e as licdes de muitas geragdes sobre
dieta saudavel.

Consequentemente justifica-se a importancia de desenhar uma ag¢ao de formagdo para
adultos residentes em zonas urbanas acerca de alimentagdo saudavel com base na cozinha
tradicional alentejana, de forma a contribuir para a sensibilizagao do consumidor para habitos
alimentares mais saudaveis e para que os participantes na formacdo possam adquirir os
conhecimentos e incentivos necessarios a fim de desenvolverem um estilo de vida saudavel,
bem como uma melhor gestao dos alimentos que consomem no seu dia-a-dia.

Optar por receitas tradicionais alentejanas tem como propdsito abordar politicas
prioritarias da Unido Europeia, no contexto do horizonte 2020, no que respeita ao conhecimento
das formas de obter uma melhor saude fisica e nas competéncias sociais (competéncias-chave
da aprendizagem ao longo da vida), no ambiente sustentavel e, na promogdo da agricultura
bioldgica. A promogao de receitas tradicionais também faz parte das metas europeias, conforme
exposto no relatdrio A7-0286 / 2012 do Parlamento Europeu sobre a promocéo dos "Sabores da
Europa", “pretende-se tornar os sectores da agricultura e agroalimentar mais dinamicos e mais
competitivos e promover crescimento sustentdvel, inteligente e inclusivo”.

A opc¢do por desenhar a formacdo para adultos residentes em zonas urbanas, parte do
principio de que pessoas que tenham interesse pelo tema e tenham uma imagem positiva em
relacdo a intervengOes para alteragdo de comportamentos, de ndo saudaveis para sauddveis,
estdo mais recetivas, “quanto a pesquisas futuras, recomenda-se que sejam encontrados
segmentos de consumidores com base na sua perce¢do acerca das estratégias de interveng¢do”
(Bos C. et. al, 2013, p.1). Portanto, consumidores preocupados com a origem dos alimentos
(organicos, sustentaveis, etc.) estardo mais disponiveis para a participagdo em formagdes acerca
de alimentacdo saudavel. Uma vez que, consumidores bem informados estdo mais capacitados
para fazer escolhas mais saudaveis, é de extrema importancia apostar em projetos de formagao
que contribuam para que os participantes se tornem mais informados. Sendo que é importante,
encontrar um publico-alvo interessado no tema, importa compreender se se tem registado um
aumento pelo interesse nestes temas. De facto, observam-se, cada vez mais, movimentos que

privilegiam um consumo ético, “entre estas questbes, inserem-se a sustentabilidade, por



exemplo, o movimento slow food, local/km-0 alimentos produzidos localmente, bem-estar
animal, alimentos organicos ou comércio justo (que apresenta precos justos para os produtores
locais, como por exemplo, da banana, café e chocolate)” (Bock et. al, 2014, p. 22), que por sua
vez geram pressao sobre as empresas para que desenvolvam politicas de marketing com base
em principios de sustentabilidade.

Embora se verifigue o desenvolvimento destes movimentos por parte dos
consumidores, estes sdo ainda uma minoria. A ndo preocupacdo pelo consumo de produtos na
época normal agrava-se quando centramos a aten¢do nos moradores das grandes cidades. Estes
tendem a perder o contacto com o processo de cultivo e a ndo entender o esforgo que se coloca
na producdo de alimentos. Tal como considera o movimento Slow Food: “se compreendermos
a proveniéncia dos nossos alimentos, como e por quem sdo produzidos, adultos e criangas
podem aprender como combinar prazer e responsabilidade nas escolhas diarias apreciando a
importancia social e cultural dos alimentos” (Slow Food, 2015).

Portanto, tendo em atencdo as questdes levantadas sobre as tendéncias do
comportamento do consumidor europeu e as respostas que tém sido desenvolvidas no ambito
da comunidade europeia, e as caracteristicas de um publico recetivo a este tipo de intervencdes,
identifica-se como publico-alvo para o desenvolvimento deste projeto de formacao:

e Adultos interessados em temas relacionados com alimentacao orgéanica e nutricao saudavel,

e Residentes em Cidades.
1.2. Objetivos

Pretende-se com este projeto contribuir para a promo¢dao de uma dieta alimentar
sauddvel. O intuito é que os formandos possam, com este exemplo e através de formacdo
educativa, vir a manter ou alterar o seu consumo e habitos alimentares de forma a contribuir
para a sua saude. Assim, o objetivo geral deste projeto define-se como:

e Desenho de uma ag¢do de formacdo para adultos, residentes em zonas urbanas sobre

principios de alimentag¢do saudavel com base na cozinha tradicional alentejana.

Para cumprir este objetivo foram definidos varios objetivos especificos, que permitam
avaliar a eficacia da formacdo e compreender os resultados produzidos pela sua aplicacdo:
e Elaboragdo do Manual de Formagdo “Como Comer de Forma Sauddavel com Cozinha
Tradicional Alentejana”;
e Formacao piloto para testar e avaliar a formagdo e materiais;
e Elaboragdo de questionario acerca dos habitos alimentares dos formandos a aplicar

antes e apds a formacao piloto;



e Identificar e compreender as alteragdes no comportamento alimentar dos formandos
apos a formacao piloto;

e Compreender a influéncia e a importancia, para os formandos, da compra de produtos
alimentares produzidos de forma sustentdvel;

e Compreender a influéncia e importancia da dieta mediterranica e da cozinha tradicional

alentejana na alimentacao dos formandos.
1.3. Ambito do Projeto

O desenvolvimento do Projeto de Educacdo para Adultos com base na Cozinha
Tradicional Alentejana surge no ambito do projeto europeu Food-Med (projeto n? 539464-LLP-
1-2013-1-BG-GRUNDTVIG-GMP), financiado pelo Grundtvig Lifelong Learning Programme, com
o intuito de ajudar todos os interessados em alimentagdo saudavel a adquirir conhecimentos
acerca da tematica, pretendendo encorajar o consumo de alimentos bioldgicos.

O Food-Med tem como ideia central o conselho de Hipdcrates, de que a nossa
alimentagdo deve ser o nosso medicamento, dando origem ao slogan do projeto “Meu Alimento
Meu Medicamento” (My Food My Medicine). Por isso, o projeto tem como grande objetivo a
disseminacdo de conhecimento entre adultos residentes em zonas urbanas sobre uma dieta
saudavel. Para esse fim, a proposta do projeto é o desenvolvimento de materiais educativos que
contribuam para que os consumidores possam ser motivados a alimentar-se de forma saudavel
e adquirir conhecimentos que os levem a valorizar produtos bioldgicos.

As instituicdes envolvidas no projeto compreendem que promover conhecimento sobre
alimentagdo é a melhor forma de marketing para uma dieta saudavel e bioldgica. Pelo que
pretendem desenvolver materiais educativos que respondam as questdes mais comuns sobre
esta tematica. Assim, a abordagem didatico-pedagdgica, sendo direcionada para adultos,
baseia-se no facto de que estes entram na formagdo com intenc¢des definidas e com modelos de
aprendizagem ja determinados. Por isso é que a sua aprendizagem se faz principalmente através
da resolucdo de problemas. Portanto, o método de aprendizagem construtiva é usado como
parte da autoaprendizagem, tanto independentemente como em cooperacdo com outros
formandos, para a realizacdo de trabalhos e exercicios.

Assim este projeto “Como comer de forma sauddvel.. com Cozinha Tradicional
Alentejana”, desenvolve material educativo acerca de um estilo de vida sauddvel com base
numa alimentagao equilibrada e que privilegia produtos bioldgicos. Para que a valorizagdo da

qualidade dos alimentos seja considerada imprescindivel para a qualidade de vida.



1.4. Organizagao do Trabalho

O projeto apresentado diz respeito ao desenvolvimento de materiais educativos sobre
as tematicas referidas. Desta forma, a estrutura deste relatério assenta nas atividades
desenvolvidas:

e Estruturacdo e organizac¢do da formacao;

e Desenvolvimento dos materiais;

e Validagao através da realizacdo de uma formacao piloto;

e Avaliacdo, previamente estipulada, aplicada antes e apds realiza¢gdo da formacao.

Tomando em consideragdo a estrutura referida, no capitulo 2, como componente
tedrica base a criacdo da formacdo, apresenta-se a dieta mediterranica, nomeadamente a sua
origem e beneficios para a saude. Seguidamente, no capitulo 3, apresentam-se os principios
basilares para o desenvolvimento dos materiais e atividades da formacao, relacionados com a
educacdo de adultos e de ferramentas que potenciam a aquisicdo de conhecimento e pratica
dos conteldos assimilados pelo publico-alvo selecionado. No capitulo 4, é apresentada a
metodologia definida para a realizacdo do projeto. Sdo explicadas as etapas definidas para o
desenvolvimento da componente pratica do projeto, bem como um enquadramento do projeto
e avaliacdo realizada para validacdo do projeto.

A validacdo do projeto é uma parte essencial, por essa razao o capitulo 5 dedica-se a
apresentacdo da preparacdo das atividades, aplicacdo da formacdo piloto e avaliacdo. Todas as
atividades desenvolvidas, materiais e métodos de avaliagdo sdo apresentados com a seguinte
estrutura: a descricdo da construgdo, com base em principios tedricos, objetivos para a criacdo
e demonstracdo da relevancia para o projeto de formacdo de adultos. Apds a seccdo dedicada
as atividades e materiais, reserva-se a sec¢ao seguinte a aplicagdo da formacao piloto: descrigao
do ambiente e caracterizacdo dos formandos e os seus habitos alimentares. A secgdo final
apresenta ndo s6 os resultados da analise dos questiondrios aplicados, como também, uma
reflexdo das implicagdes nos habitos alimentares dos formandos. O capitulo 6 apresenta as
consideragdes finais, reunindo as principais conclusdes da avaliagdo e implementagdo do

projeto, bem como estudos futuros que se demonstram relevantes dentro da tematica.



2. A lmportancia da Alimentacao na Saude

Compreendendo a importancia da alimentacao para o bem-estar fisico e prevencao de
doencas - pois “a qualidade de vida duma populacado resulta de trés condi¢cdes essenciais que
sdo: o seu regime alimentar, o seu estilo de vida e o seu habitat urbano adaptado as condicdes
do meio — estes sdo os seus trés pilares” (Pessoa, 2014, p. 61) - a base do projeto tem raiz no
conhecimento de gera¢Oes e em investigacdo feita, ao longo dos anos, quanto a padrées
alimentares que mais potenciam a qualidade de vida do ser humano. Como tal, a Dieta
Mediterranica tem-se demonstrado um padrdo alimentar preventivo quanto a doencas, mas
também potenciador da salde fisica. Porque “sem uma saude equilibrada ndo pode haver
evolucdo, ao conhecermos e praticarmos os valores veiculados nas tradigdes alimentares
mediterranicas, estamos a criar as bases para inovar e criar praticas sauddaveis, que podem ser
adaptadas a vida moderna” (Valagdo, 2014, p. 303). E neste sentido que o projeto apresenta as
receitas tradicionais da regido do Alentejo e principios de alimentacdo saudavel que estas
encerram. Ao perpetuar a cultura mediterranica potenciam-se as praticas alimentares

saudaveis.
2.1. A Dieta Mediterranica

A Dieta Mediterranica caracteriza-se, como o préprio termo indica, pela nutrigdo dos
paises que rodeiam o Mar Mediterraneo e, especialmente, a de Creta e de algumas areas da
Grécia e da Italia do Sul, principalmente das décadas de 50 a 60 do Século XX. Esta dieta tornou-
se conhecida e de grande interesse na sequéncia de um estudo comparativo conduzido pelo
epidemiologista norte-americano Ancel Keys que, no final da década de 50, concluiu que a
mortalidade por doenga coronaria nos paises europeus do sul, comparativamente aos do norte
europeu e EUA, era bastante reduzida (Mateus, 2014). Este estudo, designado como Estudo dos
Sete Paises (Seven Countries Study), teve uma duragdo de 30 anos, com o propdsito de estudar
os habitos alimentares de individuos (homens) de 7 paises diferentes (Jugosldvia, Grécia,
Estados Unidos, Jap3o, Itélia, Paises Baixos/Holanda e Finlandia) em relacdo a determinados
indicadores de saude (Mateus, 2014). A partir destas conclusdes, o termo Dieta Mediterranica
comegou a ser utilizado sendo que, foram desenvolvidas orientagdes alimentares indicativas da
dieta grega de Creta, considerada a que melhor preserva e respeita a dieta mediterranica (Brites,
2014).

Como consequéncia, o termo tradicional esta arraigado de forma restritiva geografica e

temporalmente, a Creta e as as décadas dos anos 50 e 60 do século XX, por ser representativa




“naquela area e naquela época, de uma elevada esperanca média de vida adulta, uma das
maiores do mundo, assim como ao facto de as taxas de doenca coronaria, de certos cancros e
de outras doencas crénicas estarem entre as mais baixas do mundo” (Durdo et. al, 2008, p.118).

Ainda assim, é fundamental entender a Dieta Mediterranica, ndo sé nos “dados sobre
disponibilidade e consumos alimentares (que) indicavam uma alimentacdo com caracteristicas
basicas comuns” (Durdo et. al, 2008, p. 118), mas também na sua envolvente histdrica e cultural,
que enriquece este padrdo alimentar, “Ndo é possivel compreender o padrdo alimentar
mediterranico (...), bem como as suas diversas expressées regionais, sem entendermos os
contextos histdricos, as dinamicas sociodemograficas e mobilidades, as construgdes mentais e
influéncias culturais que lhe deram origem” (Queiroz, 2014, p. 45), pois aqui se inclui o comércio
e transacGes entre os varios povos banhados por esse mar. Trata-se de uma construcdo de uma
dieta composta por conhecimento de varios povos.

A Dieta Mediterranica é rica em varios aspetos, o que levou a que este padrao alimentar
fosse reconhecido pela UNESCO como Patriménio Imaterial da Humanidade. Esta distingdo
revela ndo sd a sua importancia na questao de dieta alimentar saudavel mas, principalmente, a
sua importancia enquanto saberes transmitidos oralmente, que importa reavivar (Valagao,
2010). Portanto, “quando se tem o privilégio de herdar um patrimdnio gastronémico e alimentar
tdo singular, é-se igualmente responsavel por perceber quanto essa comida exprime e mobiliza
aspetos tangiveis, (...) e igualmente intangiveis - saberes transmitidos oralmente, etc.. - os quais
precisamos de manter vivos, de dar continuidade. Este € um dos principais objetivos desta
patrimonializacdo” (Valagdo, 2010, p. 27). Compreender estes aspetos imateriais da Dieta
Mediterranica envolve entender o estilo de vida que |he estd associado, suas particularidades e,
consequentemente, a influéncia que se verifica no bem-estar do individuo, fisica e
emocionalmente. Ou seja, “ndo é s6 um modelo alimentar, mas também um estilo de vida mais
sauddvel, com uma forte vertente no bem-estar das pessoas, privilegiando a atividade fisica
regular, o descanso adequado e a convivéncia, através de praticas de sociabilidade associadas a
mesa” (Ferreira, 2014, p. 211). A componente socioldgica, das relagées humanas, a interagdo
entre geragdes e a comunidade a volta da mesa sdo marca distintiva deste padrdo alimentar,
“existem no mundo climas com caracteristicas mediterranicas e modelos de alimentagdo
sauddveis, mas o que distingue a dieta mediterranica é a cultura de proximidade e partilha, um
modelo que sobreviveu e se reproduziu ao longo de milhares de anos e chega até nés” (Queiroz,
2014, p. 45).

Este estilo de vida, marcado pela vida comunitdria, revela que a Dieta Mediterranica ndo
se trata, apenas, de uma légica de consumo-producdo-consumo. E tnica no sentido em que

“contribui para aproximar as pessoas e reforgar os lagos sociais e intergeracionais, através da



reunido das familias e das comunidades a volta da mesa no dia-a-dia e por ocasido de festas e
rituais; que ajuda a preservacdo das paisagens, dos recursos naturais e das atividades
tradicionais, pelo respeito pelos ciclos naturais e sazonalidade das espécies, pela eficiéncia no
uso da agua, pela utilizacdo de praticas agricolas seculares em harmonia com o equilibrio dos
ecossistemas, que observam o respeito pelo territério e pela biodiversidade, assegurando a sua
conservacao e sobrevivéncia; que reforca a identidade comum de varias comunidades através
do sentimento de pertenca e da nogao de continuidade no tempo e no espago” (Freitas, 2014,
p.67). E um estilo de vida que se liga a terra e a8 compreensdo do sistema ecolégico, de como
tirar o proveito da terra sem o danificar permanentemente, mas preservando e tomando partido
da sua rentabilidade sem levar a exaustdo. Como refere Pessoa (2014), “resumindo, a dieta
mediterranea, o regime alimentar assente nos pressupostos ecoldgicos desta fantastica bacia
do Mar Mediterraneo, é da maior importancia para a qualidade de vida das sociedades
modernas, mas por si s6 ndo basta — é necessario que as pessoas retomem na sua vida
guotidiana hdabitos saudaveis e é necessdrio que as cidades oferecam aos seus habitantes
condig¢des para terem essa qualidade de vida” (p. 69).

O estilo de vida e um padrao alimentar devem estar ligados, como discutido acima, para
gue se verifigue maior probabilidade de uma vida saudavel. Para que tal aconteca, é necessario
compreender os alimentos que fazem parte desta dieta e o equilibrio no tipo de nutrientes,
vitaminas, e outros componentes que fazem parte do padrao alimentar mediterranico. O grande
segredo da longevidade dos cretenses era a dieta simples aliada a uma maior atividade fisica,
em comparagdo com 0s nossos dias. A sua alimentagdo tinha como base os alimentos
produzidos localmente, na estacdo proépria, fruto do trabalho didrio ao ar livre que
proporcionava o esforco fisico necessario para o desenvolvimento de um corpo sauddvel.

Para compreender o equilibrio da dieta mediterranica devem ser analisados os

componentes fundamentais que a compdem, segundo Santos (2013),

“A dieta mediterranea tradicional é constituida por 7 componentes

fundamentais: (1) Relagdo elevada de acidos gordos
monoinsaturados/saturados (2) elevado consumo de produtos

horticolas (3) elevado consumo de cereais (4) elevado consumo de

frutas (5) baixo consumo de carne e seus derivados (6) moderado

consumo de leite e seus derivados e (7) moderado consumo de vinho”

(p. 6)

Estes componentes demonstram como esta dieta é rica em alimentos com elevadas

concentracdes de hidratos de carbono complexos, fibras, vitaminas e minerais e numerosos
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antioxidantes que protegem a saude do coragdo. Caracteriza-se, também, pelo baixo consumo
de alimentos ricos em gordura saturada e de grande valor caldrico, que aliado ao esforgo fisico
compbem o que é fundamental para ajudar na prevencdo de doencas cardiovasculares.
Também, “a nivel nutricional este padrao alimentar caracteriza-se por um consumo abundante
de acidos gordos monoinsaturados, sobretudo de acido oleico, de fibras e de substancias de

origem vegetal com elevado potencial antioxidante” (Brill, 2009 cit Mateus, 20014, p. 93).

A Piramide da Dieta Mediterranica: um estilo de vida para os dias de hoje Porcdes de alimentos baseadas na
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Imagem 1 — Pirdmide da Dieta Mediterrdnica

A base da dieta mediterranica é este equilibrio da ingestdo de alimentos na proporgao
baseada na frugalidade, para manter um funcionamento sauddvel do corpo. Observando a
piramide da dieta mediterranica (Imagem 1), verifica-se que a base é um estilo de vida com
atividade fisica regular, descanso adequado e convivéncia, aliando a valorizacdo pela
biodiversidade, sazonalidade e produtos tradicionais, locais e amigos do ambiente. Ou seja, a
grande distingdo em relagdo a outros padrées alimentares, estd na forma de entender os

recursos disponiveis e utiliza-los da melhor forma, de maneira a que contribua para uma vida
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alimentar equilibrada e para a gestdo dos recursos e preservacgao dos ecossistemas. Portanto, é
possivel manter, nos dias de hoje, uma alimentacao com base na dieta mediterranica, mantendo
frugalidade e habitos locais.

Os alimentos base da dieta mediterranica sdo por natureza os que se encontravam
disponiveis, sendo representativos das caracteristicas mencionadas, “Creio que foi Fernand
Braudel quem primeiro proclamou que a trilogia alimentar bdsica dos regimes alimentares
mediterranicos é sem duvida oliveira — trigo — vinha ou seja azeite, pao, vinho.” (Pessoa, 2014,
p. 66). Sendo estes trés a base, algo que se verifica olhando para as receitas tipicas dos paises
que tém por tradicdo base a dieta mediterranica, estes elementos estdo presentes. Estes sdo
utilizados sempre de formas diferentes com mais ou menos ingredientes, alguns cultivados,
outros silvestres como é o caso de algumas ervas aromaticas.

Uma das caracteristicas desta dieta é a possibilidade de pratos e combinagGes que o
azeite e o pao permitem realizar. O azeite é a gordura de base, sendo que se distingue “dos
outros dleos vegetais, pelo seu processo de extracao particular, o qual inclui apenas processos
fisicos e mecanicos, sem recurso ao uso de solventes, e ainda, por ser um dleo obtido a partir
de um fruto e ndo de sementes” (Partidario, 2014, p. 286). Tal como referido, compreender a
histéria dos alimentos que comp&em esta dieta, da uma visdo do conhecimento adquirido por
varios povos ao longo do tempo. No caso deste 6leo, conhecido pela sua cor dourada, a sua
tradicdo é longa nas civilizagdes do Mediterraneo, “encontraram-se anforas de azeite com 6000
anos em Jericé, com o azeite a ser obtido possivelmente pelo esmagamento das azeitonas da
oliveira brava (Olea europaea var. silvestris), que entre nds se chama zambujeiro. Esta pequena
arvore faz parte da flora espontanea de toda a orla mediterranica e esta presente entre nds com
frequéncia” (Pessoa, 2014, p. 66). Quanto ao pdo, a sua composi¢do proporciona quantidades
de cereais necessarios ao funcionamento do organismo, sendo que o valor nutricional deste
alimento, segundo Brites (2014) “varia consoante as matérias-primas, receita e o processo de
panificacdo mas, sera tanto maior quanto a riqueza em glucidos complexos de absorcdo lenta
(fibra alimentar, amido resistente), proteina vegetal, minerais (Ca, K, P, Mg) e vitaminas
(tiamina, niacina, E e grupo B) e quanto menor for a propor¢do de sal, agucares e lipidos (p. 274).
Estes dois alimentos fazem parte da base da piramide em conjunto com as fruticolas e horticolas,
constituindo a base das refei¢gdes didrias. Outra das caracteristicas que marcam esta dieta é o
uso das ervas aromaticas, utilizadas ndo sé com o fim de atribuir paladar, mas também com fins
medicinais. Ocupa um lugar importante na piramide apresentada, “as ervas aromaticas, a par
com as especiarias, o alho e a cebola, sdo os condimentos utilizados neste tipo de alimentagdo
e encontram-se localizados no grupo dos alimentos que devem ser consumidos diariamente”

(Ferreira, 2014, p. 206).
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Portanto, os alimentos que constituem a dieta mediterrdnica sdo um principio
fundamental, que contribui em grande medida para uma alimentacao saudavel, e “nas ultimas
décadas valorizada pela medicina e a saude nutricional, foi desde hd milénios o traco
fundamental de uma cultura produtiva que expandiu a oliveira e o azeite, a vinha e o vinho por
todo o império romano. Diz-se que o Mediterraneo “vai até onde chega a oliveira” (Queiroz,
2014, p. 47). Assim, tém sido desenvolvidos varios estudos que comprovam o estudo conduzido
por Ancel Keys. Vdrios estudos recentes tém demonstrado como este padrao alimentar contribui
para uma diminuicdo da mortalidade (Sofi et. al, 2011), a diminui¢do da gordura abdominal, pelo
aumento de antioxidantes, e das doengas coronarias (Lolomvotsou et. a., 2011), um aumento
da longevidade e prevencdo de doencas cardiovasculares, obesidade e certos tipos de cancro
(Pérez-Lopéz et. al, 2009). No caso das doencas corondrias, demonstrou-se que o consumo de
frutas e vegetais, peixe e cereais sdo os alimentos que mais protegem e agem na prevengao
deste tipo de patologias (Bhupathiraju et. al, 2011). No entanto, um estudo realizado na Grécia
salientou que embora a dieta mediterranica contribua consideravelmente para a saude, em
casos de obesidade, ndo é um método de controlo dietético (Drichoutis et. al, 2008). Portanto,
a divulgacdo deste padrao alimentar deve ser feito, principalmente, para prevenir a doenca
contribuindo desta forma para a saude. Quanto ao tipo de gorduras ingerido numa dieta
alimentar mediterranica, neste caso, o azeite tem-se demonstrado uma fonte de acidos gordos
polinsaturados que se constituem como fator de redugao do risco de doengas cardiovasculares
e também com beneficios na saude epidemioldgica e niveis celulares (Huang, et. al, 2008). Um
estudo mais recente demonstrou que, entre individuos com alto risco cardiovascular, uma dieta
mediterranica com suplementos de azeite virgem extra e varios frutos secos, reduzem a
incidéncia de eventos cardiovasculares (Estruch et. al, 2013). Cumulativamente, “no que
respeita aos paes tradicionais tipicos da dieta mediterranica, varios estudos tém demonstrado
o papel dos glucidos de absor¢do lenta (amido resistente) e dos acidos organicos de cadeia curta
produzidos durante as fermentacgGes prolongadas com ‘iscos’ e ‘massas maes’ na diminuicdo da
resposta glicémica” (Liljeberg et. al. 1995; Lappi et. al., 2010 cit in Brites, 2014, p. 274).

Todas estas razbes, desde a composi¢do nutricional dos alimentos, o seu valor
patrimonial imaterial, a sua riqueza histérica e de partilha, torna o seu perpetuar algo de

extrema importancia e valor.
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2.2. A Gastronomia Tradicional Alentejana

“A cozinha tradicional portuguesa é, toda ela, festiva, servindo-se e expondo-se na mesa
copiosamente em travessas, para repartir por todos” (Castro & Melo, 2013, p. 38) e, como é
claro, também a gastronomia tradicional alentejana tem este cardcter de partilha, de
comunidade. Esta é um conjunto de varias culturas, varias influéncias ao longo do tempo, que
contribuiram para aquilo que hoje é tradicional nesta regido de Portugal. Os vdrios povos que
ao longo dos séculos influenciaram os costumes alimentares no Alentejo, também foram
influenciados pela populagdo que habitava estas terras, segundo Dias (2013) “passado algum
tempo de adaptacdo, aqueles que invadiram, adotaram a gastronomia dos invadidos e com
estes verificou-se, em muitos casos, a miscigenag¢ado” (p.28).

Assim, a gastronomia alentejana, resulta da “movimentacdo de culturas, civilizagGes,
inventos e costumes através do comércio e das migracbes que ao longo dos séculos
configuraram o Mediterraneo em geral e o sul da Peninsula Ibérica” (Valagdo, 2014, p. 29). A
ligacdo ao mar mediterraneo e ao mar atlantico sao influéncias muito fortes, nos pratos mais
comuns do dia-a-dia, tanto quanto a influéncia dos romanos no territorio conquistado (Castro
& Melo, 2013). Portanto, o mar é um “sintetizador de experiéncias e fendmenos civilizacionais:
conjugando os legados fenicios, gregos, romanos, berberes e arabes. Estes povos, de passagem
ou permanecendo, ndo sé deixaram as suas marcas genéticas como trouxeram consigo espécies
vegetais e animais, técnicas de producdo agricola e saberes culindrios que foram adaptados ao
contexto local (Valagdo, 2014, p. 29). E esta riqueza de costumes e paladares variados, repletos
de especiarias, que d3do origem a gastronomia tradicional alentejana e que a caracterizam.

A forma de confec¢do dos alimentos em tempos passados, particularmente entre os 50
e 60 do século XX, caracterizava-se pela utilizacdo do lume de lenha no chao da lareira ou de
carvao (Carvalho, 2013). O facto de o método principal de conservagao ser a salgadeira (uma
tradicdo milenar) as mulheres viam-se forgadas a cozinhar diariamente (Carvalho, 2013). Como
consequéncia do método utilizado, o tipo de pratos mais habituais, caracterizavam-se por ser
refeicdes cozinhadas lentamente, os chamados pratos de panela ou tacho. Assim, segundo
Saramago (1997), “a presenga constante da agua como ingrediente durante o processo de
preparacao culindria é um dos determinantes para que esta cozinha seja considerada muito
sauddvel. O ponto de ebulicdo da dgua permite que a temperatura de cozedura se mantenha
relativamente constante, impedindo a degradagdo das gorduras e demais nutrientes” (p.10).

Esta influéncia do mediterraneo é claramente visivel na gastronomia alentejana, seja

pelos produtos base, pelo tipo de combinac¢des entre ingredientes ou a confe¢do dos pratos. O
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autor Graca (2014), apresenta 10 principios acerca da alimentacdo em Portugal, que demonstra

como a dieta mediterranica estd enraizada nos usos e costumes da gastronomia tradicional:

“1. Frugalidade e cozinha simples que tem na sua base preparados que
protegem os nutrientes como as sopas, 0s cozidos, os ensopados e as
caldeiradas; 2. Elevado consumo de produtos vegetais em detrimento do
consumo de produtos alimentares de origem animal, nomeadamente de
produtos horticolas, fruta, pdo de qualidade e cereais pouco refinados,
leguminosas secas e frescas, frutos secos e oleaginosos; 3. Consumo de
produtos vegetais produzidos localmente ou préximos, frescos e da época; 4.
Consumo de azeite como principal fonte de gordura; 5. Consumo moderado de
lacticinios; 6. Utilizacdo de ervas aromaticas para temperar em detrimento do
sal; 7. Consumo mais frequente de pescado comparativamente com consumo
baixo e menos frequente de carnes vermelhas; 8. Consumo baixo a moderado
de vinho e apenas nas refeicdes principais; 9. Agua como principal bebida ao

longo do dia; 10. Convivialidade a volta da mesa” (p. 334)

Os principios supracitados, referem os principais alimentos utilizados na gastronomia
tradicional alentejana, que claramente sao representativos da piramide apresentada no capitulo
anterior (Imagem 1 — Pirdmide da Dieta Mediterranica). Verifica-se a triologia do pao, azeite e
vinho, que sdo base de muitos dos pratos tradicionais alentejanos.

O pao ocupava um lugar de destaque, de tal forma que “em todas as casas se amassava,
pelo menos, uma vez por semana, sendo o pdo cozido no forno comunitdario ou nas forneiras,
gue as havia as dezenas ainda no principio do século XX (alvito tinha 18 forneiras! nessa época)
marcando o pdo com pequenos sinais ou, mais sofisticadamente, com chavdes personalizados”
(Goes, 2013, p. 53). O leite era principalmente utilizado para o fabrico do queijo, em parte, pela
dificuldade de conservacdo do mesmo, “o queijo de ovelha, em especial, o curado, amarelinho
e a ressumar olhinhos de gordura, cortado em lasquinhas, a navalha, era conduto perfumado
desse pdo-nosso de todos os dias. (Carvalho, 2013, p.48). O azeite, a gordura mais utilizada,
fazia-se presente em varios tipos de pratos, desde salgados a doces. Segundo Durdo (2008), “de
facto, era da azeitona que se extraia a principal gordura de adicdo e era do fruto de um arbusto
que se produzia o vinho, ambos, desde tempos longinquos, presentes no nosso pais” (p.118).
Apesar da longa tradicdo da producdo de vinho em Portugal, as refeicdes bebia-se
principalmente agua “mais precisamente, depois das refei¢cdes. De facto, o consumo de vinho

sé se popularizou no segundo quartel do século XX, (..) na nossa regido de latifundio, s6 os
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conventos e as grandes propriedades tinham vinhas e produziam vinho. Mais tarde, a vinha,
muitas vezes em consociacdo com o olival, comecou a plantar-se em pequenas fazendas e
qualquer taberna produzia entdo o seu préprio vinho, para vender a copo. As bebidas
consumidas nas casas mais pobres eram o café (de mistura ou cevada) e o cha, considerando
cha todo o tipo de infusdes que aquecessem o estdbmago e acalmassem a fome: cascas de limao,
folhas de laranjeira, de ervas luisa, de marcela e de tantas ervas do campo, apanhadas no devido
tempo e secas em casa, no escuro, em ramos pendurados nas traves dos telhados” (Goes, 2013,
p.63).

A cozinha tradicional é marcada por esta ligacdo a terra. As ervas do campo eram
conhecidas pelas suas propriedades alimentares e medicinais, servindo os mais variados
propdsitos, “as ervas do campo, (incluindo nas ervas os cogumelos, as raizes e as frutas
silvestres) ja mataram a fome a muita gente, até aos ndo muito longinquos anos 50 do século
passado, alegrando com os seus deliciosos aromas agordas e migas, licores e aguardentes”
(Goes, 2013, p. 57). Inumeras variedades de ervas e frutos nascidos no campo, de forma
espontanea, compunham os pratos daqueles tempos, entre estas “acelgas, agrides da ribeira,
beldroegas, carrasquinhas, a que também chamam tengarrinhas e cardos, catacuzes, espargos
bravos, amoras das silvas, medronhos, figos da india, silarcas, ttberas, escorcioneiras, poejos,
orégdos, tomilho, os cardos cujos pistilos fazem coalhar o leite para o queijo” (Goes, 2013, p.
58). A grande maioria dos pratos da gastronomia Alentejana sdo temperados com estas ervas
do campo. As aromédticas fazem parte da identidade dos pratos (Ferreira, 2014), “uma agorda
alentejana sem os coentros ou uma canja de galinha sem um raminho de horteld, ou mesmo um
pratinho de caracdis sem os orégdos, no imaginario do consumidor os sabores que lhes estdo
associados, o aroma da erva aromatica que o integra é parte indissocidvel do mesmo” (Ferreira,
2014, p. 207). Uma das principais razdes da utilizacdo vasta destes ingredientes aromaticos, era
a escassez da carne e do peixe, que eram raros e em pouca quantidade, devido a pobreza (Goes,
2014). O engenho levou a arte, e os pratos eram enriquecidos com o que de melhor a terra dava
(Valagdo, 2011, cit Ferreira, 2014).

Os produtos utilizados, demonstram a capacidade das gentes deste territério de
interpretar o ecossistema a sua volta. Souberam criar e tirar partido das influéncias e na
sabedoria passada de geragdo em gerag¢do, souberam aproveitar a vegetacao ao seu redor, “foi
com a predominancia de vegeta¢cdo mediterranica que as gentes portuguesas, rurais e pastoris,
lutaram e sobreviveram” (Durdo et. al, 2008, p. 117). Estes produtos “preservam as condi¢des
ambientais naturais, respeitam os ecossistemas existentes e a biodiversidade. Ragas e
variedades, autéctones ou muito bem-adaptadas, sdo nossas aliadas e esteios da nossa

producdo. O leite cru, o cardo, os temperos da horta, as ervas aromaticas, o porco da raca

16



alentejana e as maos das pessoas sdao um pequeno exemplo do que o Alentejo tem para

oferecer” (Soeiro, 2013, p.20).

2.2.1. Diferencgas entre regides

O Alentejo é uma regido que compreende 31 604,9 Km2 (INE, 2001). A sua extensdo de
territorio, de norte a sul e este a oeste, tem caracteristicas diferenciadas. Pois, neste territorio,
verificam-se as caracteristicas de territério interior, de planicies recortadas por serras e vales,
mas também a influéncia atlantica da costa vicentina. Como consequéncia, observam-se
microclimas que, segundo Soeiro (2013), ddo origem a um territério rico “em solos variados, em
vastidoes, mas também com diferencas de texturas, de influéncias, de procedimentos e de
saberes, ndo sé de norte a sul ou da costa ao interior, mas também bem assinalaveis entre terras
aparentemente préximas, vemos que nele nasce e cresce um patrimonio inigualavel de produtos
tradicionais” (p. 20). Tendo em consideracdo que a cozinha tradicional alentejana é uma
demonstracdo do aproveitamento dos recursos disponiveis, os pratos revelam particularidades
conforme as regides. Portanto, da extensao do Alentejo, a pratica alimentar revela a identidade
desta regido cheia de variedade, mas que se demarca por semelhancas que a unificam, “nesta
identidade alimentar, que se estende do Rio Tejo as serras do Algarve, da fronteira com Espanha
ao Atlantico, existem diferencas locais suportadas por uma mesma estrutura alimentar” (Lima,
2013, p. 88). A esta estrutura alimentar de base, dizem respeito os alimentos ja referidos, como
o azeite, o pao, as ervas aromaticas, que identificam a gastronomia da regido.

As diferencas estao sobretudo relacionadas com as disponibilidades, que sado fruto do
clima e, principalmente, da distancia ou proximidade de rio e mar. Atentando para a divisdo
territorial da Regido do Alentejo (NUTS Il), esta subdivide-se pelo Alto Alentejo, Alentejo Central,
Alentejo Litoral, Baixo Alentejo e Leziria do Tejo (Figura 1). A divisdo apresentada é utilizada para
fins estatisticos. Como consequéncia a extensdo territorial aqui analisada, apenas corresponde
as primeiras quatro divisGes. Esta estende-se desde o oceano atlantico até a fronteira com
Espanha. Entre as extremidades é atravessada por varios rios (Sado, Mira, Guadiana, etc.) e
ribeira (de Seda, do Sor, etc.). Ao longo dos anos o investimento em barragens tem vindo a
alterar a paisagem e contribuido para que o tipo de plantacGes pudessem passar de um sistema
de sequeiro para regadio. A regido é caracteristicamente composta por planicies extensas, e a
gastronomia alentejana é fruto do tipo de cultura desenvolvido, na extensdo das planicies, e o
montado é a imagem de marca do Alentejo constituida pelos sobreiros e as azinheiras (Nunes,
2004, p.97). Como tal, desde os anos 40 do século que a cultura dos cereais (trigo, milho, cevada,
centeio, aveia, etc.) é predominante, em parte fruto da politica desenvolvida durante o governo

de Salazar, que pretendia tornar o Alentejo, o celeiro de Portugal (Nunes, 2004, p.95).
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Limites teritonais
Municipio
N NUTS I

Figura 1 — Divisdo Territorial do Alentejo (NUTS Ill), FONTE: INE, I. P. - Anudrio Estatistico da Regido Alentejo 2011

Desta forma, as diferengas que se verificam entre o litoral e o interior, em termos de
pluviosidade (maior no litoral) e temperatura (mais amenas no litoral, com maior amplitude no
interior) levam a que as disponibilidades sejam diferentes. Também as cidades e vilas do
Alentejo Litoral, era mais comum, na época em analise (entre os ano 40 e 60 do século XX), uma
ligagdo ao mar que se revelava em povoagdes cuja a principal atividade e fonte de sustento era
o sector piscatdrio. Como tal, verifica-se uma maior presenga de pratos com base de peixe em
relagdo ao interior, com exce¢do das zonas préximas de rios ou ribeiras, pois aqui se utilizava o
peixe de dgua doce. Como consequéncia, povoagdes mais distantes do rio do mar “consumiam
peixe seco, demolhado, em sopa de tomate. O cag¢do, cuja agorda com muitos coentros, delicia
os melhores paladares, ndo devia chegar ao interior em muito bom estado, pelo que os coentros,
o alho e o vinagre, seriam uma boa mascara... o eterno bacalhau salgado também teve o seu
papel importante, ainda que fosse sé um rabo a dar gosto as sopas”(Goes, 2013, p. 59).

A ligacdo a terra e a atividade agrario-rural, foi o que permitiu, segundo Dias (2013),
“chegar ao século XXI uma gastronomia de ancestral tradicdo, com patrimdnio cultural e se
identifica e faz parte integrante do Alentejo, que tem ja oficialmente reconhecida uma longa
lista de «Produtos Tradicionais» com denominagdes protegidas que estdo caracterizados,
descritos e reconhecidos com Denominag¢do de Origem, com Indicacdes Geograficas e com

tradicionalidades Garantidas” (p. 30). Todos estes produtos sdo fruto das disponibilidades, como
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por exemplo os enchidos de porco preto (raca autéctone). Estas particularidades sdo o que
demonstra a riqueza do Altentejo, que embora tenha uma base comum, é composta por

produtos caracteristicos de varios lugares dentro da regido.

2.2.2. Sabedoria Ancestral

“As técnicas e saberes alimentares sempre marcaram uma forte continuidade civilizacional.
Passam os exércitos e os almocreves e a mulher camponesa insiste teimosamente em repetir os
gestos que viu fazer aos seus antepassados”

(Torres, 2013, p. 43)

Como visto anteriormente, a gastronomia alentejana estd enraizada na dieta
mediterranica. Tal, por influéncia dos povos que passaram pelo territério, e pela influéncia do
mar mediterranico e seus produtos associados. Esta “arte de cozinhar que recebeu aromas e
sabores trazidos, entre outros, pelos ocupantes romano e visigético e, depois, pelo invasor
muculmano, a cozinha do alentejo, a par dos seus cantares, € uma expressdo cultural bem
conhecida e devidamente apreciada” (Carvalho, 2013, p. 47). Este conhecimento adquirido, foi
aperfeicoado ao longo de geragdes. A ingestdo de alimentos foi sendo cada vez mais marcada
pelo prazer dos sentidos e da convivéncia (Carvalho, 2013). A transmissdo deste conhecimento,
desta sabedoria que vem longos e largos anos de experiéncia foi feita pela experimentacdo e
erro, sendo que, “as experiéncias com bons resultados eram valorizadas e transmitidas de forma
oral, de geracdo em geracdo. Este conhecimento chegou aos nossos dias, como forma de
patrimdnio cultural das populagdes, que poderd e devera ser utilizado como base para inovar as
formas de usar e usufruir desse legado” (Costa, 2013, p. 219).

Ndo é necessario olhar para anos muito distantes, pois a cozinha tradicional alentejana,
como a conhecemos, fixou-se a muito. O melhor exemplo de ligagdo a dieta mediterranica,
encontra-se entre os anos 40 e 60 do século XX. Neste tempo, verificam-se o cumprimento de
varios principios de alimentagdo saudavel. Infelizmente, esta realidade, verificou-se por
necessidade e ndo tanto por escolha. Foram anos de grande escassez de alimentos, em especial
para os grupos mais humildes do Portugal rural, como os assalariados sem terra (Carvalho,
2013), que sofriam com caréncias alimentares, em particular, no que diz respeito a alimentos de
origem animal (Goes, 2013). Esta escassez conduziu a uma busca por alimentos que cresciam
espontaneamente no campo, pelos produtos cultivados, desde legumes a frutas, e pela procura
dos ingredientes que melhor pudessem satisfazer a falta das proteinas provenientes da carne
(Saramago, 1997, p.9). Muitas das decisdes baseavam-se na experiéncia e ndo no conhecimento

cientifico, a que hoje temos acesso. Ainda assim, eram avaliacdes baseadas na saude
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apresentada pelos individuos e na forca e energia que conseguiam obter dos alimentos para o
trabalho, por exemplo, “um pedaco de pdo, um punhado de azeitonas e uma mao cheia de figos
permitiam a um ceifeiro aguentar um violento dia de trabalho de sol a sol. Esta carga proteica e
vitaminica era também reforcada com a uva passa muito utilizada na composicao e tempero de
guisados, dando-lhes aquele toque agri-doce, tao caracteristico das tradicdes mediterranicas”
(Torres, 2013, p. 44). E neste sentido, que as ervas aromaticas também representavam um papel
muito importante, segundo Torres (2013), “a arte e o milagre de suprir a pouca carne por umas
folhas de coentros, uma ervinha aromatica e um fio de azeite. Porque é o azeite, mais verde,
maduro ou aromatizado, que vai substituir as gorduras animais dominantes nos climas mais frios
do norte” (Torres, 2013, p. 44). Estas questdes revelam a sabedoria de um povo que soube
adaptar-se e tirar proveito daquilo que a terra dava. Souberam fazer face a escassez de
alimentos, e mesmo assim, manter uma alimentacao variada e com os nutrientes e vitaminas
necessarios. Assim, revela-se que as circunstancias foram impulsionadoras de habitos
alimentares mais saudaveis em parte, por causa da escassez, mas também porque o esforco
fisico contribuia para a utilizacdo da energia consumida. Verifica-se, assim, principios como
porcdes pequenas, pouco consumo de carne, maior consumo de legumes e frutas, baixo
consumo de gordura animal, entre outros (Graga, 2014). Também o consumo de doces era
dimunto, sendo que os tradicionais doces de ovos “sdo reputados de caros, de dificil execucdo
e exclusivos das classes abastadas” (Goes, 2013, p. 62). Portanto, os doces mais comuns aos
camponeses, eram de fabrico simples, que se constituiam com base na massa do pdo que era
melhorada com banha ou azeite, acUcar amarelo, canela e pouco mais (Goes, 2013).

A experiéncia também se baseava no conhecimento das “matérias-primas que sdo
usadas como ingredientes da gastronomia alentejana, é esta gastronomia também muito
apoiada no conhecimento pratico ou saber fazer da populacdo que, para além dos
conhecimentos culinarios, toda a vida explorou hortas, montados, barros e campinas, na época
propria do ano” (Soeiro, 2013, p.20). Alguns estudos tém sido desenvolvidos no sentido de
avaliar plantas e condimentos utilizados apenas pelo conhecimento empirico, que comprovam
a sabedoria de geragdes. Principalmente, tem sido descoberta a grande presenca de
antioxidades em plantas e especiarias muito utilizadas, como é o caso de algumas das plantas
utilizadas com fins medicinais (Gido et. al, 2012) como as folhas de eucalipto e o tomilho.
Também se verifica esta presenca em ervas aromaticas, utilizadas nos cozinhados tradicionais,
como as agordas e sopas, pois comprovou-se que em extratos de infusdes, a horteld e o poejo,
revelaram a maior libertagdo deste componente entres outras ervas utilizadas nos cozinhados
tradicionais (Mata et. al, 2007), ou mesmo em plantas como o funcho (Barros et al, 2009).

Quanto aos pdes portugueses, comprovou-se gque possuem um “maior contelido de amido
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resistente e menor indice de glicémia na broa de milho quando comparada com o pao de trigo
de farinha altamente refinada (papo seco)” (Brites, 2014, p. 274). Nesta época a broa de milho

era a mais consumida, pela sua maior disponibilidade e acessibilidade.

2.2.3. Padrao Alimentar do Século XXI em Portugal

A evolucdo do padrao alimentar, em Portugal, tem sido de afastamento da dieta
mediterranica. Como consequéncia tém aumentado os problemas de salde na populagdo que
cada vez mais segue padrdes que nao trazem os mesmos beneficios que a dieta que era seguida
em décadas anteriores, mais proxima da mediterranica. O equilibrio tem sido abandonado, e
tem-se verificado um declinio, como refere Valagdo (2013), “simultaneamente, observou-se o
inevitdvel afastamento das praticas alimentares tradicionais e concretamente, do modelo
alimentar mediterranico, ou das principais caracteristicas que se sugerem atualmente como
modelo equilibrado” (p. 296).

Portanto, embora na década de 60 existisse um nucleo de paises cujas disponibilidades
e capitacOes alimentares indicassem a proximidade de um padrado alimentar mediterranico, este
distanciamento é cada vez maior, e ndo apenas em Portugal mas também noutros paises
banhados pelo mediterranio (Durdo et. al, 2008). Ou seja, estas altera¢des relacionam-se com a
mudanca de paradigma relativamente ao consumo, “entre os anos sessenta, os anos noventa e
o inicio do séc. XXI, passou-se de um contexto alimentar de subsisténcia, para uma situacdo
alimentar idéntica a dos paises desenvolvidos. Simultaneamente a situagdo de salude a nivel
nacional traduz-se na existéncia dos mesmos problemas de salde que caracterizam as
sociedades ocidentais” (Valagdo, 2014, p. 295). A partir daqui, verifica-se este afastamento de
uma alimentagdo saudavel, um afastamento do padrdo identificado por Ancel Keys. A
sustentabilidade deixou de ser o comum e, “com a atualidade, constatamos grandes alteragdes
ao nivel dos alimentos que consumimos, nos modos de produgdo, nos locais de compra, nos
meios de transporte que utilizamos para os comprar e nos aspetos quantitativos e qualitativos
das nossas dietas” (Brites, 2014, p. 275). Todas as alteracGes que se tém verificado, em parte
por este mundo globalizado, a nivel social, econdmico, cultural e ambiental tém contribuido
para mudangas no consumo ndo sé dentro de casa, mas no aumento do consumo de refei¢cdes
fora de casa (restaurantes, bares, etc.). Como resultado, dados recolhidos entre 1990 e 2000
relativamente ao consumo em Portugal, demonstram um aumento médio per capita e por més
de refeic0es em restaurantes, cafés, bares, similares, cantinas e refeitdrios; uma diminuicdo da
percentagem aos gastos gerais (de 45,1% para 33,9%) e um aumento da proporc¢do de gastos
com alimentagdo fora de casa em relagdo aos gastos totais com alimentacdo (de 16,0% para

20,9%) (Esteves, et. al, 2013). Dados mais recentes, publicados na revista Hipersuper em 2008,
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revelam que do total do mercado, cerca de 85,2% se refere a vendas a retalho e os restantes
14,8% ao canal foodservice, o que signfica que o consumidor portugués gasta fora de casa em
alimentacdo e bebidas fica aguem do que comprar para preparar em casa, mesmo que seja para
refeicGes rapidas e praticas (AEP, 2009). Os alimentos comprados para consumo em casa
registam um aumento das refeicGes refrigeradas (crescimento de 37% em 2007), mas as
refeicGes utracongeladas continuam a ser mais representativas (AEP, 2009). Destas refeicGes
congeladas cerca de 30% entra na categoria pizzas congeladas, 32% nos pratos prontos
congelados e 38% salgados congelados (AEP, 2009), o que revela escolhas menos saudaveis, mas
uma necessidade de refeicGes rapidas. Portanto, o “mercado de refeicGes prontas refrigeradas
é um sector ainda em fase de crescimento, que tem vindo a assistir a uma evolugdo positiva,
bem como a entrada de novas marcas e a aposta das marcas de distribuicdo” (AEP, 2007, p. 6).
Ainda assim, verifica-se que para além do preco, algumas motivacdes se tém alterado nas
escolhas do consumidor, e regista-se um crescimento nalgumas catergorias de produtos como
os provenientes de agricultura bioldgica e os alimentos e bebidas funcionais (AEP, 2009).
Comomitantemente, verifica-se um aumento da obesidade em Portugal, principalmente
nas areas urbanas onde o contacto com a natureza e o cultivo é diminuto (Padez, 2006). Um
estudo realizado em 2009, acerca da Area Metropolitana de Lisboa, demonstrou que o estilo de
vida na metrdpole potencia o desenvolvimento de comportamentos (padrdo de alimentacéo,
atividade fisica...) que levam a uma alimentag¢do potenciadora do excesso de peso (Santana et
al, 2009). Com o aumento do excesso de peso, em Portugal, que se tem registado em crescendo,
as consequéncias no orcamento do Estado Portugués serdo um aumento das depesas para lidar
com este problema de salde publica, que segundo Veiga, ja tém consequéncias para familias
com baixos rendimentos. Desta forma, o autor considera necessario agir porque se verifica uma
evolugdo crescente das desepesas de salde no tratamento da obesidade, que revelam gastos
sem grandes resultados, pois o investimento tem sido feito no tratamento e ndo na prevengao
(Veiga, 2008). Esta questdo da importancia da prevencao ja tinha sido tema de um estudo acerca
dos fatores determinantes para o denvolvimento da obesidade nos adultos portugueses. Neste,
conclui-se que a educagdo acerca do consumo de alimentos benéficos para salude sdo urgentes
e devem ser desenvolvidas, a fim de que os consumidores sejam capazes de fazer escolhas mais
saudaveis (Moreira et. al, 2005). E necessario que se atue no sentido de alterar o paradigma
produtivista “que impera na producdo de alimentos tem tido um grande impacto ambiental e
gerado problemas de salde associados ao regime e habitos alimentares que é importante
inverter com dietas sustentdveis” (Brites, 2014, p. 275). E por tudo isto que se torna cada vez
mais importante regressar a dieta mediterranica, ndo basta sensibilizar para escolhas

alimentares mais saudaveis, é necessario dotar os individuos de conhecimentos, receitas, estilos
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de vida e sabores que permitam a permanéncia numa dieta alimentar saudavel, que nao retire
o prazer dos sabores e aromas e que reavive a cultura da convivialidade. Por isto, Freitas (2014),
refere que “a sobrevivéncia deste mundo passa hoje pela compreensdo do seu papel no
contexto moderno. A valorizacao da dieta Mediterranica pode ser uma forma de reconhecer a
importancia das comunidades locais na gestdao e desenvolvimento do territério, garantindo a
preservacao de espécies e ecossistemas para beneficio das geracdes presentes e futuras. Dai a
ideia da dieta Mediterranica como uma heranga para aqueles que virdo depois de nds” (Freitas,

2014, p. 70).
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3. Aprendizagem ao longo da vida

O desenvolvimento deste projeto é parte integrante do Projeto Europeu Food-Med,
financiando pelo Gundtvig Life Long Learning Programme, o qual tem como objetivo dirigir-se
as “necessidades de ensino e aprendizagem dos intervenientes em todas as formas de educacao
de adultos, quer esta seja formal, ndo formal ou informal, bem como as dos estabelecimentos e
organizagdes que oferecem ou promovem essa educagdo” (PROALV, 2015). E com base neste
objetivo que o financiamento de projetos deste teor, pretendem promover a cooperagao
através de projetos de parceria, workshops, periodos de assisténcia e formacdo no ambito da
educacdo de adultos (PROALV, 2015) uma aprendizagem continua ao longo da vida. Neste
sentido, o desenvolvimento do projeto Como comer sauddvel com base na cozinha tradicional
alentejana, tem como publico-alvo adultos com interesse pelo tema abordado. Segue, portanto,
o conceito de aprendizagem ao longo da vida como base. O primeiro projeto de promocgao de
aprendizagem ao longo da vida e onde o conceito ganhou destaque foi aguando da definicao
pela UE do ano de 1996 como o Ano Europeu da Aprendizagem ao Longo da Vida, a partir do
qual se intensificou a sua importancia e perfil (Dale, 2008). O foco era o desenvolvimento de
uma solucdo positiva, acerca do debate sobre o desemprego na Europa e de uma situacdo em
gue era necessario tornar os conhecimentos profissionais num imperativo para todos os
cidaddos (Sitoe, 2006). Ou seja, pretendia-se que a educac¢do se tornasse democratica, um
direito humano e de todos, em igualdade de oportunidades que garantisse a mobilizacdo dos
sujeitos pedagdgicos para o exercicio do pensamento critico (Lima, 2010, p. 53). Acerca do Livro
Branco, publicado pelo ministério inglés em 1998, Dale (2008), afirma que “a aprendizagem ao
longo da vida — ou antes, educagdo permanente, ou recorrente — foi uma corrente importante
da reforma educativa progressiva que ocorreu apds a Il Guerra Mundial, quando era
entusiasticamente promovida pela UNESCO. As suas versdes mais recentes, em especial as
promovidas pela UE, tém um tom muito diferente e consistentemente a apresentam como uma
arma crucial de resposta aos desafios gerados pela globalizagdo”(p. 27). Assim, segundo Sitoe
(2006), foram desenvolvidos trés principais paradigmas acerca do conceito de aprendizagem ao
longo da via, pelo Conselho da Europa, UNESCO e OCDE, e estes continuam a orientar a filosofia
dominante, sendo que os trés se baseiam nos mesmos objetivos globais. O trabalho
desenvolvido por estas organizagdes, tem levado a que se tivesse também gerado uma
dualidade conceptual a nivel mundial, “em que no sul a educagao de jovens e adultos tem sido
fortemente associada a estratégias, programas e politicas de alfabetizacdo e educagao basica,
dentro de uma abordagem escolar reparadora e compensatdria e, no norte, embora haja uma

base conceitual mais ampla, voltada para a aprendizagem ao longo da vida, ha também uma
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preocupacdo primordial em relacdo a formacgdo profissional — crescimento econdmico: o
investimento em recursos humanos para garantir a crescente competitividade da economia
europeia” (Ireland, 2009, p. 52).

Esta dualidade é espelhada na definicdo de aprendizagem ao longo da vida, elaborada
pela UNESCO (1976), demonstrando a importancia de instituicdes para o desenvolvimento desta
aprendizagem, numa perspetiva muito ligada ao contexto de trabalho, com o objetivo de
melhorar qualificages técnicas, por exemplo. Ainda assim, este conceito revela algo chave que
ao longo do tempo foi tomando mais destaque, a perspetiva do desenvolvimento pessoal para

uma participagdo plena na sociedade:

“denota o conjunto de processos educacionais organizados, seja qual for o
conteudo, nivel e método, quer sejam formais ou ndo, quer prolonguem ou
substituam a educagdo inicial nas escolas, faculdades e universidades, bem
como estdgios profissionais, por meio dos quais pessoas consideradas adultas
pela sociedade a que pertencem desenvolvem suas habilidades, enriquecem seus
conhecimentos, melhoram suas qualificagées técnicas ou profissionais ou
tomam uma nova dire¢cdo e provocam mudan¢as em suas atitudes e
comportamentos na dupla perspectiva de desenvolvimento pessoal e
participagcdo plena na vida social, econdmica e cultural, equilibrada e
independente; contudo, a educagdo de adultos nédo deve ser considerada como
um fim em si, ela é uma subdivisGo e uma parte integrante de um esquema
global para a educagdo e a aprendizagem ao longo da vida.”

Neste sentido, o memorando sobre Aprendizagem ao Longo da Vida, elaborado pela
UNESCO, postula uma definicdo no contexto da estratégia europeia para o emprego, em que o
objetivo é melhorar conhecimento, aptidGes e competéncia numa perspetiva pessoal, civica,
social e/ou relacionada com o emprego (Sitoe, 2006). Portanto, pode estar relacionado com
emprego mas ndo é condicdo obrigatdria, revelando a importancia de pensar aprendizagem em
varios aspetos da vida do adulto. Para o desenvolvimento deste conceito, a realizagdo da
Conferéncia de Hamburgo (CONFITEA V), promovida pela UNESCO em 1997, apresentou uma
lista de dez temas prioritarios que vao neste sentido, entre estes “a contribuicdo da educacgdo
de adultos, na perspetiva da aprendizagem ao longo da vida, para a democracia, para as relagdes
de género, para com as transformagdes no mundo do trabalho em relagdo ao meio ambiente, a
saude e a populagdo, para a cultura, meios de comunicac¢do e novas tecnologias de informacgao,
para os direitos e aspiragdes dos diferentes grupos (pessoas idosas, migrantes, ciganos,

ndémadas, refugiados, deficientes, privadas de liberdade, entre outros) e para a promocao da
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cooperacgdo e da solidariedade internacionais” (lreland, 2009, p. 50 ). Assim, come¢am a ser
abordados os varios aspetos da vida em sociedade e da pessoa enquanto individuo. Abre-se o
leque de temas e o conceito torna-se mais abrangente, caminhando-se para uma perspetiva de
aprendizagem ao longo da vida que também se deve desenvolver em todos os dominios da vida
(lifewide), “para isso estabelecem-se, portanto, ambientes de aprendizagem nos quais os
diferentes modos de aprendizagem encontram-se para se complementarem organicamente”
(Alheit & Dausien, 2006, p. 178). Portanto, considera-se que a evolugdo do conceito de
aprendizagem ao longo da vida foi assumindo um papel de capacitar os adultos para a vida em
sociedade, mas também para o seu bem-estar pessoal. O documento Memorandum sobre a
educacdo e formacao ao longo da vida, ratificado em margo de 2000 em Lisboa, pela Comissdo
Europeia define que “a aprendizagem ao longo da vida (lifelong learning) ndo é apenas mais um
dos aspectos da educagao e da aprendizagem; ela deve se tornar o principio diretor que garante
a todos o acesso as ofertas de educacgdo e de formacgdo, numa grande variedade dos contextos
de aprendizagem” (Commission of the European Communities, 2000, p. 3 cit Alheit & Dausien,
2006, p. 177).

Assim, a aprendizagem ao longo da vida, assume um papel muito importante enquanto
resposta a mudanca rapida e ao desafio da era da informacdo e da comunicacdo, “devemos
garantir que as pessoas possam voltar a aprender ao longo das suas vidas. Nos ndo podemos
contar com uma pequena elite apenas, qualquer que seja seu grau de educag¢do. Ao contrario,
necessitamos de criatividade, de espirito empreendedor e da instrugdo de todos” (Alheit &
Dausien, 2006, p. 178).

Tomando em consideracdo este conceito, este projeto procura capacitar os
participantes para fazerem melhores escolhas a nivel alimentar, mais saudaveis, mais
sustentaveis, de forma a que possam proceder a uma melhor gestdo dos recursos. Portanto, é
importante considerar os quatro pilares apresentados por Delors (1999) “aprender a conhecer,
aprender a fazer, aprender a viver em comum e aprender a ser. E por fim, Aprender a ser, que
pressupde uma aprendizagem que tem como objetivo criar estratégias de ensino que
proporcionem aos individuos o desenvolvimento da autorregulagdo do seu processo de
aprendizagem, com autonomia, discernimento e responsabilidade social” (Coutinho & Lisbda,
2001, p.13). Como refere Malglave (2005), acerca da formagdo continua de adultos, “o que
melhor caracteriza hoje a formacdo continua dos adultos é a sua vocagao para satisfazer novas
necessidades ligadas as multiplas evolu¢des da sociedade e aos itinerarios pessoais do individuo
que tem de enfrentar; necessidades as quais estas estruturas devem estar sempre abertas e
prontas a responder” (p.21), ou seja, deve haver um foco centrado na utilidade para o individuo,

este tem de compreender e conseguir transformar a informacdo em algo Util no seu dia-a-dia e
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nos desafios que enfrenta, esta relacdo tem de ser dbvia e bastante clara para o formando.
Segundo Simons (1992) e Smith (1992), a pedagogia tem adquirido como questao central, quais
«sdo os ambientes de aprendizagem que sao os melhores para estimular a responsabilizacao
dos processos de aprendizagem pelos préprios aprendentes, ou seja, como o aprender pode ser
“aprendido”» (cit. Alheit & Dausien, 2006, p. 178), trata-se de dar as ferramentas necessarias
para que o aprendente possa aprender por si, ao seu ritmo, uma busca constante para
compreender melhor o mundo que o rodeia. Para o autor Fisher (2000) “aprendizagem ao longo
da vida é mais do que educagdo de adultos e/ou treinamento: é algo essencial é um habito de
vida que as pessoas devem adquirir. Aprendizagem ao longo da vida é criar um desafio para a
compreender, explorar e assegurar novas dimensdes essenciais de aprendizagem como: i) auto-
aprendizagem, ii) aprendizagem on-demand, iii) aprendizagem em colaboragdo, iv)
aprendizagem em contexto organizacional. Estas abordagens necessitam de novos media e
tecnologias inovadoras para que sejam bem apoiadas” (cit. Coutinho & Lisb6a, 2001, p.11). O
desenvolvimento deste projeto, prevé abarcar estas dimensdes, pois além de transmissdo de
conteudos em contexto de sala de aula, pretende-se que os formandos possam aprender a fazer
e continuem a buscar conhecimento através de algumas das plataformas criadas no ambito do
projeto (website, plataforma Moodle, etc.).

Para que haja uma mudanca nas escolhas dos participantes da formacao em relacdo a
alimentagdo, existem varios pressupostos que devem ser considerados, no que diz respeito a
forma de aprendizagem na idade adulta. Destaca-se o autor Knowles et. al. (2012) pelo
desenvolvimento de principios base acerca do ensino e aprendizagem de adultos, sendo estes,
Necessidade de conhecer, aprendizes adultos sabem a sua necessidade de conhecimento e para
eles o como colocar em pratica tal conhecimento no seu dia-a-dia é um fator determinante para
0 seu comprometimento com os eventos educacionais; Autoconceito de aprendiz, o adulto,
além de ter consciéncia da sua necessidade de conhecimento, é capaz de suprir essa caréncia
de forma independente; O papel da experiéncia, a experiéncia do aprendiz adulto tem
importancia central como base de aprendizagem. E a partir dela que ele se dispde, ou se nega,
a participar em algum programa de desenvolvimento; Prontidao para aprender, o adulto estd
pronto para aprender o que decide aprender, a sua selecdao de aprendizagem é natural e realista;
Orientagao para aprendizagem, a aprendizagem para a pessoa adulta é algo que tem significado
para o seu dia-a-dia e ndo apenas a retenc¢dao de conteldos para futuras aplicagdes. Como
consequéncia, o conteddo ndo precisa, necessariamente, de ser organizado pela ldgica
programatica, mas sim pela bagagem de experiéncias acumuladas pelo aprendiz; Motivagao, a
motivacdo do adulto para a aprendizagem estd na sua prépria vontade de crescimento,

denominada ‘motivacdo interna’, e ndo em estimulos externos vindo de outras pessoas.
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Tomando em consideragdo os principios de aprendizagem na idade adulta nos autores
aqui apresentados, é necessario considerar o que Vella (1997) entende como a principal tarefa
do professor “a primeira tarefa de um educador de adultos (...) € descobrir o que alunos maduros
guerem e precisam aprender” (p. XIV). Portanto, o ponto de partida deve ser o aluno, e depois
o conteudo, significando que os conteudos devem ser estruturados de forma a satisfazer as suas
necessidades e manter a sua motivagdo para que possa entender como aplicar os
conhecimentos de forma pratica, no seu dia-a-dia. Também se deve seguir neste sentido pois,
os “adultos, s6 aprendem aquilo a que atribuem algum valor e utilidade para as suas vidas. S6
isso ja distancia o eixo da assimilacdo de conteldo por adultos e por criangas” (Machado, 2011,
p. 1190). Desta forma, a relagdo que se estabelece entre o aluno e o professor deve ser o da
valorizacdo do conhecimento prévio do aluno e as suas capacidades para que se proporcione,
através de uma ligacdo entre estes, a transmissdo do conteldo, “as pessoas aprendem melhor
guando tratadas como pessoas iluminadas, seres humanos conscientes e o objetivo principal da
educacdo deve ser capacitar os individuos através de um processo ao longo da vida” (Morse,
1985, p.30). Assim, o projeto apresentado, baseia-se num tema considerado de extrema
relevancia para que adultos possam enfrentar as dificuldades de manter uma alimentacdo
saudavel, pratica e que se mantenha dentro do orcamento familiar. Procurou-se, durante toda
a estruturacdo do projeto, seguir esta linha da identificacdo dos conteidos mais relevantes para

o publico alvo selecionado.
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4. Metodologia

O panorama da alimentacdo nos dias de hoje, século XXI, revela a importancia do
investimento no tipo de projeto aqui apresentado, para que os participantes na formacao
possam adquirir os conhecimentos e incentivos necessarios a fim de desenvolverem um estilo
de vida sauddvel, bem como uma melhor gestdo sobre os alimentos que consomem no seu dia-
a-dia. Desta forma, foram definidos os seguintes objetivos:

Objetivo geral: Desenho de uma ag¢do de formacgao para adultos, residentes em zonas

urbanas sobre principios de alimenta¢do sauddvel com base na cozinha tradicional

alentejana.

Objetivos especificos

e Elaboragdo do Manual de Formagao “Como Comer de Forma Sauddvel com Cozinha

Tradicional Alentejana”;

e Formacao piloto para testar e avaliar a formacdo e materiais;

e Elaboragdo de questionario acerca dos hdbitos alimentares dos formandos a aplicar
antes e apds a formacao piloto;

e |dentificar e compreender as alteracdes no comportamento alimentar dos formandos
apos a formacao piloto;

e Compreender a influéncia e a importancia, para os formandos, da compra de produtos
alimentares produzidos de forma sustentavel;

e Compreender a influéncia e importancia da dieta mediterranica e da cozinha tradicional
alentejana na alimentagdo dos formandos.

Por ser um projeto de desenvolvimento de materiais educativos, sobre as tematicas
referidas, a sua estrutura baseia-se nas atividades desenvolvidas para a construgao dos
materiais, bem como para a sua validagao através de uma avaliagdo previamente definida.
Seguindo esta ldgica, no capitulo 5 sdo apresentadas todas as atividades desenvolvidas,
materiais produzidos para implementar essas atividades, bem como os resultados da sua
avaliacao.

A construcdo dos materiais é descrita, incluindo os objetivos para a sua criagdo e
demonstracdo da sua relevancia para o projeto de formacdo de adultos. Por representar uma
parte essencial para o desenvolvimento do projeto, dedica-se parte deste trabalho a
apresentacdo da formacdo piloto, que se desenvolve em duas sec¢Ges, nomeadamente, a
aplicacdo dos materiais e a aplicagdo da formacdo. Assim, é possivel avaliar, reformular e validar
a sua importancia para a adocdo, pelos participantes, de uma alimentac¢do saudavel e para a

alteracdo dos seus comportamentos alimentares. Ou seja, pretende-se que a exposi¢ao aos
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contetdos da formacgdo possa levar a uma mudanca de paradigma, que se pretende constatar
através de avaliacdo antes e apds a realizacdo dos seminarios piloto. Espera-se verificar a
capacidade deste projeto como contributo para a consciencializacdo da necessidade de investir
na formacao, como meio, para solucionar padrdes de alimentacdo cada vez menos sauddveis e
menos sustentaveis (ambiental e economicamente).

Neste capitulo apresenta-se como o projeto Como comer sauddvel com cozinha
tradicional alentejana se enquadra no projeto europeu, bem como as linhas orientadoras para
o desenvolvimento deste mddulo de formacdo. Esclarece-se a abordagem metodoldgica, bem
como todas as etapas de desenvolvimento, incluindo em detalhe os métodos de avaliacdo

aplicados.

4.1. Enquadramento no Projeto Europeu

O desenvolvimento do Projeto de Educacdo para Adultos com base na Cozinha
Tradicional Alentejana é parte integrante do projeto europeu Food-Med (projeto n2 539464-LLP-
1-2013-1-BG-GRUNDTVIG-GMP), financiado pelo Grundtvig Lifelong Learning Programme, com
o intuito de ajudar todos os interessados em alimentacdo sauddvel a adquirir conhecimentos
acerca da tematica, pretendendo encorajar o consumo de alimentos bioldgicos, tal como
referido anteriormente. Os objetivos supracitados, para o projeto Como comer Sauddvel com
cozinha tradicional alentejana, seguem a linha orientadora do projeto europeu e sua ideia
central, o conselho de Hipdcrates, bem como nos objetivos definidos por este:

e O principal objetivo do projeto é ajudar as pessoas a adotarem uma alimentagao
sauddvel. Este objetivo sera alcangado através da formagdo em temas relacionados
com os produtos bioldgicos;

e Desenvolvimento de materiais educativos para enfatizar o valor dos produtos e da
agricultura bioldgica;

e Os materiais educativos serdo adequados para a formacdo de adultos e estando
disponiveis para todos na plataforma de e-learning desenvolvida.

Segundo estes objetivos e, considerando que o desenvolvimento do projeto europeu
compreende que promover conhecimento sobre alimentacdo é a melhor forma de marketing
para uma dieta saudavel e bioldgica, a proposta é o desenvolvimento de varios materiais
educativos que respondam as questdes mais comuns sobre alimentacdo saudavel e/ ou
produtos bioldgicos. Assim, os temas desenvolvidos sdo os seguintes:

e Nutricdo bioldgica;

e Produtos bioldgicos vs produtos convencionais;
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e Importancia dos produtos locais;

e Agricultura biolégica;

e Gastronomia e receitas tradicionais.

Sendo estas as tematicas apresentadas pelo projeto europeu, o projeto Como comer
sauddvel com a cozinha tradicional alentejana, explora de forma mais especifica as tematicas
relacionadas com a agricultura e nutricdao biolégica e a gastronomia e receitas tradicionais. A
realizacdo de um projeto com base na preparacao de um semindrio, baseia-se no definido pelo
projeto europeu, que visa a disseminacdo junto de um publico vasto através de seminarios e
outras atividades de divulgacdo, por exemplo, o desenvolvimento do website (http://www.food-
med.eu/PT/), plataforma de e-learning (http://blog.re-agro.eu/moodle/course/category.php?id=5.),
videos sobre as tematicas (https://www.youtube.com/channel/UCIVO9BdyfKyh8EGXJT22MYA),
e redes sociais (https://www.facebook.com/foodmed). Para alcancar os objetivos descritos, o
resultado final € um conjunto dos seguintes materiais:

e Desenvolvimento de um padrao para a educdo de adultos em nutricdo saudavel;

e Materiais educativos sobre nutricdo saudavel em seis linguas (EN, BG, ES, PT, IT, GR);

e Website em seis linguas (EN, BG, ES, PT, IT, GR): http://www.food-med.eu;

e Videos educativos em cinco linguas (BG, ES, PT, IT GR);

e Plataforma digital para formacdo online — materiais educativos em cinco linguas (BG,

ES, PT, IT GR);

e Seminarios.

Os produtos referidos sdo elaborados num trabalho conjunto por 5 parceiros,
nomeadamente, a Universidade Agricola —Plovdiv, Bulgaria; Universidad Politécnica de Madrid,
Espanha; British Hellenic College —BHC, Grécia; Universidade de Evora — CEFAGE, Portugal e
Training 2000, Italia. No caso da Universidade de Evora, o contributo para o projeto global é
através do desenvolvimento de trés mddulos de formagcdao Como comer de forma sauddvel...com
Cozinha Tradicional Alentejana, Jardins Comestiveis — cultive as suas prdprias ervas aromdticas
e Como permanecer sauddvel...com os remédios da Avo.

O projeto europeu inova na abordagem destas tematicas ao criar um esforgo para
estabelecer um padrdo de desenvolvimento de programas de formac¢do e para a promocao da
aprendizagem de adultos ao longo da vida, através do ensino a distancia e aberto em temas
relacionados com a agricultura em modo de produgao biolégico e o consumo de alimentos
bioldgicos. Outro aspeto inovador do projeto é a criagdo de uma Comunidade Educacional
pioneira e dinamica. Este caracter dinamico reflete-se tanto na renovacdo continua dos

materiais, como na possibilidade dado as instituicdes participantes para adicionarem os seus
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proprios contributos e experiéncias aos materiais informativos e formativos criados com base
nos standards do projeto. Assim, as mesmas pessoas que inicialmente sdo o publico alvo da
formacdo podem transformar-se, durante e apds o desenvolvimento do projeto, nos seus
criadores. Cada instituicdo é incentivada a traduzir os materiais de outros para melhorar os seus

préprios materiais e para motivar outras a traduzir e promover os seus préprios programas.

4.2. Abordagem Metodoldgica

Considerando os objetivos propostos e as especificidades de um projeto de formacao,
centrado num publico-alvo de idade adulta, considerou-se necessdrio desenhar uma estrutura
gue acompanhasse as especificidades da educagdo de adultos. Assim, as etapas do projeto
revelam ndo uma aplicacdo final, mas o necessario para se chegar a uma base sdlida que visa
compreender, de forma primordial, aquilo a que o autor Vella (1997) menciona como avaliar as
necessidades dos alunos que tendo vivéncias diferentes e conhecimentos variados necessitam
de formacdo distinta que se adeque a sua realidade, “ouvir as necessidades e desejos dos alunos
ajudar a desenhar programas que tém utilidade imediata para os adultos” (p. 4). Por esta razéo,
a quarta fase assume uma parte central pois, pretende ouvir os alunos e validar todas as outras
etapas, proceder as adaptacdes necessarias, apds avaliacdo, para que este projeto possa vir a
constituir-se uma formacao a utilizar em vdrios contextos contribuindo para o cumprimento dos
objetivos gerais.

O projeto segue uma metodologia baseada no conceito de aprendizagem ao logo da
vida, discutido no capitulo anterior. Considera-se fundamental contribuir para a construcdo de
materiais que se adequem a forma como os adultos aprendem, pois esta é diferente dos jovens.
A abordagem pedagdgica e os métodos selecionados, para o desenvolvimento dos produtos tem
em consideracdo o facto de os adultos, aquando da participa¢do na formacdo, entrarem com
intencdes definidas e com modelos de aprendizagem determinados. Mas, este é um aspeto
positivo, pois “ha um envolvimento maior dos individuos em investir na sua prépria
aprendizagem, com vista ao desenvolvimento de seu projeto pessoal e da sua cidadania”
(Coutinho & Lisb6a, 2001, p.12). Portanto, privilegia-se uma aprendizagem através da resolucdo
de problemas, dando-se preferéncia a um método de aprendizagem construtivo como parte da
autoaprendizagem, tanto independentemente como em cooperagao com outros formandos,

para a realizagdo de trabalhos e exercicios.
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4.3. Etapas do Projeto

As etapas a seguir apresentadas estdo baseadas na abordagem metodolégica referida.
Por ser um projeto que assenta no desenvolvimento de materiais educativos, sobre as tematicas
referidas, a estrutura da aplicacdo baseia-se na construcdao dos materiais e avaliacdo da
viabilidade da aplicacdo do projeto junto do publico-alvo. Assim, numa primeira fase foram
definidos os objetivos do projeto, tendo em consideragdo o publico-alvo que se pretende atingir
com o desenvolvimento deste projeto. De acordo com estas duas componentes, foram definidas
as atividades. Ou seja, com base no projeto europeu Food-Med, foi definido que a aplicagdo do
projeto teria por base a realizacdo de a¢des de formagdo com recurso a materiais pedagdgico-
didaticos (manual de formacdo, apresentacdo em formato power point, etc.) adequados as
caracteristicas de um publico adulto.

Numa segunda etapa, procedeu-se a recolha e andlise de informagcdo para o
desenvolvimento dos varios materiais a utilizacdo na formacdo. Também nesta fase, a recolha e
analise efetuada teve como principal objetivo validar contelddos e sua adequacdo ao publico-
alvo. Na terceira etapa foram realizados os planeamentos para a realizacdo da 42 fase, incluindo
a elaboracdo do plano de aula (para os seminarios piloto), e preparagdo de todos os materiais
didaticos com base na informacdo recolhida. Esta fase, foi fundamental para a realizacdo do
projeto aqui apresentado, bem como a validacdo da gastronomia alentejana como dieta
alimentar saudavel, com base na dieta mediterranica.

A quarta etapa corresponde a aplicagdo pratica do projeto, assumindo uma parte central
pois pretende ouvir os alunos e validar todas as outras etapas (Vella, 1997). O objetivo foi reunir
todo o material produzido e executar uma série de formacdes piloto para avaliar a viabilidade
do projeto para aplicagdo futura e o cumprimento dos objetivos definidos. A questdo da
avaliagdo é discutida em maior detalhe no final deste capitulo.

A quinta etapa diz respeito a elaboracdo de um video de suporte ao projeto. O
desenvolvimento deste material é apresentado no capitulo seguinte, bem como os pressupostos
e objetivos para sua realizagdao no ambito do projeto. Para a realizagao do video foi necessario
a elaboracdo de um guido de video. As filmagens foram realizadas por uma equipa da
Universidade de Evora.

A sexta etapa é constituida pela recolha de toda a informagao resultante dos formularios
de avaliagdo aplicados, sua avaliagdo e compreensao. Esta fase foi essencial para a realizacdo da
sétima etapa, pois nesta foram realizadas a analises necessdrias para rever todos os materiais,
incluindo a realizacdo de correcbes e alteragGes necessarias para a melhoria dos materiais.

Também pela realizacdo da etapa anterior, foi possivel avaliar todos os materiais desenvolvidos.
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Resumindo, as varias etapas realizadas (Figura 2) seguiram um plano definido, dentro

do limite temporal estipulado para a realizagdo do projeto (Anexo 4: Cronograma de Elaboracdo

do Projeto), e foram as seguintes:

Planeamento

22 Revisdo da

Literatura

32 Elaboragao
dos Materiais

62 Avaliacdo

72 Revisao

eObjetivos
*Publico Alvo
e Atividades a Desenvolver

ePesquisa Bibliografica
eAnalise e Resumo

eManual de Formagdo

eApresentagdes em formato Power Point

eQuestiondrios de analise dos habitos alimentares

ePlano do Semindrio/Aula

ePreparagao de Materiais para componente pratica da formagao

eExecucdo de Seminarios Piloto
eTestes dos Questionarios (pré-formagdo)
eAplicacdo das Fichas de Avaliagdo do Formando e do Formador

eElaboragdo do Guido do Video
eRealizagdo das Filmagens

eAnalise das fichas de avaliagao dos formadores e formandos
eAnalise de Questionarios

eAnalise da informacdo recolhida

eAplicagdo dos Questionarios Pds-Formagdo

e Avaliacdo dos Questionarios Pds-Formacao

eRevisdo de todos os materiais

eCorregdes e alteragGes necessarias aos materiais e formagao
eAvaliacdo dos Materiais

eAvaliagdo e resultados da formagao piloto

Figura 2 — Etapas do Projeto

34



4.4. Avaliagao do Projeto

Segundo os objetivos deste projeto, a avaliacao é essencial para compreender a eficacia
da aplicacdo do mesmo. Ou seja, a avaliacao do projeto tem como principal objetivo a validacdo
do projeto enquanto ferramenta de divulgacdo/educacdo para um padrdo e estilo de vida
saudaveis com base na cozinha tradicional alentejana. Portanto, os métodos e materiais de
avaliacdo apresentados, em seguida, sdo fundamentais para compreender a relevancia da
formacdo para os participantes, detetar falhas e corrigi-las. Os resultados obtidos, apds
aplicacdo, permitem compreender o impacto da formagdo junto dos participantes, através de
indicadores como o conhecimento antes e apds a formagdo. Assim, a base da avaliacdo é a
realizacdo de seminarios piloto, onde foi possivel aferir a opinido de participantes e adequacao
ao publico-alvo. Apresenta-se, uma descricdo mais detalhada das ferramentas de avaliacdo

utilizadas:

2 Realizagdo de Seminarios Piloto

Foram realizadas 4 sessdes como seminarios piloto, com um total de 31 participantes.
As sessoes foram distribuidas pelos dias 12 e 13 de novembro e 13 de dezembro de 2014. A
realizacdo deste seminadrios foi fundamental para que os materiais e o plano de aula da formacao
pudessem ser testados. Nestas sessdes os participantes avaliaram a formacdo, através de
questionarios indicados abaixo. Estas avaliagbes permitiram compreender a relevancia e

adequacgao dos materiais e métodos utilizados.

2 Questionarios Pré e P6s formagao

Sendo a opinido dos participantes na formacdo extremamente importante, a avaliacdo
passou pela aplicacdo de dois questionarios (Anexo 1: Questiondrio A e Anexo 2: Questionario
B), em momentos diferentes, para aferir e registar alteragdes e mudangas no comportamento
dos participantes e o conhecimento que detém acerca da alimentacdo sauddvel, entre outras
questdes. Ou seja, pretende-se seguir uma abordagem de painel, inquirindo os participantes da
formagdo acerca das mesmas questdes numa perspetiva longitudinal (Moreira, 2007, p.255).
Para tal foi aplicado um questiondrio antes da realizagdo da formacdo nos dias 12 e 13 de
novembro e 13 de dezembro de 2014, tendo sido preenchidos um total de 19 questionarios, e
aplicado um outro questiondrio apés a formagao entre os dias 20 de janeiro e 19 de fevereiro

de 2015 tendo-se obtido 11 respostas, através de plataforma digital.
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2 Fichas de Avalia¢do da Formacéo

Foram aplicadas fichas de avaliacdo da formacdo (Anexo 5: Fichas de Avaliacdo dos
Formandos), fornecidas pelo Projeto Europeu Food-Med, que seguem um padrdo utilizado em
projetos financiados pela Comissdao Europeia que avaliam a qualidade dos materiais, a
organizacao da formacdo e a satisfacdo dos participantes. Foram preenchidas 22 fichas, sendo
gue importa referir que o nimero de respostas aos questionarios pré-formacao e fichas de
avaliacdo ndo correspondem ao numero total de participantes devido ao facto de um dos grupos
de formacdo corresponder a idosos residentes em lar da terceira idade que decidiram ndo

preencher a ficha.

2 Ficha de Avalia¢do para Formadores

Ap0s realizacdo da formacgdo foram preenchidas quatro fichas de avaliagdo (Anexo 6:
Fichas de Avaliagdo dos Formadores), correspondendo as formacgGes realizadas, para avaliar os
seguintes parametros: interesse demonstrado pelos alunos e registar informagdes pertinentes
para a aplicacdo futura da formacdo (melhorias a aplicar). Esta ficha, em particular, foi fornecida
pelo Projeto Europeu Food-Med para preenchimento pelo formador. Tomando em consideracao
o projeto global, esta ficha é fundamental para compreender a aplicacdo da formacao, materiais
e métodos utilizados. Portanto, o contelddo destas fichas baseia-se na observagdo participante
e registo (Moreira, 2007) de conclusGes importantes no desenvolvimento dos Seminarios

Pilotos.
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5. Projeto: Atividades Desenvolvidas

As atividades desenvolvidas no ambito deste projeto consistiram maioritariamente na

preparacao de materiais diddticos, uma vez que esta é uma formacao inovadora, organizada e

pensada de raiz. Assim, neste capitulo descrevem-se e discutem-se aquelas atividade por ordem

cronoldgica, refletindo as etapas planeadas e anteriormente apresentadas (Tabela 1).

E de referir que alguns dos materiais utilizados neste projeto foram desenvolvidos pelos

parceiros do Projeto Europeu. Estes materiais serdo sempre identificados aquando da descri¢do

mais pormenorizada de cada uma das etapas feita nas sec¢des seguintes.

Atividades

Estruturacdo e
Apresentacdo do Modulo

Preparacdo de Materiais

Preparacdo de Materiais

Preparacdo de Materiais

Preparagdo de Materiais

Seminarios Piloto

Elaboracdo do Guido do
Video

Gravacdo do Video

Aplicacdo dos
Questiondrios de
Avaliagdo Pos-Formacdo

Materiais

Apresentacdo em Formato
Power Point

Elaboragdo do Manual de
Formacao Piloto

Apresentacdo em Power
Point

Questiondrios de avaliacdo
pré e pos-formacdo

Guia/Plano de Aula

Manual de Formagao,
Questionarios,
Apresentacdo em Power
Point,

Material de componente
pratica

Guido

Guido

Questionarios

Método de Avaliacdo

Opinido dos Pares

Fichas de Avaliacao
preenchidas pelos
formandos na formacdo
piloto

Fichas de Avaliagdo
preenchidas pelos
formandos na formacdo
piloto

Fichas de Avaliagdo
preenchidas pelos
formandos na formacéo
piloto

Fichas de Avaliacdo
preenchidas pelos
formandos na formacéo
piloto

Ficha de Avaliagdo
preenchida pelo
formador

Material para confe¢do
da receita

Envio por email

Tabela 1 - Atividades Desenvolvidas

Local de
Realizacdo

Italia

Evora

Evora

Evora

Evora

Viseu

Evora

Data

Maio 2014

Outubro 2014

Outubro 2014

Outubro
2014

Outubro 2014

12 de Nov. 2014
13 de Nov. 2014

15 de Dez .2014

Novembro 2014

12 de Dez. 2014

Janeiro 2015
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5.1. Construgdo do Manual Piloto

Num estudo realizado acerca do papel dos manuais na construcdo de saberes e
autonomia do aluno, Santo (2006) refere que: «Independentemente das fun¢Ges para as quais
o manual é concebido, a finalidade de qualquer manual escolar é, primordialmente, a funcao de
desenvolvimento das competéncias do aluno e ndo a simples transmissao de conhecimentos, ao
aprendente. Por outro lado, e genericamente, as fungdes do manual do professor relacionam-
se com a atividade da docéncia e com a gestdo da sala de aula.» (p. 107). Esta reflexao que traduz
as conclusdes do estudo é corroborada por outros autores que se dedicam ao estudo da
pedagogia e do papel dos materiais pedagdgicos, como Gérard & Roegiers, Frydman e Jambé,
Altet, Fosnot, entre outros.

Assim, as diferentes etapas de criacdo do médulo centraram-se no desenvolvimento de
material que leve a pratica, cumprindo a finalidade acima descrita. Como tal, o resultado ndo é
apenas um manual de conhecimento tedrico, mas sim um manual que fornece fundamentos
para que a partir dele se passe a cozinhar e a plantar ingredientes que fazem parte da cozinha
tradicional alentejana. As etapas e decisGes fundamentais para a criacdo deste médulo foram

entdo:

e Recolha e analise de informacdo acerca de principios da alimentacdo saudavel;
e Recolha e andlise de informacgao acerca da cozinha tradicional alentejana;
e Selec¢do das receitas a utilizar no manual, com base nos seguintes critérios:
o Rapidez de preparagao;
o Simplicidade na execugdo;
o 100% Alentejana, segundo o receituario da Confraria Gastrondmica do Alentejo;
o Tipologia das receitas (Inverno — Sopas; Primavera/Outono — Migas;
Primavera/Outono — Acordas; Gaspacho — Verdo).
e Recolha de informagdo acerca das propriedades e beneficios das Ervas Aromaticas e
outros ingredientes das receitas utilizadas;
e Recolha de informacdo acerca da construcdo de um jardim comestivel;
e Recolha de informagdo acerca do cultivo de alguns dos ingredientes das receitas
selecionadas;
e Elaboragdo de questdes de revisao acerca da informagdo contida no manual;

e Pesquisa e indicagdo de ligacGes uteis com informagdo complementar.
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A apresentacdo das receitas é uma parte fulcral do manual de formacdo, pois criou-se
uma ficha que ndo se cinge a receita apresentada. A intencdo é associar a pratica conhecimentos
relativos aos alimentos que se cozinham no dia-a-dia e o cultivo de ingredientes essenciais e
base de inimeras receitas alentejanas. Partindo deste principio, a as fichas incluem uma série

de informacdes cuja estrutura se apresenta na Figura 3:

o Designacdo da Receita

Epoca do Ano:

Ingredientes Preparagdo

Imagem

Beneficios para a Saude ‘ Como Plantar

Dica/Nota Historica

Figura 3 - Estrutura da Receita no Manual de Formagdo
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5.2 Preparagao da Formacao Piloto

A formagao piloto foi preparada e organizada para cumprir uma série de objetivos, de
forma a possibilitar testar todo o projeto e sua aplicabilidade.

Objetivos da Formacdo Piloto

e Testar a formacdo: tempo utilizado, contetdos, materiais e métodos;
e Testar e receber a avaliagdo dos formandos quanto aos materiais utilizados e
disponibilizados;
e Avaliar a relevancia para os formandos dos contetdos da formacao.
Os aspetos mencionados sdao fundamentais para a construcao de uma formacao sélida
e relevante na educacao de adultos, pelo que se procurou fazer pelo menos quatro formacoes

piloto.

Selecao dos Grupos

A sele¢do dos grupos teve como base alunos da Universidade de Evora, utentes do Lar
S. Lourenco em Evora e alguns residentes na cidade de Viseu. Os participantes inscreveram-se
na formacgédo apés disponibilizacdo de informacao da realizagcdo da formacgdo e, posteriormente,
procedeu-se a divisdo em pequenos grupos. Esta questdo é fundamental para a obtencdo de
eficacia na educacdo de adultos pois, segundo Vella (1995), pequenos grupos permitem o
desenvolvimento de trabalho em equipa, aprender fazendo (algo que com grupos de grande
dimensdo se torna dificil) e proporciona um ambiente mais propicio para um relacionamento
entre professor e aluno .
Calendarizacdo

A divisdao em pequenos grupos foi organizada, tendo sido elaborada a planificagdo da

realiza¢do dos semindrios conforme a Tabela 3 apresenta.

Lifelong
Learmning
Programme

Meu alimento - Meu medicamento

Semindrios Piloto

Médulo 12/Nov. 09h- 12/Nov. 14h-16h 13/Nov. 14h- 13/Dez. 15h-17h
11h 16h
Como Comer de forma Sala 119, CES Lar S. Lourencgo, Sala 248, CES Viseu
saudavel com cozinha Evora
tradicional alentejana

Tabela 2 - Planificagdo das Sessbes de Formagdo

40



5.2.1. Preparagao dos Materiais de Formacgao

Para permitir a realizacdo da formacdo piloto e, concomitantemente, a posterior
aplicacdo deste projeto, foram planificados a realizacdo e desenvolvidos um plano de aula e

materiais audiovisuais de apoio a formacao.

5.2.1.1. Plano de Aula

O plano de aula desenvolvido assenta nos sete passos apresentados por Vella (1997),
gue se baseiam no poder do didlogo na aprendizagem dos adultos. Os passos consistem no
Quem, Porqué, Quando, O qué, Onde, Para qué, Como. E necessério iniciar a planificacdo de uma
formacao pelo Quem é o publico-alvo e as suas especificidades e necessidades; Porqué consiste
na definicdo do problema ou questdo central da formacdo; Quando no tempo necessario para
aplicar a formacdo tempo esse que deve ser conveniente aos participantes; O qué esta
relacionado com o tema central da formacdo; Onde com questGes relacionadas com um
ambiente que faca os pequenos grupos sentirem-se seguros; Para Qué é central pois diz respeito
a definicdo de alvos concretos a atingir, antes de concluida a formacgdo. Ou seja, sdo verbos que
dizem respeito a agOes praticas que os formandos devem conseguir executar (atividade
psicomotora). Por exemplo, o aluno conseguir colocar em pratica os conteudos transmitidos
aquando do termino do seminario, a fim de que possa reconhecer as capacidades adquiridas;

Como, o que pode ser aprendido no tempo estipulado (Vella, 1997).
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O propdsito do plano de aula, para além do supracitado, é também possibilitar avaliar a

estrutura desenvolvida e permitir a aplicacao da formacao por qualquer formador, utilizando o

material desenvolvido no ambito do projeto. Na Tabela 3 apresenta-se a formacao, segundo os

parametros definidos, que ndo sendo ainda o plano de aula é necessario esquematizar para

posterior elaboracao desse mesmo plano:

Quem?

Porqué?

Quando?

O qué?

Onde?

Para qué?

e Adultos interessados em temas relacionados com alimentagdo organica e
nutricdo saudavel,
e Residentes em Cidades.

e Para evitar a perda do patriménio gastronémico;
e Para consciencializagdo de que o nosso alimento é o nosso medicamento e vice-
versa.

1 sessdo de cerca de 1 hora e 30 minutos

Cozinha tradicional alentejana e os principios de alimentacdo saudavel que
contém

e Espacos com o tamanho necessadrio para que um pequeno grupo se sinta
confortavel (+/10 alunos p/grupo);
e Espaco adequado para confecionar receitas.

e Transmitir a importancia das receitas tradicionais, repletas de sabedoria
ancestral, de alimentacdo sauddvel, como parte da cultura tradicional e
europeia;

e Levar os formandos a alterar o seu consumo e dieta alimentar através de
formacdo educativa e ndo so através de estratégias de marketing.

Tabela 3 - Estruturacéo da Formagdo

Definidas as sete questdes centrais da formacgdo, apresenta-se o plano de aula (Tabela

4), que concretiza as questdes relacionadas com o contelido durante o tempo de formagdo, em

sala de aula.
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Tempo

2m

8m
Im

3m

2m

2m

8m

8m

m

3m

8m

10m

5m

8m

8m

5m

m
6m

2m
Im

Im

+/-1h45

Conteldos

Apresentacao do Formador
e Boas-vindas

Entrega aos formandos de
questionario pré-formacgao
Recolha de questionarios

Entrega de Material

Apresentacdo do Projeto

Apresentacao dos objetivos,
estrutura e conteudos da
formacdo piloto

Principios da Alimentagdo
Saudavel com base na
cozinha tradicional
alentejana

Dieta Mediterranica e seus
ingredientes

Apresentacdo da Acorda
Alentejana, origem e
caracteristicas

Seleg¢do de Voluntarios

Apresentacdo dos
Ingredientes: Beneficios
para a saude

Elaboracdo da Receita

Recapitular os principios de
um processo de confe¢do
de alimentos saudavel

Apresentacdo de vantagens
de produzir um jardim
comestivel

Apresentagdo de como
cultivar um dos
ingredientes

Conclusdo e Resumo

Aplicagdo das fichas de
avaliacdo

Recolha de assinaturas
Recolha de fichas de
avaliagdo

Divulgacdo do Website

Agradecimentos

Componente Prética

Preenchimento de
questionario

Identificagdo por parte dos
alunos do que consideram
ser uma alimentagdo
saudavel

Identificagdo por parte dos
alunos dos ingredientes que
consideram fazer parte
desta dieta

Manipulacdo dos
ingredientes

Execucdo da agorda pelos
formandos

Formandos recapitulam o
gue captaram e consideram
ser um processo de
confegdo saudavel
Formandos apresentam o
que consideram ser essas
vantagens

Incentivo para a produgdo
do proprio jardim e de uma
alimentagdo saudavel

Preenchimento das fichas

Material Utilizado
Projetor e quadro

Questionario A: Pré-
formacao

Canetas, pastas, folhetos e
manuais

Apresentacdao em Power
Point

Apresentacao em Power
Point

Utilizagdo de quadro para
registar os principios
identificados pelos
formandos

Apresentacao em Power
Point (imagens de cada
ingrediente)

Apresentacdao em Power
Point

Ingredientes;

Chaleira; Almofariz; Terrina
de Barro; Prato de servir;
Toalha; Mesa; Faca;
Talheres; Panela.
Ingredientes descritos
Chaleira; Almofariz; Terrina
de Barro; Prato de servir;
Toalha; Mesa; Faca;
Talheres; Panela.

Apresentagao em Power
Point

Apresentacao em Power
Point

Apresentagdo das
caracteristicas dos coentros
e principios para o cultivo
daerva

Fichas de avaliacdo da
formacgdo e materiais

Folha de Presenca

Apresentacdo em Power
Point
Apresentacdo em Power
Point

Tabela 4 - Plano de Aula

Competéncia

Listar os principios de
uma alimentagdo
saudavel

Listar todos os grupos de
ingredientes base da dieta
mediterranica

Explicar a origem deste
prato da cozinha
tradicional alentejana

Identificar os beneficios
dos ingredientes utlizados
na receita

Conseguir executar todos
0s passos da confegdo da
acorda

Listar os principios base
para cozinhar os
alimentos de forma
benéfica para a saude

Listar as vantagens da
producdo de um jardim
comestivel

Saber aplicar todos os
passos para o cultivo de
coentros
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5.2.1.2. Apresentacdo em Formato Power Point

Para além da elaboracdo do manual de formacdo, material basilar de estruturagdo da
formacdo, e do plano de aula, considerou-se ser fundamental a criacdo de material audiovisual
(Anexo 2: Power Point utilizado na formacdo) para captar a atencdo dos participantes e
demonstrar visualmente alguns dos componentes mencionados durante a formacdo. Um
relatério, produzido em 2012, acerca dos estudos desenvolvidos sobre a eficacia de ferramentas
audiovisuais, concluiu que ferramentas como o Power Point sdo Uteis para cumprir a fungao e
objetivos que se pretendem com a utilizacdo deste material, como descrevem “de forma
especifica, tépicos podem facilitar a compreensdo porque a informacao relevante é salientada,
reduzindo a necessidade da procura e processamento de detalhes ndo essenciais em detrimento
da identificacdo de componentes relevantes. Trés em quatro estudos realizados acerca da
utilizacdo do Power Point — que de forma generalizada apresentavam tdpicos — relataram efeitos
positivos na retengdo da informagdo essencial” (Palmer et. al, 2012, p.5). Assim, o
desenvolvimento deste material tem como objetivos:

e Sintetizar informac¢do mais relevante e central contida no manual de formacao;
e Destacar alguma informacao especifica para despertar o interesse noutras informagdes
similares que se encontram no manual de formagao.

Desta forma, os contelddos foram organizados de forma a seguir a estrutura do manual
de formacdo, e com intuito de cumprir os objetivos apresentados. O material e ordem das

tematicas apresentadas encontra-se descrito na Tabela 5.

Apresentagao do Projeto

Apresentagdo da Formagdo: Objetivos, resumo, temas
principais

CETREN VAT T ETEGEETGEVEIM  Dieta Alentejana
Dieta Mediterranica e seus ingredientes

ETREN BT R EEN ST Apresentacdo da Receita

Apresentagao dos Ingredientes (Beneficios e
Caracteristicas)

Selecdo de Voluntarios

Confecdo da Receita

Principios de alimentagdo saudavel contidos na receita
Revisao

Parte Ill: Como cultivar? Apresentacdo e justificacao das vantagens de cultivar
Como cultivar

Apresentacdo das caracteristicas e condi¢des necessarias
para cultivar um dos ingredientes da receita (coentros)
Tabela 5 - Estrutura do Power Point
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5.3. Implementagao

A implementacao da formacao piloto foi planeada, como anteriormente apresentado,
tendo decorrido de acordo com esse planeamento nos dias 12 e 13 de novembro e 13 de
dezembro de 2014. Foi realizada em instala¢des que se considerou terem as condi¢des minimas
necessarias para o decorrer da formacao, neste caso, salas com mesas e cadeiras. Verificou-se
que a utilizacdo de uma cozinha seria mais apropriado mas, ndo tendo essas condig¢des, isso nao

inviabiliza a realizacdo desta formacao.

5.3.1. Caracterizacéo por Grupos

Com as inscri¢des recebidas foi possivel realizar 4 sessGes de formacdo, que permitiram
retirar conclusGes muito importantes acerca da aplicagdo da formacgdo, adequacdo do publico-
alvo, validagdo da relevancia da formacao e dos materiais e contetdos preparados.

A distribuicdo dos participantes pelos grupos fez-se exclusivamente de acordo com a
conveniéncia para os participantes: no entanto conseguiram-se grupos bastante homogéneos
em termos de idade e habilitaces literarias, mas heterogéneos uns em relacdo aos outros,
demonstrando-se até bastante distintos. A Tabela 6 apresenta de forma resumida a composicdo

dos grupos de formandos.

Ndmero de Média de Idades HabilitagGes Literarias Situagdo

Participantes Profissional
Grupo | 9 Menos de 30 Ensino Secundario Estudantes
Grupo i 8 Mais de 50 42 ano Reformados
Grupo llI 10 Menos de 30 Ensino Secundario Estudantes
Grupo IV 4 Entre 30 e 50 Licenciatura Empregados
Total 31

Tabela 6 - Caracterizagéo dos Grupos das Sessées de Formagdo
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5.3.2. Caracterizagdo Sociodemogrdfica dos Participantes

Relativamente a caracterizacao do total de participantes na formacao, que responderam
as fichas de avaliacdo fornecidas para avaliacdo do Projeto Food-Med, verificou-se que a maioria
dos participantes sdo do sexo feminino (53%), e que 47% sado do sexo masculino, sendo que esta
diferenga nao é muito significativa.

Quanto as idades verifica-se que a grande maioria dos formandos se encontra na faixa
etdria de menos de 30 anos, sendo que as outras duas classes sdo muito menos expressivas

(Grafico 1).

IDADE

20
15
10

menos 30 30a50 Mais 50
Grdfico 1 - Caracterizag¢do da Idade dos Participantes na Formagdo

A situacdo profissional (Grafico 2) e o nivel de formacéao (Grafico 3) estdo relacionados,
na medida em que a maioria dos que sdo estudantes estdo a frequentar a licenciatura e por isso
as suas habilitacGes literarias correspondem ao Ensino Secunddrio. Neste caso, os participantes
residentes num lar de terceira idade, estdo reformados, sendo que o nivel de escolaridade se

fixa no 42 ano de escolaridade.

NIVEL DE
FORMACAO

SITUACAO
PROFISSIONAL

20 20
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10 10
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0
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Grdfico 2 - Nivel de Formagdo dos Participantes
na Formagdo

Grdfico 3 - Situagdo Profissional dos
Participantes na Formagéo

Pode entdo verificar-se que os formandos tinham diferentes niveis de formacdo e

encontram-se em situacao profissional distinta o que demonstra a diversidade de experiéncias
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e conhecimento dos participantes, pelo que foi possivel testar a formag¢do de uma forma

abrangente.

5.3.3. Andlise Critica da Implementag¢éio

O facto de os grupos serem diferentes entre si permitiu retirar varias conclusdes
aquando da aplicacdo da formacao piloto, e compreender o tipo de adequacdo necessario para
diferentes contextos e faixas etarias.

No que diz respeito aos materiais educativos, constatou-se uma resposta positiva em
todos os grupos, sendo que na generalidade os participantes se mostraram interessados. O
manual foi bastante folheado e explorado pelos formandos, despertando curiosidade acerca das
receitas apresentadas. No caso do grupo composto pelos residentes no Lar S. Lourenco, estes
tiveram alguma dificuldade em explorar os materiais escritos por dois motivos: dificuldade ao
nivel da visdo e analfabetismo. Ainda assim, também estes formandos demonstraram interesse
pelos contelddos e o material audiovisual, neste caso a utilizacdo dos slides em formato Power
Point, foi de extrema importancia.

Também a componente pratica foi crucial para o sucesso da formacdo, pois deu a
oportunidade aos formandos de demonstrarem o conhecimento acerca da gastronomia
tradicional e partilharem histdrias relacionadas com a utilizacdo da acorda no seu dia-a-dia. Esta
componente permitiu que, no grupo que revelou menor participacao, os formandos se
envolvessem na formagdao a partir do desenvolvimento desta. Foram momentos em que,
embora tivessem sido selecionados apenas dois voluntarios, todos se envolveram e deram
opinides e sugestdes.

A participacdo de alunos de Erasmus possibilitou compreender a realidade vivida em
Portugal, no que diz respeito ao tipo de alimentagdo das geragdes mais novas. Pela convivéncia
com os alunos portugueses, aqueles revelaram a sua preocupagdo quanto ao tipo de
alimentacdo dos seus colegas, a base de refeicGes pré-feitas e congeladas. Esta informacao
revela a importancia e relevancia deste mddulo na perpetuagdo da heranca da dieta
mediterranica e cozinha tradicional alentejana. Apesar da realidade constatada em relagdo ao
tipo de alimenta¢do, num dos grupos, verificou-se alguma valorizac¢do, por parte dos estudantes
portugueses, da cozinha tradicional e a confe¢do esporadica de algumas das receitas
apresentadas na formagao, em particular a agorda alentejana. Portanto, embora se verifique um
afastamento da cozinha tradicional alentejana e estilo de vida associados, os sabores das
receitas tradicionais sdo apreciados hoje, comprovando a relevancia da sua preservagao.

Em suma, relativamente ao grupo composto por participantes de geracdes mais velhas

a formacao revelou-se:
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» Como uma possibilidade de confirmar informacdo contida no manual, pois muita
informacdao diz respeito aos anos da vida ativa destes participantes, e sendo

conhecedores da gastronomia tradicional, sabem e conhecem a forma original;

» Contribuiu para a sistematizacdo de informacdo e conhecimento que ja tinham

adquirido ao longo dos anos;

» Permitiu a validagdo cientifica para conhecimento empirico transmitido de geragdo

em geragao;

» Permitiu a aquisicdo de conhecimento acerca da dieta mediterranica, completamente
desconhecida pelos participantes, até entao.

No caso dos participantes de gera¢des mais novas, a formacao revelou-se:

A

» Um veiculo de informacdo desconhecida, para alguns totalmente, para outros

complemento de algum conhecimento ja adquirido, mas ndo sistematizado;

» Importante realcar a sabedoria ancestral, adquirida ao longo de anos de vivéncia, que

hoje detém validagao cientifica;

» Fundamental como investimento na transmissdo do patrimdnio gastrondmico as

geracOes vindouras, para que esta riqgueza ndo se perca.

Procedeu-se ao registo fotografico da formacdo, onde se pode verificar a participacao
dos formandos (Imagem 2, Imagem 3), como se realizaram as atividades praticas (Imagem 6,

Imagem 7) e componente tedrica(lmagem 4, Imagem 5).

Imagem 2 - Manual de Formagdo Imagem 3 - Formacédo no Lar S. Lourengo, Evora



Imagem 4 - Formagédo na Universidade de Evora

Imagem 6 - Elaboragéo da Agorda |

Imagem 5 - Formagdo em Viseu

Imagem 7 - Elaboragéo da Agorda Il
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5.4. Avaliacao

Esta seccdo é crucial em todo o projeto, uma vez que, permite aferir a adequacdo do
projeto e consolidar a informacdo contida na formacgdo. Como tal, nesta seccdo apresenta-se a
avaliacdo realizada pelos participantes da formacdo, a avaliacdo e conclusées do formador e
também a andlise e apresentacdo dos questionarios aplicados antes e apds realizacdo da

formacao.
5.4.1. Avaliagdio dos Formandos

Em termos gerais, constatou-se uma avaliacdo positiva por parte dos participantes na
formacgao, em todos os aspetos avaliados imediatamente apds a realizagdo do seminario piloto.
Quanto a questao relacionada com a avaliagdo da qualidade da informagao (Gréfico 4),
numa escala de 1 a 5, foi considerado um ponto bastante positivo, sendo a maioria das respostas

no nivel 4 e no nivel 5.

AVALIE A QUALIDADE DA INFORMACAO
3
9%

41%

Grdfico 4 - Avaliagdo da Qualidade da Formagdo

A qualidade dos conteudos explicados (Grafico 5) recebeu uma avaliacdo bastante

positiva, sendo que, 100% das respostas se encontra nas classificagdes 4 e 5.

AVALIE A QUALIDADE DOS CONTEUDOS

EXPLICADOS
3
0%

45%
55%

Grdfico 5 - Avaliagdo da Qualidade dos Contetidos
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O grau de satisfacdo dos participantes (Grafico 6) foi maioritariamente de o nivel 5,

indicando que a experiéncia foi positiva, algo imprescindivel para a eficacia da formacao.

O SEU GRAU DE SATISFACAO
3
0%

Grdfico 6- Avaliagdo do Grau de Satisfagdo com a Formagdo

No ponto relativo a adequagdo da sala de aula (Grafico 7), a opinido dos participantes
foi mais dispersa. Parte significativa dos respondentes, consideraram a sala pouco adequada a
realizagdo da formacgdo. Tal pode estar relacionado com o facto de a sala ndo ter disponivel uma
cozinha equipada. Ainda assim, mais de metade considerou que as condi¢cBes necessarias

estavam reunidas para a realizacdo da formacdo, no espaco em uso.

AVALIE A ADEQUAGAO DA SALA DE AULA

3

55%
32%

Grdfico 7 - Avaliagdo da Adequagdo da Sala
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No ponto referente a avaliacdo da qualidade dos materiais educativos (Grafico 8)
disponibilizados, apesar de terem sido classificados maioritariamente com os niveis 4 e 5,
apresentam-se algumas classificacdes no nivel 3, o que pode estar relacionado com alguns erros

detetados na versdo piloto do manual de formagao.

AVALIE A QUALIDADE DOS MATERIAIS
EDUCATIVOS

9%

50%
41%

Grdfico 8 - Avaliagdo da Qualidade dos Materiais Educativos

A satisfagdo com a organizacao do seminario (Grafico 9) recebeu uma avaliagcdo bastante
positiva, demonstrando nao ser necessario profundas alteragdes na estrutura da formag¢do, mas

também quanto a questdes relacionadas com o formato e sua aplicagao.

SATISFACAO COM A ORGANIZACAO DO
SEMINARIO

3
4%

52%
40%

Grdfico 9 - Avaliagdo da Satisfagéo com a Organizagéo do Semindrio
Outros assuntos tratados na ficha de avaliacdo sdo abordados através de questdes
abertas, onde se procura aferir modificacbes ou correcGes consideradas importantes pelos
formandos. Verificaram-se poucas respostas e apenas foram identificados alguns erros de
conformidade de termos entre o manual e a apresentagdo, e uma sugestdo para a tradugdo do
madulo em inglés, algo previsto no projeto europeu.
Alguns dos tépicos propostos para outros mddulos estdo relacionados com a tematica

da alimentagdo saudavel, neste caso, valor nutricional dos alimentos e dietas ricas em proteinas.
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5.4.2. Avaliagdo dos Formadores

A avaliacdo da formacao piloto, com base nas fichas de avaliacdo do Projeto Europeu
Food-Med, permitiu a formadora uma andlise e reflexao critica do que aconteceu durante a
formacao.

Assim, foi possivel chegar a varias conclusdes acerca da aplicacdo da formacao piloto,
permitindo executar algumas melhorias que podem contribuir favoravelmente para envolver

mais os alunos no processo de aprendizagem:

» No grupo que provou a a¢orda, feita durante o tempo de formacao, revelou-
se que a acorda é um prato que ou é muito apreciado ou nao o é de todo. Esta questao
estd em parte relacionada com a consisténcia que o pdo adquire quando absorve o
caldo. Uma vez que ndo existe forma de contornar esta questdo, alterando a receita,
conclui-se que uma via possivel é a introducdo de uma outra receita durante o tempo

de aula, por exemplo, migas de espargos;

» Num dos grupos a participacdo foi mais reduzida que o esperado, pelo que
pode ser adequado introduzir dindmicas diferentes das aplicadas para suscitar a
participacdo. Um fator que se evidenciou foi o menor nivel de interesse pelo tema em
comparacdo com outros grupos. Ainda assim, no decorrer da formacao foi possivel
captar a ateng¢do dos participantes e no final demonstraram um maior interesse pelo

tema;

» Todas as experiéncias foram bem sucedidas, mas para que assim seja é muito
importante que os participantes tenham poder de decisdo quanto a sua alimentacao.
Estudantes que viviam com o agregado familiar em que ndo sdo responsdveis pela
alimentacdo da familia, reformados residentes num lar da terceira idade, referiram a
impossibilidade ou dificuldade de colocar em pratica os conhecimentos adquiridos. Para
que a formacdo possa cumprir os objetivos é importante que o publico-alvo sejam
pessoas com a possibilidade de implementar hdbitos alimentares mais saudaveis. No
caso dos estudantes que participaram, tendo em considerag¢do a sua independéncia
futura, pode afirmar-se que correspondem de forma adequada ao publico-alvo

indicado.
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5.4.3. Andlise: Questiondrios acerca dos Hdbitos Alimentares

Considerou-se fundamental compreender os hdabitos alimentares dos participantes

antes e apos a realizacdo da formacdo piloto como forma de validacdo da adequacdo desta

formacao a realidade. Ou seja como forma de confirmar a relevancia do tema para o publico-

alvo selecionado e os contributos que podem advir da aplicacdo deste projeto numa escala mais

abrangente. Dessa forma, foram elaborados dois questionarios para cumprir os seguintes

objetivos:

e Avaliar a eficdcia da formacao:

o Aferir o conhecimento acerca dos principios basicos sobre a alimentacao

saudavel transmitidos na formacao;

o Aferir a valorizacdo da alimentacdo saudavel e cozinha tradicional alentejana;

o Perceber a alteracdo de habitos culinarios;

o Compreensado da relevancia da criacdo de um jardim comestivel;

o Intencdo da criacdo de um jardim comestivel.

Considerando os objetivos a cumprir foi necessario construir um mapa dos temas, a

incluir nos questionarios, e os aspetos que se pretendem avaliar em cada tema (Tabela 7).

Tema

Principios da alimentacdo saudavel

Habitos Culindrios/Habitos de Consumo

Cozinha Tradicional Alentejana: Gastronomia
Saudavel?

Producdo de alimentos: Jardim Comestivel

Aspetos que se pretende aferir

Conhecimento de principios da alimentagao
saudavel transmitidos na formagado
Conhecimento dos beneficios dos alimentos para
a saude

Conhecimento dos ingredientes fundamentais
para uma alimenta¢do saudavel

Importancia da qualidade dos ingredientes
Nocédo do tipo de alimentacdo saudavel: rapidez
versus lentiddo na preparagdo

Nocdo da dificuldade em preparar alimentagao
sauddvel

Nogdo do custo monetdrio e temporal na
preparacdo de uma alimentacdo saudavel

Nocdo de qualidade
Nogdo do beneficio/maleficio para a saude

Intengdo de criar o préprio jardim comestivel
Nocédo da dificuldade de manter um jardim
comestivel

Nocédo do beneficio de manter um jardim
comestivel

Tabela 7 - Temdticas dos Questiondrios de AvaliagGo da Formagéo
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A partir do mapa, os questionarios foram estruturados por grupos de resposta (Tabela
8), correspondentes a cada um dos temas descritos, com perguntas destinadas a aferir cada
aspeto nomeado. A grande diferenca entre os questiondrios A e B resume-se a um grupo
adicionado ao questionario B, que pretende aferir a relevancia da formacdo na ética do
formando. Isto porque se pretende compreender se a curto prazo existiu alguma modificacdo

no comportamento e na perspetiva em relacdo a alimentacao saudavel dos participantes.

Organizacdo do Questionario A Organizacdo do Questionario B
Grupo I: Habitos Culinarios e de Consumo Grupo |: Opinido sobre a formacao

Grupo Il: Principios de uma Alimentacdo Saudavel | Grupo ll: Habitos Culindrios e de Consumo

Grupo Ill: Cozinha Tradicional Alentejana: Grupo lll: Principios de uma Alimentacdo Saudavel
Gastronomia Saudavel? Grupo IV: Cozinha Tradicional Alentejana:

Grupo IV: Producdo de um Jardim Comestivel Gastronomia Saudavel?

Grupo V: Dados demograficos Grupo V: Producdo de um Jardim Comestivel

Grupo VI: Dados demograficos

Tabela 8 - Organizagdo dos Questiondrios de Avaliagdo da Formagéo

5.4.3.1. Analise: Questionario A

O questionario A foi aplicado previamente a realizagdo da formagao, logo apds a
chegada dos participantes a sala, permitindo recolher dados relativos ao conhecimento prévio
a formagdo. Foram preenchidos um total de 19 questionarios de um total de 31 participantes na
formacao piloto. Esta situagdo verifica-se pelas dificuldades dos utentes do Lar S. Lourenco ja
descritas anteriormente.

O Grupo |, relacionado com as questGes dos habitos culindrios e de consumo dos
participantes, revelou que, de uma forma geral, os participantes procuram ter habitos
sauddveis. Na questdo 1.1. foi solicitado que fossem assinaladas apenas as afirmagdes com as
quais concordavam. Pode verificar-se (Grafico 10) que, para os formandos, cozinhar de forma
sauddvel é dispendioso mas benéfico e os pratos sdo de rapida elaboracdo e saborosos. Ainda
assim, alguns dos participantes consideraram que estes pratos podem ser de paladar agradavel

mas de confe¢do demorada.
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COZINHAR DE FORMA SAUDAVEL
SIGNIFICA...

...uma alimentacgdo pouco dispendiosa

...uma alimentacgdo dispendiosa mas que se pode
tornar benéfica

...uma alimentag¢dao demasiado dispendiosa

...elaborar pratos muito demorados e com sabor
agradavel

...elaborar pratos rapidos e saborosos ]

0 2 4 6 8 10 12 14

FREQUENCIA DE RESPOSTA
Grdfico 10 - Cozinhar de Forma Sauddvel segundo a percegéo dos formandos
Quanto ao consumo de carne e peixe durante uma semana, foi indicado que a carne
estd mais presente na alimentacao do que o peixe (Grafico 11).

NUMA SEMANA NORMAL CONSOME MAIS...

® Peixe Carne

‘\“&\}\\\\\\:"

Grdfico 11 - Consumo de Peixe e Carne

No que diz respeito ao consumo de fruta (Grafico 12), as respostas foram menos
consensuais. Ao solicitar-se que apenas uma opcao fosse selecionada, verifica-se que a maioria
consome 2 a 6 pegas de fruta por semana ou entdo consomem diariamente 1 a 2 pegas de fruta.
Apesar de os formandos demonstrarem consumo de fruta frequente, um nimero considerdvel

passa semanas sem ingerir fruta.
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NORMALMENTE QUANTAS PECAS DE
FRUTA CONSOME?

Hé semanas que simplesmente nem consumo
fruta

]
1 peca de fruta por semana |

Entre 2 a 6 pegas de fruta por semana ]
1 a 2 pegas de fruta por dia R |

0 1 2 3 4 5 6 7
FREQUENCIA DE RESPOSTA

Grdfico 12 - Consumo de Fruta

A frequéncia do consumo de legumes (Grafico 13), foi registada solicitando que apenas
uma hipdtese fosse assinalada, revelando que os participantes consomem maioritariamente
estes alimentos 2 a 4 vezes por semana, sendo que grande parte também o consome todos os
dias. Uma vez que na pergunta se dava o exemplo da sopa como forma de ingestao de legumes
diariamente, pode considerar-se que mais participantes possam ter identificado a presenga dos

legumes e hortali¢as na sua alimentagao.

QUAL A FREQUENCIA COM QUE CONSOME
LEGUMES?

H4 semanas que simplesmente ndo consumo... T
1 vez por semana I
2 a4 vezes por semana B

Todos os dias Bl —— ]

o 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
FREQUENCIA DE RESPOSTA

Grdfico 13 - Consumo de Legumes
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O Grupo Il tem como principal objetivo aferir o conhecimento dos participantes quanto
a principios basicos de alimentacdo saudavel e da importancia que atribuem a qualidade. A
pergunta inicial deste grupo esta relacionada com a importancia atribuida ao facto de os
alimentos serem produzidos de forma bioldgica, numa escala de 1 a 5, correspondendo 1 a nada
importante e 5 a muito importante. A maioria considerou que é muito importante (cerca de 64%
das respostas), sendo considerdvel que uma parte significativa demonstrou que nido é muito

importante que assim seja, ficando-se pelo nivel 3 e 2 (36%) (Grafico 14).

IMPORTANCIA DE OS ALIMENTOS SEREM PRODUZIDOS DE
FORMA BIOLOGICA

26%

32%

Grdfico 14 - Importéncia do consumo de alimentos biolégicos

Verifica-se que os participantes consideram, na maioria, ter um conhecimento de nivel
3 (Grafico 15), no que diz respeito as propriedades e nutrientes dos alimentos que consome no
dia-a-dia. Como o questionario pretende aferir o que os formandos consideram, ndo é possivel
apurar se este conhecimento corresponde a realidade. No entanto, esta apreciagdo é valiosa
para compreender a relevancia que as tematicas possam ter para estes. Segundo as respostas
obtidas, considera-se necessario transmitir este conhecimento para que os participantes se
possam tornar melhores gestores da sua alimentacdo e na selecdo dos ingredientes mais

essenciais a sua dieta.

NIVEL DE CONHECIMENTO DAS PROPRIEDADES NUTRITIVAS
DOS ALIMENTOS DO DIA-A-DIA

5
11%

16%

3
58%

Grdfico 15 - Percegdo do Conhecimentos das Propriedades Nutritivas dos Alimentos

58



Sendo que a formacdo pretende transmitir alguns conceitos bdsicos acerca da
alimentacdo saudavel, considerou-se importante aferir, antes da realizacao da formacao piloto,
se os participantes ja detinham um conhecimento correto acerca de alguns destes conceitos.
Nas afirmacdes apresentadas, a grande maioria das respostas foi correta, apesar de alguns
participantes demostrarem desconhecimento quanto a alguns dos conceitos (Grafico 16). As
guestdes relacionadas com o consumo de vinho e com a cozedura dos alimentos foram as que

tiveram menor nimero de respostas corretas.

COMO CONSIDERA AS SEGUINTES AFIRMAGOES?

Verdadeiro M Falso

Devemos comer até nos sentirmos
completamente saciados.

Deve-se beber diariamente um copo de vinho a
refeicdo.

O pequeno-almoco deve ser a refeicao mais
ligeira do dia.

Nado devem ser consumidos alimentos ricos em
antioxidantes.

Tempos de cozedura devem ser reduzidos, e
acima dos 702C, temperatura a que os alimentos
sdo cozinhados de forma segura.

o
N

4 6 8 10 12 14 16 18 20
FREQUENCIA DE RESPOSTA

Grdfico 16 - Conhecimentos de Conceitos Bdsicos acerca da alimentagdo sauddvel

Solicitando-se aos participantes que enumerassem os ingredientes base da dieta
mediterranica, 6 dos 19 respondentes, enumeraram alguns ingredientes (Grafico 17). Daqueles
gue responderam a questdo, verificou-se que os mais mencionados foram: pdo, azeite, arroz,
alho e legumes. Para além destes foram mencionados alguns ingredientes que também ndo
fazem parte, mas maioritariamente foram mencionados ingredientes que fazem parte da dieta
mediterranica. No entanto, ndo houve nenhuma resposta que mencionasse todos os grupos de
ingredientes (legumes, frutas, etc.) nem ingredientes desses mesmos grupos. Todas as respostas

foram incompletas revelando que esta dieta é pouco conhecida pelos formandos.
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Pdo Ovos Bacalhau

Azeite Cebolas Feijdo
Arroz Carne Fruta
Alho Massa Ervas
Tomate Batata Agua
Legumes Vegetais Peixe

Grdfico 17 - Ingredientes mencionados como parte da Dieta Mediterrdnica

A opinido quanto a cozinha tradicional alentejana, enquanto representativa de uma
gastronomia sauddvel (Grafico 18), demonstrou que os participantes, maioritariamente,
consideraram que esta é equilibrada, contendo tanto pratos saudaveis quanto ndo saudaveis.
Também com alguma expressdo, constatou-se que os respondentes consideram a cozinha
tradicional alentejana nada sauddvel, sGo pratos muito elaborados e com elevado teor de
gordura, mas muito saborosos. Nesta questao foi solicitado que apenas uma das afirmacoes

fosse selecionada.

CONSIDERO A COZINHA TRADICIONAL ALENTEJANA

Outra. Qual?

...nada saudavel, sdo pratos muitos elaborados e com
elevado teor de gordura, e pouco saborosos

...muito saudavel a

...equilibrada, tem muitos pratos saudaveis e muitos pratos
pouco saudaveis

...pouco saudavel

...nada saudavel, sdo pratos muitos elaborados e com

. [
elevado teor de gordura, mas muito saborosos

0 2 4 6 8 10 12
FREQUENCIA DE RESPOSTA

Grdfico 18 - Opiniéo acerca da Cozinha Tradicional Alentejana

O Grupo IV pretende contribuir para a compreensdao por parte dos formandos da
necessidade e facilidade de produzir e manter um jardim comestivel, como um contributo
importante para uma alimentac¢do sauddavel. Assim, procurou-se aferir a disponibilidade, antes
da realizagdo da formacdo, por parte dos participantes em manter um jardim comestivel (Grafico

19). Foi solicitado que apenas uma das afirmacdes fosse selecionada. As duas respostas mais

14
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assinaladas demonstram que uma parte significativa dos participantes considera fortemente
essa possibilidade, e os que ndo o consideram apontam mais como razao o ndo ter tempo nem

espaco do que o ndo gostar de agricultura.

QUAL A PROBABILIDADE DE CONSTRUIR O SEU PRORPIO
JARDIM COMESTIVEL?

Outra. Qual?

Sim, considero esta possibilidade fortemente mas
ainda ndo iniciei o meu jardim

N3o o fago porque ndo tenho nem tempo, nem espago
para o fazer
Ndo considero de todo essa possibilidade, ndo tenho
tempo nem gosto pela agricultura

B |
Sim, ja tenho o meu préprio jardim I
B ]

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9
FREQUENCIA DE RESPOSTA

Grdfico 19 - Probabilidade de Construgéo do proprio Jardim Comestivel

Para compreender melhor o que podera impedir o investimento num jardim comestivel
foram apresentadas varias hipdteses das quais foi pedido aos participantes que selecionassem
apenas uma entre as 5 possiveis. As que mais foram selecionadas demonstram que um
impedimento é a falta de conhecimento sobre o assunto, mas também porque se considera que

consome demasiado tempo (Grafico 20).

QUAL A SUA OPINIAO QUANTO A MANUTENCAO
DE UM JARDIM COMESTIVEL?

Tenho um jardim comestivel que tem contribuido

; - . . [
para que tenha uma alimentagdo mais saudavel
Tenho um jardim comestivel que considero facil
.
de manter
N&o tenho um jardim comestivel porque
|

consome demasiado tempo

N&o tenho um jardim comestivel porque creio
ndo ter o conhecimento necessario

Tenho um jardim comestivel mas consome-me
muito tempo

o 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
FREQUENCIA DE RESPOSTA

Grdfico 20 - OpiniGio quanto G manuteng¢éo de um Jardim Comestivel
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Agueles que tém um jardim comestivel consideram, na sua maioria, que tem contribuido
para uma alimentacdo mais saudavel, o que revela a importancia do jardim neste papel de

contribuir para uma dieta saudavel (Grafico 21).

SE TEM UM JARDIM COMESTIVEL CONSIDERA
QUE....

s o ool B
alimentacdo mais saudavel

...Ndo tem contribuido para que tenha uma -
alimentagdo mais saudavel

0 05 1 15 2 25 3 35 4 45
FREQUENCIA DE RESPOSTA

Grdfico 21 - Opinido quanto a contribuigdo do Jardim Comestivel para uma Alimentagdo mais Sauddvel

5.4.3.2. Analise: Questionario B

O questionario B foi aplicado cerca de dois meses apds a realizacdo da formacdo. Os
participantes na formacdo foram contactados via e-mail, tendo-se obtido 11 respostas ao
questionario. Embora este valor represente apenas um pouco mais de metade dos respondentes
ao questiondrio A, os dados obtidos permitem cumprir os objetivos, pois possibilitam
compreender as altera¢gdes de comportamento e principalmente a alteragao no conhecimento
acerca dos conceitos basicos sobre alimentagao saudavel.

Considerou-se importante aferir a opinido dos formandos quanto a relevancia dos
conteldos para o seu estilo de vida e, também, quanto ao interesse que os conteudos
despertaram, solicitou-se que selecionassem uma das op¢des apresentadas. Verificou-se que a
maioria considerou os conteldos relevantes mas que estes conhecimentos ndo foram aplicados
e ndo se traduziram numa alimentacdo mais saudavel (Grafico 22). Ainda assim, o nimero de

formandos que adquiriram habitos mais saudaveis é também significativo.
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OPINIAO SOBRE A FORMACAO

Ndo, considero que o tema nao é relevante para o meu

estilo de vida —
Sim, foram relevantes mas ndo coloquei em pratica ]
N3o, continuo a ndo me interessar pelo tema
Sim, considero que adquiri habitos mais sauddaveis |
0 1 2 3 4 5 6 7

FREQUENCIA DE RESPOSTA

Grdfico 22 - Opinido quanto a relevdncia dos conteudos para que se adquira hdbitos alimentares sauddveis

Apds a formagao foi considerado, pelos participantes, que cozinhar de forma saudavel
significa, principalmente, elaborar pratos rdpidos e saborosos e também uma alimentacdo
dispendiosa, mas que se torna benéfica a saude (Grafico 23). Algo verificado pela maior

frequéncia de respostas a Ultima opg¢do das 5 dadas para selecdo exclusiva.

COZINHAR DE FORMA SAUDAVEL SIGNIFICA...

...uma alimentagdo pouco dispendiosa -
...uma alimentacao dispendiosa mas que se pode
Lo B ]
tornar benéfica
...uma alimenta¢ao demasiado dispendiosa
...elaborar pratos muito demorados e com sabor
agradavel
...elaborar pratos rapidos e saborosos B — |
0 1 2 3 4 5 6 7 8

FREQUENCIA DE RESPOSTA

Grdfico 23 - Cozinhar de Forma Sauddvel sequndo a percegdo dos formandos Pds-Formagdo
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Ainda no Grupo Il, acerca dos Habitos Culinarios, verifica-se que a maioria dos

respondentes considera que ingere mais carne do que peixe na sua dieta alimentar (Grafico 24).

NUMA SEMANA NORMAL CONSOME
MAIS...

m Peixe Carne

Grdfico 24 - Consumo de Peixe e Carne Pds-Formagdo

Quanto a fruta consumida ndo se verifica uma resposta que se destaque, sendo que
todos os respondentes consomem fruta. A maioria consome algumas pecas de fruta durante a
semana, o que se verifica pela maior frequéncia de resposta na sele¢do das duas ultimas

hipdteses dadas, das quais foi solicitado a selecdo de apenas uma (Grafico 25).

NORMALMENTE QUANTAS PECAS DE FRUTA CONSOME?

Ha semanas que simplesmente nem consumo...

1 peca de fruta por semana T —
Entre 2 a 6 pegas de fruta por semana - —— ]
1 a 2 pegas de fruta por dia O

0o o5 1 15 2 25 3 35 4 45
FREQUENCIA DE RESPOSTA

Grdfico 25 - Consumo de Fruta Pds-Formagéo

O consumo de legumes é mais frequente uma vez por semana para a maioria, mas
uma parte significativa dos respondentes ingere legumes mais do que 2 vezes por semana

(Grafico 26).
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QUAL A FREQUENCIA COM QUE CONSOME LEGUMES?

Ha semanas que simplesmente ndo consumo legumes = —

1 vez por semana B ]
2 a4 vezes por semana L —
Todos os dias CT—
0 1 2 3 4 5 6

FREQUENCIA DE RESPOSTA

Grdfico 26 - Consumo de Legumes Pds-Formagdo

No que diz respeito ao Grupo lll, verificam-se algumas mudancgas significativas nas
respostas. Quanto a importancia dos alimentos serem produzidos de forma bioldgica, existe
uma grande dispersdo, no entanto, a maioria considerou, numa escala de 1 a 5, que a
importancia estaria no nivel 4, seguido do nivel 2, portanto ou consideram importante ou entao

pouco importante (Grafico 27).

IMPORTANCIA DE OS ALIMENTOS SEREM
PRODUZIDOS DE FORI\1/IA BIOLOGICA

9%

27%

3
18%

Grdfico 27- Importdncia do consumo de alimentos bioldgicos Pés-Formagdo
A percecao que os formandos tém acerca do conhecimento das propriedades nutritivas
dos alimentos, que consomem no dia-a-dia, encontra-se na maioria entre o nivel 3 e 4, ou seja,
consideram que conseguem identificar e explicar algumas das propriedades desses alimentos
(Grafico 28).

NIVEL DE CONHECIMENTO DAS PROPRIEDADES
NUTRITIVAS DOS ALIMENTOS DO DIA-A-DIA

4 0%
27%

3
55%

Grdfico 28 - Percegdo do Conhecimentos das Propriedades Nutritivas dos Alimentos Pds-Formagdo
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Na questdo acerca do conhecimento de conceitos de alimentacdo saudavel, foi indicado
aos respondentes que selecionassem as afirmacdes com que mais concordavam. Verificam-se
diferencas significativas em relacdo aos questiondrios aplicados antes e apds a formacao,
principalmente nas afirmacdes 2, 3 e 5 em que as respostas foram unanimes nos questionarios
pos-formacdo (Grafico 29). Verifica-se que alguns dos conceitos sobre alimentacdo saudavel

estdo mais consolidados, tendo diminuido o nimero de respostas erradas.

COMO CONSIDERA AS SEGUINTES AFIRMAGOES?

Falso ® Verdadeiro

Devemos comer até nos sentirmos completamente
saciados.

Deve-se beber diariamente um copo de vinho a refeigao.

O pequeno-almocgo deve ser a refeicdo mais ligeira do
dia.

|

|

N3do devem ser consumidos alimentos ricos em

antioxidantes. I
|

Tempos de cozedura devem ser reduzidos, e acima dos
709C, temperatura a que os alimentos sdo cozinhados...

0 2 4 6 8 10
FREQUENCIA DE RESPOSTA

Grdfico 29 - Conhecimentos de Conceitos Bdsicos acerca da alimentagéo sauddvel Pés-Formagdo

Quanto aos ingredientes mencionados, nos questionarios pds-formacdo foram
mencionados mais ingredientes, em relagao ao questiondario pré-formagao, mas verifica-se que
muitos dos mencionados foram os utilizados na receita elaborada (Grafico 30). Regista-se que
um dos ingredientes, no caso o queijo, ndo foi mencionado no questiondrio pré-formagao, no

entanto, no questionario pds-formacgao isso acontece.

Azeite Arroz Queijo
P3o Frutas
Alho Carne
Peixe Feijao
Ervas aromaticas Massa
Legumes Batata

Grdfico 30 - Ingredientes mencionados como parte da Dieta Mediterrdnica Pés-Formagdo
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A forma como é considerada a cozinha tradicional alentejana apds a formacdo é
consensual, é considerada equilibrada, algo bastante frisado durante a formacao, verificando-

se a terceira opgao ter sido a Unica selecionada por todos os respondentes (Grafico 31).

CONSIDERO A COZINHA TRADICIONAL ALENTEJANA

Outra. Qual?
...nada saudavel, sdo pratos muitos elaborados e...
...muito saudavel
...equilibrada, tem muitos pratos saudaveis e... I — ]
...pouco saudavel
...nada saudavel, sdo pratos muitos elaborados e...

0 2 4 6 8 10 12
FREQUENCIA DE RESPOSTA

Grdfico 31 - Opinido acerca da Cozinha Tradicional Alentejana Pés-Formagdo

Relativamente ao Grupo V, que diz respeito aos jardins comestiveis, constataram-se
algumas diferengas, que embora nao muito significativas fornecem alguma informagdo
importante.

Quanto aos que consideram a hipétese de construir um jardim comestivel, a maioria dos
respondentes afirma a intencdo de iniciar um jardim comestivel préprio. As outras respostas
dividem-se entre o ja ter um jardim e o ndo ter intengdo de o construir por falta de tempo e

espaco, uma vez que foi solicitado a sele¢do de apenas uma hipdtese (Gréfico 32).

QUAL A PROBABILIDADE DE CONSTRUIR O SEU
PROPRIO JARDIM COMESTIVEL?

Outra. Qual?

Sim, considero esta possibilidade fortemente mas
ainda ndo iniciei o meu jardim
Sim, ja tenho o meu préprio jardim |
N3o o fago porque ndo tenho nem tempo, nem
B |
espaco para o fazer

N&do considero de todo essa possibilidade, ndo
tenho tempo nem gosto pela agricultura

0 1 2 3 4 5 6
FREQUENCIA DE RESPOSTA

Grdfico 32 - Probabilidade de Construgdo do proprio Jardim Comestivel
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A resposta dos formandos quanto a manutencdo do jardim comestivel encontra-se
bastante dispersa por todas as afirmacées. No entanto, verifica-se que as duas afirmac¢des mais
selecionadas sdo o facto de ndao haver conhecimento necessario para manter o jardim. Ainda
assim, quando selecionada a opg¢do “outra” as respostas foram todas no sentido da intencdo de

criar um jardim comestivel, embora ainda ndo tivesse sido construido (Grafico 33).

QUAL A SUA OPINIAO QUANTO A MANUTENCAO DE UM
JARDIM COMESTIVEL?

Outra. Qual? B

Tenho um jardim comestivel que tem contribuido
para que tenha uma alimentagdao mais saudavel

Tenho um jardim comestivel que considero facil de
manter

Ndo tenho um jardim comestivel porque consome
demasiado tempo

|
|
N&o tenho um jardim comestivel porque creio ndo ter
o conhecimento necessario
Tenho um jardim comestivel mas consome-me muito
tempo

w

0 0,5 1 1,5 2 2,5 3,5

Grdfico 33 - Opinido quanto a manutengdo de um Jardim Comestivel Pés-Formagdo

Nos questionarios aplicados apds a formacdo quanto ao contributo do jardim comestivel
para uma alimentacdo mais sauddvel, verifica-se que a totalidade das respostas é a escolha da
afirmacgdo tem contribuido para que tenha uma alimenta¢Go mais sauddvel (Grafico 34), algo

gue nao se verificava nos questionarios aplicados previamente a realizagao da formacgao.

SE TEM UM JARDIM COMESTIVEL CONSIDERA QUE...

...Tem contribuido para que tenha uma
alimentagdo mais saudavel

...Ndo tem contribuido para que tenha uma
alimentagdo mais saudavel

0 0,5 1 1,5 2 2,5 3 3,5
FREQUENCIA DAS RESPOSTAS

Grdfico 34 - Opinido quanto a contribui¢éo do Jardim Comestivel para uma Alimentag¢éo mais Sauddvel Pos-
Formacgdo
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5.5. Reformulagdo do Mddulo

O manual piloto foi revisto e, segundo algumas indica¢des dos participantes, procedeu-
se a algumas alteracdes. Estas relacionam-se, principalmente, com questdes de linguagem que
necessitavam de correcdao ou adaptacdo. Outras foram decorrentes da edicdo do manual,
dizendo respeito a questdes graficas ou de forma de apresentacdo do conteldo. Assim, as
alteragOes foram pouco significativas e apenas no sentido de melhorar o resultado final.

A aplicacdo da formacdo piloto e posterior analise da avaliacdo permitiram identificar
algumas propostas pedagdgicas no sentido de melhorar a experiéncia dos formandos e ser mais
eficaz na transmissdo de alguns dos conteudos da formacao.

Apresentam-se entdo as seguintes propostas:

e Kit Jardim Comestivel: entrega aos participantes da formacdo de um kit com material
para iniciarem o seu jardim comestivel. Este teria no seu conteddo um vaso elaborado
com materiais reutilizados, terra e sementes da principal erva aromatica utilizada na
formacgdo, neste caso os coentros. Esta proposta tem o objetivo de motivar e

impulsionar cada participante a iniciar o seu préprio jardim.

e Adicionar uma demonstracdo de formas criativas de aproveitar espacos para cultivar,
para desta forma demonstrar aos participantes que é possivel cultivar mesmo vivendo

numa cidade, num apartamento, utilizando os espacos pequenos disponiveis.

e Complementar a formagdao com mais componente pratica, através da inclusdo da

demonstragdo, passo a passo, de como plantar coentros.

e Aumentar a experiéncia de 5 sentidos para os participantes de duas formas: ter
disponivel, durante a formacdo, os ingredientes da dieta mediterranica para
desmonstracdo e dar a possibilidade de provar as receitas confecionadas. Assim,
permite-se que haja estimulo visual, estimulo olfativo (pela confe¢do de receitas),
estimulo gustativo (pela prova de ingredientes e das receitas) e estimulo tatil (pela

manipulag¢do dos materiais e ingredientes).

e Foram feitas pelos formandos algumas sugestdes no sentido de incluir valores
nutricionais dos alimentos referidos, sendo esta uma possibilidade para trazer mais
valor a formacdo e dar oportunidade de, neste ambito, contribuir e dar alguma

informacgado acerca de como interpretar estes valores.
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5.6. Elaboragao do Video

A utilizacdo de video, enquanto ferramenta pedagdgica, tem-se demonstrado ao longo
do tempo eficiente em varios aspetos. A andlise de vdrios estudos, tem revelado que esta
ferramenta se adequa ao ensino de adultos (Campeau, 1974), contribui para uma melhor
retencdo da informagdo (Postman, 1961) e, mais recentemente varios estudos demonstraram
que a integracdo de texto, dudio e video permitem um processo de aprendizagem mais
interativo, que leva a uma maior atencdo e retengao da informacdo (Palmer, 2012), tanto no
ambito da sala de aula, como fora desta.

Este projeto incluiu, assim, a elaborac¢do de um video com alguns conteddos do mdédulo
piloto da formacdo e algumas informacgdes extra, permitindo a interacdo entre plataformas e
conteudos. Este video, enquanto contelddo educativo, tem a fungdo de cumprir varios objetivos,
nomeadamente:

e Divulgacdo e promocgao das receitas tradicionais feitas da sabedoria de varias geracdes;

e Elaboracdo de material para disponibilizacdo na plataforma online do projeto global
Food-Med no seu canal no Youtube;

e Permitir que os participantes revejam informacao disponibilizada na formacao;

e Elaboragdo de material audiovisual para complementar os materiais educativos.

A preparacdo deste conteldo passou por vdrias fases. Numa primeira fase, foi
necessario pesquisar informacdo relevante que pudesse cumprir os objetivos propostos. A
informacdo recolhida foi analisada e organizada por conteldos e ordem de importancia, para
que fizesse sentido e pudesse cativar a atencdo da audiéncia. Ultrapassando esta fase sucedeu-
se a elaboracdo de um guido de video (Anexo 3: Guido do Video) que contemplou a criteriosa
escolha de local para realizagdo das filmagens, materiais e recursos necessarios.

As filmagens foram realizadas no dia 12 de Dezembro de 2014, em Evora, numa cozinha
com aspeto tradicional (Imagens 8, 11 e 12). A gravagdo esteve a cargo de uma equipa de
filmagem profissional contratada, com uma duracdo de cerca de 4 horas de filmagem. Esta
mesma equipa procedeu a edi¢do de imagem com base no guido fornecido, obtendo-se como
resultado um video de cerca de 10 minutos de duragdo (Anexo 3: Video — Como Cozinhar com
Cozinha Tradicional Alentejana). O video inicia-se com a apresentacdo do projeto, a importancia
da cozinha tradicional alentejana e a sabedoria ancestral nela contida. Segue-se a explicacao da
importancia da dieta mediterranica (Imagens 9 e 10) e seus beneficios para a saude e a
elaboracdo de receita com o intuito de demonstrar como uma receita tradicional é saborosa,

saudavel e de rapida execucdo.
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Imagem 8 - Filmagens do Video | Imagem 9 - Filmagens do Video Il

Imagem 10 - Filmagens do Video Il Imagem 11 - Filmagens do Video IV

Imagem 12 - Filmagens do Video V

71



6. Consideracdes Finais

A Dieta Mediterranica tem-se comprovado uma dieta sauddvel associada a um estilo de
vida que valoriza a atividade fisica e o contacto com o cultivar a terra. Tomando em consideragdo
os objetivos para este projeto, sendo o perpetuar da gastronomia alentejana (heranga da dieta
mediterranica) de um valor riquissimo, verificou-se que este tipo de projetos podem contribuir
para que esta memodria coletiva ndo se perca. Pois, entre as geragbes mais novas, o
desconhecimento da maioria em relacdo a gastronomia alentejana, dieta mediterranica e de um
modo de vida das geragdes que nos deixaram esta heranga, constata-se, de acordo com estudos
ja apresentados, um afastamento deste tipo de dieta (Durdo et. al, 2008). Para além disso, os
participantes de gerac¢Oes anteriores, que tinham uma dieta alimentar muito semelhante a
demonstrada na formacdo, revelaram desconhecimento em relacdo a dieta mediterranica e as
razdes que explicam o facto de a gastronomia alentejana representar uma dieta saudavel.

A avaliacdo, acerca do desenvolvimento do projeto, permitiu identificar que se deram
algumas alteracbes na percecdo dos participantes, principalmente, ao nivel de conhecimentos
acerca de conceitos bdsicos de alimentacdo saudavel, onde se registaram mudancas
significativas na percecao do que significa cozinhar de forma saudavel, sendo, apds a formacao,
mais consensual entre os formandos, que se podem elaborar pratos rapidos e saborosos e ainda
assim saudaveis. No entanto, ndo se verificaram alteracdes no consumo de legumes ou fruta
que possam indicar que houve mudangas no comportamento alimentar. O mesmo acontecendo
com a valorizagdo de produtos biolégicos que se demonstraram pouco relevantes para os
formandos, tanto antes como apds a formacdo. Uma vez que, a formagdo nao incidiu com um
particular foco nesta questdo, compreende-se que para esse fim é necessario alterar a formacao
no sentido de se contextualizar mais esta questdo demonstrando quao fundamental esta é para
uma alimentagdo saudavel.

Constatou-se uma maior valorizagdo da pratica de cultivo de jardins comestiveis, como
potenciadores de uma alimentagdo saudavel, e uma maior intengdo de construgdo do préprio
jardim pelos participantes na formagdo. Todavia, uma das principais razdes apresentadas para
a nao construgao do jardim comestivel foi a falta de conhecimento para o conseguir manter e
também a falta de espaco, o que revela a necessidade de uma componente pratica nesta sec¢do
da formagdo, demonstrando-se a importancia e o papel da experiéncia na aprendizagem de um
publico adulto (Knowles et. al, 2012), pois, no que toca a mengdo de ingredientes da dieta
mediterranica, os que fizeram parte da receita elaborada foram os mais mencionados, sugerindo
gue tanto a questdo visual quanto do toque e cheiro foram fundamentais para a memorizagdo

a curto-prazo. Também se evidencia a necessidade de uma formacgdo pratica, que capacite os
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participantes a se sentirem independentes na aplicagdo do conhecimento adquirido (Malglave,
2005). Uma das possibilidades para colmatar esta questdo é a combinacdo com uma formacéo
acerca de jardins comestiveis, ou aumentar o tempo da formacdo apresentada, incluindo
atividades praticas sobre cultivo com a vertente de aproveitamento de espacos reduzidos.

A opinido relativa a gastronomia tradicional alentejana, apds a formacao, por todos os
gue responderam ao questionario, foi de que esta é uma dieta equilibrada, ou seja, que na sua
variedade é composta por varios pratos que permitem obter uma alimentac¢do saudavel, rapida,
saborosa e econdmica, questdes muito mencionadas ao longo da formagao, demonstrando-se
assim uma alteracdo consideravel da opinido dos formandos.

Tanto no questionario de avaliacdo do Food-Med aos formandos, aplicado logo apds a
formacdo, quanto no questionario B, revelaram o interesse da maioria dos participantes em
relacio ao tema. No entanto, no questionario B verifica-se que embora a maioria tenha
considerado o tema relevante, consideraram que nao colocaram nada em pratica. Ainda assim
a maioria considerou ter colocado algo em prdtica e uma minoria ndo considerou o tema
relevante para o seu estilo de vida.

Apesar das limitacdes, em termos de tempo disponivel para a realizacao do projeto, foi
possivel compreender a adequacdo do publico-alvo selecionado e verificar as potencialidades
desta formacao. Foi possivel identificar o interesse do tema, pelo publico selecionado, de acordo
com o que o autor Vella (1997) menciona, que juntamente com as conclusGes da avaliagdo
indicam a viabilidade da aplicagao deste projeto enquanto ferramenta de promogao de habitos
alimentares saudaveis e do perpetuar do patrimdénio gastronémico.

Considerando os resultados da aplicagdo da formacdo e sua posterior avaliagdo, sugere-
se que futuramente sejam desenvolvidos estudos que possam aprofundar a tematica e
contribuir para uma aposta continua na formacdo. Assim, entende-se a relevancia do
desenvolvimento de um estudo acerca da gastronomia tradicional alentejana que possa ter
como resultado final, material promocional apelativo para a promog¢do da origem,
desenvolvimento histdrico, ingredientes, receitas, origens, diferengas regionais, entre outras.
Ou seja, material de divulgacdo explicativo que contribua para perpetuar este patrimdnio
imaterial. Neste sentido, um estudo representativo acerca da perce¢do dos consumidores
acerca da gastronomia alentejana, seria muito importante no desenvolvimento de materiais de
promoc¢do. Tornando possivel produzir material que possa desmistificar preconceitos e
contribuir para dar respostas a duvidas que existam sobre o tema.

Apds a realizagdo deste estudo, compreende-se que o material desenvolvido pode, em

estudos futuros, ser adaptado a outros publicos-alvo, por exemplo, criancas e adolescentes,
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para a continuacdo da promocdo da alimentacdo saudavel com base na cozinha tradicional
alentejana.

Tomando em consideracdo os resultados apresentados, o desenvolvimento de um
projeto de formacdo para a sensibilizacdo do consumo de produtos biolégicos com base em
degustacdo e experimentacdo pode ser uma via muito eficaz para a promocao destes produtos.
Dar a possibilidade aos formandos de experimentar as diferencas entre produtos de producao
bioldgica e ndo bioldgica através da manipulagdo dos alimentos e sua degustacdo, demonstra-

se um caminho possivel com grande probabilidade de eficacia.
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Anexo 1: Questionario A
Questionario A

Este questionario insere-se no ambito do projeto final do mestrado de Gestédo da Qualidade e
Marketing Agroalimentar, pelo que o seu preenchimento é essencial para a sua elaboracéo.
Agradecemos a sua colaboracao!

Grupo I: Habitos Culinarios e de Consumo

1.1. Cozinhar de forma saudavel significa...

Assinale com um X as afirmagfes com as quais concorda.

...elaborar pratos rapidos e saborosos

...elaborar de pratos muito demorados e com sabor desagradavel
...uma alimentacao demasiado dispendiosa

... uma alimentacao dispendiosa mas que se pode tornar muito benéfica
... uma alimentagao pouco dispendiosa

1.2. Numa semana, normal, consome mais....

Assinale com X o que consome mais frequentemente durante a semana.

[ ] Peixe [ ] carne

1.3. Normalmente quantas pecas de fruta consome?

Assinale com X a opg&o que melhor caracteriza a sua situagao

1 a 2 pecas de fruta por dia

Entre 2 a 6 pecas de fruta por semana

1 peca de fruta por semana

Ha semanas em que simplesmente ndo consumo fruta

1.4. Qual a frequéncia com que consome legumes?

Assinale com X a op¢éo que melhor caracteriza a sua situacéo

Todos os dias (por exemplo: sopa diariamente)

2 a 4 vezes por semana

1 vez por semana

Ha semanas em que simplesmente ndo consumo legumes
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Grupo Il: Principios de uma Alimentacdo Saudavel
2.1. Para si é importante que os alimentos sejam produzidos de forma biolédgica, ou seja,
sem a utilizacdo de pesticidas, inseticidas e adubos?

Classifique de 1 a 5,sendo que 1 significa a nada importante e 5 muito importante.

[]1 []2 []3 []4 5

2.2. Em sua opinido qual é o seu nivel de conhecimento sobre as propriedades nutritivas
dos alimentos que utiliza no dia a dia?

Assinale um numero de 1 a 5, em que 1 significa que ndo tem qualquer nocdo das
propriedades e nutrientes contidas nos alimentos que consome no dia-a-dia, e 5 significa que
conhece e consegue identificar e explicar as propriedades e nutrientes da grande maioria de
alimentos que consome no dia-a-dia.

[ ]1 [ ]2 [ 13 (14 I

2.3. Indique se as seguintes afirmacfes séo verdadeiras ou falsas

Verdadeiro Falso

Tempos de cozedura devem ser reduzidos, e acima dos 70°C,
temperatura a que os alimentos sdo cozinhados de forma segura.

N&ao devem ser consumidos alimentos ricos em antioxidantes

O pequeno-almoco deve ser a refeicdo mais ligeira do dia

Deve-se beber diariamente um copo de vinho a refeigdo

Devemos comer até nos sentirmos completamente saciados

2.4. Enumere alguns dos ingredientes base da dieta mediterrénica:

1) 2) 3)
4) 5) 6)
7)

Grupo lll: Cozinha Tradicional Alentejana: Gastronomia Saudéavel?

3.1. Considero a Cozinha Tradicional Alentejana...
Assinale com um X a opc¢éo que melhor corresponde a sua opinido

... Nada saudavel, sao pratos muito elaborados e com elevado teor de gordura, mas muito
saborosos

... Pouco saudavel

... Equilibrada, tem muitos pratos saudaveis e muitos pratos pouco saudaveis

... Muito saudavel

. Nada saudavel, sdo pratos muito elaborados e com elevado teor de gordura, e pouco
saborosos

...Outra. Qual?
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Grupo IV: Producédo Propria: Jardim Comestivel

4.1. Qual a probabilidade de construir o seu préprio Jardim Comestivel?

Assinale com um X a op¢ao que melhor corresponde a sua opinido

N&o considero de todo essa possibilidade, ndo tenho tempo nem gosto pela agricultura

N&o o fago porque ndo tenho nem tempo, hem espaco para o fazer

Sim, j& tenho 0 meu préprio jardim

Sim, considero esta possibilidade fortemente mas ainda ndo iniciei o0 meu jardim

Outra. Qual?

4.2. Qual a sua opinido quanto a manutenc¢ao de um jardim comestivel
Assinale com um X a opcao que melhor corresponde a sua opinido

Tenho um jardim comestivel mas consome-me muito tempo

N&o tenho um jardim comestivel porque creio néo ter o conhecimento necessario

N&o tenho um jardim comestivel porque consome demasiado tempo

Tenho um jardim comestivel que considero facil de manter

Tenho um jardim comestivel que tem contribuido para que tenha uma alimentacdo mais saudavel

4.2.1. Se tem um jardim comestivel considera que...
Assinale com um X a opcao que melhor corresponde a sua opinido

...Nao tem contribuido para que tenha uma alimentagdo mais saudavel

...Tem contribuido para que tenha uma alimentagdo mais saudavel

Grupo V: Caracterizagao
5.1. Sexo

Masculino [ | Feminino [ ]

5.2. ldade

Idade:

5.3. Indique o nivel de escolaridade

D 4°Ano D 9°Ano D E. Secundario D Licenciatura D Mestrado

Muito Obrigado!
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Anexo 2: Questionario B
Questionario B

Este questionario insere-se no ambito de um projeto final do mestrado de Gestdo da Qualidade
e Marketing Agroalimentar, e o seu preenchimento é essencial para a sua conclusdo. Apos a
formacao “Como comer de forma saudavel... com cozinha tradicional alentejana”, gostariamos

de aferir os beneficios da formacédo nos habitos alimentares dos participantes.

Agradecemos desde ja a sua colaboracéo!

Grupo |: Opinido sobre a Formacéo

Considera que os conceitos lecionados no d&mbito da formacé&o foram relevantes para a
sua alimentacdo se tornar mais saudavel?

Assinale com um X a resposta que mais revela a sua opiniao.

Sim, considero que adquiri habitos mais saudaveis

N&o, continuo a ndo me interessar pelo tema

Sim, foram relevantes mas ndo coloquei hada em prética

Nao, considero que o tema ndo é relevante para o meu estilo de vida

Grupo lI: Habitos Culinarios e de Consumo

2.1. Cozinhar de forma saudavel significa...

Assinale com um X as afirmagfes com as quais concorda.

..elaborar pratos rapidos e saborosos

..elaborar de pratos muito demorados e com sabor desagradavel

..uma alimentacdo demasiado dispendiosa

. uma alimentacao dispendiosa mas que se pode tornar muito benéfica
. uma alimentagdo pouco dispendiosa

2.2. Numa semana, normal, consome mais....

Assinale com X o que consome mais frequentemente durante a semana.

[ ] Peixe [ ] carne

2.3. Normalmente quantas pegas de fruta consome?

Assinale com X a opg&o que melhor caracteriza a sua situagao

1 a 2 pecas de fruta por dia

Entre 2 a 6 pecas de fruta por semana

1 peca de fruta por semana

Ha semanas em que simplesmente ndo consumo fruta
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2.4. Qual a frequéncia com que consome legumes?

Assinale com X a opg&o que melhor caracteriza a sua situagao

Todos os dias (por exemplo: sopa diariamente)

2 a 4 vezes por semana

1 vez por semana

Ha semanas em que simplesmente ndo consumo legumes

Grupo lll: Principios de uma Alimentacdo Saudavel

3.1. Para si é importante que os alimentos sejam produzidos de forma biolégica, ou seja,

sem a utilizagéo de pesticidas, inseticidas e adubos?

Classifiqgue de 1 a 5,sendo que 1 significa a nada importante e 5 muito importante.

[]1 (]2 (13 (14 mE

3.2. Em sua opinido qual é o seu nivel de conhecimento sobre as propriedades nutritivas

dos alimentos que utiliza no dia a dia?

Assinale um ndmero de 1 a 5, em que 1 significa que ndo tem qualquer nocdo das
propriedades e nutrientes contidas nos alimentos que consome no dia-a-dia, e 5 significa que
conhece e consegue identificar e explicar as propriedades e nutrientes da grande maioria de

alimentos que consome no dia-a-dia.

[]1 []2 []3 []4 s

3.3. Indique se as seguintes afirmacfes sdo verdadeiras ou falsas

Verdadeiro

Falso

Tempos de cozedura devem ser reduzidos, e acima dos 70°C,
temperatura a que os alimentos sdo cozinhados de forma segura.

N&o devem ser consumidos alimentos ricos em antioxidantes

O pequeno-almoco deve ser a refeicdo mais ligeira do dia

Deve-se beber diariamente um copo de vinho a refeicdo

Devemos comer até nos sentirmos completamente saciados

3.4. Enumere alguns dos ingredientes base da dieta mediterranica:

1) 2) 3)
4) 5) 6)
7)
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Grupo IV: Cozinha Tradicional Alentejana: Gastronomia Saudéavel?

4.1. Considero a Cozinha Tradicional Alentejana...
Assinale com um X a op¢ao que melhor corresponde a sua opinido

... Nada saudavel, sao pratos muito elaborados e com elevado teor de gordura, mas muito
saborosos

... Pouco saudavel

... Equilibrada, tem muitos pratos saudaveis e muitos pratos pouco saudaveis

... Muito saudavel

. Nada saudavel, sdo pratos muito elaborados e com elevado teor de gordura, e pouco
saborosos

...Outra. Qual?

Grupo V: Producéo Propria: Jardim Comestivel

5.1. Qual a probabilidade de construir o seu proprio Jardim Comestivel?

Assinale com um X a opcao que melhor corresponde a sua opinido

N&o considero de todo essa possibilidade, ndo tenho tempo nem gosto pela agricultura

N&o o fago porgue ndo tenho nem tempo, nem espago para o fazer

Sim, ja tenho o meu proprio jardim

Sim, considero esta possibilidade fortemente mas ainda néo iniciei o0 meu jardim

Outra. Qual?

5.2. Qual a sua opinido quanto & manutencdo de um jardim comestivel
Assinale com um X a opgao que melhor corresponde a sua opiniao

Tenho um jardim comestivel mas consome-me muito tempo

N&o tenho um jardim comestivel porque creio ndo ter o conhecimento necessario

N&o tenho um jardim comestivel porque consome demasiado tempo

Tenho um jardim comestivel que considero facil de manter

Tenho um jardim comestivel que tem contribuido para que tenha uma alimentacdo mais saudavel

Outra. Qual?

5.2.1. Se tem um jardim comestivel considera que...
Assinale com um X a opc¢éo que melhor corresponde a sua opinido

...Nao tem contribuido para que tenha uma alimentacdo mais saudavel

...Tem contribuido para que tenha uma alimentagdo mais saudavel
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Grupo VI: Caracterizacéo
6.1. Sexo

Masculino [ | Feminino [ |

6.2. ldade

Idade:

6.3. Indique o nivel de escolaridade

D 4°Ano D 9°Ano

D E. Secundério D Licenciatura D Mestrado

Muito Obrigado!
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Anexo 3: Guido do Video

Guiao do Video: como Cozinhar de forma

saudavel...com Cozinha Tradicional Alentejana

Tempo: +/-13 minutos

Material Necessario:

o Legumes, fruta, pdo, azeite, cereais, carnes brancas, peixe, iogurte,
gueijo fresco

e Almofariz

¢ 1 molho de coentros e/ou poejo

e 2 a4dentes de alho

e 1 colher de sopa de sal grosso

e 4 colheres de sopa de azeite

e 151de agua aferver

e 400 g de péo caseiro (duro)

e 4 0vos.

Ordem

1.

Apresentacdo do que se vai fazer, o que € o food med e a importancia da

cozinha tradicional alentejana

2. Apresentacao das questfes da sabedoria ancestral

Explicacdo dos ingredientes utilizados na cozinha tradicional como

ingredientes base da dieta mediterranica

4. Apresentacdo da receita a fazer

5. Apresentacdo dos ingredientes (alguma explicacdo sobre propriedades)

Elaboracéo da receita (explicacdo de questfes de saude relacionada com o
tipo de métodos utilizados)

Explicar a questao da rapidez versus saudavel e saboroso
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Tempo
Minuto

Alimentos a
demonstrar/etapa da
receita

Texto a dizer

IndicagGes de Planos e
frases a serem inseridas

00:30

Hipdcrates disse que “o teu alimento seja o teu
medicamento e o teu medicamento seja o teu
alimento”, esta é a base do projeto Food Med,
demonstrar como o nosso alimento pode ser o
nosso medicamento e o nosso medicamento o
nosso alimento. Neste video vamos mostrar
como a alimentagdo saudavel é saborosa, e mais
como a cozinha tradicional alentejana, tdo
caracteristica encerra em si mesma, principios
da alimentagdo saudavel, e como é rapida
também!

00:15

Para tal, vamos elaborar uma receita, muito
tipica: a Agorda Alentejana.

Mostrar o finalizado
(Talvez texto: Agorda
Alentejana)

00:30

Esta receita é muito interessante porque
demonstra o tipo de alimentagdo mais
tradicional. H4 registo de um prato do género
da agorda no periodo romano, que parece ter
sofrido poucas alteragdes. O facto é que ficou e
era um prato muito utilizado durante os anos 40
e 60, em que o Alentejo era conhecido pelas
suas planicies trabalhadas pelo esforgo humano
e muito pouco por maquinas.

00:30

Neste tempo em que os ranchos eram muitos,
estes trabalhadores nao vivam nas melhores
condigdes. Havia escassez de alimentos como a
carne e o peixe. Como muita da sua vida era
passada no campo, o tipo de alimentagao era
baseado em pratos cozinhados por processos
muitos simples.

Alimentos cozinhados
pelo processo de
cozedura, e outros
métodos simples

00:15

Por causa da escassez, a porgdes eram
pequenas, mas o suficiente para proporcionar
forga para o trabalho, e doces sé em épocas
festivas como o Natal e a pascoa

Pequenas porgdes por
pessoa;

00:10

E o pequeno-almogo era sem duvida uma
refeicdo muito importante a que hoje nao
estamos tao habituados.

Pequeno-almocgo, a que
hoje chamariamos almoco

00:15

Os ingredientes base deste tipo de alimentacdo
demonstram bem a heranga da dieta
mediterranica na cozinha tradicional alentejana

00:15

Mostrar a fruta e
legumes

Eram consumidos muitos legumes e frutas
porque eram os ingredientes de mais facil
acesso e que as familias produziam

Mostrar a fruta e legumes

00:15

Mostrar o pao e
cereais

O pao era a base de muitos prato, e do que
vamos fazer, e os cereais eram muito comuns na
alimentagdo também.

Mostrar o pao e cereais

00:15

Mostrar o azeite

Havia um baixo consumo de gorduras e a
gordura principal era o azeite, ingrediente
fundamental da dieta mediterranica

Mostrar o azeite

00:30

Mostrar as carnes
brancas

As carnes consumidas eram principalmente
frango, peru, codorniz, as carnes ditas brancas,

Mostrar as carnes brancas
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porque apesar do consumo de porco, a
quantidade que era consumida era bastante
baixa para ser prejudicial a saude

00:10

Mostrar peixe

Principalmente no litoral, havia grande consumo
de peixe, como é o exemplo da sardinha

Mostrar peixe

00:15

Mostrar queijo fresco e
iogurte

Elementos fundamentais da dieta mediterranica
que também estavam presentes, eram os
iogurtes e o queijo, mas principalmente o queijo

Mostrar queijo fresco e
iogurte

00:10

Mostrar um copo com
4dgua, ou um jarro

Por causa do trabalho no campo o consumo de
agua era bastante frequente.

Mostrar um copo com
agua, ou um jarro

00:15

Por ser uma alimentagdo na sua esséncia
mediterranica era rica em fibras, vitaminas,
minerais e antioxidantes

Fibras
Vitaminas
Minerais
Antioxidantes

00:15

E sdo muitos destes ingredientes que sdo base
da agorda alentejana

00:30

Para 4 pessoas necessitamos de

1 molho de coentros e/ou poejo
2 a 4 dentes de alho

1 colher de sopa de sal grosso
4 colheres de sopa de azeite
1,5 |1 de 4gua a ferver

400 g de pao caseiro (duro)

4 ovos.

1 molho de coentros e/ou
poejo

2 a 4 dentes de alho

1 colher de sopa de sal
grosso

4 colheres de sopa de
azeite

1,5 I de dgua a ferver

400 g de pdo caseiro
(duro)

4 ovos.

00:10

Primeiro vamos colocar o 1,5 de agua a ferver

00:10

Cortar o pao em fatias

00:15

Lavar os coentros e poejo e cortar

00:15

Descascar os alhos e picar

00:05

Colocamos uma colher de sal no almofariz

00:15

Juntamos os coentros, o poejo e o alho e vamos
pressionar

00:30

E muito importante fazer o piso, e é muito
melhor fazé-lo da forma tradicional em vez de
usar uma picadora porque ao esmagar as ervas
da-se a libertagdo de uma seiva que contém
todo o sabor e obtém-se uma pasta
homogénea, que preserva as ervas tornando a
acorda mais agradavel ao paladar.

00:10

Coloca-se o piso numa terrina, e vamos ver se a
agua ja estd a ferver

00:30

J4 esta em ebulicdo, o que é muito importante,
para que os alimentos sejam cozinhados de
forma segura, porque acima dos 702C as
bactérias ndo resistem, e na grande maioria dos
pratos da cozinha tradicional alentejana utiliza-
se este método

00:30

Partem-se os ovos e colocam-se gentilmente na
agua a ferver

00:15

Para servir colocamos as fatias de pao no prato

00:15

Retiramos os ovos escalfados e reservamos

00:15

E vamos deitar a 4gua da cozedura dos ovos na
terrina onde se encontra o piso
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00:10

Colocam-se os ovos no prato e derrama-se por
cima do pdo o caldo obtido.

00:15

O tempo de cozedura foi muito reduzido,
conservando todas as propriedades dos
ingredientes utilizados, e a mesma agua onde
foram cozinhados os ovos sera consumida, ndo
se perdendo nutrientes e vitaminas que sdo
libertadas durante a cozedura

00:30

E rapido, e s6 0 aroma é terapéutico. Embora a
acorda fosse habitualmente consumida ao
pequeno almogo, é um éptimo prato ligeiro
para a noite, e como os coentros tém
propriedades relaxantes e calmantes ajudam a
ter um sono tranquilo. Também contribuem
para a controlar os niveis glicémicos.

00:30

Depois de comer a agorda pode notar-se um
pouco mais o sabor caracteristico do alho, mas
este é fundamental para completar o sabor da
acorda e é um agente na prevencao de doencas
cardiovasculares e na reducdo dos triglicéridos,
o colesterol prejudicial a saude

00:05

Muito rdpido, saudavel, saboroso

Total 10minuto e 30 segundos

Informacao final que deve constar no
video

Médulo de formacéao: Como
cozinhar de forma saudavel com
cozinha tradicional alentejana

Dezembro, 2014

Projeto N°: 539464-LLP-1-2013-1-
BG-GRUNDTVIG-GMP

www.food-med.eu

R Lifelong
W | carning
i Programme
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Anexo 4: Cronograma de Elaboragao do Projeto

2D ID IO I

Elaboragao da Revisao
de Literatura

Elaboragcdo do Manual
de Formacgdo e Materiais

Organizagdo da
Formagao

Elaboracgdo das fichas de
Avaliagdo da Formagdo

Elaboragdo dos
questionarios de analise
dos habitos alimentares

Aplicagdo dos questionarios
pré-formacdo acerca dos
hdbitos alimentares

Pré-teste do
questionario (habitos
alimentares)

Seminario Piloto: Pré-
teste do Manual de
Formagao

Aplicagdo das Fichas de
Avaliagdo da Formagao

Andlise da Avaliagdo da
formagdo

Ajustes no Manual de
Formacao, fichas e
questionarios

Elaboragdo do Guido do
Video

Realizagdo das Filmagens

Realizagdo da Edigdo de
Video

Analise dos Formularios de
Avaliagdo Pré-Formagdo

Tratamento e analise da
informagdo recolhida

Preparagdo da Aplicagdo
dos questiondrio e
entrevistas pés-formagdo

Aplicagdo do questionario
pés-formagdo

Tratamento e analise dos
dados recolhidos

Elaboragdo de Discussao
de Resultados

Elaboragdo de Conclusdo
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Anexo 5: Fichas de Avaliagao dos Formandos
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. This project has been funded with support from
S Llfe|0ng the Europsan Commission. This publication

ki 53 : reflects the views only of the author, and the
* Learn'ng Commission cannot be held responsible for any
* Programme use which may be made of the information
contained therain.
Meu alimento - Meu medicamento
Acordo n°: 2013 — 3234/ 001 - 001
Projeto n°: 539464-LLP-1-2013-1-BG-GRUNDTVIG-GMP
Avaliacao da Formacao Piloto
THUIO dO MOAUIO: ..o
LOCAL: e Data: .uveveveiiiieieieieeeeeee e

Por favor responda as questfes abaixo, colocando uma cruz no valor que melhor reflete a sua opinido, sendo que
1 corresponde ao valor mais negative e 5 ao mais positivo.

Ne° Questdes 1 2 3 4 5

Avalie a qualidade da informacao fornecida

Avalie a qualidade dos conteudos explicados

O seu grau de satisfagédo

Avalie a qualidade dos materiais educativos

Avalie a adequacao da sala de aula

Satisfacdo com a organiza¢do do seminario

N O O B~ W N P

Introduziria algumas modificagcfes/ corre¢cdes neste médulo?

8 | Por favor proponha os tépicos com maior interesse para o seu préximo modulo

9 | Colocara em pratica aquilo que aprendeu?: D sim D nao D talvez

| Por favor dé-nos alguma informagé&o sobre si (confidencial)

Sexo: masculino €] feminino € |

Idade: menos30E | entre30e504 ] mais 50 € |

Nivel de formagéo: Universitaria [ €] Secundaria€ |  Profissional Primaria [ |
€

Situacdo Profissional: empregador €[ | empregado§ | desempregado [ |
reformado€ [ ] estudante [ ]
Profissao: ...............................

Muito obrigado pela sua colaboracao!
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Anexo 6: Fichas de Avaliagao dos Formadores
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This project has been funded with support from

S Life|0ng the European Commission. This publication

ki 53 Learnin reflects the views only of the author, and the
e 2 Commission cannot be held responsible for any

* Programme use which may be made of the information

contained therain.

Meu alimento — Meu medicamento

Acordo n?: 2013 —3234 /001 - 001

Projeto n?: 539464-LLP-1-2013-1-BG-GRUNDTVIG-GMP

Avaliagao da Formagao Piloto - Formadores

. . Viseu
Localizacao:
Data: 13 de Dezembro de 2014
Formador: Silvia Biscaia Lima

Numero de participantes:

Médulo: Como Comer de forma sauddavel com Cozinha Tradicional Alentejana

Objetivos:
No final do médulo os formandos deverao

Conhecer a heranga da Dieta Mediterranica na cozinha tradicional Alentejana;
Conceitos basicos sobre alimentagdo saudavel

Conhecer alimentos e ervas aromaticas da regido

Conseguir/ter o conhecimento para plantar um jardim comestivel de ervas aromaticas e
legumes

Contetdo da Formacao:

Informacdo sobre conceitos basicos acerca da alimentagdo saudavel; apresentacdo de receita e
sua elaboragdo e apresentacdo das caracteristicas/beneficios para a saide dos alimentos utilizados.

Materiais da formacao
Apresentacdo em formato Power Point
Ingredientes e material para confec¢do da receita (agorda alentejana)
Folheto sobre o projeto
Pastas, folhas brancas
Manuais de Formacao (Piloto)

Metodologia utilizada
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Exposicao Interativa, com perguntas e respostas

Componente pratica com a realizacdo de uma receita do manual: Acorda Alentejana

Resposta dos formandos aos materiais educativos

A resposta dos formandos foi positiva, e na generalidade estavam interessados. Estiveram
atentos durante a formacao, sendo que se geraram varias perguntas e discussdo acerca do tema.

Outros comentarios

Neste semindrio foi dada a oportunidade aos formandos de provarem a Acgorda Alentejana.
Praticamente desconhecida da maioria dos formandos, foi uma experiéncia interessante. Verificou-se
que quem gostou apreciou bastante, mas quem ndo gostou apontou que o problema era o pdo
embebido na agua. No entanto, em termos de sabor, aroma e cor, foi bastante apreciado, deixando
evidente o papel das ervas aromaticas e do alho. Ainda assim, em formacgdes futuras, evidencia-se
necessario a realizacdo de outra receita que possa ir ao encontro do gosto dos formandos, possibilitando
criar uma experiéncia mais agradavel em toda a formagao, despertando mais interesse e demonstrando
gue é comida saudavel e saborosa.
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Meu alimento — Meu medicamento

Acordo n?: 2013 — 3234 /001 - 001

Projeto n2: 539464-LLP-1-2013-1-BG-GRUNDTVIG-GMP

Avaliag¢ao da Formagao Piloto - Formadores

L. CES, Evora
Localizacgao:

Data: 12 de Novembro de 2014

Formador: Silvia Biscaia Lima

Numero de participantes: 9

Moédulo: Como Comer de forma saudavel com Cozinha Tradicional Alentejana

Objetivos:
No final do médulo os formandos deverao

Conhecer a heranca da Dieta Mediterranica na cozinha tradicional Alentejana;
Conceitos basicos sobre alimentacdo saudavel

Conhecer alimentos e ervas aromaticas da regido

Conseguir/ter o conhecimento para plantar um jardim comestivel de ervas aromaticas e
legumes

Conteudo da Formacao:

Informagao sobre conceitos basicos acerca da alimentagdo saudavel; apresentacdo de receita e
sua elaboracdo e apresentacdo das caracteristicas/beneficios para a saide dos alimentos utilizados.

Materiais da formacgao
Apresentacdo em formato Power Point
Ingredientes e material para confe¢do da receita (agorda alentejana)
Folheto sobre o projeto
Pastas, folhas brancas

Manuais de Formacdo (Piloto)
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Metodologia utilizada
Exposicao Interativa, com perguntas e respostas

Componente pratica com a realizacdo de uma receita do manual: Acorda Alentejana

Resposta dos formandos aos materiais educativos

A resposta foi bastante positiva, houve curiosidade em folhear todo o manual, bastante atencao
durante toda a formacdo e muita participagdo por parte dos formandos.

Outros comentarios

Foi interessante verificar os varios niveis de conhecimento acerca da alimentagdo e também do tipo
de alimentac¢do dos formandos. Tivemos a participacdo de alunos de Erasmus, que demonstraram a sua
preocupacdo quanto ao tipo de alimentacdo dos seus colegas portugueses. Neste caso, uma alimentagdo
a base de refeicOes pré-feitas e congelados. Assim, demonstra-se a importancia deste mddulo. A
heranca da dieta alentejana pode estar a perder-se, hd que a recuperar.
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Meu alimento — Meu medicamento

Acordo n?: 2013 — 3234 /001 - 001

Projeto n2: 539464-LLP-1-2013-1-BG-GRUNDTVIG-GMP

Avaliag¢ao da Formagao Piloto - Formadores

L. Lar S. Lourenco, Evora
Localizacgao:

Data: 12 de Novembro de 2014

Formador: Silvia Biscaia Lima

Numero de participantes: 10

Moédulo: Como Comer de forma saudavel com Cozinha Tradicional Alentejana

Objetivos:
No final do médulo os formandos deverao

Conhecer a heranca da Dieta Mediterranica na cozinha tradicional Alentejana;
Conceitos basicos sobre alimentacdo saudavel

Conhecer alimentos e ervas aromaticas da regido

Conseguir/ter o conhecimento para plantar um jardim comestivel de ervas aromaticas e
legumes

Conteudo da Formacao:

Informagao sobre conceitos basicos acerca da alimentagdo saudavel; apresentacdo de receita e
sua elaboracdo e apresentacdo das caracteristicas/beneficios para a saiide dos alimentos utilizados.

Materiais da formacgao
Apresentacdo em formato Power Point
Ingredientes e material para confe¢do da receita (agorda alentejana)
Folheto sobre o projeto

Pastas, folhas brancas
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Metodologia utilizada
Exposicao Interativa, com perguntas e respostas

Componente pratica com a realizacdo de uma receita do manual: Acorda Alentejana

Resposta dos formandos aos materiais educativos

Apesar das dificuldades de alguns dos participantes, por serem de idade avancada, a resposta foi
positiva. Houve bastante participacdo. Colaboraram com as suas sugestdes e participaram na
atividade pratica.

Outros comentarios

Apesar de algumas dificuldades, foi bastante produtivo. Especialmente no que diz respeito a
confirmar a informacgdo contida no manual, uma vez que, para os participantes, a tematica era familiar.
Foi uma oportunidade de recolha de mais informacdo e experiéncias que confirmam a adequacao dos
conteudos a realidade. Foi uma oportunidade de dar a conhecer, aos participantes, a riqueza da sua
alimentacdo no passado, que antes era saber apenas empirico e agora é fundamentado em
conhecimento cientifico. Tal, verificou-se, principalmente, aquando da apresentacdo das caracteristicas
dos produtos.

Embora tenha corrido bem, na aplicagdo das formacgdes, é importante que os participantes ainda
estejam em plena fungdo das suas capacidades para que possam colocar em pratica.
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Meu alimento — Meu medicamento

Acordo n?: 2013 — 3234 /001 - 001

Projeto n2: 539464-LLP-1-2013-1-BG-GRUNDTVIG-GMP

Avaliag¢ao da Formagao Piloto - Formadores

L. CES, Evora
Localizacgao:

Data: 13 de Novembro de 2014

Formador: Silvia Biscaia Lima

Numero de participantes: 8

Médulo: Como Comer de forma saudavel com Cozinha Tradicional Alentejana

Objetivos:
No final do médulo os formandos deverao

Conhecer a heranca da Dieta Mediterranica na cozinha tradicional Alentejana;
Conceitos basicos sobre alimentacdo saudavel

Conhecer alimentos e ervas aromdticas da regido

Conseguir/ter o conhecimento para plantar um jardim comestivel de ervas aromaticas e
legumes

Conteudo da Formacao:

Informagao sobre conceitos basicos acerca da alimentagdo saudavel; apresentacdo de receita e
sua elaboracdo e apresentacdo das caracteristicas/beneficios para a saide dos alimentos utilizados.

Materiais da formacgao
Apresentacdo em formato Power Point
Ingredientes e material para confe¢do da receita (agorda alentejana)
Folheto sobre o projeto
Pastas, folhas brancas

Manual de Formacao (Piloto)
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Metodologia utilizada
Exposicao Interativa, com perguntas e respostas

Componente pratica com a realizacdo de uma receita do manual: Acorda Alentejana

Resposta dos formandos aos materiais educativos

A resposta foi positiva. No entanto, foram bastante desatentos, sendo que uma parte do grupo
se demonstrou mais interessada do que outra. A componente pratica foi fundamental para ganhar a
atencdo dos formandos.

Outros comentarios

Foi um pouco mais dificil pela falta de interesse e participacao reduzida dos formandos. No entanto,
no final notou-se a satisfacdo da grande maioria dos formandos. Talvez seja necessario adicionar mais
dinamica a formacao para grupos menos participativos.
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Anexos Digitais

Anexo 1: Power Point de apresentagao na Italia

Anexo 2: Power Point utilizado na formagao

Anexo 3: Video — Como Cozinhar com Cozinha Tradicional Alentejana
Anexo 4: Manual de Formagao
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