
  
    Gastronomia e nutrição


    Suzana Cristina de Toledo Camacho Lima


    Editora Senac São Paulo – São Paulo – 2025

  



    Sumário

    
      	
        Capítulo 1 
Gastronomia e nutrição
      
        	
          1 Introdução à nutrição: compreendendo a importância da nutrição no dia a dia e na gastronomia
        

        	
          2 Fome, segurança alimentar e nutricional e direito humano à alimentação adequada
        

        	
          3 Nutricionismo, dietas de moda e padrões alimentares: impacto na promoção da saúde pública
        

        	
          Considerações finais
        

        	
          Referências
        

      

      

      	
        Capítulo 2 
Classificação e composição química dos alimentos, grupos e fontes alimentares dos nutrientes e processo digestivo
      
        	
          1 Classificação e composição química dos alimentos: macro e micronutrientes
        

        	
          2 Funções dos nutrientes e suas principais fontes
        

        	
          3 Processo de digestão para a obtenção dos nutrientes
        

        	
          Considerações finais
        

        	
          Referências
        

      

      

      	
        Capítulo 3 
Guia alimentar: diretrizes para práticas alimentares saudáveis e adequadas
      
        	
          1 Guias alimentares: elaboração, objetivos e importância para as escolhas alimentares adequadas
        

        	
          2 Diretrizes para uma alimentação saudável
        

        	
          Considerações finais
        

        	
          Referências
        

      

      

      	
        Capítulo 4 
Cálculo do valor nutricional dos alimentos
      
        	
          1 Composição nutricional dos alimentos e preparações
        

        	
          2 Tabelas de composição de alimentos e aplicativos
        

        	
          3 Distribuição de macronutrientes para uma alimentação balanceada
        

        	
          Considerações finais
        

        	
          Referências
        

      

      

      	
        Capítulo 5 
Alimentos funcionais e fatores antinutricionais
      
        	
          1 Definição de alimentos funcionais
        

        	
          2 Histórico sobre alimentos funcionais no Brasil e no mundo
        

        	
          3 Legislação sobre alimentos funcionais
        

        	
          4 Substâncias bioativas nos alimentos, fontes e potenciais benefícios
        

        	
          5 Probióticos e prebióticos
        

        	
          6 Biodisponibilidade e disgestibilidade
        

        	
          7 Fatores antinutricionais e estratégias para a eliminação
        

        	
          Considerações finais
        

        	
          Referências
        

      

      

      	
        Capítulo 6 
Restrições alimentares e estratégias gastronômicas
      
        	
          1 Necessidades especiais: modificação de composição nutricional ou substituição de ingredientes
        

        	
          2 Alergias e intolerâncias alimentares
        

        	
          3 Alergia à proteína do leite de vaca
        

        	
          4 Intolerância à lactose
        

        	
          5 Doença celíaca
        

        	
          6 Diabetes mellitus ou dietas para controle ou perda de peso
        

        	
          7 Hipertensão arterial
        

        	
          8 Doenças do sistema renal
        

        	
          9 Câncer e a desnutrição
        

        	
          Considerações finais
        

        	
          Referências
        

      

      

      	
        Capítulo 7 
Alimentação e sustentabilidade
      
        	
          1 Desperdício de alimentos e suas implicações
        

        	
          2 Conceitos do aproveitamento integral dos alimentos
        

        	
          3 Formas de produção de alimentos
        

        	
          4 PANCs
        

        	
          5 Sazonalidade
        

        	
          Considerações finais
        

        	
          Referências
        

      

      

      	
        Capítulo 8 
Rotulagem geral e nutricional de alimentos
      
        	
          1 Rotulagem geral de alimentos e informações obrigatórias
        

        	
          2 Rotulagem nutricional de alimentos
        

        	
          Considerações finais
        

        	
          Referências
        

      

      

      	
        Sobre a autora
      

    

  
  
    Pontos de referência

    	
        Capa
      

      	
        Gastronomia e nutrição
      
   	
        Capítulo 1
      

      	
        Sumário
      

      	
        Sobre a autora
      

      	
        Créditos
      

      	
        Ficha catalográfica
      

      	
        Colofão
      

      
   
    

  




Capítulo 1

Gastronomia e nutrição


			Há pelo menos 500 mil anos, existe o desafio de delimitar a nutrição e a gastronomia – desde os primeiros registros do domínio do fogo pelo homem e dos impactos disso em seu comportamento alimentar, até a dietética, prescrições religiosas, comensalidade e função social das refeições. A partir de então, nasce a “cozinha” enquanto expressão das habilidades preliminares – como cozer, temperar, macerar, cortar, coar, entre outras – para melhorar o sabor e para tornar os alimentos digeríveis e não nocivos. Tais hábitos variam em cada cultura, sendo transmitidos de geração em geração, e criam uma espécie de identidade digital para cada povo, com sua maneira peculiar de comer (Flandrin; Montanari, 2015). 

			
			Ainda que milhares de anos tenham se passado, o resultado da soma perfeita entre a nutrição — incumbida da missão de saudabilidade e de bem-estar – e as habilidades culinárias desenvolvidas na gastronomia – que nos encantam pela sensorialidade e prazer –, pode, sem modéstia, ser definido como a fórmula mágica de vida saudável e feliz.

			Sendo assim, buscar a integração entre gastronomia e nutrição é indispensável para o profissional na área alimentar atual. O objetivo deste capítulo, portanto, é compreender os conceitos e a importância da nutrição na promoção de saúde e como o estabelecimento de uma relação favorável com a gastronomia pode potencializar a qualidade e a eficácia dos resultados. 

			1	Introdução à nutrição: compreendendo a importância da nutrição no dia a dia e na gastronomia

			Nutrição e gastronomia estão intrinsecamente ligadas, influenciando-se mutuamente de várias maneiras. Enquanto a gastronomia se concentra na preparação e na apresentação de alimentos para agradar o paladar e satisfazer os sentidos, a nutrição estuda as relações entre alimentos e nutrientes ingeridos e seu impacto na saúde humana. Por isso, o trabalho do nutricionista é pautado em orientar uma alimentação adequada para que o indivíduo mantenha o organismo saudável e em equilíbrio (Philippi; Colucci, 2018). 

			A nutrição desempenha um papel crucial na gastronomia porque influencia a escolha dos ingredientes e os métodos de preparação. Foi em 1937 que Pedro Escudero, um médico argentino, criou as leis da alimentação: quantidade, qualidade, harmonia/equilíbrio e adequação, sintetizando dessa forma como planejar e escolher os alimentos que serão ingeridos numa refeição ou ao longo do dia de consumo (Philippi; Colucci, 2018). De modo muito simples, é preciso considerar o quanto comer, quão diversificada e colorida será a escolha, os diferentes grupos alimentares e, claro, as quantidades adequadas para cada indivíduo (Brasil, 2014). 

			
			Entretanto, além da preocupação com a saúde pessoal, segundo Scrinis (2021), existem muitos motivos pelos quais comemos o que comemos – como prazer, conveniência, custo e tradição cultural. Cada vez mais, considera-se a subjetividade do comer, a saúde e o bem-estar contemplam o alcance da satisfação em outros aspectos, que incluem também afetos, desejos e interesses do indivíduo. Nesse sentido, é preciso conhecer todos os fatores que impactam os hábitos alimentares de alguém e, consequentemente, de um povo, para que eles possam ser considerados no planejamento e atendimento às refeições (Philippi; Colucci, 2018). 

			Considerando essa contextualização, baseada nas diretrizes e recomendações do Guia alimentar para a população brasileira (Brasil, 2014) e do Marco de referência de educação alimentar e nutricional para as políticas públicas (Brasil, 2012), resume-se, no quadro 1, a relevância da nutrição na gastronomia cotidiana.

			
Quadro 1 – Principais aspectos da nutrição aplicada à gastronomia
				
					
					
				
				
					
							Aspecto
							Justificativa
					

				
				
					
							Saúde e bem-estar
							Uma dieta equilibrada e nutritiva é essencial para manter a saúde e prevenir doenças; portanto, além de saborosa, ela deve ser nutritiva, promovendo o bem-estar dos clientes.
					

					
							Sustentabilidade
							Escolhas alimentares mais saudáveis, como o aumento do consumo de alimentos de origem vegetal e a redução do consumo de produtos de origem animal, podem ter um impacto positivo no meio ambiente, contribuindo para a conservação dos recursos naturais.
					

					
							Inovação na cozinha
							A compreensão dos princípios nutricionais permite aos cozinheiros e chefs explorarem ingredientes alternativos e técnicas de preparação inovadoras para criar pratos saborosos e nutritivos. Isso leva a uma culinária mais diversificada e emocionante, que atende às necessidades e às preferências de uma ampla gama de consumidores, incluindo aqueles com restrições dietéticas específicas.
					

					
							Educação alimentar e nutricional
							Os profissionais de gastronomia desempenham um papel importante na educação alimentar e nutricional, fornecendo informações sobre os benefícios de uma alimentação saudável e equilibrada. Eles podem inspirar as pessoas a experimentarem novos alimentos e a adotarem hábitos alimentares mais conscientes, promovendo um estilo de vida mais saudável.
					

					
							Prevenção de doenças crônicas
							Uma alimentação saudável pode ajudar na prevenção de uma série de doenças crônicas não transmissíveis (DCNT), como obesidade, diabetes tipo 2, doenças cardiovasculares e certos tipos de câncer. Ao oferecer opções alimentares nutritivas e informar os clientes sobre os benefícios de uma dieta equilibrada, os profissionais contribuem para a promoção da saúde a longo prazo.
					

				
			

	Fonte: adaptado de Brasil (2012) e Brasil (2014).





			Na mesma medida, é bem verdade também que a gastronomia é fundamental para o sucesso da nutrição. Recorrendo ao pai da gastronomia, Jean-Anthelme Brillat-Savarin, que poeticamente a descreve relacionando-a à história, à física, à química, à culinária, ao comércio e à economia política, de modo que governa a vida inteira do homem, desde o seio de quem o alimenta até o moribundo que recebe com prazer a poção suprema, ainda que não possa mais digerir.

			
A gastronomia é o conhecimento fundamentado de tudo o que se refere ao homem, na medida em que ele se alimenta. Seu objetivo é zelar pela conservação dos homens, por meio da melhor alimentação possível (Brillat-Savarin, 1995).



			Assim, em sua clássica obra A fisiologia do gosto, do século XIX, ele reflete acerca da gastronomia e do bem-viver em uma época ainda preliminar de conhecimento e de pesquisa em fisiologia e neuroendocrinologia. Muitos aforismos podem ser correlacionados às orientações nutricionais para uma alimentação adequada e saudável, conforme pode ser observado no quadro 2.

			
			
Quadro 2 – Brillat-Savarin e o Guia alimentar para a população brasileira
				
					
					
				
				
					
							Brillat-Savarin 
							Guia alimentar para a população brasileira
					

				
				
					
							Não existem outras razões para a cozinha senão o prazer que recebemos dela.
							Incentivar o desenvolvimento de habilidades culinárias na promoção de saúde e de bem-estar.
					

					
							De todos os prazeres, o de comer é aquele que mais vale a pena ser compartilhado.
							Compartilhar o momento das refeições com familiares e amigos.
					

					
							Cavamos o nosso túmulo com os dentes, mesmo que na velhice eles se ausentem.
							Escolhas alimentares adequadas reduzem o risco de doenças crônicas e mortalidade.
					

					
							A monotonia é causa de aborrecimento e de perda de apetite.
							Diversificar os alimentos, considerando a regionalidade, para suprir necessidades nutricionais e preferências individuais.
					

				
			

	Fonte: adaptado de Brillat-Savarin (1995), Philippi; Colucci (2018) e Teixeira et al. (2022).





			Em conclusão, a nutrição e a gastronomia influenciam não apenas o sabor e a qualidade dos pratos, mas também a saúde e o bem-estar dos consumidores. Ao integrar princípios da nutrição em suas práticas culinárias, os chefs e profissionais de gastronomia podem criar experiências que sejam deliciosas, nutritivas e sustentáveis.

			 [image: Ícone] PARA SABER MAIS

			Um estudo peculiar com uma pequena população de macacos é descrito no artigo “Cultura e alimentação ou o que têm a ver os macaquinhos de Koshima com Brillat-Savarin?” (Maciel, 2001). Conheça essa “cozinha” rudimentar dos macacos e reflita sobre o fato de que os hábitos alimentares podem ser responsáveis por mudar até o nosso endereço. 

			












			
			2	Fome, segurança alimentar e nutricional e direito humano à alimentação adequada

			A fome, a segurança alimentar e nutricional e o direito humano à alimentação adequada estão interligados em um complexo tecido social e político que afeta milhões de pessoas em todo o mundo. Vamos explorar cada um desses conceitos e como eles estão relacionados:

			
					Fome: condição caracterizada pela falta de acesso regular e adequado a alimentos nutritivos em quantidade suficiente para ­sustentar uma vida saudável. É uma realidade para milhões de pessoas em todo o mundo, especialmente em países em desenvolvimento ou em situações de emergência, como conflitos armados ou desastres naturais. A fome pode levar a consequências graves para a saúde, incluindo desnutrição, debilitação física e comprometimento do desenvolvimento cognitivo em crianças (Brasil, 2012).

					Segurança alimentar e nutricional (SAN): é alcançada quando todas as pessoas têm acesso físico, social e econômico a alimentos suficientes, seguros e nutritivos que atendam às suas necessidades alimentares e preferências para uma vida ativa e saudável. Isso inclui não apenas a disponibilidade de alimentos, mas também a capacidade de os obter por meio de recursos financeiros adequados, bem como a capacidade de armazenar, preparar e consumi-los de forma segura e higiênica. A SAN é um componente essencial para erradicar a fome e promover saúde e bem-estar para as populações (Brasil, 2006; Rossi; Poltronieri, 2024).

					Direito humano à alimentação adequada (DHAA): é reconhecido como um direito fundamental de todas as pessoas, consagrado em diversos instrumentos internacionais de direitos humanos. Isso significa que todos têm o direito de acesso físico e econômico a alimentos suficientes e nutritivos para uma vida digna e saudável, sem discriminação. Os governos têm a responsabilidade de respeitar, proteger e cumprir esse direito, adotando medidas para garantir que todas as pessoas possam desfrutar de uma alimentação adequada, independentemente de sua condição social, econômica ou política (Brasil, 2006; Rossi; Poltronieri, 2024).
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No Brasil, corajosamente pioneiro em alertar sobre a importância de se discutir a fome, Josué de Castro, nascido e criado nos mangues de Recife, ficou conhecido por sua obra Geografia da fome (1946), onde cria a metáfora do “homem-caranguejo” para descrever o ciclo da fome, em que o indivíduo ficaria sempre retido em sua miserável vida cotidiana: 


Se a terra foi feita para o homem com tudo para bem servi-lo, o mangue foi feito essencialmente para o caranguejo. Tudo aí é, ou está para ser caranguejo, inclusive a lama e o homem que vive nela. A lama misturada com urina, excremento e outros resíduos que a maré traz, quando ainda não é caranguejo vai ser. O caranguejo nasce nela, vive dela, cresce comendo lama, engordando com as porcarias dela, fabricando com a lama a carninha branca de suas patas e a geleia esverdeada de suas vísceras pegajosas. Por outro lado, o povo daí vive de pegar caranguejo, chupar-lhe as patas, comer e lamber os seus cascos até que fiquem limpos como um copo e com sua carne feita de lama fazer a carne do seu corpo e a do corpo de seus filhos. São duzentos mil indivíduos, duzentos mil cidadãos feitos de carne de caranguejos. O que o organismo rejeita volta como detrito para a lama do mangue para virar caranguejo outra vez (Castro, 1967 apud Melo Filho, 2003). 
















			No Brasil, a publicação do Decreto nº 7.272 de 25 de agosto de 2010 criou o Sistema Nacional de Segurança Alimentar e Nutricional (Sisan), com vistas a assegurar o DHAA, e instituiu a Política Nacional de Segurança Alimentar e Nutricional (PNSAN). A partir daí, o marco de referência de educação alimentar e nutricional para as políticas públicas foi construído coletivamente por diversos setores da sociedade, estruturando os pilares para planejamento de ações de educação alimentar e

			
			
			 
			
			










			
			
			3	Nutricionismo, dietas de moda e padrões alimentares: impacto na promoção da saúde pública 

			
			
			
			
			
			
			[image: A imagem mostra um ciclo onde a restrição alimentar (prancheta com uma maçã) imposta por diferentes tipos de dietas leva a frustração e tristeza (uma pessoa com símbolo de alerta na cabeça), aumenta o desejo pelo alimento proibido (lanche com um sinal de proibição acima), levando ao exagero (prato com excesso de comida), seguido pela culpa e ganho de peso (calculadora e maçã) e reforçando a insatisfação corporal (pessoa gorda), que mais uma vez direciona o indivíduo a buscar novas dietas e reiniciar o ciclo. Cada um desses elementos se ligam um ao outro por uma seta, a disposição dos elementos é circular, em formato de ciclo.]
			Fonte: adaptado de Deram (2018).
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