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RELATOS DAS ALUNAS

° Silvia Diogo - 75 anos
Saudades sem fim. ..

Tekinha para sempre em nossos coragées...

° Edna Souza - 73 anos
Theca sua Alma Cigana. De brilho reluzente. Deixou pra nés s6 encanto. E

como Estrela partiu de repente.

° Maria da Penha Machado - 66 anos

Eu, Penha, venho de coragcdo aberto mostrar minha gratiddo e amor, por
minha eterna professora Teka. Quando entrei no grupo cigana, foi por
encantamento e identificacdo, com a professora, amor a primeira vista, bastava me
olhar que ela sabia como estava, tinha sempre uma palavra pra me confortar e me
fortalecer. Com todas minhas dificuldades na época seguir a danga, me sentia feliz
com todo carinho e acolhimento, hoje agrade¢o a Deus da oportunidade de ter
conhecido essa mulher linda e doce, sabia brincar e falar sério quando era
necessario, acolhia como méae a todas com amor. Sei que esta bem nos bragos do

nosso Senhor.

° Jordelina Santos — 73 anos

Ah! Que saudade! Como falava minha saudosa Theca: saudade, sim,
tristeza, ndo. Theca sempre foi tudo de bom em nossas vidas, momentos
maravilhosos. Como sempre foi especial, carinhosa, meiga e educada com todas

nos, nos tratava como f6ssemos filhas.

° lolanda Bernardes - 73 anos
O Grupo das Ciganas, Suas Trovas e Poesias é muito unido, como nossa
mestra e amiga nos ensinou

Gostaria que nossa Oficina continuasse.






° Marli Ramalho - 75 anos

Theca de Castro, querida amiga e professora da Oficina Mulheres Ciganas,
Suas Trovas e Poesias, o que posso dizer sobre vocé: amor, amor, amor... 0 que
vocé nos ensinou: amor, amor, amor... "Ser cigana, é viver com paixao, nunca deixar

de dancar a danga da vida e nada passar em véo."

° Cecilia Serique — 78 anos

Tcheca, o que falar de vocé, é muito pouco. Es aquela pessoa especial. Que
sempre nos aceitou em todos os momentos, com 0s nossos defeitos. Era aquela
pessoa que estava sempre pronta para nos escutar e dar bons conselhos. Vocé vai

ser esquecida e vai ficar na nossa memoria para sempre.
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PREFACIO

VIVER MAIS E MELHOR FAZ BEM!

Um ano atipico e muito triste: dezenas de milhares de pessoas perderam a vida.
Nés, na Universidade, também sofremos bastante com a impossibilidade da manutencao
das atividades corriqueiras.

No entanto, também tivemos agradaveis surpresas, uma delas através da
Coordenadora Pedagdgica da UnATl.Uerj, Professora Celia de Souza Sanches, Mestre
em Educagao e Gerontéloga Titulada pela SBGG.

Apesar de todas as dificuldades deste ano, Celia organizou, com seus alunos e
professores da UnATlI, um livro que conta as histérias e vivéncias deles nestes meses de
isolamento social, relatando topicos de suas experiéncia e existéncia. Ha textos sobre a
quarentena forgada e necessaria, as cangdes francesas que embalaram alguns idosos,
também tem um texto sobre danga, e um outro interessante olhar sobre as residéncias,
ou seja, uma bela sintese sobre suas memorias deste ano anormal.

O que me deixa muito feliz é esta diversidade da UnATl.Uerj, um espaco que fatos
presentes sao estimulados a fluir, cada um na sua vertente. Enquanto um grupo de

pesquisa estava preocupado com a ampliagdo do tempo de vida, sem duvida, uma das
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maiores conquistas da humanidade, pois chegar a velhice, algo que antes era privilégio
de poucos, passou a ser a norma mesmo nos paises menos desenvolvidos. Outros
grupos se debrucam sobre a assisténcia a saude, outros montam novas oficinas, tudo
sobre o0 mesmo eixo: qualidade de vida e participagao social.

Essa conquista maior, no entanto, exige um grande desafio: agregar qualidade aos
anos adicionais de vida. Na verdade, este pode ser um bom resumo do que € a UnATI:
um local que se busca desafios, todos eles voltados para o usufruto com qualidade dos
anos de vida que antigamente ndo havia. Temos um grande compromisso de néao
desperdigar esta conquista demogréfica!l

Obrigado a todos vocés que fazem a UnATI cada vez maior e mais necessaria!

Renato Veras

Diretor da UnATl.Uer;j
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INTRODUCAO

E preciso puxar pela meméria — ir e voltar nos desvdos da mente -, para lembrar
como era o Brasil ha exatos cinco meses atras. De la para ca, tudo mudou — na saude,
na economia, na politica, na educacgao, na familia e nas relagdes pessoais — a vida é
outra, desde que o novo Coronavirus, o vetor da COVID-19 passou a circular entre nos.

O anseio pela retomada do cotidiano € o grande sonho de toda a populagéo
mundial. Infelizmente, esse sonho de liberdade ainda vai conviver durante algum tempo
com as perdas diarias, até que se alcance o equilibrio desejado e o virus contenha em
definitivo o seu impeto.

Para a maioria das pessoas, ficar isolada e distante da sua familia, do seu ente
querido, ou mesmo do seu cénjuge e/ou parceiro, significa abolir os contatos fisicos, onde
apertos de maos, abragos, beijos passaram a ser evitados.

Podendo, fique em casa! Mais do que conselho, essa frase virou um mantra — e
nenhum grupo etario tem ouvido mais essa apelagdo do que idosos -, desde que a
pandemia se materializou em realidade entre nds, jogou luz e trouxe alerta para esta
parte da populagdo que, devido a sua vulnerabilidade e risco de contagio, passou a ser
monitorada com um maior grau de atengao por parte dos seus familiares e especialistas
da area da Gerontogeriatria.

Hoje, seja velho, idoso, 3?2 idade, maior idade, melhor idade, 60+ - seja qual for a
classificagdo que a pessoa com mais de 60 anos quiser receber -, a maioria ainda se
encontra isolada em distanciamento fisico, longe dos seus amigos e muitas vezes dos
seus familiares.

A construgao deste novo cenario contemporaneo - diante dos desdobramentos da
pandemia -, fez com que toda a Equipe do Centro de Convivéncia da UnATl.Uerj venha
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trabalhando de forma remota em Home-Office — Coordenadores e Professores dos
Cursos/Oficinas ofertados em 2020 seguem monitorando ininterruptamente os seus
alunos, seja de forma virtual — pelas redes sociais e/ou através da teleassisténcia, muitas
vezes ajustando e procurando sanar as dificuldades em que muitos se encontram.

S&o aulas virtuais; debates on-line; gravacao de videos; elaboragdo de cartas e
livros; realizagao de jogos cognitivos; indicagao de lives, e-books, cartilhas, exposicoes e
visitas virtuais a Museus, Centros de Cultura e Bibliotecas ou mesmo um bate-papo
descompromissado — tudo feito com muito afeto, carinho e amor para que a saude fisica
e mental dos nossos idosos seja mantida.

As acdes propostas se materializaram em atividades que proporcionaram relatos
emocionantes onde os alunos - dos Cursos/Oficinas do Centro de Convivéncia da
UnATI.Uerj -, descrevem todas suas percepgoes e transformagdes vivenciadas durante
e sobre a pandemia - essa historicidade transformou-se nesse livro, com o titulo
"UnATl.Uerj - Paginas de Vida em Tempo de Pandemia".

Selecionado entre muitos, o titulo do livro de sugestdo do Aluno Thadeu Carvalho -
da Oficina de Cancédo Francesa do Centro de Convivéncia da UnATl.Uerj, traduz
nitidamente o que o leitor ira encontrar por aqui; jd que a maioria das narrativas dos
envolvidos ndao expressam dramas, tristezas nem dores, e muito menos soam como
autoajuda, mas ecoam como simples mensagens de alegria e otimismo de que com fé,
tudo isto vai passar.

E com esse otimismo que todos nés envolvidos na construcdo e producdo deste
livro seguiremos nos reinventando, superando cada qual a sua crise - girando a
engrenagem do dia a dia -, inserindo-se, assim, em um novo padrao de normalidade que
surge como um “Santo Graal” para garantir a nossa sobrevivéncia neste admiravel mundo
novo.

Celia Sanches
Coordenadora Pedagdgica

Leila Jordéo
Coordenadora de Eventos

Marcos Teodoro
Assessor de Comunicacao
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1 CURSO ALIMENTACAO, NUTRIGAO E TERCEIRA IDADE: ACGAO EDUCATIVA,
VIRTUAL E AFETIVA EM TEMPOS DE PANDEMIA

Maria Fatima Garcia de Menezes™; Débora Martins dos Santos’; Eriane da Silva Bahia™;
Tatiane Cristina Ferreira Martins™; Stephanie Giannini Silva™; Lorena Fontes Martins™;

K

Flavia Regina Costa da Silva Lyra™

Alimente-se-Alimente.

Muito bem diariamente.

Tomate. Abacate. Huuum... chocolate.
Sou Nutrigdo-UnATI!

Fique em casal!

Né&o morra. Ndo mate.

ABBRACCI!

Gloria Varella

INTRODUCAO

A pandemia de COVID-19 que, desde fevereiro de 2020 foi detectada no Brasil,
exigiu de todos a reformulagéo das atividades cotidianas, domésticas e profissionais.
Uma doenca desconhecida pelas autoridades sanitarias e cientificas, com alto poder
de contaminacao e possibilidade de agravamento em boa parte dos casos. Uma
grande preocupacdo era a capacidade instalada do Sistema Unico de Salude de
atendimento e cuidado dos casos novos e, em especial, dos que exigissem terapia
intensiva. As principais recomendac¢des de mitigagdo do contagio foram o reforgo das
medidas de higiene pessoal e do ambiente e o distanciamento social. Os idosos foram
considerados um dos grupos de maior risco e a pressao para que nao adoecessem
foi enorme. Segundo a antropdloga Miriam Goldenberg, vivemos uma espécie de
“velhofobia” pois junto ao risco concreto de contagio e agravamento da doenca,
emergiu e potencializou um discurso preconceituoso e carregado de estigma.

Segundo a autora, em entrevista a BBC,
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0 que temos visto nesta pandemia sao discursos que chamo de velhofébicos se
generalizando. Politicos, empresarios e até o presidente da Republica ja
disseram que 'ndo se pode deixar a economia parar' e que os jovens 'tém que
voltar a trabalhar'. Ou até que os velhos vdo morrer 'mais cedo ou mais tarde'.
(Barrucho, 2020)

Dentro desse contexto de angustias e inquietagdes, resguardando os principios
fundamentais da promog¢do da saude e da educagado critica, além da aposta na
experiéncia acumulada (Menezes et al, 2008; Brasil, 2012a,b; Brasil, 2018; Menezes;
Morgado e Maldonado, 2019), nés, do Projeto Alimentacao, Nutrigdo e Envelhecimento
(PROANE), investimos na escuta ativa, no acolhimento de demandas e no
esclarecimento de duvidas, respeitando os diferentes saberes, problematizando o
cotidiano e debatendo diferentes temas em alimentagao e nutricdo, enfim, uma intensa
troca de experiéncias no novo viver isolado fisicamente com idosos ex-participantes do
Curso Alimentagao, Nutricdo e Terceira Idade (grande maioria das turmas 2018-2019).
Foram inumeras mensagens diarias, individuais e em grupos de Whatsapp, além de
telefonemas, com um alcance de 50 idosos. Foram também desenvolvidas chamadas em
grupo via Whatsapp e encontros virtuais tematicos via aplicativo Zoom (temas: comida
de infancia e festa junina). A primeira mensagem data de 26 de fevereiro e ¢é intitulada:
“Que produtos de limpeza matam o coronavirus?” (O Globo, 2020) e 12 de margo foi
encaminhado o primeiro boletim coronavirus UERJ, que informava a suspensao das

atividades néo essenciais até 31 de julho.

OBJETIVO

Apresentar o trabalho educativo desenvolvido pelo curso alimentag&o, nutrigao e
terceira idade, com destaque aos temas e receitas partilhadas.

RELATOS

Nesses meses de isolamento, partilhamos informagdes de diferentes naturezas:
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1. esclarecimentos sobre a doenga — dados epidemioldgicos de casos e mortes,
formas de contagio, sintomas, tratamento, medidas de prevengao;

2. sugestdes de programacao cultural (/ives de musica, pegas de teatro, livros, flmes
e séries);
3. sugestdes de programacgao educativa disponivel online (curso de jardinagem, de

horta em pequenos espagos);
4. debate politico e de questdes atuais, como o racismo, a desigualdade social e a
“velhofobia”. Esse foi um debate importante no grupo e reproduzo aqui dois trechos

significativos:

Estou querendo criar uma irmandade para nos protegermos, porque se
sobrevivermos ao coronavirus, ndo sobreviveremos as pauladas na rua quando
a pandemia passar. Estigmatizaram os idosos como os Unicos que podem pegar
0 virus, e por conta deles, a economia vai ser destrogada. Os "jovens" de 30/40
anos, estdo preocupados de que nao havera futuro para os seus filhos, por culpa
dos "velhos" (Gldria Varella).

Esse € 0 mundado que habitamos!! Tem que ter a bola da vez sempre, no
momento somos nés!!ll Cada mente anestesiada pela ignorancia e a falta de
amor julga o outro por tudo que carrega dentro de si. Vamos sobreviver sim com
a Graga de Deus para rirmos muito ainda de toda essa pandemia. Hoje como
idosas ocupamos o lugar de resisténcia. Até o olho de sogra resiste' (Gloria
Ferraz).

5. lembrancgas de aulas (fotos de varias oficinas culinarias) e de atividades extra
(festa junina de 2019, festa de encerramento, visita @ Cadeg? e Gastromotiva®);

6. satiras, memes e piadas que tornavam mais “leve” esse momento pesaroso;

7. desconstrugao de fakenews, que ocupou grande parte do trabalho. A Organizagao
Mundial da Saude declarou que em resposta a pandemia soma-se uma enorme infodemia
(“excesso de informagdes, algumas precisas e outras n&o, que tornam dificil encontrar
fontes idéneas e orientagbes confiaveis quando se precisa”). O conteudo era debatido,
evidenciados os indicios do porqué era falso, qual a intencdo de se produzir tal
informacdo, que interesses estdo em jogo, enfim, um estimulo a reflexdo e
desenvolvimento de senso critico. Dois exemplos foram as mensagens abaixo,

encaminhadas ainda no inicio de margo:

Ol3, sou Laila Ahmadi da China estudante da Faculdade de Ciéncias Médicas da
Universidade de Zanjan. O virus Corona ou COVID-19 chegara a qualquer pais
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mais cedo ou mais tarde, e ndo ha divida de que muitos paises ndo possuem
nenhum kit ou equipamento de diagndstico sofisticado. Por favor, use 0 maximo
de *vitamina C natural possivel* para fortalecer seu sistema imunoldgico (...). E
importante ter maior conhecimento da doencga: o professor Chen Horin, CEO do
Hospital Militar de Pequim, disse: "Fatias de lim&o em um copo de agua morna
podem salvar sua vida". Portanto independentemente do que estiverem fazendo
dé uma olhada nesta mensagem e passe para outras pessoas! Lim&o quente
pode matar células cancerigenas! Corte o limao em trés partes e colocado em
um copo, depois despeje agua quente e transforme - a em (agua alcalina), beba
todos os dias, definitivamente beneficiara a todos. O tratamento com esse extrato
destroi apenas células malignas e ndo afeta células saudaveis. Segundo: o acido
carboxilico do suco de limdo pode regular a presséo alta, proteger artérias
estreitas, regular a circulacdo sanguinea e reduzir a coagulacdo do sangue.
Depois de ler a mensagem transfira-a para a pessoa que vocé ama e cuide da
sua saude pessoal. Conselho: O professor Chen Horin observa que quem recebe
essa mensagem tem pelo menos a garantia de salvar a vida de alguém... (Maria
Aparecida)

Isso serve para informar a todos que o pH do virus corona varia de 5,5 a 8,5. *
PESQUISA: REVISTA DE VIROLOGIA, ABRIL DE 1991, PAGINA 1916 * - Tudo
0 que precisamos fazer, para vencer o virus corona, precisamos ingerir mais
alimentos alcalinos que estao acima do nivel de pH acima do virus. - Alguns dos
quais sao: Limao - 9,9pH, Abacate - 15,6pH, Alho - 13,2pH, Manga - 8,7pH,
Tangerina - 8,5pH, Abacaxi - 12,7pH, Dente de ledo - 22,7pH, Laranja - 9,2pH
(Rita)
Reiteramos que se soma a reflexdo critica um estimulo para que cada um
buscasse avaliar o que € melhor para si. Valorizar o cuidado de si e a flexibilidade do que
se entende por saude e por bem estar. A fala da Rosilene ilustra de forma clara tal

prerrogativa do trabalho:

Eu na minha idade procuro fazer o que o meu corpo pede: quer descansar, eu
vou descansar, quer comer eu vou comer, quer tomar um vinho com queijos eu
vou tomar, remédios somente com o controle do meu médico, dieta somente com
a minha nutricionista, e outras coisinhas mais. Tenho que na nossa idade tomar
muito cuidado, pois sdo muitas informagdes. Leio todas, s6 sigo o que eu quero.
Bjs (Rosilene)

Especificamente, em relagdo ao campo da Alimentagdo e Nutricdo, foram
debatidos temas de um amplo espectro — questdes bioldgicas, biomédicas, econdmicas,
ambientais, psicolégicas, politicas, sociais e culturais. Podemos citar: agrotéxicos;
alimentacao e imunidade; vitamina D e imunidade; higienizagdo nas compras; opg¢des de
compras delivery (incluindo mercados, agricultores, produtores, microempreendedores);
‘ovo caipira e ovo de garrafa”; alimentagdo e sustentabilidade; “horta” caseira de

temperos; hidratac&o; publicidade de alimentos nas lives; dieta sem gluten; plantas
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alimenticias nao convencionais (PANCs); cultura alimentar: alimentos regionais e cozinha
internacional; temperos naturais na culinaria (em especial urucum, paprica e curcuma);
aplicativo e postagens do “Desrotulando*’; e um tema de extrema complexidade e
importancia: imagem corporal, perda de peso, dieta restritiva e gordofobia. Em mais de
um momento e, em especial, a partir de memes que ironizavam o “engordar na

quarentena”. Em 06/05 uma fala profissional ilustra o debate:

“ta” demais esse monte de piada sobre engordar na quarentena. A pressdo para
0 corpo magro € grande e continua nesse momento. S6 espero que ninguém
esteja fazendo dieta restritiva agora hein!? Dieta e imunidade ndo combinam.
E em 04/06 o dialogo: “Poxa... que maldade!!! E muito meme falando de engordar
na quarentena hehehe (Fatima Menezes) e a resposta da Ana Margareth: “Esse ndo é o
meu caso. A minha porta € bem larga. Ainda tem folga. Kkkkkk”. Segundo Silva e
Cantisani (2018) a literatura académica sobre gordofobia ainda € escassa, o corpo gordo
€ oprimido, estigmatizado e marginalizado e o campo da Nutricdo precisa se apropriar
dessa reflexdo e ter um olhar critico sobre os conceitos de normalidade e patologia, para
que seu discurso nao fortalega e reproduza a gordofobia.
De forma orgéanica o tema da culinaria emergiu e ocorreu uma demanda crescente
para pensar a operacionalizagdo do comer no cotidiano da esfera doméstica, o que
resultou em uma rica partilha de pratos, fotos e receitas. Em resposta a proposta de reunir

as receitas em uma publicagao, a participante Gléria Ferraz se manifestou:

Boa ideia, ocupagdes culinarias para superar a quarentena!! Gostei!! E vamos
assim, levantando o astral e na torcida de momentos melhores!! Ndo é através
da comida que nos reunimos em torno da mesa?? Entdo em tempos modernos
em torno de um celular e muito bom humor. (Gloéria Ferraz)

Segundo Diez-Garcia e Castro (2011, p. 92), a culinaria pode ser entendida como
qualquer processo e transformacao de alimento cru para cozido e se caracteriza por um
“conjunto de aromas e sabores peculiares a uma dada cultura”. Uma atividade que pode
parecer simples e corriqueira, mas que se encontra imbricada na vida humana na
complexa relagao entre natureza e cultura. A culinaria articula sobrevivéncia, aporte de
nutrientes e compostos bioativos as regras de aceitabilidade, adequacéo as situagdes da

rotina e valores simbdlicos. E a pandemia trouxe a necessidade impar da culinaria. Uma
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fala da aluna Lia Marcia ilustra bem esse momento “De um dia para o outro a rotina
mudou! Tivemos que nos reinventar e nos adaptar as coisas que nao tinhamos
conhecimento. Aprendi a colocar a cozinha num espag¢o novo em minha vida...”

O Guia Alimentar para a Populagao Brasileira (2014) valoriza a culinaria e indica
que uma alimentagdo adequada e saudavel deve priorizar o consumo de alimentos in
natura (aqueles obtidos diretamente de plantas ou animais, como: frutas, legumes,
verdura, ovos) ou minimamente processados (os que foram submetidos a alteragdes
minimas, como: cereais e leguminosas empacotados, cortes de carnes resfriados ou
congelados, leite pasteurizado) e preparagdes culinarias. Destaca como uma dificuldade
a fragilidade das habilidades culinarias, em especial das novas geragées. O documento

expressa a importancia do cozinhar e afirma:

Opte por agua, leite e frutas no lugar de refrigerantes, bebidas lacteas e biscoitos
recheados; nao troque a “comida feita na hora” (caldos, sopas, saladas, molhos,
arroz e feijao, macarronada, refogados de legumes e verduras, farofas, tortas)

por produtos que dispensam preparagao culinaria (“sopas de pacote”, “macarrdo
instantaneo”, pratos congelados prontos para aquecer, sanduiches, frios e
embutidos, maioneses e molhos industrializados, misturas prontas para tortas) e
fiqgue com sobremesas caseiras, dispensando as industrializadas. (2014 p.50)

Na riqueza de cozinhar e partilhar essa vivéncia no cotidiano surgiram:

° Utilizacao de alimentos “diferentes” (feijao manteiguinha de Santarém, farinha
Panko, “limdo doce”, casca de maracuja, risone, pitomba, rambutéo, pitaya, “farinha
multiuso” e a mistura de graos da Gléria Varella — arroz integral sem casca, arroz integral
vermelho, trigo sarraceno, girassol, lentilha, paingo, quinua, amaranto, chia, linhaga);

) Variedade de equipamentos e utensilios (mini liquidificador, airfryer, panela de
barro, ralador, micro-ondas, “Amo yakisoba, mas tem que comer com rachi - sera que &
assim que se escreve!? rs, ah é de “pauzinho” mesmo kkkkk” — Regina Coeli);

° Dicas culinarias (“Aprendi na quarentena que a tampa do fermento em p6 é um
medidor! A tampa cheia corresponde a uma colher de sopa!!” — Fernanda);

) Uso de diferentes técnicas de pré-preparo (higienizagao de alimentos, farinha de
rosca caseira, remolho das leguminosas, congelamento de alho, de frutas para sucos e
sobremesas e leguminosas s6 hidratadas e depois serdo cozidas no vapor para saladas

— Carlinhos de Lima). Os exemplos de suco a partir de ingredientes congelados e a
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higienizagcao da banana ilustram: “Eu costumo fazer com 2 frutas e agua de coco... tenho
ja congelado banana, manga e abacaxi” — Gldria Ferraz e “corto deixando o toquinho e
lavo uma a uma; estendo em um pano de prato até secar” — Neide;

) Duvidas ou sugestdes no preparo de alimentos. Aqui foram muitos exemplos:
Maria Aparecida pergunta: “Pessoal! Preciso da ajuda de vocés! Comprei uma proteina
de soja, mas nunca fiz! Fiz outras coisas, mas carne, ndo! Alguém poderia me ajudar com
receitas? Obrigadao!” A Ismalia pergunta “Quero fazer um leite de inhame. Vi algumas
em sites. Mas nao gostei de nenhuma. Vocé tem alguma? Como aproveito melhor? Cru

ou cozido?” e Gldria Varella responde:

Ha muitos anos que nédo fago "leite" de vegetais e de graos, eles sao trabalhosos
e devem ser consumidos no maximo em trés dias. No caso do inhame, por ele
ter uma leve cica, eu fago suco com frutas ou legumes nZo &acidos e
preferencialmente doces, como a beterraba, a macga, a cenoura e a manga e,
com agua de coco. Tudo cru (Gldria Varella).

Outro exemplo: “Sobremesa para a preguica de plantdo! Cocada com 2

ingredientes” Lia Marcia. E ainda o hamburguer vegetal da Gloria Ferraz:

Eu procuro fazer sempre com dois ingredientes. Lentilha mais ervilha. Lentilha
mais grao de bico. Grdo de bico mais berinjela cozida com cebola. E sempre
acrescento muitos temperos, cominho sempre. E aveia e farinha de trigo para dar
0 ponto.

Por fim, a técnica de fazer o quiabo sem baba da Maria Aparecida: “O meu quiabo

nao tem baba! Rodelinhas finas, e ndo coloco agua!”, que rendeu varias manifestagdes;

° Memorias de receitas de familia: camardo na moranga da Gléria Ferraz, torrada
de panela da Rosilene, torta de sardinha da Lia Marcia, bolo de pamonha da Dayse € a
gemada da Gldria Varella “Exatamente assim! Bater muito e depois adicionar o leite

fervendo e a canela”.

Todo esse trabalho instigou a equipe a refletir sobre o que estavamos vivenciando.
Os sentimentos de pertencimento e afeto, para além das questdes técnicas e
profissionais resultaram em muito debate e estudo e resolvemos expandir nossa atuagao

ocupando o espago emergente das midias sociais. Assim, foram criados o Instagram
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@proaneoficial (https://Instagram.com/proaneoficial?igshid=1sy8c7ftOxaby) e reativado o
Facebook proaneuerj (https://www.facebook.com/proane.uerj.3) para que parte do
trabalho pudesse ser divulgado. As etapas de selecdo de temas, desenvolvimento do
conteudo, escolha de imagens, criagdo do design e monitoramento das publicagbes vem
impondo novos aprendizados e habilidades e tem gerado resultados positivos: interagao
ampliada com outros profissionais, idosos e publico em geral; maior visibilidade do projeto
e compreensao do potencial da acdo educativa mediada pelas midias sociais. Foram
desenvolvidos os temas “Proane dentro da quarentena contra o coronavirus”;
“Alimentacgao e Imunidade”; “Vitamina D e coronavirus”, “Ervilha que parece feijao, limao
que parece laranja — E vocé ja comeu um alimento “diferentao”?”; “Como higienizar em
tempos de COVID-197"; “Para vocé se cuidar... gerenciando o estresse do COVID-197;
“Comida é cultura”; “Deguste: musicas e comida”; “Comensalidade”, “Gordofobia n&o é
piada”, “Doce: histéria e afeto” e “Comer emocional”’, divulgada a festa junina virtual,
realizada homenagem ao dia dos avos e publicadas diferentes receitas (cookie de banana
e aveia, iogurte natural, bolo de banana, pdo de hamburguer, lasanha de berinjela com
sardinha, bolo de milho, caldo verde, canjiquinha doce, bolo de milho salgado, cuscuz de
tapioca, queijadinha, bolo de amendoim, pudim de tapioca, doce de abdbora, bolo de
aipim e doce de batata doce.

A seguir, apresentamos algumas das receitas partilhadas, priorizando aquelas que
utilizam alimentos in natura e minimamente processados, a inclusdo de diferentes
participantes e a praticidade. O formato da apresentacéo da receita foi padronizado e
fizemos somente pequenos ajustes buscando resguardar a receita original.

Selecionamos receitas para grandes e pequenas refei¢gdes. Experimente e deguste!



Gldria Varella em 27/03

diferente.

Ingredientes:

1 cebola grande picadinha

10 ou 12 dentes de alho picadinhos na
faca

1 tomate maduro

Oleo vegetal (talvez 3 colheres de
sopa)

1 berinjela média em cubos

2 abobrinhas médias em cubos
Pimenta branca moida

Sal

1 xicara de carne moida ja pronta

1 talo de cebolinha para finalizar
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Receita 1 — “Ensopadinho” de legumes com carne moida

Inicialmente era uma caponata de berinjela e abobrinha, mas resolvi misturar um
pouco de carne moida que ja estava pronta, e virou um ensopadinho. Ndo € uma
"receita", descrevi como fiz hoje, se for fazer semana que vem, com certeza sera

Modo de preparo: Refoguei a cebola,
acrescentei o alho, depois o tomate.
Tudo bem refogado, adicionei a
abobrinha, a berinjela, o sal e a
pimenta, misturei tudo e tapei a
panela. Alguns minutos depois,
misturei e conferi se ja estava cozido,
coloquei a carne moida, misturei, e
dois minutos depois desliguei o fogo e
salpiquei a cebolinha. Tapei a panela,
e uns cinco minutos depois ja estava

saboreando.

Receita 2 — Cookie de banana e aveia - Gléria Ferraz em 30/03

- 4

Segue o lanchinho da tarde. Nota: as passas em um e os confetes
no outro ja € a mania de mudar a receita. Muito bom!!!

Ingredientes: e 1 Yixicara de cha de farinha de aveia

e 1 banana amassada e Canela a gosto

e 1o0vo e % colher de cha de fermento em po

1 colher de sopa de mel

1 colher de sopa de manteiga

Y4 xicara de cha de aveia em flocos



Modo de preparo: Misturar todos os
ingredientes. Moldar os cookies e assar

em tabuleiro untado.

Dayse em 31/03

Ingredientes:

e 2 xicaras de cha de amido de milho
e 1 xicara de cha de acucar
e 5o0vos

e Baunilha ou raspas de limao (eu

coloquei o limao)

Bater no liquidificador:
e 1 copo de iogurte natural integral
e 3 0vos
e % copo de Oleo vegetal (a medida
€ o copo de iogurte)

Colocar em uma tigela e misturar
2 copos de agucar, 2 copos de farinha de
trigo e 1 colher de sopa de fermento em
po. Misturar devagar para nédo empelotar.

Levar ao forno médio em forma untada e

Receita 3 — Brevidade
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Fiz para passar o tempo. N&o leva fermento

Modo de preparo: Bater as claras em
neve bem durinha, acrescentar as
gemas, o agucar e o amido. Bater s6
um pouquinho. Eu coloquei nas
forminhas de silicone, fogo brando,

nao deixe escurecer.

Receita 4 — Bolo de iogurte — Fatima Menezes em 21/04

| Direto do meu caderno de receitas, receita de uma vizinha querida! Eu usei
| o iogurte natural integral e acrescentei uma colher de cha de baunilha. Vé se
da para entender!!!! Tudo é medido no copinho do iogurte. E quem fizer

I manda aqui a foto e o que achou...

enfarinhada por mais ou menos 20
minutos. Tirar do forno e acrescentar
agucar com canela ou calda de limao

com agucar.

Vocé também pode usar o iogurte

caseiro:

Ingredientes:
e 1 litro de leite

e 1 copo de iogurte natural



e 6 colheres de sopa de leite em po

(para ficar consistente)

Modo de preparo: Colocar o leite para

aquecer (nao pode esquentar muito,
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testar se é suportavel com o dedo).
Misturar o leite em p6 e o copo de iogurte
natural. Embrulhar em uma toalha e
guardar no forno desligado. Aguardar por

volta de 12h. Armazenar na geladeira.

Receita 5 - Lasanha de berinjela com sardinha

P % ‘ Rosilene em 25/04

Ingredientes:

e 1 berinjela grande ou 2 meédias

(dependendo do numero de pessoas)
sal a gosto

Molho de tomate; 2 colheres de sopa
de azeite, 2 dentes de alho
amassados; 1 cebola média picada; 4
tomates maduros, sem pele e sem
semente; 1 lata de sardinha (a gosto e
a que tiver na dispensa) kkkk

1 1/2 xicara (cha) de queijo Minas

ralado

Modo de preparo: Cortar a berinjela

ao seu gosto, com casca, coloque em

uma peneira e salpique sal. Numa
frigideira doure os pedagos da
berinjela dos dois lados. Molho de
tomate: aquega o azeite e doure o
alho, junte a cebola e refogue até
dourar. Acrescente o tomate, tudo em
fogo baixo e panela tampada, os
tomates tém que desmanchar.
Montagem, amigas, vocés ja sabem: 1
camada de cada em um refratario bem
bonito. Forno 180graus/20 minutos. A
berinjela tem que deixar de molho com
agua e sal para amenizar o seu
amargo. Podemos fazer com

abobrinha ou chuchu. Ok, beijos.



Maria Aparecida em 25/04

Ingredientes:

e 5o0vos

e 3 copos (grandes) de polvilho
doce

e 1/2 copo (grande) de dleo

e 1 copo (grande) de leite

e 1 copo (grande) de queijo ralado
(coloquei mozzarella ralada no

ralador grosso)

Ingredientes:

4 batatas cozidas e amassadas

meia cebola crua picada

3 colheres de sopa cheias de queijo
meia cura e parmesao ralado

1 colher de sopa cheia de farinha de

trigo
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Receita 6 — Bolo de pao de queijo

e 1/2 colher de sobremesa de sal ou

a gosto

Modo de preparo: Bater bem e por
ultimo, acrescentar 1 colher de sopa de
p6 Royal. Bater ligeiramente e levar ao
forno pré aquecido 180 graus, forma de
anel untada com oleo, por mais ou
menos, 25 a 35 minutos. Quando estiver
dourado (ndo muito! Da cor do meul!
Teste do palito! Ficou muito gostoso!
Bjs!!!

~ Receita 7 — Bolinho de batata baroa
Fatima Menezes em 01/05

e 1o0vO

e cheiro verde picado e sal a gosto

Modo de preparo: Misturar bem todos
os ingredientes. Fazer os bolinhos
utilizando duas colheres. Fritar em

6leo quente.



Lima em 07/05

Ingredientes:

e 140ml de leite em temperatura
ambiente

e 5g de fermento bioldgico seco
(159 se for fresco)

e 2 colheres de sopa de acgucar
(cristal ou demerara)

e 1 ovo (levemente mexido)

e 300g de farinha de trigo

e 1 colher de cha de sal

e 30g de manteiga

Modo de preparo: Misture o leite, o

agucar e o fermento. Aguarde 10 minutos

Ingredientes:

e 3 xicaras (cha) de farinha de trigo
e 2 xicaras (cha) de agucar

e 1 xicara (cha) de dleo

e 1 laranjainteira

e 3 ovos inteiros
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Receita 8 — Pao Hamburguer/Cachorro-quente — Carlinhos de

(até comegar a borbulhar). Adicione o
ovo (ligeiramente batido). Em outra
vasilha, adicione sal ao trigo e incorpore.
Adicione os liquidos aos secos. Misture
até formar uma bola. Adicione a
manteiga e misture até a massa ficar
homogénea. Faga uma bola. Coloque em
um recipiente oleado e deixe fermentar
por 2 horas em temperatura ambiente.
Retire. Porcione em 20/25g. Boleie.
Coloque em tabuleiro oleado (papel
manteiga). Deixe fermentar por 60
minutos. Pré-aqueca o forno a 205°C.
Pulverize agua. Asse por 25 minutos ou
até dourar. Retire do forno e deixe esfriar
sobre uma grade.

Receita 9 - Bolo de laranja inteira
Erika Basilio em 12/06

e 100 ml de leite
e 1 colher de sopa de fermento em pd

quimico

Modo de preparo: Corte a laranja em

quatro partes, retire as sementes e a



parte branca do meio. Bata no
liquidificador o ¢6leo, ovos, leite e a
laranja cortada. Transfira o liquido
para uma vasilha e acrescente o
agucar e a farinha de trigo. Por ultimo

o fermento. Coloque em uma forma

Ingredientes:

1 xicara de cha de 6leo
1 xicara de cha de leite

2 xicaras de cha de farinha de

trigo
3 ovos

1 colher (cha rasa) de sal

1 colher (sopa) de fermento em po

Recheio:
e 2 |atas de sardinha

e 1 lata de ervilha
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untada e enfarinhada. Leve ao forno

pré-aquecido a 180°C.

Calda:
e suco de uma laranja
e 3 colheres de sopa de agucar

Leve em fogo meédio até engrossa

3 Receita 10 — Torta de sardinha

A%
A4\ Lia Marcia em 01/07

e 2 tomates picados

e 1/2 xicara de azeitona picada

Modo de preparo: Coloque todos os
ingredientes da massa no liquidificador,
menos o fermento. Bata bem, depois
coloque o fermento e ligue a tecla pulsar.
Unte uma travessa (35x20) com dleo e
farinha. Coloque a metade da massa,
espalhe o recheio, depois o restante da
massa. Leve ao forno pré-aquecido por
35 minutos.



Ingredientes:

e 1 xicara de cha de sagu

e 2 1/2 xicaras de cha de suco de uva
e 11/2 xicara de cha de agucar

e 7 xicaras de cha de agua -

e 4 cravos da india

> Regina Coeli em 22/0

Ingredientes:

e 1/2 kg de cenoura cozida
e 4 o0vos

e 2 copos de leite

e 100 g de parmeséo

Modo de preparo: Bata bem. Unte o
tabuleiro. Asse em forno pré-aquecido
em temperatura média para alta até que
doure... Dica: prove o sabor ainda no

¥ Gloria Ferraz em 06/07
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Receita 11 — Sagu com uva

Modo de preparo: Deixe o sagu de
molho em 2 xicaras de agua por umas 2
horas. Misture o suco de uva, o acucar,
0s cravos e 5 xicaras de agua e leve ao
fogo até ferver. Junte o sagu e deixe
cozinhar até o sagu ficar transparente.
Coloque em tacas, quando esfriar leve a

geladeira. Sirva gelada

- Receita 12 — Suflé de cenouras

liquidificador, talvez possa precisar de
mais queijo ralado (as vezes a marca
altera o sal). Pode colocar mais um

pouco. Bom apetite.
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NOTAS:

"Professora do Departamento de Nutrigdo Social do Instituto de Nutrigdo da UERJ

™ Graduanda do Instituto de Nutrigdo, voluntaria do Projeto de Extensdo Alimentagao, Nutrigdo e
Envelhecimento (PROANE)

™ Graduanda do Instituto de Nutrigdo, bolsista do Projeto de Extensao Alimentagdo, Nutricdo e
Envelhecimento (PROANE)

"™ Nutricionista, voluntaria do Projeto de Extens&do Alimentagdo, Nutrigdo e Envelhecimento
(PROANE)

" Doce tradicional da culinéria brasileira, icone trabalhado no evento anual de encerramento das
oficinas 2019, inserido na tematica Anos 60: a década que mudou também a comida. Evento de
extensao cadastrado na SR3 UERJ, n 2221.

2 Centro de Abastecimento do Estado da Guanabara. Trata-se de um mercado municipal, que foi
planejado dentro da proposta de modernizagédo da cidade do Rio de Janeiro pelo prefeito Pereira
Passos, para funcionar como um grande centro de distribuicdo de produtos agricolas. Foi inaugurado
em 1962 em substituicdo ao antigo mercado que foi desativado em fungéo da reurbanizacéo do
espaco para criagao do elevado da Perimetral. Hoje abriga um grande galpao que comercializa flores
e uma enorme variedade de lojas que comercializam frutas, legumes e verduras, além de
restaurantes e lojas de bebidas, delicatessen, cereais e mercearia, laticinios e frios, descartaveis
etc. Para maiores informacgdes consulte o site https://www.cadeg.com.br/mercado-municipal-rj

% Projeto de gastronomia social, fundada em 2006 pelo chef e empreendedor social David Hertz. E
uma iniciativa que se propde a articular praticas em torno do potencial transformador da comida.
Parte do principio de que a fome, o desperdicio, a falta de oportunidades e a ma nutricdo sdo desafios
globais e demandam ag¢des conjuntas. No Rio de Janeiro a fundagéo do espaco no Centro da Cidade
data de 2013 e funciona com a oferta diaria de refei¢cdes a populacdo vulneravel do entorno e cursos
de formagéo na area da gastronomia, na perspectiva de profissionalizar ou empreender. Para
maiores informagdes consulte o site: https://gastromotiva-site.azurewebsites.net/

4 Desrotulando & um aplicativo desenvolvido por uma nutricionista e um empreendedor, apaixonados
por alimentacédo saudavel e tecnologia. Iniciaram um blog em 2012 com a proposta de auxiliar as
pessoas a conciliar a dieta a vida social. Posteriormente, resolveram ampliar o trabalho comparando
a rotulagem nutricional de produtos e em 2016 langam a primeira versao do aplicativo. Para maiores
informagdes consulte o site https://desrotulando.com.
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2 OFICINA: GERONTOPSICOMOTRICIDADE

Maria Jose dos Santos*
Vera Lucia de Mattos Ferreira**

Toda pedagogia que ndo se renova, esclerosa-se
rapidamente...

André Lapierre e Bernard Aucouturier

O presente capitulo apresenta os relatos das alunas da Oficina da
Gerontopsicomotricidade que ndés, professoras Maria José Santos e Vera Lucia
Ferreira, ambas com 21 anos de Universidade Aberta da Terceira Idade (UnATl) e
com Especializagdo em Psicomotricidade, Geriatria e Gerontologia, reunimos
durante o periodo de isolamento social a que todos foram submetidos, devido a
pandemia do COVID-19. O convite para fazer parte dessa construgao foi estendido
a todos os alunos e alunas do curso.

No6s rapidamente percebemos o quanto eles estavam animados, estimulados
e aptos para viver mais um capitulo na vida deles, que ja caminham entre os seus
70, 80 e 94 anos. Atraveés de seus escritos e seus olhares atentos, eles relataram
brevemente suas histérias com a Universidade Aberta da Terceira Idade UnATIl.Uerj
e, também, suas percepgdes sobre a pandemia, desde margo/2020, inicio de um
momento muito dificil para todos, e que foram imediatamente excluidos dos
encontros presenciais. Por outro lado, tornou-se importante registrar como foi a
experiéncia vivida por eles nesse periodo de afastamento social e distanciamento
dos seus afetos e prazeres.

Neste capitulo, resumimos os relatos das alunas que, apesar do caos e da
tristeza instalados repentinamente, superaram as primeiras dificuldades com
sabedoria e criatividade, além de descobrirem que nunca € tarde para aprender. A
vida demonstra que € bom ouvir a voz da experiéncia também para sobreviver.

O trabalho da UnATI? Consiste na perspectiva do corpo, estimula a
remodelacao dos sentidos e sentimentos do idoso, de forma a motiva-lo a entender
os processos de maturagdo, a reprogramar imaginarios negativos sobre si mesmo,

a retardar a evolugao (ou mesmo o acontecimento) de doengas, tanto emocionais

36



