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Nego-me a me submeter ao medo

que me tira a alegria de minha liberdade,

que ndo me deixa arriscar nada,

que me torna pequeno e mesquinho,

que me amarra,

que ndo me deixa ser direto e franco,

que me persegue, que ocupa negativamente minha imaginagdo,
que sempre pinta visées sombrias.

No entanto, néo quero levantar barricadas por medo
do medo. Eu quero viver, e nGo quero encerrar-me.
Né&o quero ser amigdvel por ter medo de ser sincero.
Quero pisar firme porque estou seguro e ndo

para encobrir meu medo.

E, quando me calo, quero
fazé-lo por amor

e ndo por temer as
consequéncias de minhas
palavras.

Néo quero acreditar em algo
s6 pelo medo de

ndo acreditar.

Néo quero filosofar por medo
que algo possa

atingir-me de perto.

Nd&o quero dobrar-me sé
porque tenho medo

de ndo ser amavel.

Néo quero impor algo aos
outros pelo medo

de que possam impor algo a mim;
por medo de errar, ndo quero
tornar-me inativo.



Né&o quero fugir de volta para

o velho, o inaceitdvel,

por medo de ndo me sentir

seguro no novo.

Néo quero fazer-me de

importante porque tenho medo

de que sendo poderia ser ignorado.
Por convicg¢do e amor, quero

fazer o que faco e

deixar de fazer o que deixo de fazer.

Do medo quero arrancar o
dominio e da-lo ao amor.
E quero crer no reino que
existe em mim.

Rudolf Steiner



PREFACIO
EM BUSCA DA MAE DO MILHO

Comer: uma necessidade basica para a sobrevivéncia,
parte da rotina didria. Algo que poderia parecer, apressada-
mente, uma mera condi¢ao de subsisténcia. Este livro, porém,
com sua poténcia intimista e pessoal, conduz nossa compre-
ensdo para muito além, em uma jornada que indica caminhos
de reflexdo, conexao e amor, pelo que a alimentagado desperta
na relagdo consigo mesmo, com a familia, os amigos, a socie-
dade, o mundo e a natureza. Afinal, somos natureza e o comer
nos lembra constantemente de nossa condigao.

Por meio de um olhar sensivel, aconchegante e transfor-
mador sobre a alimentagao, e sobre a complexidade que en-
volve o ato de alimentar-se, embarcamos, com este livro, em
uma tarde de calor, um jardim pequeno, talvez, mas de grande
diversidade, no qual bebericamos um ché e seguimos tranqui-
lamente em uma prosa sobre como a forma de conceber os
alimentos e o alimentar-se em nosso dia a dia pode ser integra-
dor, consciente e transformador, talvez uma trajetéria de cura
para os adeptos de terapias e praticas holisticas. Podemos es-
cutar as palavras lidas, tatear os sentimentos que as motivaram
e, assim, absorver uma perspectiva sobre a alimentagao vivida
e que enseja estudos a serem compartilhados.

Nao é novidade que a alimentacdo assume significados
outros quando considerada a cultura, a saude, a qualidade de
vida, o prazer, a convivéncia, os acessos a comida em quan-
tidade e qualidade adequadas e também os modelos de pro-
ducgdo e o desenvolvimento rural sustentavel. Os historiadores
da alimentagao e economistas, por exemplo, j& demonstraram,
sob diferentes perspectivas, que pela alimentagao é possivel
compreender habitos, concepgdes religiosas, formas de rela-
¢ao sociedade-natureza, crises sociais, relagdes entre povos,
guerras, surgimento de aldeamentos e cidades e até mudan-



¢as na constituicdo fisica e na sociabilidade do ser humano,
impactados, por exemplo, pelo aprimoramento das praticas de
agricultura e oferta de alimentos.

A busca, os preparos e o desfrute de alimentos muitas
vezes nos tocam algo de muito profundo. N&o € raro que um
alimento ou uma forma de preparo nos conecte a momentos
de nossa vida, a afetos e a pessoas que amamos e que, muitas
vezes, sequer poderemos encontrar novamente. Comer aciona
memorias e pode ser um ato de intenso prazer, motivo para
momentos deliciosos e inesqueciveis de convivéncia, compar-
tilhamento e também de autocuidado e reflexdo. Igualmente,
a alimentagdo nos coloca em contato com nossa humanida-
de ancestral, considerando que a busca por acessar conforto
alimentar esté presente em nosso DNA, acompanha os seres
humanos das eras mais rupestres as mais atuais. Nossas pra-
ticas gastrondmicas carregam valores e praticas histéricas e
culturais.

Os pensamentos de Michael Pollan, Vandana Shiva e Er-
nest Gotsch, generosamente compartilhados neste livro, per-
mitem refletir sobre as refeicdes como um ritual comunitario
e cultural, sobre a produgao alimentar como um repensar pela
construgdo de um mundo melhor e sobre a alimentagao como
relacdo com o todo e com si mesmo, pelos valores do cuidado
e da preservagao da vida.

Esta jornada de leitura permite que nos arrisquemos a
afirmar que o alimentar é o trago mais imediato de humanida-
de, uma humanidade viva e natural, Unica e coletiva, com raizes
que nos ligam até o centro da terra, com a¢des que permitem
a relagdo com a natureza que entra em nosso ser e com as tro-
cas com o todo, com o tempo e espago presentes na origem
e consequéncias das praticas alimentares compartilnadas. A
alimentacgdo nos da sentido pela inter-relagdo, ao mesmo tem-
PO em que nos conecta aos inexplicaveis sentidos préprios de
cada um.
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Alimento € dia a dia, € vida e 0 amor que envolve dividir o
fruto multiplicado pela Mae Terra, Pachamama, ou como prefe-
rirmos nominar — & integrar, dar e permitir a vida, € acabar com
a fome, aproximando, reunindo e alimentando, no nivel macro
e pessoal. Dar de comer com consciéncia € afeto, cuidado, de-
dicagdo, ternura, € um mundo melhor, sem desperdicio, sem
fome, por meio do cuidado com a natureza e de todas as suas
gentes. Em agradecimento pelas reflexdes, salido este potente
manuscrito e finalizo saudando a Mae do Milho, em sua com-
plexa significagcdo para diversos povos como uma deusa, 0 mi-
lho como um ser sagrado que se entrega e integra ao seu povo
a fim de dar-lhe a vida, fortalecé-lo e nutri-lo, ensinando como
cultivar com amor e assim perpetuar os ciclos da vida; a vOs
pedimos protecdo e sabedoria para que possamos enxergar
a grande poesia dos sentidos mais profundos da existéncia e
a singularidade que envolve a vida de cada expressdo do ser,
encontrando sentidos pela diversidade, convivéncia amorosa
e abundancia, e interiorizando a natureza e o alimentar como
caminhos rumo ao vosso amor.

Thais Giselle Diniz Santos
Pesquisadora socioambiental
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INTRODUCAO

Apresento um material Unico como minha prépria expe-
riéncia de vida e pratica alimentar. Acredito que a individua-
lidade que compde cada biografia humana tem seu valor e a
propriedade de nos aproximar de experiéncias de outros se-
res, que podem ser significativas e ter a capacidade de inspirar
agdes. De um modo pessoal e honesto, compartilho situagdes
que vivi e conteudos praticos de diversas fontes, que vao de
inspiragdes tedricas a uma amistosa conversa com minha avé.
Este livro é a realizagdo de um projeto meu em parceria com o
Adriano.

O primeiro capitulo, intitulado Trajetdria Pessoal, é de-
dicado ao relato das minhas experiéncias no campo da alimen-
tacdo, partindo de uma autobiografia e seguindo com relato
das oficinas de culinaria e criagdo de um jardim comestivel em
casa. Conto onde nasci e também como foram o processo e as
influéncias que me conduziram da polenta até ser professora
de culindria do dia a dia.

No segundo capitulo realizo conexdes entre alimentagao
e as minhas frentes de trabalho: Yoga, Terapia Ocupacional e
Medicina Chinesa. Trés perspectivas do tema que ampliam o
olhar sobre essa importante atividade diaria de nutrir-se, como
também sobre o cultivo de alimentos.

O terceiro capitulo é dedicado a apresentar trés autores
que influenciam o modo como entendo as transformagdes na
cultura alimentar, Micheal Pollan, Vandana Shiva e Ernst Gots-
ch. Compartilho também as a¢des que eles me inspiraram a ter
no dia a dia.

O quarto capitulo é dedicado a um relato com informa-
¢oes colhidas em uma entrevista com minha avé materna. Ela
nos conta como era a alimentagdo na infancia, do sitio a ci-
dade, e as principais mudangas que notou nos mercados e no
prato, com o passar dos anos.
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No quinto capitulo eu abro espago para o Adriano Micha-
lovicz compartilhar informagdes sobre alimentacao e espiritua-
lidade. Ele parte da prépria histéria de vida e segue ao entrela-
¢ar ancestralidade, musica, cultura indiana e saude.

O sexto capitulo é dedicado a ideias para preparagdes
culinarias rapidas e saborosas para o dia a dia. Apresento um
formato de antirreceitas, com sugestdes de combinagdo de
ingredientes e texturas para vocé compor pratos belos e sabo-
rosos e dar lugar a criatividade. Encerramos com um apanhado
das informagdes deste material, reconhecendo os méritos, de-
safios e fragilidades aqui presentes.

Sejam bem-vindos a esta aventura literaria sobre alimen-
tagao!
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TRAJETORIA PESSOAL

“Todo o conhecimento que possuo todo mundo
pode adquirir, mas meu coragao € todo meu.”
Goethe

Apresento minha histéria, focando as questdes alimen-
tares. Toda biografia tem seus pontos altos e suas mazelas,
mas vou poupar vocés do drama e irei direto as formas e as
transformagdes do modo como eu me nutri do nascimento até
os dias atuais, pontuando momentos da infancia no interior do
Parang, as pessoas e grupos que me auxiliaram e inspiraram no
caminho de busca por uma alimentagao saborosa e nutritiva.

Contarei também sobre como eu me tornei professo-
ra de culinaria natural e o que eu aprendi até hoje com essa
experiéncia. Valorizo o que é simples, de baixo custo, de facil
preparagao e que possibilita usar a criatividade. Gosto de com-
partilhar o que aprendi sobre culinaria, por onde passo. Aquilo
que é possivel por em pratica no dia a dia.

Apresento, ao fim deste capitulo, a histéria do quintal da
minha casa, em que eu e meu marido empreendemos uma jor-
nada de restauragdo do solo e onde atualmente produzimos
comida. O processo durou anos de adubacgao natural e passou
por diferentes fases até chegar a um solo fértil, em que ha uma
diversidade de chas, temperos, mandioca, batata-doce, bana-
na e outras plantas.
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AUTOBIOGRAFIA ALIMENTAR

“Nao pode haver transformagdo no mundo
exterior a menos que haja uma transformagao
dentro de cada um de nds.”

Krishnamurti

A alimentacdo permeia a vida de todos os seres, e ha di-
versas formas de buscar e absorver a nutricdo necessaria a sub-
sisténcia. A prépria terra precisa de alimento e é nutrida pela
agua, minerais, plantas e animais. As plantas sdo nutridas pela
terra, os animais sao nutridos pelas plantas e, algumas vezes, por
outros animais também. A nutrigdo nos faz confrontar a dinami-
ca de interdependéncia de tudo o que existe no nosso planeta.

Na minha histéria particular, eu ndo tive a oportunidade
de receber leite da minha mae, normalmente o primeiro alimen-
to da nossa espécie. Minha alimentagdo era composta de leite
em po para bebés e, na sequéncia, leite de vaca, engrossado
com amido de milho e adogado com mel. Nasci e cresci em
Paranavai, uma cidade do interior do Parana, com 88.922 habi-
tantes (IBGE, 2019). Sempre observei minha mae cozinhar, ndo
apenas as refeigcdes para nossa familia, mas também preparar
doces, compotas e balas para vender na feira. Os alimentos
chegavam do mercado e da feira, e eram transformados em
preparagdes maravilhosas; era a forma de ela demonstrar afeto
e ser capaz de nutrir a nossa familia além do corpo fisico, mas
também com vitalidade emocional.

Na minha infancia, a mae costumava preparar deliciosos
cafés da tarde para todas as criangas da vizinhanca. Na rotina,
pela manha frequentdvamos a escola e, apds o almogo, nds fa-
ziamos a tarefa da aula €, depois, iamos a praca da igreja, onde
encontrdvamos nossos amigos, até o momento em que ela
chamava para nos reunirmos em volta da mesa para apreciar
deliciosos bolos, pdes e o famoso e desejado suco de couve
com limdo ou o cha de erva-mate gelado, outra especialidade
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dela. Minha mae costumava fazer as receitas de modo mais na-
tural possivel; ela fazia preparagdes naturais e dava nome de
alimentos famosos da industria, para que nds, na época crian-
¢as, nos sentissemos interessadas e incluidas no mundo que as
propagandas da TV divulgavam. Tinhamos “refrigerante” de la-
ranja, bolachas, arroz de personalidades famosas. Um universo
de sensibilidade, amor e criatividade na cozinha.

Lembro que minha mae era muito organizada na hora de
preparar as refeicdes, seguia as receitas e as vezes também
adaptava: menos 6leo, menos agucar. Minhas aventuras culina-
rias da infancia e adolescéncia em casa nao davam muito certo,
eu tinha vontade de fazer novas e excéntricas misturas, que
muitas vezes eram impossiveis de comer, e acabava desperdi-
c¢ando ingredientes.

Aos 15 anos eu decidi me tornar vegetariana e inaugu-
rei uma nova maneira de me relacionar com os alimentos. Essa
decisdo partiu de uma sensagado muito interna, eu mesma nao
conhecia outras pessoas com essa opgao de dieta, mas tive
uma convicgdo inabaldvel de que era um bom caminho. Inicial-
mente, a minha motivagcado era me abster de cooperar com a
morte de animais. Meu primeiro animal de estimagao foi um
filhote de galinha, e estabeleci uma relagao muito afetiva com
esse animal que chamavamos de Dodé. Quando o colocava na
grama, achava graga reparar no jeito de ele dormir, ficava pa-
rado, fechava o olho, e a cabecinha ia abaixando lentamente
até o ponto méaximo, e, entdo, como num susto, ele acordava
e repetia os movimentos. Dodé foi o primeiro animal que con-
viveu comigo, € eu a primeira humana que conviveu com ele,
e assim, por dedicagdo ou inocéncia, afinamo-nos a tal ponto
que iamos juntos para todo o canto. Ainda bebé, ele me seguia
como se eu fosse mae dele. Isso era admirado pelos vizinhos,
que achavam nossa relagdo engragada e diziam que ele pen-
sava ser um cachorro. Eu gostava tanto do Dod¢ e, talvez por
iSSO, nunca me importei com as piadas.

Lembrar dessa primeira relagdo com o mundo animal
me pde um pouco desconcertada com o tratamento que as
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pessoas tém com esses seres. Dodd foi muito amado, mas nao
tdo bem cuidado, pois eu ndo sabia como tratar de filhotes de
galinha, e ele comeu tanto que ficou obeso e comegou a ter
dificuldades para andar. Dodd nao era cachorro ou gato, bichos
que recebem tratamento de veterinarios. Dodo fez parte dos
animais que tém a vida descartavel, o que acontece naindustria
com 0s pequenos que nascem “impréprios para 0 consumo”.

Minha mae, certa tarde, me chamou para conversar e
explicou que Dodé estava sofrendo muito e que seria melhor
sacrifica-lo, disse que nao tinha coragem de comé-lo, mas que
a vizinha criava galinhas, e tudo que fiz foi chorar e visitar o
Dodé todos os dias no galinheiro da vizinha, que achou que ele
nao estava gordo o suficiente. Lembro do dia em que a vizinha
entrou em casa, rindo e perguntando: como vocés chamam a
galinha? E Dodé? Pois eu acho que é Dada, hoje ela botou um
ovo. A noticia foi recebida com leveza, rimos, e eu pensei que
era a salvagao dela.

Anos depois, li um conto de Clarice Lispector, chamado
Uma Galinha, que me fez lembrar fortemente da minha histé-
ria. No conto, uma familia persegue uma galinha para fazer dela
comida; quando a alcangam, ela pée um ovo e mostra afeto por
ele. Uma crianga, que observou e percebeu tudo, diz: “Mamae,
mamae, ndo mate mais a galinha, ela pds um ovo! Ela quer nos-
so bem!”, e entado eles decidem deixa-la viver... “Até que um dia
mataram-na, comeram-na e passaram-se os anos.” (Lispector,
1998, p.30).

Na minha vida, passaram-se 0os anos também, mas, seis
anos depois de Dodd, eu me tornei vegetariana e lembrar dela,
seja Dodé ou Dad3, e da relacdo que tive fortalece os meus ideais,
pois me ensinou a vida e os sentimentos que os animais possuem.

Ao assumir a dieta sem carne, eu passei a valorizar a di-
versidade de vegetais que existe. E também passei a incentivar
minha mae a preparar alimentos com base vegetal. A primeira
receita com sucesso geral foi o quibe de grao-de-bico.

Relaciono a essas vivéncias da minha infancia o meu
gosto por cozinhar, e percebo hoje que cozinhar também se
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transformou na minha forma de demonstrar afeto e me sen-
tir realizada. Gosto de misturar ingredientes e combinar cores,
cheiros, texturas e sabores.

Quando, aos 17 anos, mudei para Maringd para cursar Le-
tras-Francés na Universidade Estadual de Maringd (UEM), eu
me deparei com a autonomia alimentar. Podia e precisava com-
prar e preparar meus proprios alimentos, e percebi de pronto
que era um desafio equilibrar vontades e criatividade culinaria
com gestao financeira.

Resolvi esse dilema ao estabelecer como refeicdo de
base, nos primeiros anos de vida em republica estudantil, a po-
lenta, que é um creme feito de farinha de milho. Para mim a
polenta era (e ainda é) um alimento perfeito: barato, de facil
preparagao, nutritivo e que combina com uma diversidade de
acompanhamentos. O almogo era garantido pelo restauran-
te universitério, que teve papel fundamental na minha saude
e nutricdo nesse periodo. Na janta, polenta e os acompanha-
mentos: legumes, batata, proteina texturizada de soja (carne
de soja), molho de tomate.

Na minha histéria pessoal, o creme feito de farinha de
milho merece uma pausa para alguns créditos. Enquanto a pa-
lavra polenta é de origem italiana, o nome dado a farinha do mi-
lho, fubd, e também a palavra angu (uma preparacéo bastante
semelhante a polenta), sdo de origem africana. A culinaria do
Parana é originaria das intersec¢des entre as culturas e a bio-
diversidade dos povos nativos, africanos e europeus, numa re-
lagdo histérica complexa, marcada pelo dominio agressivo dos
colonizadores, em que as populagdes indigenas e povos tra-
zidos do continente africano foram submetidos a escravidao
(Khatounian, 2012), uma marca em nossa histéria a ser lembra-
da em honra aos ancestrais, e também para firmar o compro-
misso ético de ndo aceitar a reprodugado de nenhuma forma de
abuso entre pessoas, sejam imigrantes ou nativos.

De volta a minha histdria, no fim do primeiro ano em Ma-
ringd, em 2007, conheci um grupo de pessoas vegetarianas
dispostas a promover essa ideia. O grupo era formado por pro-
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fessores universitarios e estudantes de Maringa e Londrina: a
Sociedade de Vegetarianos do Norte do Parand (SOVENP).
Nossos encontros mensais alternavam-se entre as duas ci-
dades. Na minha memodria estes encontros eram verdadeiras
celebracdes da diversidade.

Para os encontros, cada pessoa era convidada a prepa-
rar um alimento, e o resultado era uma mesa farta, expondo a
abundancia de ideias e a¢gdes que derivavam dessas reunides.
Foi assim que conheci uma variagdo de dietas alimentares ba-
seadas em plantas, entre as quais destaco: vegana, crudivora
e frugivora. A conduta vegana é caracterizada pela abstengao
do consumo de alimentos e produtos de origem animal, bem
como boicote a empresas que fazem testes em animais. Cru-
divorismo é a dieta com base em alimentos que ndo sao sub-
metidos a altas temperaturas. Frugivorismo € a dieta baseada
exclusivamente em frutas.

Um dos encontros da SOVENP, em Londrina, foi sedia-
do por uma comunidade que se autodenominava essénia. Eles
nos ensinaram que os essénios originalmente foram um povo
gue viveu entre os séculos 2 a.C. e 1 d.C., afastado das ci-
dades, e seus integrantes eram conhecidos como curadores.
Foi, nesse encontro, a primeira vez que vi criangas e adultos
vegetarianos desde a concepgao. Foi algo bastante significa-
tivo para mim esse contato, bem como o conhecimento da
proposta de vida conectada com a terra, terapias naturais e a
sabedoria da natureza manifestada nas plantas.

A partir da SOVENP, um subgrupo de jovens de Maringa
realizava um encontro semanal na republica em que eu mo-
rava, autodenominado carinhosamente de “quarta da sopa”,
e 0 evento sempre comecgava na feira de agricultores da ci-
dade. O grupo se reunia no gramado €, entdo, faziamos uma
“vaquinha” do dia para a compra de legumes. Na sequéncia,
partiamos para a republica, onde todos lavavam, picavam e
preparavam a sopa. Eram encontros regados a diversdo, mu-
sica, poesia e filosofia.
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Também organizamos encontros para confecgdo de
camisetas e artesanatos a fim de divulgar as nossas ideias a
respeito de alimentagdo e relagdo com os animais. Valoriza-
vamos muito nossa prépria saude, reconhecendo que manter
0 corpo saudavel representava uma expressao da vitalidade
que era a bandeira e o fundamento do nosso ativismo. Afinal
ndés tinhamos aprendido, com os amigos de Londrina, valores
éticos, morais e espirituais que conduzem a uma boa vida em
sociedade.

Ainda em 2008, em Maringd, conheci uma familia de
imigrantes de Taiwan e passei a frequentar o grupo de en-
contros filoséficos e espirituais sobre o Tao, uma filosofia
oriental de busca da harmonia interna e das relagdes com o
mundo, que eles conduziam e que sempre encerravam com
deliciosas preparagdes vegetarianas. Por meio desse contato,
aprendi um pouco sobre a culinaria de Taiwan, como utilizar
gengibre como tempero para substituir alho e cebola, shoyo e
missé (derivados da fermentagéo da soja), tofu, preparagdes
agridoces, cha verde, macarrdo de arroz € massas cozidas no
vapor.

Em 2009 eu decidi abandonar o curso de Letras para
iniciar-me em uma nova area de estudos. Nesse processo tive
que regressar a casa dos meus pais, em Paranavai, para eco-
nomizar aluguel e me preparar para um novo vestibular. Passei
o semestre, estudando para o vestibular do curso de Terapia
Ocupacional da Universidade Federal do Parana (UFPR). No
tempo em que estive na casa dos meus pais, agora ja com
ideias novas de alimentagdo e sociedade, eu dei inicio a uma
pequena horta no quintal, composta por um “bercario” de ce-
nouras e temperos: cebolinha, alecrim, manjericdo. Eu havia
lido que musica classica fazia as plantas crescerem mais vis-
tosas g, entdo, além de estudar, eu ficava um tempo dos dias
escutando As Quatro Estagdes, de Vivaldi, com os brotos de
cenouras. Nao posso garantir que funcionou com as plantas,
mas para mim eram momentos muito prazerosos.
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Passei no vestibular e me mudei para a capital parana-
ense em 2010. Por um ano morei na sala do apartamento da
minha tia e, nesse periodo, minha alimentagao era essencial-
mente vegana. O almogo, mais uma vez, era garantido pelo
auxilio-alimentagédo da faculdade, no Restaurante Universita-
rio (RU). A janta costumava ser com base em arroz e lentilha
com xiang chun, tempero de Taiwan.

Os restaurantes universitarios cumprem um importante
papel social. Apenas em Curitiba, a Universidade Federal man-
tém quatro unidades, e outras seis em campus de cidades do
interior. Esses refeitérios atendem a comunidade académica,
oferecendo refei¢des de café da manha, almogo e janta, in-
clusive em fins de semana e feriados. As universidades fede-
rais e estaduais do Parana garantem o acesso a alimentacao
gratuita aos estudantes de baixa renda, fator que possibilita
a continuidade dos estudos para muitas pessoas, democrati-
zando o acesso a educagao superior. Eu me beneficiei desse
auxilio para almocgos, no periodo da minha graduagao.

Na época da faculdade, ainda frequentei o grupo de
estudos do Tao, agora numa familia de imigrantes de Taiwan
em Campina Grande do Sul, uma cidade da regidao metropo-
litana de Curitiba. A familia era muito criativa na cozinha, ao
misturar elementos da cultura de origem deles e ingredientes
locais, e para mim foi um lugar de muito aprendizado.

No segundo ano em Curitiba, mudei para um aparta-
mento compartilhado e senti que tinha novamente liberdade
para preparar minhas refeigdes com autonomia. Costumava
fazer mandalas de grdos para enfeitar a cozinha e, depois,
cozinhar sopa. Sempre mantinha frutas disponiveis e adora-
va mingau de aveia. Nesse periodo os colegas da faculdade
brincavam que eu tinha uma quitanda na mochila, dada a va-
riedade de frutas e grdos germinados. Foi um periodo em que
eu me propus a uma dieta vegana e 50% crudivora. Meu “sal-
gadinho” era grdo-de-bico germinado.

Foi nesse periodo que conheci o Adriano, meu atual
marido, em um curso de alimentagdo viva. Estdvamos os dois
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como auxiliares do professor, nos bastidores das receitas, en-
rolando pdo essénio, uma receita feita de trigo germinado. Na
época eu era estudante de Terapia Ocupacional, e o Adriano
ja organizava seus préprios cursos de alimentagao natural e
crudivora. Do primeiro encontro passei a frequentar outros
cursos €, a medida que nossa relagdo se consolidava, comecei
a participar dos planejamentos das apostilas e receitas das
oficinas de culinaria, em parceria com o Adriano.

Em 2012 passei a morar com o Adriano, e desse ano
até 2015 vendemos alimentos para compor a nossa renda.
Foi com os pades de melado que custeei boa parte do meu
curso de instrutora de Yoga. Participamos de diversas feiras
e encontros sobre alimentacado natural, como professores de
culindria, e também para comercializar nossa pequena linha
de produtos caseiros: pastel assado integral, quibe, pdo, barra
de cereais e o delicioso pdo de melado. Nosso maior desafio,
na preparagdo de alimentos, foi a recepgao de um casamento
para 200 pessoas. Na nossa cozinha ndo nutrimos apenas o
corpo, mas também a criatividade. Para seguir em outras fren-
tes de trabalho, em 2016 decidimos parar com a produgéo e
venda de alimentos, entretanto, até 2020 seguimos realizan-
do periodicamente oficinas e cursos de alimentacao baseada
em vegetais.

Formei-me como instrutora de Yoga (curso livre coor-
denado por Laura Packer) e Terapeuta Ocupacional (UFPR),
com especializagdo em acupuntura (FIES - Faculdades Inte-
gradas Espirita). Embora esses cursos ndo sejam relacionados
diretamente com a alimentagdo, eles contribuiram de modo
significativo para a forma como eu entendo a alimentacao.
Vou dedicar um tépico para essas relagdes, na sequéncia.

Recordo os fatos, as memdrias da trajetéria que me
conduziram até aqui, com uma profunda gratidao por todos
0s que cruzaram meu caminho e com quem pude ter partilhas
que foram essenciais para a constituicdo dos meus habitos de
vida, em especial os alimentares.
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AS OFICINAS DE
ALIMENTACAO NATURAL

“Trabalho é quando a gente divide com os outros uma
coisa que o universo dividiu com a gente. Quando se
tem coragem para fazer isso, o trabalho fica gostoso e
a gente trabalha com muito mais alegria.”

Patricia Gebrim

Comecei a exercer a atividade de professora de alimen-
tagao natural, auxiliando cursos do meu amigo Gilson Tessaro
e, posteriormente, os do Adriano. Os primeiros cursos eram
focados em alimentagao viva, isto é, a preparagdo de recei-
tas com ingredientes em seu estado natural, sem passar por
cozimento. A ideia fundamental € uma alimentagado nutritiva
e saborosa, em que aproveitamos a0 maximo a nutrigao for-
necida pelos vegetais por meio de técnicas como germina-
¢ao, brotagado e fermentagdo. H4 um universo de pesquisas e
experimentagcdes nessa area, conduzidas por pesquisadores
no Brasil, como Concei¢do Trucom (2012) e Alberto Gonzalez
(2011, 2017).

Nos anos de 2012 e 2013 ministrei cursos livres de culi-
naria viva com o Adriano. Nés dois éramos responsaveis pela
criacdo de receitas, escrita e revisao das apostilas e, enquan-
to eu focava na aula pratica de culinaria, o Adriano era o res-
ponséavel pela parte de teoria da alimentagao natural.

Na questdo tedrica, apoidvamo-nos também nos livros
de Mario Sanchez. Para esse pesquisador, alimento € algo
préprio para manter a vida e estd de acordo com as seguintes
caracteristicas: exigir o minimo de energia para ser absorvido,
fornecer o maximo de matéria util para o corpo, provocar o
minimo de reagdes toéxicas e permanecer o tempo Util dentro
do corpo (Sanchez, 2008).
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A partir de 2014 comegamos a incluir preparagdes ve-
ganas, j& que a nossa alimentagcdo também estava baseada
em cozidos e assados, € nés ensindvamos aquilo que pratica-
vamos no dia a dia. Os cursos eram intensivos, das 8h as 18h,
e nossa proposta era apresentar um cardapio sazonal variado,
com opgdes de café da manha, almogo e janta.

Os cursos intensivos eram um momento descontraido,
onde todos eram convidados a preparar juntos as refei¢cdes.
Faldvamos da origem dos alimentos e das diferentes formas
de cortar e preparar cada ingrediente. Na parte reservada a
teoria, estivemos sempre abertos a perguntas e a aprender
com os alunos, o que torna cada curso unico.

Além dos intensivos, que ministrdvamos na nossa pro-
pria casa, participamos de feiras e eventos com demonstra-
¢ao culinaria em Curitiba. Tivemos a oportunidade, também,
de realizar cursos e palestras em espagos de terapias naturais
na capital paranaense e em outras cidades do estado, atuando
em Rolandia, Maringa, Paranavai e Londrina. Também fomos
convidados a levar esses temas e propostas de alimentagao
para os estados de Santa Cantaria, em Criciuma; Rio Grande
do Sul, em Santa Maria; e Pernambuco, em parceria com o
Sitio Agroecolégico Sete Estrelas e o SESC, nas cidades do
Recife e de Caruaru.

Foi nessas oficinas e cursos, no papel de professora,
que eu aprendi que o bdsico precisa ser ensinado, e que a
experiéncia que eu tive na minha formagdo pessoal, desde
o contato com uma mae que cozinhava para mim, passan-
do pelo grupo SOVENP e os amigos da sopa, foram vivéncias
de inigualavel valor. Percebi que a realidade atual distanciou
muitas pessoas da cozinha e da habilidade de preparar as re-
feicdes de forma prazerosa e criativa.

Inicialmente, eu e Adriano nos preocupavamos em
oferecer o maior nUmero possivel de receitas, no espacgo de
tempo que determindvamos para nossos eventos. Com a ex-
periéncia, percebemos a demanda por validagcdo das ideias
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criativas e experimentacdo, para além de receitas prontas e
determinadas, incentivar a pratica com vontade. N&s perce-
bemos que as pessoas que chegavam aos cursos tinham in-
teresse em aprender o béasico e fundamental: a abrir um coco
seco, descobrir que é possivel e simples abrir uma abdbora
cabotia ou cozinhar arroz integral.

Passei a fazer brincadeiras na cozinha, como, por exem-
plo, ndo colocar tempero algum em determinado grao e per-
guntar qual sabor estava na preparagdo. E eu vi olhos brilha-
rem quando falei: esse é o sabor do grdo e sé isso mesmo.
Outra era colocar num pote vérios ingredientes visualmente
semelhantes, como sal, polvilho azedo e doce, e propor que
as pessoas acertassem do que se tratava por meio dos senti-
dos, a comecgar pela visdo e, depois, explorar e sensibilizar o
tato, o olfato e, por ultimo, se necessério, o paladar.

Eu me identifico em uma geragdo de transi¢do, em que
historicamente as mulheres ocuparam outros espagos, e na
qual a cozinha ficou esquecida e foi diminuindo. Antes, era
o lugar onde a familia se reunia para a nutrigado, e, agora, nos
apartamentos a cozinha muitas vezes divide espago com a
lavanderia e pode nédo inspirar a leveza da criatividade, mas
sim o peso da obrigagao, da necessidade.

Ouvi coisas como, por exemplo: se eu pudesse tomar
uma pilula e resolver essa questao de comer, seria muito me-
Ihor, perderia menos tempo “com isso tudo de comer”. Ho-
nestamente, sdo pensamentos de um vislumbre de moderni-
dade que me assustam. Se a conexdo com os alimentos for
perdida, onde vamos encontrar a informagdo de que a vida é
interconectada? Que as relagdes ndo sdo uma obrigagao, mas
sim uma necessidade humana de partilhar da vida na Terra.

Pessoalmente, acho que estéd ai uma importante chave
de conexdo, na alimentagdo, uma unido que se inicia com a
gente mesmo, ao perceber os sabores que nos agradam, as
texturas que nos incomodam, as cores que nos fazem salivar
e 0s aromas que nos trazem lembrangas sensiveis, como o
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pao no forno. Pensar também em como agir diante das dife-
rentes estruturas familiares e organizagdes sociais na cons-
tituicdo da rotina alimentar é muito importante. Temos a
culindria historicamente relacionada ao papel da mulher, mas
as transformacdes sociais reclamam que essa atividade seja
compartilhada. Local para expressao da equanimidade entre
géneros, nos seus multiplos potenciais, a cozinha € um lugar
para todos ocuparem.

Em sintonia com as transformagdes que observo, no
curso de culindria que ministrei no inicio de 2019, fiz uma pe-
guena provocagao; nao ofereci a usual apostila de teoria e re-
ceitas, mas um caderno artesanal, com folhas em branco, em
cuja capa estava escrito Pequeno Caderno de Reeeitas Cria-
tividade, e ele foi acompanhado de um kit de temperos. Num
momento do mundo, cheio de receitas e métodos disponiveis
pela televisdo e internet, encontrei meu lugar ao incentivar o
retorno a autonomia e ao simples.

Lembrar que cozinhar é uma atividade que pode ser
muito prazerosa para cada pessoa e também um momento
de reunir a familia e os amigos. Cozinhar € uma fungao para
ser compartilhada com todes, e nao ficar reservada apenas
aos estudiosos de gastronomia ou restrita a um género, por
imposi¢cées de um modelo familiar arcaico que tem seu fun-
damento no pds-guerra, em que as mulheres eram designa-
dos culturalmente os cuidados domésticos, e aos homens os
trabalhos externos nas fabricas. Que a alimentagao possa nos
nutrir por completo, como seres sensiveis e interdependen-
tes que somos.



28

PLANTANDO COMIDA EM CASA

“A jardinagem e a natureza nos recordam que
somos parte de algo bem maior do que conse-
guiriamos compreender: algo que nos precedeu
e sucedera. Deixe esta intuigdo ajudar a manter
os desafios da vida em sua real perspectiva.”
Ted O'Neal

Eu (Luciana), Adriano e Lis (o cd0) nos mudamos para
nosso enderego atual em 2013. Aqui o quintal era um grama-
do, com um limoeiro atras. Tudo comegou quando decidimos
trazer, da outra casa para cd, mudas em vasos. Em nosso lar
anterior, ja tinhamos o habito de realizar compostagem, culti-
vavamos um jardim diverso e faziamos mudas de plantas para
doagdo. A principio esse seria um lar temporario, por alguns
meses, por isso mantivemos as plantas nos vasos.

Quando nos firmamos aqui, como um lar de médio a
longo prazo, iniciamos um processo de restauragcdo do solo e
adotamos a Aurora (c30). Logo percebemos que o terreno foi
aplainado com restos de construgao, lajotas, tijolos, pedagos
de piso e cimento, ficando dificil cavar buracos para plantar, e
nos demos conta de que era um ambiente indspito para maio-
ria das espécies que esperavamos cultivar.

O que fazer? Foi nosso amigo Gilson Tessaro que deu a
dica: compor o solo para cima, em vez de retirar todos os cas-
calhos — uma missao quase impossivel — ter o movimento de
trazer compostos organicos, folhas secas e, sempre que pos-
sivel, galhos e troncos de arvores. Iniciamos o movimento. Por
anos, sempre que anddvamos pelo bairro e viamos que algum
vizinho tinha podado arvores ou cortado a grama, nds recolhia-
mos esse material para o quintal. As vezes traziamos gravetos,
outros dias troncos inteiros com o auxilio de um carrinho de
mao. Muitas vezes varremos a rua para recolher as folhas para
o quintal.
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Possuimos um registro fotografico dessas etapas de nu-
tricdo do solo de forma inconsciente. Sao fotos do dia a dia, em
que o quintal aparece como plano de fundo das vivéncias da
nossa familia. Por essas imagens € possivel ver as tantas trans-
formagdes desse terreno, em sete anos, desde que compar-
tilhamos o espaco. Ndo € magica, nem uma questao de sorte
por ter encontrado um local fértil. E uma histéria de dedicagéo
e resiliéncia.

O nosso amigo Gil nos deu vérias sementes de plantas
nativas resistentes, que fornecem muito substrato; um exem-
plo é a Coix lacryma-jobi L. que é conhecida popularmente
como Iagrima-de-nossa-senhora ou contas-de-preto-velho.
As primeiras colheitas foram de alimento para o solo, podava-
mos as plantas e colocdvamos como adubo.

Nossa primeira colheita de alimentos para humanos
foi em 2015. Tivemos uma “safra” de sete abdboras gigantes.
Lembro que nessa época recebemos uma familia de amigos
que moravam em um sitio em Londrina, e eles comentaram:
"é inspirador o que vocés estao colhendo em um espago tdo
pequeno, isso me fez pensar que poderiamos aproveitar muito
melhor o espago que temos”.

A partir de 2016, a realidade do quintal ja era outra, pas-
samos a conseguir plantar e colher uma diversidade de alimen-
tos em abundancia; naquele ano, tivemos chuchu, agafrdo, ma-
mao, abdbora, batata yacon e uma diversidade de plantas para
chas e temperos.

Recolher folhas, grama cortada dos vizinhos e galhos pe-
quenos ja tinha se transformado em um hébito, e que mante-
mos até os dias de hoje. E um trabalho constante de observa-
¢ao e manejo das espécies. Importante essa ordem: primeiro a
observagdo, pois € assim que aprendemos com a natureza os
movimentos de cada periodo, e também recebemos grandes
licdes sobre o ciclo das plantas e a forma como elas se multi-
plicam. E s6 entdo o manejo, que possibilita a diversificagao do
que cultivamos.
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Quando eu costumava postar fotos do que colhiamos
aqui no quintal, era comum as pessoas pensarem que morava-
mos em um sitio, sendo que nés moramos em um bairro resi-
dencial de Curitiba. Sabemos que é um privilégio ter um quintal
aqui na capital paranaense e buscamos honrar essa possibilida-
de, compartilhando as nossas colheitas e multiplicando a ideia
de cultivar alimentos em pequenos espagos. Lembramos que
algumas espécies, inclusive, podem ser cultivadas em aparta-
mentos.

Atualmente temos as seguintes arvores e arbustos no
quintal: bananeiras, mamoeiro, pitangueira, abacateiro, ipé-ro-
xo, tempero chinés, dama-da-noite, tomate japonés, e man-
temos o limoeiro (que ja estava agui quando nos mudamos).
Cultivamos também batata-doce, batata yacon, mandioca,
tomate, chuchu, agafrdo, morango, cara-do-ar, rdcula, man-
jericdo, physalis, além de uma série de outros temperos, chas
e plantas alimenticias ndo convencionais (PANCs), como ora-
-pro-ndbis e serralha. Temos uma grande diversidade de espé-
cies de plantas, compartilhamos as colheitas e também mudas.

A vida pulsa, acontece agora, e onde quer que vocé es-
teja é possivel comegar uma relagdo mais harmodnica com a na-
tureza. Vamos juntos. Estamos disponiveis para compartilhar a
nossa experiéncia, para vocé cultivar parte do seu alimento na
sua casa. Que tal iniciar por temperos e chas? Boa sorte na sua
jornada!
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INTEGRAGAO PESSOAL

“Se percebemos que a vida realmente tem um
sentido, percebemos também que somos uteis
uns aos outros. Ser um ser humano, é trabalhar

por algo além de si mesmo.”
Viktor Frankl

Escrever minha biografia alimentar e profissional coloca-
-me diante dos processos da vida. Minha mae me diz que sem-
pre tive propensdo a unido com a natureza, em especial com os
animais, desde insetos aos ditos de estimagao. Pensar, estudar
e divulgar conteldos sobre alimentagdo, para mim, estd co-
nectado a valorizagdo da vida dos animais, que se estende para
a valorizagdo da terra enquanto lugar de sustentagdo da vida.

Pessoalmente ndo consigo conceber agdes desassocia-
das de valores e significados. Existir € compartilhar uma visao
de mundo, mesmo que a gente ndo saiba disso, a principio, na
medida em que nos tornamos adultos somos capazes de nos
responsabilizar pelas consequéncias dos nossos atos.

Esse conhecimento, que é heranga dos pensadores exis-
tenciais dos séculos XIX e XX, pode soar com tom melancédlico
ou sugerir praticas austeras para conduzir a um ideal de perfei-
¢ado. Mas, se associamos essa compreensao as filosofias orien-
tais, temos uma ideia de integragcao e manifestagdo das indi-
vidualidades. Em outras palavras, ndo é possivel ter um molde
de humano perfeito a ser seguido, mas, a medida que se vive, €
bom buscar agir de acordo com a prépria esséncia.

Todo conhecimento adquirido por meio de teorias e li-
vros nao tem a capacidade de ditar o que é certo ou errado
comer, € eu Ndo sou a expressao literal de uma teoria, € sim a
integragdo do que vivi, sei e ouvi. Cada histdria de vida conduz
a um modo de nutrigdo auténtico e que se transforma com no-
vas experiéncias. A alimentagdo é um ato didrio que expressa
crencgas e valores.
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Qual o impacto da minha agéo para o “no mundo”? Uma
pergunta que revisito constantemente com disposigcao curiosa,
com disponibilidade para me transformar e experimentar. Com
honestidade, para me responsabilizar, mas com consciéncia
para ndo maximizar a consequéncia de atos individuais. Penso
que é importante abrir mdo de concepgdes ingénuas de sal-
var o mundo com atitudes ecoldgicas isoladas e considerar os
pensamentos ecossocialistas, que nos lembram de que temos
problemas estruturais na organizagao social capitalista e, por-
tanto, se faz necessario considerar atitudes em agdes coletivas
(Almeida, 2015).

Gosto da ideia de transitar do individual para o coletivo
e do coletivo para o social. Desenvolver agdes locais com pen-
samento global parece-me muito assertivo. Para isso ndo ha
receita, ndo hd método, mas existem valores a serem desenvol-
vidos; dentre eles considero fundamental a autorresponsabili-
dade, empatia e consciéncia sistémica.

Vejo a minha histéria de vida até aqui e sei que ha muito
a melhorar nos meus atos e na minha alimentagdo, e ao mesmo
tempo me sinto satisfeita pelas experiéncias que tive. Hoje eu
nao defendo um estilo de dieta especifico, aprendi a confiar
na sensagdo do meu corpo que revela faltas ou excessos. E
também conhecer e utilizar a habilidade mental de ponderar, a
l6gica que me indica quais alimentos sdo benéficos para minha
estrutura fisica e para o equilibrio do planeta.

Eu tive acesso a educacgao superior e muitos outros pri-
vilégios que me colocam nesse lugar de poder realizar algumas
escolhas, embora tenha inevitavelmente limitagdes pessoais
e outras que decorrem da cultura e condigdo social. Tenho
aprendido que os privilégios, conquistados por mérito ou des-
cendéncia, sdo importantes se, a partir deles, eu conseguir
favorecer o desenvolvimento de todos que partilham da vida
na Terra. Menos que isso € aceitar, favorecer e gerar violén-
cia e destruicdo. Se vocé também é uma pessoa privilegiada
por condigdes sociais ou intelectuais, sugiro que pense sobre
como compartilhar dos seus privilégios com as pessoas.
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INTERCONEXOES

“N&o héa saber mais ou saber menos:
ha saberes diferentes.”
Paulo Freire

A alimentacdo € um tema que atualmente abrange a atu-
acao de diferentes profissdes, entre elas: agricultor, feirante,
empacotador, caminhoneiro, cozinheiro, nutricionista, entre-
gador de alimentos, garcom e mais uma lista infindavel de pes-
soas trabalhando para que uma enorme diversidade de comi-
das esteja nos armarios, geladeira e fruteiras da nossa casa.

Cada profissdo tem uma perspectiva do tema, vou me
ater aos pontos de vista pertinentes as minhas formacdes téc-
nico-profissionais: Yoga, Terapia Ocupacional e Medicina Chi-
nesa. Naturalmente, aqui fago um compartilhamento da minha
compreensao e vivéncias por essas lentes, ndo tendo a pre-
tensdo de determinar uma posicdo definitiva dessas vertentes
sobre o0 assunto do ato da alimentagao e da nutricdo, mas abrir
didlogos e caminhos de reflexao, estudo e pratica. Um convite
a passear por essas abordagens.

Meu estudo de conclusdo de curso de Yoga foi sobre o
tema alimentagao e vegetarianismo; na época me apoiei em
tedricos que defendem essa forma de dieta. Atualmente, em-
bora eu opte pessoalmente por uma dieta livre do consumo de
animais, tenho uma leitura diferente da que apresentei naquela
ocasido a respeito da filosofia do yoga, e que apresento para
vocés aqui. No ambito da Terapia Ocupacional, fago uma breve
apresentagao dessa profissdo e compartilno duas experiéncias
que eu tive, uma com foco no ato de alimentar-se e outra so-
bre o cultivo de plantas como recurso terapéutico ocupacional.
Além disso, apresento as habilidades humanas necessérias para
realizar as tarefas que compdem a atividade diaria de nutrir-se.
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Sobre alimentagdo e medicina chinesa, comento a con-
cepcao de saude neste paradigma, o entendimento da impor-
tancia dos ciclos naturais e a conexdo com a natureza e seus
ensinamentos. Ainda nessa perspectiva, mostro sugestdes
para uma dieta equilibrada.

Apresento, ao fim deste capitulo, um didlogo entre esses
conteudos.

ALIMENTAGCAO E YOGA

“Devemos, em cada situagao,
adotar uma atitude refletida.

Esse é significado da ndo violéncia.”
Desikachar

O Yoga é uma ciéncia pratica que teve sua origem na
india, em 6.500 a.C. No ocidente, popularizou-se como uma
pratica fisica que promove equilibrio, flexibilidade e forga. Ori-
ginalmente o Yoga possui oito componentes: técnicas de res-
piragdo, sugestdo de condutas morais, reflexdo sobre agdes
éticas, dominio dos sentidos corporais, concentragdo, medi-
tacdo e consciéncia absoluta (Feuertein, 2005; Packer, 2009).

Na condigcdo de pratica filoséfica, o Yoga propde uma
busca e manutengdo de conhecimentos acerca da prépria
existéncia e integracdo dos aspectos corporais, mental, emo-
cional e espiritual. E uma pratica que tem a intencdo de condu-
zir a pessoa a manifestar sua prépria individualidade em agdes
na vida, que estejam também em harmonia com o ambiente ao
redor (Desikachar, 2006).

Ao relacionar yoga e alimentagdo, adoto uma postura
reflexiva a respeito desse tema. Nesse contexto é importante
considerar a importancia de uma ponderacao individual sobre
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o alimento que é consumido, pois ele afeta diretamente as fun-
¢Oes do corpo, a qualidade da mente e a energia do espirito,
além de interferir diretamente no ecossistema. Sendo o Yoga
uma postura filoséfica rumo a autoconsciéncia, cabe a cada
pessoa refletir sobre suas escolhas alimentares e a consequén-
cia delas (Desikachar, 2006; Packer, 2009).

De maneira direta, ndo ha uma orientagdo especifica so-
bre dieta no texto que fundamenta a pratica, Yoga Sutra. En-
tende-se que nossas a¢des resultam em consequéncias e que
ha graduagdes de compreensao da prépria realidade, cabendo
ao praticante uma honestidade corajosa de fazer suas escolhas
e assumir as consequéncias. Por exemplo, se a opgdo € incluir
carne de animais na dieta, é coerente assumir a consequéncia
de que para isso um bicho precisa morrer. Outro exemplo é re-
conhecer que 0 consumo em excesso de agucar e gordura ten-
de a resultar em aumento do peso e propensao a desenvolver
diabetes e doencas cardiovasculares (Desikachar, 2006).

A partir dos fundamentos do Yoga, somos levados a
perceber que ndo nos cabe julgar o comportamento e opgdes
alimentares das outras pessoas, e podemos reconhecer que é
saudavel cultivar o respeito a diversidade e o lugar de esco-
Iha de cada um. Podemos, quando solicitados, compartilhar da
nossa prépria experiéncia e do que nossas fontes de pesquisas
nos ensinaram até o momento e isso é tudo (Desikachar, 2006).

Abrangendo a area da medicina indiana, hd uma observa-
¢ao das caracteristicas constitucionais do corpo baseada em
cinco elementos: terra, 4gua, fogo, ar e éter, que sugere que
alguns alimentos sdo indicados para determinadas pessoas e
contraindicados para outras, numa organizagcado de trés quali-
dades, alimentos estimulantes, alimentos que induzem a inércia
e alimentos equilibrados. Desequilibrios na salde sao tratados
com dietas direcionadas a cada pessoa e situagdo (Trucom,
2012). Para quem despertar o interesse nesse assunto, sugiro
que procure um terapeuta ayurvédico, profissional que estuda
medicina indiana, capaz para orientagdes individuais.
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Numa perspectiva meditativa, cultivar e observar o de-
senvolvimento de plantas desenvolve a sensibilidade e a capa-
cidade de relacionar-se com as constantes mudancgas da vida;
estar préoximo a natureza € um modo de nos conectarmos com
a nossa propria naturalidade, um caminho para o desenvolvi-
mento da autenticidade (Krishnamurti, 1991).

Sobre o ato de preparar os alimentos, partindo da cons-
ciéncia do momento presente, podemos optar por um tempo
de agradecimento e meditagcdo, uma pratica de yoga na cozi-
nha, observar os alimentos com delicadeza para notar nuances
na cor, cortar com atengao os legumes e notar os aromas que
surgem ao aquecer os temperos. Estar por inteiro na atividade,
na agao contemplativa. Proporcionar a si um alimento saboroso
e bonito e, ao comer, dedicar atengao aos sentidos, nutrindo ao
mesmo tempo o corpo e a sensibilidade.

ALIMENTACAOE
TERAPIA OCUPACIONAL

“Ser terapeuta ocupacional é acreditar que todas
as pessoas sdo capazes, independentemente

de sua condigao. E olhar o ser humano como
alguém que se constréi e se transforma pela sua
acao significativa, consciente, em um contexto
social, histérico e cultural.”

Celina Bartallotti

A Terapia Ocupacional é uma profissao da area da saude
com foco na atividade humana. Quando algum fator interno,
por exemplo, as emogdes, ou externo, como um trauma fisico,
impede o engajamento em atividades, o terapeuta ocupacional
(t.0.) atua com a avaliacdo da pessoa, ocupacdo e ambiente,
com o objetivo de propor estratégias para restaurar a partici-
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pagcdo com a maxima autonomia possivel nas tarefas que man-
tém a vida humana (Hagerdor, 2007).

No papel de terapeuta ocupacional, ja realizei o que cha-
mamos de treino de alimentagdo, isso €&, auxiliar a pessoa com
alguma limitagcdo motora e/ou cognitiva a pegar no talher e le-
var a comida até a boca. Ha todo um processo que envolve
esse simples ato mecanico e o t.o. realiza a anélise da atividade,
para reconhecer as particularidades de cada tarefa, e propde
estratégias para aprimorar a realizacdo das agdes (Hagerdor,
2007; Pierce, 2003). Planejamento motor, preensdo palmar ou
fina, flexdo de punho e cotovelo, um complexo de ativagdes
musculares. E, ainda, uma questdo a parte € a habilidade de
engolir, que envolve trabalho em parceria com fonoaudidlogo.

Para além do planejamento e execugao do movimento,
alimentar-se envolve habitos e rituais relacionados a histéria de
cada individuo e o meio social e cultural em que esté inserido.
O que é naturalizado em um ambiente é indesejavel ou pouco
comum em outro. Em especial, reconhecer e respeitar essas
variagdes e o interesse da pessoa ou familia que sdo atendidas
é basico para um tratamento assertivo (Hagerdor, 2007). Ha
inumeras adaptagdes possiveis para facilitar a realizagdo des-
sa atividade de modo auténomo; vale procurar um terapeuta
ocupacional nos casos em que essa habilidade é reduzida ou
suprimida, para avaliar a situagdo e propor a melhor estratégia.

Uma questdo alimentar que também abrange a area de
atuacao dos terapeutas ocupacionais € o grupo de transtornos
alimentares que inclui a seletividade alimentar, casos em que
uma crianga aceita apenas um alimento ou grupo alimentar em
detrimento de outros. Essa € uma questdo delicada, pois en-
volve déficit na nutricdo e requer tratamentos especializados.
Nessa linha entram também a compulsado alimentar e anorexia,
e o t.o. € um dos profissionais da saldde envolvidos no trata-
mento desses transtornos.

Na perspectiva dessa profissdo, no papel de estagiéria,
tive a oportunidade de escrever e aplicar um projeto terapéuti-
co ocupacional intitulado “"Construcao e Manutengao de Can-
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teiro de Plantas para Cha” em um hospital psiquiatrico de Curi-
tiba. O projeto foi executado em sete oficinas, iniciando com
a apresentacdo da proposta e abertura para adesao voluntéria,
levantamento de plantas de interesse dos envolvidos, pesqui-
sa pelos efeitos dessas plantas, planejamento do paisagismo,
aquisicao das mudas, preparagao do solo e plantio, encerando
com uma proposta de observagao e manutengao do canteiro.

Preparar o solo para o plantio é uma atividade de mul-
tiplos sentidos e significados, envolve retirar plantas que ja
estavam ali, revirar o solo e reconhecer a necessidade ou ndao
de adubo. Requer um trabalho fisico intenso — carpir e cavar
— um olhar e agdo sensiveis para escolher o melhor local para
cada planta e lidar com as mudas delicadas.

Dentre os objetivos e resultados dessa atividade, desta-
co sociabilizagdo e troca de experiéncias € memorias afetivas,
realizagdo de uma atividade fisica, alivio do estresse, contato
com a natureza e estimulagao sensorial. Foi uma experiéncia
que me proporcionou pessoalmente a validagdao do potencial
terapéutico da atividade de plantar e manter um jardim.

Para além de questdes patoldgicas que necessitam de
auxilio profissional, a alimentagdo em si € um recurso terapéu-
tico ocupacional e uma atividade estruturante da rotina. A ne-
cessidade de nos alimentarmos € um convite a organizar nosso
tempo, resguardando momentos de autocuidado.

A partir da andlise da atividade, percebe-se que prepa-
rar uma refeicdo envolve uma série de habilidades cognitivas,
sensoriais € motoras. A comecar pela compra de ingredientes e
planejamento financeiro, e se estendendo para o conhecimen-
to que permite a escolha de frutas e legumes saudaveis, a visdo
tem um papel de base nesse processo, e muitas vezes também
utilizamos o tato para verificar o ponto de maturagao. Sao ati-
vidades complexas que, na rotina, muitas vezes naturalizamos.

A tarefa de juntar e cozinhar ou assar ingredientes para
compor preparagdes parte também da utilizagdo das habilida-
des humanas, como, por exemplo, a capacidade manual de se-
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gurar uma faca e, com forga, cortar uma abdbora, sendo que
a mesma mao pode, com total delicadeza e precisdo, moldar
biscoitos em formatos variados.

Pedir um alimento ou optar por realizar algumas refeicdes
em restaurantes e lanchonetes também demanda recursos
pessoais como habilidade de realizar escolhas de forma aut6-
noma e independente, socializagdo para comunicar o pedido e
a possibilidade de pagar pelo servigo. Compartilhar refeicées
com a familia, amigos e colegas de trabalho € um modo de nu-
trir o senso de comunidade e generosidade e valorizar os frutos
da proépria agao.

ALIMENTACAOE
MEDICINA CHINESA

“A vida é uma série de mudancgas naturais e
espontaneas. Nao resista a elas — isso s6 gera
tristeza. Deixe a realidade ser realidade. Deixe as
coisas fluirem naturalmente pelo caminho

que elas seguirem.”

Lao Tzu

Os fundamentos da medicina chinesa derivam da obser-
vagao sensivel da natureza e seus processos. A ideia base é
o equilibrio dindmico, que prevé que, quando algo atinge seu
maximo, é substituido pelo oposto, em um processo ininter-
rupto de modificagdes naturais. Quando algo bloqueia esses
movimentos, manifesta-se aquilo que chamamos doencga. De
acordo com essa linha de estudos, o corpo é nutrido pelos ali-
mentos provenientes da terra e do ar que vem do céu. E uma
medicina efetiva em seus tratamentos e, ao mesmo tempo, po-
ética e repleta de simbolos (Auteroche, 1992; Maciocia, 2007).
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Nesse paradigma, é importante conhecer os cinco ele-
mentos: fogo, terra, metal, &gua e madeira, suas relagdes, mo-
vimentos e transformagdes. A alimentagdo é vista como um
modo de garantir a saude e longevidade, quando na quantida-
de adequada, de cores e sabores variados. Essa linha sugere
que os alimentos devam ser consumidos preferencialmente
cozidos, em menor quantidade crus, e é recomendado evitar
o consumo de alimentos gelados ou congelados (Auteroche,
1992).

H& uma relagdo de sabores com os cinco elementos. O
fogo esta ligado a alimentos de cor vermelha e sabor amargo,
como cacau e café; a terra estd conectada a alimentos de cor
amarela e doces, como cenoura e arroz; o metal é relacionado
com a cor prata e o sabor picante, como agrido e rabanete;
a 4gua, a alimentos de cor escura e salgados, como gergelim
preto e sementes de girassol; e a madeira compreende alimen-
tos verdes e de sabor acido, como limao e abacaxi. Este conhe-
cimento € utilizado, na pratica, tanto para equilibrar a dieta do
dia a dia com variedades que atendam essas caracteristicas,
como no tratamento de algum desequilibrio, ocasido em que
o acupunturista reconhece a deficiéncia ou excesso de alguns
desses elementos (Auteroche, 1992; Maciocia, 2007).

E fundamento para uma boa salde, de acordo com os
conhecimentos da medicina chinesa, a escolha de alimentos
naturais e nutritivos, sendo também aconselhdvel um modo de
preparo que garanta a manutencao e absorgao da vitalidade
presente nas plantas. Deve-se atentar também para o excesso
ou falta de alimentos. A preferéncia por determinados sabores
e a aversao a outros é também reconhecida como um dado
significativo nos diagndésticos das sindromes de desequilibrio
(Auteroche, 1992; Maciocia, 2007).

Um outro aspecto importante é considerar as variagdes
climaticas e os alimentos disponiveis em cada periodo do ano.
Ao optar por utilizar alimentos da época, entramos em harmo-
nia com o momento e produzimos equilibrio. Os alimentos da
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estacdo sao naturalmente os mais frescos e também costu-
mam estar com os melhores precos. (Maciocia, 2007).

O inverno tem a caracteristica de ser o periodo mais frio
do ano, também caracterizado por ser umido e ter os dias mais
curtos e a noites mais longas. E um periodo de conservagao
de energia e maior introspeccdo (Maciocia, 2007). Além das
sementes relacionadas com o elemento agua, que representa
essa estacgdo, € indicado o consumo de raizes em sopas mor-
nas e quentes de mandioca, cenoura e inhame.

Em contrapartida, o verdo é o periodo de maior calor,
dias mais secos, noites mais curtas e dias longos. E um periodo
de utilizar a energia, de maior extroversao (Maciocia, 2007). Os
alimentos picantes sao indicados para dispersar o calor, bem
como as frutas da estacao.

A medicina chinesa teve origem ha 4.500 anos, sua his-
téria remonta a um tempo em que ndo existiam os recursos
médicos atuais, como microscépios e outros equipamentos de
exames. O diagndstico foi desenvolvido por meio da observa-
¢ao, palpagao, escuta e odores; e os tramentos foram realiza-
dos com os recursos naturais: alimentagao, chas, massagens,
exercicios fisicos, acupuntura e moxa. Em 1988 a acupuntura
foi incluida como tratamento no Sistema Unico de Salde bra-
sileiro. Atualmente a acupuntura compde o grupo de terapias
integrativas e complementares, sendo indicado aos profissio-
nais alinhar os conhecimentos tradicionais com os modernos,
para proporcionar o melhor tratamento a cada caso.

Nesse contexto, cabe ressaltar que os textos classicos
da medicina chinesa ndo fazem referéncia a organicos e se-
mentes nativas, porque ndo existiam venenos nem transgé-
nicos no periodo em que foram escritos; porém, estudiosos
modernos da medicina da China consideram esses aspectos
e indicam a busca por alimentos de origem natural; inclusive,
Maciocia (2007) questiona o consumo da carne de carneiro e
frango, antes considerada saudavel, diante dos meios atuais de
criagdo e abate dos animais.
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Importante também firmar que, para ter indicagdo de
dieta pessoal nessa linha, € necessario consultar um especia-
lista em medicina chinesa, pois as informagdes aqui contidas
ndo substituem o atendimento.

INTEGRACAO
DOS SABERES

“"Evoque o passado, evoque o futuro: ambos
estdo em vocé. Até hoje vocé foi escravo
do seu interior. Aprenda a ser o seu

senhor. Isto é magia.”

Herman Hesse

As trés perspectivas que apresentei — do yoga, da tera-
pia ocupacional e da medicina chinesa — sobre o tema da ali-
mentagdo possuem similaridades e diferengas. Como ponto de
encontro, temos as trés linhas ressaltando a importancia da ati-
vidades de alimentagao e nutricdo para a manutengao da vida.

Como particularidades, podemos observar que o yoga,
como pratica filoséfica e de integragao, leva-nos a enfatizar
a importancia de escolhas conscientes; a terapia ocupacio-
nal pondera sobre as habilidades requeridas para a realizagao
desse ato, bem como possibilidades terapéuticas; e a medi-
cina chinesa propde sugestdes para uma dieta equilibrada, de
acordo com a compreensao dos elementos da natureza e suas
representagdes.

Ha uma afinidade entre Yoga e Terapia Ocupacional no
tocante ao respeito a diversidade e momento individual e as
caracteristicas sociais e culturais. A filosofia fundamental do
Yoga propde a consideragao da individualidade, o reconheci-
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mento de etapas graduais no processo que conduz a conscién-
cia, a0 mesmo tempo em que os fundamentos deontoldgicos
da terapia ocupacional preveem o respeito a cultura e valores
individuais.

As medicinas chinesa e indiana partem de principios re-
lacionados a cinco elementos, e em comum consideram a ter-
ra, a 4gua e o fogo. A chinesa inclui metal e madeira; a indiana,
ar e éter. As duas estruturam a terapéutica com base na obser-
vagao da pessoa e propdem, como um dos recursos de trata-
mento, uma dieta com caracteristicas especificas.

O Yoga e a Medicina Chinesa sao linhas de pensamen-
to de origem milenar, e a Terapia Ocupacional € uma profissdo
de saude, nascida ao fim da segunda guerra mundial. A Tera-
pia Ocupacional, como ciéncia moderna, baseada no paradig-
ma ocidental de saude direcionado pela Organizagdo Mundial
da Saude e 6rgaos legais que fiscalizam a profissao, ndo tem
como area de atuacdo a indicagcao de dieta, devendo, em casos
em que se note a necessidade de um atendimento especifico,
encaminhar para um nutricionista ou médico nutrélogo. A in-
tervencgdo da terapia ocupacional reside na analise e apoio para
a atividade de solicitar ou preparar refei¢cdes, cultivar alimentos
e 0 ato mecanico de alimentar-se.

Terapia Ocupacional, Yoga e Medicina Chinesa consi-
deram o potencial terapéutico do contato com a natureza e a
manutengao de jardins ou vaso com plantas. Como beneficios
dessa atividade, a terapia ocupacional destaca habilidades fi-
sicas, cognitivas e sociais; o yoga, o autodesenvolvimento da
consciéncia e individualidade; e a medicina chinesa pontua
sobre a importancia de conhecer os ciclos das estagdes, seu
impacto na natureza e na saude.

O dialogo entre essas trés abordagens convida a conhe-
cer e utilizar a alimentagdo como uma atividade estruturante
da rotina e com a capacidade de gerar condi¢des de saude e
despertar a conexao com a natureza e nossa esséncia.
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INSPIRACOES

"Que ninguém se engane, s6 se consegue a
simplicidade com muito esforgo.”
Clarice Lispector

Apresento aqui trés pessoas que, para mim, sao fonte de
inspiragdo para a compreensao da cultura alimentar; eles me au-
xiliam por meio dos seus livros, pesquisas e entrevistas, na busca
por desenvolver praticas alimentares de impacto positivo para o
planeta. Michael Pollan, Vandana Shiva e Ernst Gotsch.

Michael é um jornalista americano que pesquisa a historia
da alimentagdo; Vandana é fisica e economista indiana, ativista
pela soberania alimentar; e Ernst € um agricultor e professor
suico. Eu ndo tive a honra de conhecé-los pessoalmente; o que
compartilho aqui € minha visdo de admiradora dos projetos,
pesquisas e divulgagdes deles, aos quais tive acesso por meio
virtual em textos e videos e impressos em livros. Recomendo
a vocé, também, a busca por mais conteudos relacionados a
esses homes.

Sdo pessoas que dedicam a vida a divulgacao e pratica
de habitos em consonancia com a saude do corpo, da socie-
dade e do planeta, abordando a questdo do cultivo, acesso a
alimentos e o modo de preparo.
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MICHAEL POLLAN

“Compartilhar a refeigdo com alguém eleva a
alimentagdo de um processo mecanico de
abastecer o corpo a um ritual de familia e
comunidade, da mera biologia

animal a um ato de cultura.”

Michael Pollan

Michael Pollan € um jornalista americano que pesquisa a
histéria da alimentagdo. Em seu trabalho, ele observou que as
transformacgdes do modo de vida da sociedade influenciam di-
retamente na forma como preparamos nossa comida, ou, me-
Ihor dizendo, no modo como nos afastamos dessa atividade,
aceitando os produtos que surgiram ao fim da Segunda Guer-
ra Mundial nos mercados e o apelo das propagandas (Pollan,
2007; Pollan, 2008).

O livro Cozinhar: Uma histéria natural de transformagdo
(2014), de Pollan, foi base para uma belissima serie documen-
tal disponivel na plataforma Netflix, chamada Cooked (2016). A
série é composta por quatro episdédios, e em cada um é abor-
dado um dos elementos: fogo, agua, ar e terra. Sobre o fogo, o
jornalista remonta a histdria das fogueiras, as primeiras experi-
éncias humanas de assar a carne de animais de caga, também
sobre cozinhar em buracos na terra e variagdes de fogdes e
fornos ancestrais. A respeito da dgua, ele apresenta a histéria
e o carater inovador presente na ideia de recipientes que per-
mitem misturar ingredientes, combinar temperos, cozinhar na
agua, fazer molhos e sopas. Sobre o ar, Pollan remonta a histéria
da fermentagdo da farinha e composicao de paes. Ao tratar da
terra, ele conta sobre o queijo artesanal e relagdo da madeira e
da terra para obter esse alimento (Cooked, 2016; Pollan, 2014).

O autor langa uma questao investigativa: por que atual-
mente temos tantos programas relacionados a culinaria na te-
levisao? Ele sugere que esse fato esteja relacionado a necessi-
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dade intrinsicamente humana de nos conectarmos com a agao
de buscar e preparar os alimentos (Pollan, 2014).

Outro tépico de pesquisa de Pollan é o histérico de pro-
pagandas de alimentos industrializados, constituidos de men-
sagens que passam a ideia de que cozinhar é ultrapassado,
perda de tempo e algo relacionado a uma vida primitiva e es-
tressante. O autor defende que foi criado um problema para
acomodar a solugdo pronta dos alimentos congelados, enlata-
dos, pré- preparados. Ter acesso a esses alimentos ficou rela-
cionado a ideia de modernidade e autonomia prépria a gera-
¢oes evoluidas (Pollan, 2014; Pollan, 2008; Pollan, 2007).

O trabalho do jornalista aponta para a reconexao com os
saberes tradicionais de armazenamento e consumo dos alimen-
tos. Ele defende a soberania alimentar por meio do conhecimen-
to de técnicas que garantem a vitalidade nutricional nas prepa-
ragcdes, bem como a harmonia com o tempo. Pollan nos convida
a fazer as pazes com a cozinha (Pollan, 2008; Cooked, 2016).

O contato com o material desse autor me inspirou a
manter o habito de preparar minhas refeigcdes do dia a dia, bem
como ser eu mesma a responsavel por fazer guloseimas e pre-
paragdes especiais. Pollan também me move a ter maior cone-
xao com os elementos na culindria, em especial com o fogo.
Esse elemento vem desaparecendo das cozinhas, com os tra-
dicionais fogdes a lenha dando lugar ao aquecimento elétrico
e ao micro-ondas (Pollan, 2014). Acho interessante ponderar
onde podemos incluir esse elemento na nossa vida, mesmo
que na boca do nosso fogdo elétrico ou num belo jantar a luz
de velas.

Pollan tem uma producgado vasta de pesquisas e conte-
udos a respeito da alimentagao, disponibilizados também em
seu site pessoal. Vale uma busca nesse material disponivel
gratuitamente, para pensar e repensar nossos habitos, a partir
da perspectiva histérica das transformag¢des na alimentagao e
como isso reflete e apoia um modo de organizagao social e va-
lores. Quais valores vocé expressa na sua alimentagdo?
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VANDANA SHIVA

“As monoculturas da mente
fazem a diversidade desaparecer
da percepgdo.”

Vandana Shiva

Vandana Shiva é fisica, economista e ativista ambiental.
Sua biografia € marcada por agdes para garantir a soberania
alimentar na india, seu pais natal, e também por articulacées
politicas de impacto mundial. A énfase dela nas pesquisas e
divulgagdes é a imposicao de alimentos geneticamente modi-
ficados e o uso de agrotéxicos. Vandana mantém uma postura
firme contra essas praticas que se distanciam de saberes tradi-
cionais, diversidade alimentar e cultural. Ela é direta ao comu-
nicar que a alimentagdo da maior parte da populagdo mundial
deriva da agricultura familiar, e ndo da produgdo no modelo de
monoculturas.

Para Vandana, o alimento é direito de todos e dadiva da
terra. Em especial, ela defende a preservagdo das sementes
nativas e o repudio a estratégias para patentear sementes ge-
neticamente modificadas na alegagdo de propriedade intelec-
tual, que justificariam a cobranca de royalties. Sementes mo-
dificadas para serem resistentes aos agrotdxicos aumentam a
utilizagdo desses, o que leva ao empobrecimento e morte do
solo. O uso de veneno nas monoculturas tem um impacto dire-
to na produgdo de outras espécies, gera um desequilibrio sis-
témico e contaminagdo, ndo apenas da terra, mas do solo e do
ar (Shiva, 2003; Shiva, 2019).

Praticas que maltratam a terra e causam doencas e mor-
te, como o uso de agrotéxicos e alteragdo genética das se-
mentes, devem ser combatidas. Por um outro lado, fazem-se
necessarias acdes para a unidao das comunidades, o respeito a
diversidade e valorizacdo da ancestralidade (Shiva, 2003).
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Nesse contexto, é essencial ter consciéncia de que so-
mos apenas uma das espécies na Terra, que o planeta garante
a existéncia de plantas, minerais e muitos outros animais, além
de nés, os humanos. A terra e a 4gua ndo sao propriedades. A
simplicidade é a base defendida por Shiva (2020) para garantir
alimentos para todos, utilizando apenas o necessario e com-
partilhnando com os outros seres, sem ganancia e apego (Shiva,
2020).

Vandana me inspira a comprar alimentos provenientes
de agricultura familiar e em feiras, pois isso incentiva a manu-
tengcdo de uma forma de cultivo sustentavel. Comprar direto
do agricultor € um meio de diminuir os atravessadores, como
os grandes mercados, que fazem com que os produtos che-
guem mais caros € menos frescos.

Valorizar o que temos na regido, o que a terra nos ofer-
ta, ao contrario de investir em alimentos industrializados, é
um desafio que reconhego diante da quase onipresenga das
propagandas. Propagandas de alimentos sao feitas por conhe-
cedores das fragilidades humanas, que conectam solidao com
sorvete e autonomia com pizza; no entanto, pessoas criativas
como a minha mde driblam essa industria, com o sabor que
vem do artesanal e do afeto. Nessa inspiragao, e reconhecendo
meu processo, evito alimentos hiperprocessados artificialmen-
te e dou preferéncia aos artesanais.

Pensando alimentagado e diversidade cultural, podemos
observar a forma como levamos os alimentos até a boca. Minha
mae me ensinou, desde muito cedo, a usar colher, garfo e faca.
Anos depois aprendi, com amigos de Taiwan, a usar dois palitos
de bambu para essa mesma funcdo, e eles me ensinaram que
essa € uma forma de exercitar a paciéncia ao alimentar-se. Meu
marido aprendeu, na india, a comer utilizando apenas as maos,
mesmo alimentos como arroz e cozidos, o que € incomum para
nossa regido, mas € modo convencional naquele pais. Ele me
explicou que o contato direto com o alimento proporciona co-
nexao com a comida, € € uma forma de respeito e valorizagao.
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O contato com o pensamento de Vandana € também um
incentivo para conhecer e praticar a culinaria da regido. Dentre
as tradigcdes do Parand, destaco: barreado, preparagdes cozi-
das com banana-da-terra, bala de banana, farinha de mandioca
e preparagdes com pinhao. A culindria desse estado € uma mis-
tura de influéncia dos indigenas, de populagdes das aguas, de
imigrantes africanos e europeus. A comida tradicional é cheia
de histéria. Quais sdo as preparagdes tradicionais da sua re-
giao? E da sua familia? Considere aprender sobre a histéria e
incluir essas preparagdes na sua vida.

ERNST GOTSCH:
ABUNDANCIA

“A vida como um todo no nosso planeta
constitui um grande macroorganismo. Todo o
seu funcionamento corresponde ao de um orga-
nismo: tudo esta conectado e é
interdependente.”

Ernst Gotsch

Ernst Gotsch é um agricultor suico que se apaixonou pela
diversidade do Brasil e mantém uma fazenda na Bahia, onde,
por meio de suas praticas, vivenciou a restauragdo do solo e
o inicio de um ciclo de colheitas abundante e diverso. Ernst é
reconhecido mundialmente por ensinar um modelo de relagao
com a natureza chamado agricultura sintrépica; dono de uma
sensibilidade impar, ele destaca, em suas praticas e falas, que o
inicio do processo do cultivo de alimentos se da na observagao
do ambiente (Go6tsch, 2019).



50

Sua pagina oficial nos anuncia de pronto que ele ndo ofe-
rece uma solugao magica para terras férteis e alta produtivida-
de que possa ser comprada com dinheiro. Nas ideias propostas
por ele, é necessério o cultivo interno de uma perspectiva de
interconexdes que descartem a possibilidade de algum meio
pronto que possa ser aplicado em qualquer lugar (Andrade,
2019).

A agricultura sintrépica proposta por Ernst é diferente
da agricultura orgéanica convencional. Na agricultura organi-
ca, substituem-se os compostos quimicos, usados atualmen-
te para controle de pragas e insetos, por compostos em sua
maioria organicos, enquanto na agricultura sintrépica ndo ha o
conceito de praga, mas sim de indicadores do solo e de algum
erro na composi¢cao pensada pelo humano para o sistema. Os
canteiros sdo pensados para ter uma diversidade de espécies,
como gramineas, arvores e ervas que fornegcam o adubo neces-
sario ao proprio sistema, sem precisar recorrer a algo externo.
Todas as interagdes que ocorrem no canteiro sao observadas
e compreendidas para gerar estratégias que beneficiem os en-
volvidos (Gotsch, 2018).

Na agricultura sintrépica, cova vira ber¢co de sementes,
e 0 que antes era carpir mato passa a ser colheita de adubos e
recursos para o solo. H4 uma poética na escolha das palavras e
também um significado muito pratico. Nas relagdes da agricul-
tura sintrépica, hd um saldo positivo: o solo sempre vivo. Ndo
ha abuso nas relacdes, mas interacées harménicas (Andrade,
2019).

Aprendi com Ernst a reconhecer a importancia do tem-
po, do olhar apurado, técnico e sensivel para a natureza, que
comunica muito para quem esta disposto a ouvi-la. O que ele
ensina é sobre o respeito e a consciéncia do todo que compde
os ambientes.

O que realizamos aqui no nosso quintal € uma maque-
te do que pode ser feito em sitios e fazendas de agricultura
familiar. Se plantamos em abundancia, hd comida para todo
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mundo, e esse é o lugar que quero compartilhar. Encanta-me
em Ernst a habilidade de conhecer os desafios que temos em
relagdo a producdo de alimentos e a capacidade de foco para
a agdo. Vejo nele uma firmeza em direcionar sua atengao para
a realizagdo, em detrimento a ruminagao de criticas a sistemas
disfuncionais.

Inspirados por Ernst, eu e meu marido recuperamos a
terra que compde nosso quintal e promovemos a biodiversida-
de com ag¢des de horta comunitéria e distribuicdo de plantas.
Ele me inspira a desenvolver o olhar e aprender com a natureza,
com os ciclos, com cada movimento. Num primeiro momento,
apliquei isso ao meu jardim e, entdo, pude observar que o con-
ceito é de integragdo genuina, que espontaneamente trans-
borda do quintal para outras areas da vida.

A ideia de respeito e valorizagdo da diversidade, obser-
vagao de contexto e consciéncia do préprio papel nas relagdes
humanas tem a forga de sustentar vidas e comunidades. Pensar
a cada momento: como interagir de modo que o saldo da mi-
nha interagao seja positivo para todos?
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APRENDIZADOS COM
MINHA AVO MATERNA

“Eu cultivei a terra bruta e trabalhei no campo,
meu irmao, e semeando esperanga pelo chao. E
muito natural, as coisas que deixei outrora em
meu lugar, sementes germinou e tudo se trans-
formou, meu irmao, cresceram

na fertilidade do nosso chdo.”

Pena Branca e Xavantinho

A minha vé materna ndo é a tipica vé de desenhos in-
fantis, rechonchuda, com coque no cabelo e que sempre esta
assando um bolo ou servindo fartos cafés da tarde. A minha vo
€ uma senhora de 87 anos, esbelta e independente, que mui-
tas vezes assumiu o papel de provedora do lar. Ela ndo teve
oportunidade de estudar além das séries iniciais e levou a sério,
como missao, a ideia de dar essa oportunidade para minha mae
e para minha tia, assim como auxiliar as netas nessa jornada.

Eu ndo conheci meu avd, mas ouvi da minha vé que ele
era muito controlador em relagdo as despesas do lar, e que nao
permitia nada que fosse para “esbanjar”. Minha vé passou por
privagdes na infancia. Essa histéria gerou uma relagdo particu-
lar com os alimentos.

Quando eu era pequena, tinha como uma das atividades
preferidas regar o jardim da minha vé, onde havia belas plan-
tas, flores e maravilhosas folhagens. Havia também uma arvore
de jabuticaba e uma de pinha. Era uma aventura aquele jardim,
que mais parecia uma floresta. Tao diverso e rico.

Uma vez minha vé me disse: "Sabe, Luciana, eu vejo es-
sas coisas novas no mercado, esse monte de embalagem e eu
ndo compro. Eu ndo quero conhecer o sabor dessas coisas, eu
ndo quero correr o risco de gostar e passar vontade depois”.
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Essa fala me tocou e me levou a respeita-la ainda mais. Segun-
do ela, o alimento é para nutrir o corpo, e € muito importante
comer uma quantidade adequada. Comer muito faz mal, en-
gorda e gera problemas de saude.

Minha vé mantém, em sua casa, um jardim com muitas
flores e alguns temperos, ervas e chas. Ela me disse que tem
saude boa porque costuma acrescentar algumas plantas de
cha no chimarrao, diariamente.

Na ultima vez que estive na casa dela, ela fez uma bacia
de pipoca para nds, e comemos na varanda. Minha vé é alguém
que eu admiro muito. Os dados que apresento aqui foram colhi-
dos em duas entrevistas realizadas por videochamada nos dias
4 e 5 de novembro de 2020. Ela tem uma sabedoria incrivel, é
muito pratica e decidida. Uma presencga forte na minha cami-
nhada, que alimenta minha fé na vida, no simples e na agdo.

HISTORIA ALIMENTAR

“Toda escola superior deveria oferecer aulas de
filosofia e histéria. Assim fugiriamos da figura do
especialista e ganhariamos profissionais
capacitados a conversar sobre a vida.”

Oscar Niemeyer

Minha vé me contou que nasceu em Venancio Aires/RS,
em 1933, e que, quando ela tinha 9@ meses, a familia se mudou
de carroga para Santo Inacio/PR. No caminho, meus bisavés
ganhavam dinheiro mostrando duas ongas que eles tinham
capturado e que traziam na mudanga. Mal consigo conceber
esse trajeto que, hoje, pela BR 153, de carro, se estima com
uma duragao de 15h30, imaginando-o a partir de 1934, de car-
roga, com a familia e duas ongas, quando durou anos, envol-
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vendo muitas paradas, acampamentos... Uma aventura surreal
para minha mente.

A familia se estabeleceu em Laranjeiras por algum tempo
e seguiu para Santo Inacio, onde meus bisavos tocaram um sitio
como “safristas” de porco. Minha avé disse que eram os maio-
res da regido e que criavam também galinhas soltas no pasto
e algumas vacas. Nessa época, minha vé tinha 6 anos e lembra
de ter ganhado sua primeira “enxadinha” para trabalhar na roga,
além de ser responsavel por cozinhar para a familia e os pedes.
Ela disse que aprendeu a cozinhar “na marra”, por necessidade,
e fazendo o que estava disponivel, geralmente arroz, feijdo e
carne de porco ou de caga, comidas que eram preparadas com
a banha de porco que ela mesma fazia. Segundo minha vo, era
uma época de fartura.

Quando estava com 9 anos, a familia mudou-se nova-
mente, dessa vez por uma questdo de legalizagdo das terras
e delimitagdes de territérios. Com objetivo de abrir fazendas
na regido, seguiram para Paranavai, onde ela reside até os dias
atuais. A alimentagao, no café da manh3, era polenta com lei-
te, virado de feijdo ou ovo mexido. E 0 almogo costumava ter
arroz, feijdo e alguma carne. Pdo era feito raramente, de fub3,
cara e batata. Bolo era muito dificil de ter, ficando reservado
apenas para festas de fim de ano, e quando possivel. Nao se
tinha o habito de celebrar aniversario, ndo existia essa ideia e
ninguém sentia falta.

Minha avé contou que o pai dela “ndo ligava muito” para os
filhos estudarem, que ele valorizava mesmo o trabalho na roga,
e que ela teve poucas oportunidades de ir a escola. Disse que o
meu bisavo era muito bravo e grosseiro com todos os familiares
e que, apenas quando ela ja era adulta, ele reconheceu que fez
muita coisa errada e se propds a fazer o contrario, mas, nas pa-
lavras da minha v6, isso ndo fez diferenga, porque o sofrimento
todo ja tinha acontecido e ndo havia como mudar o passado.

Com 22 anos ela se casou, e foi um periodo dificil da vida.
Segundo ela, meu avd nado trabalhava e também nao a deixa-
va trabalhar. Disse que, na época, uma mulher “desquitada”
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era muito hostilizada pela sociedade; por mais que todos sou-
bessem das razdes que justificassem essa escolha, era a mu-
Iher que sofria. Foi um periodo extremo para ela, e foi também
guando nasceram minha mae e minha tia. Na época, a vé man-
tinha a alimentagdo com base em polenta, arroz, feijdo e carne.

O primeiro fogdo a gas que ela teve foi em 1961, quando
a minha mae ja estava com 6 anos. Naquela época, comegaram
a surgir marcas de macarrdo pronto nas mercearias, mas mi-
nha avo disse que eles ndo cozinhavam bem, e a massa “virava
uma magaroca”. Essas sdo informagdes de uma realidade muito
diferente da nossa, ainda que tao préximas no tempo, apenas
duas geracdes atras.

Segundo minha avé, certo dia, uma amiga japonesa falou
que, na religido dela, desperdigar comida é o maior pecado que
existe. Minha vé concorda com esta afirmagdo: comida nao
se joga fora; e, quando sobra alguma preparagao, ela doa para
quem precisa ou alimenta algum animal na rua.

Acho valido dar voz para quem veio antes de nés e
aprender com a experiéncia. Por muito tempo, na minha ado-
lescéncia, achei que era “papo de velho” as histérias que minha
vé contava sobre sua vida no municipio de Santo Inacio; hoje,
resgato essas histérias e lembrangas para reter o aprendizado
contido nessas vivéncias. Em duas geragdes muitas realidades
se transformaram, e conhecer essa histoéria recente me coloca
em um lugar de questionar meus préprios habitos e o que eu
entendo por necessidade.

Imaginar uma familia se mudando em uma carroga, com
criangas, um bebé (minha vé) e duas ongas é uma imagem que
me sensibiliza. Imagino a quantidade de vezes que pararam no
caminho e montaram acampamento, as condi¢des de vida e
também as aventuras dessa viagem, lembrando que ha duas
geragOes ndo tinhamos tantos carros, ruas asfaltadas, lojas
e mercados. O tom aqui ndo é de saudosismo, idealizando o
passado, mas de investigagao e curiosidade. Tantas refei¢cdes
devem ter sido feitas com fogo de chdo em campos ainda sem
donos...
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Penso que cada geragao tem suas gldrias e desafios. Ao
relacionar minha histéria, vivida até o dia de hoje, com a longa
caminhada da minha vd, temos um disparate de experiéncias.
Por outro lado, ndo posso deixar de considerar que foram as
experiéncias e escolhas da minha vé que possibilitaram grande
parte do que eu sou hoje. Tao diferentes e tdo conectadas sao
as geragoes! Olhar para essa parte da histéria dos meus ances-
trais leva-me a respeitar as diferengas e honrar suas conquis-
tas. Ndo tive a oportunidade de conhecer a histéria da minha
avo paterna, e nem as historias dos dois avs, narradas por eles
mesmos. Convido vocé a fazer isso, se possivel.

OBSERVACAO
DAS MUDANGCAS

“Ninguém ignora tudo. Ninguém sabe tudo.
Todos ndés sabemos alguma coisa. Todos nés
ignoramos alguma coisa.

Por isso aprendemos sempre.”

Paulo Freire

Perguntei para minha vo, diretamente: € melhor agora ou
antes? Foi quando ela disse: “Muito maravilhosa a vida agora”.
Diante da prépria biografia, minha vé chama a atengdo para a
facilidade dos mercados: agora tem tudo pronto; antes, se qui-
sesse queijo, tinha que fazer. E ela contou que lembra a receita
do requeijao até hoje.

Depois dessa resposta mais imediata, ela completou:
“Muito melhor porque tem variagdo, mas precisa também di-
nheiro. E antes as pessoas ndo reclamavam tanto, todos tinham
igual, as mesmas coisas, 0 mesmo estilo de fogdo, e a comida
era saudavel. Agora as pessoas reclamam, falam que gostam ou
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nao gostam de alguma coisa e também ficam irritadas se nao
tém isso ou aquilo”.

Antes os fogdes a lenha eram construidos pelas mulhe-
res, com barro, pois elas ndo tinham tijolos disponiveis; entdo
faziam uma estrutura de madeira e a preenchiam com camadas
de terra do rio. Os primeiros fornos de que minha avé recorda
eram feitos de forma similar. Ela me contou, com os olhos bri-
Ihando, que esses fornos no chao, feitos de barro, eram 6timos
e assavam tudo: batata-doce, card, pao de milho...

Eu perguntei se ela notou quando passou a ter tanto pao
e alimentos baseados em trigo, e ela disse que foi depois da
guerra, porque, durante a guerra acabou a comida, as pessoas
tinham medo, e foi a partir de 1944 ou 1945 que comegaram a
aparecer as padarias; antes “nao tinha essa histdria de tanto tri-
go disponivel”. Ela lembra que, de inicio, ainda eram apenas as
pessoas com muito dinheiro que tinham acesso ao pao pronto;
e antes disso, “era farinha para quem quisesse fazer pao em
casa”.

Minha vé contou que, ha alguns anos, um sobrinho dela
conquistou o direito a terra registrada pelo governo (reforma
agraria), para plantar e ter comida para a familia, mas que “o vi-
zinho dele joga veneno de avido no canavial e que 13, agora, ele
ndo consegue plantar nenhuma fruta, nem legume, nem nada”.
E continuou, refletindo que “O pobre continua pobre e sem co-
mida, e ndo é por preguica, mas porque planta e ndo da, o ve-
neno mata tudo, antes ndo existiam esses venenos. Dava muito
trabalho, mas amarrava o chapéu na cabega, carpia aroga e ela
dava os alimentos. Agora, o veneno mata a lavoura do pobre
e, daqui a pouco, o que matou as plantas vai fazer mal para as
pessoas”.

Ela seguiu contando que, na sua infancia e adolescén-
cia, a carne de vaca era uma raridade, havia fartura de porco
e galinha, isso até a peste suina, em 1978, que fez diminuir o
consumo do porco. Quando crianga, ela era responsavel por
preparar o0 porco e garantir o armazenamento da carne e da ba-
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nha. Relatou que era um trabalho muito pesado, e que ninguém
ligava para o fato de ela fazer isso sozinha. Hoje as criangas
tém espago para brincar, para estudar, mas naquele tempo ti-
nham que fazer os trabalhos da casa e da roga.

Entdo eu perguntei como eram os temperos, e ela disse
que era o que tinha plantado: salsinha, cebolinha, pimenta ver-
melha. “Se ndo plantasse, ndo tinha tempero, mas polenta nun-
ca faltava, era a base. Hoje a gente compra tempero pronto do
mercado, antes chegava alguma mercadoria de 6nibus, na ci-
dade, agora tem os caminh&es para |4 e para cé o tempo todo”.

Sobre os doces e sobremesas, ela contou que antes eles
faziam doce com as frutas que colhiam, que faziam geleia e
doce de abdbora, mas que “ndo era sempre que tinha". Atual-
mente temos esse costume de tanto doce depois do almogo, e
isso € de agora, na lembranga da minha avo.

A agua para cozinhar vinha do rio, mas era preciso buscar
em baldes. Foi s6 em Paranavai, em meados de 1945, que cava-
ram o primeiro pogo no terreno em que ela morava. Hoje temos
agua encanada, diretamente na cozinha.

Em relagcdo ao acesso a receitas, ela relatou que era mui-
to dificil, pois quem possuia uma receita ndo passava para 0s
outros, ficava s6 na familia. E ndo tinha como conhecer. Hoje a
disponibilidade de livros, programas de televisao e sites de re-
ceitas é enorme. Minha vé disse que hoje tem opgdo para tudo,
mas ela acha que antes as pessoas eram mais satisfeitas e feli-
zes; a noite, sentava na varanda e sentia o vento, a varanda era
um lugar fresco, as vezes recebia um vizinho para conversar e,
por ter trabalhado o dia todo na roga, o corpo cansava e entao
dormia a noite toda. Na perspectiva dela, as pessoas eram mais
saudaveis também, mesmo os idosos.

Ela se despediu concluindo: “E isso, Luciana, antes era
isso ai que eu falei, e agora vocé pode ver como é. Ja disse
tudo”.
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ALIMENTACAO NATURAL
E ESPIRITUALIDADE

Adriano Michalovicz'

“Se o corpo esta saudavel, o Tao prosperara.

Se a comida e a bebida sdo reguladas com
corregao, a felicidade sera apreciada com
tranquilidade e a mente funcionara zelosamente.
Este é o ensinamento de todos os Budas.”

Sutra Budista

Ha anos incentivo minha esposa Luciana a escrever so-
bre alimentagao, pois admiro suas reflexdes a partir da inter-
-relagdo com outras areas de seu conhecimento. E também na
arte da culinaria, com criativas preparagées e delicados sabo-
res, que tenho o privilégio de degustar diariamente nos ultimos
nove anos que vivemos juntos. Aprendi e aprendo muito com
ela. E sempre bonito relembrar que a comida é tdo importante
em nossas vidas que foi justamente num encontro sobre ali-
mentagao natural que nos conhecemos!

Nesse encontro, organizado por nosso amigo Gilson
Tessaro em 2010, a reflexdo sobre alimentagao se estendia ao
territério da espiritualidade, a partir da compreensdo de que
escolhas conscientes e responsaveis possibilitam um viver
mais harmdnico do ser humano com os demais reinos na na-
tureza. Cuidar da alimentagdo € cuidar da vida e protegé-la; os
impactos dessas escolhas sdo individuais e coletivos, e podem
promover saude e equilibrio fisico, social, econémico, ambien-
tal e espiritual.

' Adriano Michalovicz nasceu em Curitiba/ PR, é formado em Musicotera-
pia e mestre em Musica (UNESPAR), sendo nessas areas sua atuagcéo pro-
fissional. Casado com Luciana de Freitas Brites, por anos se dedicaram a
realizar oficinas de culinéria vegetariana, assim como preparar e oferecer
alimentagdo em eventos.
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Segundo o lider espiritual budista Dalai Lama (2000), o
conceito de espiritualidade é diferente do conceito de religio-
sidade. Religido costuma estar associada a ideia de libertagdo
milagrosa, crenga em realidades metafisicas e aceitagdo de
dogmas. Ja a espiritualidade esté relacionada a ideia de autor-
responsabilizagcdo e atitudes pautadas em valores como amor,
paciéncia, capacidade de perdoar e compaixdo. Enquanto a
religiosidade se conecta com institui¢cdes, a espiritualidade é
manifestada em a¢des de vida.

Neste capitulo vou contar vivéncias que me aproxima-
ram da filosofia espiritualista, as quais busco integrar na minha
vida. Também vou abordar temas que envolvem biodiversida-
de, agroecologia e a importancia das sementes nativas. Além
disto, dedico um espago para resgatar e registrar a histéria ali-
mentar da minha avé materna.

HONRA A ANCESTRALIDADE

“E a terra que se estende através dos
ecossistemas, da natureza, do ambiente;
tudo isso € um corpo vivo dessa grande mae.”
KaKa Wera

Um dos valores espirituais que considero importante é
honrar os ancestrais, a ideia de que viemos de uma linhagem
de pessoas que invariavelmente influencia nossa histéria, es-
pecialmente nos primeiros anos de vida, em que somos total-
mente dependentes dos cuidadores. Honrar os ancestrais fa-
miliares € um comego para valorizar a prépria histéria. Quando
pensamos na terra, percebemos a presenca de histérias ainda
mais antigas, como das pedras, das arvores e das sementes.
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As sementes na natureza se espalham pela acdo do ven-
to, dos péssaros e de outros animais. Nés, animais humanos,
também espalhamos sementes. Além de distribuir as semen-
tes, nossa espécie passou a selecionar e classificar as semen-
tes, num processo artesanal de geragdes, que garante o acesso
ao alimento. Atualmente ha um movimento de extingdo das se-
mentes ancestrais e imposi¢do de sementes modificadas ge-
neticamente por empresas de agrotdxicos. As empresas criam
sementes resistentes ao veneno e matam as sementes nativas,
um processo cruel que tira a autonomia alimentar de familias
que mantém tradigdes muito antigas.

Em contrapartida, hd movimentos de cuidado e guarda
das sementes que sao verdadeiros refugios da biodiversidade.
Em 2015, em um evento desses movimentos de cuidado das
sementes, a “Feira das Sementes Crioulas”, em Mandirituba/
PR, organizado pela Associagdo Brasileira de Amparo a Infancia
(ABAI), ganhamos sementes de milho roxo e branco, e planta-
mos no quintal de nossa casa. Era emocionante e bonito acom-
panhar cada etapa do crescimento e desenvolvimento daquelas
plantas, com a curiosidade sobre o sabor e também a expectati-
va de poder distribuir aquelas sementes para mais amigos.

Feiras como essa estdo se multiplicando pelo Parang;
em 2018 foram 12 feiras (Schram, 2018). Alguns dos objeti-
vos desses eventos sdo estimular a preservagao, o resgate e
a multiplicacdo de sementes nativas (ndo alteradas genetica-
mente); a pratica de agroecologia, como sistema de agricul-
tura sustentavel e benéfico para o agricultor, para a natureza
e para o consumidor; conservagdo da biodiversidade, essen-
cial para agricultura ecoldgica e sustentavel; a valorizagcdo da
agricultura familiar; a troca de saberes tradicionais; fortalecer a
autonomia e a soberania alimentar dos agricultores, diante do
agronegocio e grandes empresas sementeiras transnacionais;
e celebragcdo entre comunidade, agricultores e os guardides
das sementes (FVIDA, s/d).

No sistema agroecolégico, o homem é visto como inte-
grado a natureza, e ndo como seu centro ou seu dono. Assim a
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natureza nao é apenas algo utilitario para o ser humano, que a
explora para satisfazer suas necessidades e ambi¢cdes de con-
sumo, mas se compreende como um organismo Vivo que se
respeita e se compartilna dessa existéncia, onde se aprende
sobre cooperagao.

A semente é a portadora da vida, e esté preparada para bro-
tar, florescer e frutificar, num ciclo sagrado. Observar e respeitar
esse ciclo da vida nos auxilia a respeitar tudo o que veio antes de
nds e que nos possibilita existir agora. A terra, a agua, o sol e o ar,
e tudo mais manifesto na natureza, e nossos familiares proximos
e ancestrais. Sinto afinidade quando ougo a sabedoria de tantos
povos tradicionais, afirmando que “a Terra é nossa Mae". Na con-
cepgao dos povos tradicionais, a natureza € parte da familia e séo
ancestrais sagrados os rios, as pedras e as arvores.

Nasci em uma familia ligada a terra, e sinto imensa gra-
tiddo por essa heranga e influéncia em meu viver. Meus pais
nasceram em cidades pequenas e viveram parte de suas vidas
no meio rural, e retornaram a esse estilo de vida apds terem se
aposentado. Na minha infancia, em Curitiba/PR, bastava atra-
vessar a rua para chegar a de meus avés maternos, e 1a havia
pé de laranja para subir e uma farta e famosa horta, que meu vo
Chico cuidava com carinho e dedicagao.

Uma das lembrang¢as que guardo em meu corac¢ao é das
reunides familiares para fazer pamonha, sob o comando da vé
Gena. Risadas altas e falatério, grandes panelas num “fogao”
improvisado com tijolos diretamente no chdo, uma montanha
de palhas e sabugos de milho. Para mim e meus primos, era dia
de muita diversdo, pois alguns de nés sé nos viamos em datas
especiais, nesse dia e no Natal. E, quando sentiamos o aroma
de café sendo preparado, era momento de se juntar com os
adultos para saborear aquele tao simples, porém delicioso ali-
mento. V6 Chico partiu deste planeta, acredito que ainda cuide
de hortas e ande de bicicleta em outros planos. Mas, passado
um tempo, ganhei outro v6, também téo talentoso e sabio so-
bre a arte de cuidar e viver com as plantas.
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Durante toda minha infancia, nos fins de semana iamos
para uma chacara em Mandirituba/PR, onde meus pais residem
atualmente. Quando era momento da colheita de milho, era 1&
o ponto de encontro da familia €, ao lado de uma nascente, se
repetia o momento magico, alquimico, de fazer pamonha. Ape-
sar de esporadica, a tradicdo ainda segue viva na familia, mas
hoje vejo com outros olhos quao sagrado € se reunir numa mesa
para compartilhar o alimento. Alimentos que, além de nutrir o
corpo, nutrem a alma, enquanto preservarmos as histdrias que
relembram de onde viemos, e que apontam destinos a construir.

Sobre minha inféncia, outro dia de alegria era descobrir
que a refeicdo seria pierogi, tradicional receita polonesa. Minha
avo paterna, a V6 Lena, veio da Poldnia. Ela ensinou minha mae
a preparar o pierogi e, posteriormente, minha mae ensinou mi-
nha esposa, que carinhosamente prepara esse alimento e me
desperta tanta alegria nos dias de hoje. A receita é a mesma,
um tipo de pastel cozido, recheado com ricota, batata e tem-
peros, servido com molho caseiro de tomate; a Unica adap-
tacdo foi a retirada da carne no molho, devido a nossa opgdo
vegetariana. Preparar essa refeicdo € uma forma de honrar e
agradecer meus ancestrais, ao mesmo tempo em que coloco
minha individualidade na adaptagao sem carne.

REVERENCIANDO O SAGRADO
NA ALIMENTACAO

“Todos os tipos de sementes de

poder estao dentro de vocé,
esperando para vocé fazé-las crescer.”
Yogananda

Com 9 anos comecei a aprender a tocar violdo. Aos 12
anos formei minha primeira banda, como guitarrista. Nes-
se periodo assisti ao filme sobre o revolucionario “Festival de
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Woodstock”, que aconteceu em 1969 nos Estados Unidos. Fi-
quei chocado ao assistir o musico indiano Ravi Shankar tocan-
do sitar indiano, era um timbre Unico que eu ja tinha ouvido
em musicas da banda britanica The Beatles e na brasileira Os
Mutantes. Despertava minha curiosidade, minha mente nunca
poderia imaginar de onde vinham aqueles sons, como seria tal
instrumento?

Iniciei uma busca para saber algo mais sobre a india: li
um pequeno livro chamado Vida simples, pensamento eleva-
do, de Swami Prabhupada, lider e divulgador no ocidente do
movimento Sociedade Internacional para a Consciéncia de
Krishna, também conhecido informalmente como “Movimento
Hare Krishna”. O livro discursava sobre o retorno para uma vida
simples, em ambientes rurais, onde as pessoas vivessem em
comunidades dedicadas a uma vida em harmonia com a natu-
reza e devogao a Deus, por meio do estudo de textos sagrados
do hinduismo (que Prabhupada traduziu e difundiu em lingua
inglesa) e da meditagdo — principalmente pelo canto dos no-
mes de Deus, com o mantra “Hare Krishna, Hare Krishna, Hare
Rama, Hare Rama, Rama Rama, Hare Hare”.

Ficava perplexo, a medida que conhecia a cultura india-
na, sua filosofia, a relagdo da musica com a espiritualidade, so-
bre yoga e meditagdo. E li a primeira vez sobre vegetarianismo!
Minha reagédo interna era: "O qué? Existem pessoas que ndo
comem carne?” Era como descobrir um novo universo.

Eu tinha um amigo, conhecido como “Zé do Rock”, que
apreciava as musicas da banda que eu integrava em 2002 (Clo-
rofila e Jardim Secreto). Conheci o Zé por intermédio dos voca-
listas da banda, o casal Vitor Godoi e Cida. Zé também tinha be-
las composi¢des que falavam da natureza; uma delas fazia parte
de nosso repertdrio, Jardim secreto. Posteriormente, a convite
dele, tocamos juntos por um tempo no grupo Caléndula.

Hoje lembro daquela letra que cantamos juntos, e fago a
relagdo com a defesa da biodiversidade. A musica Jardim Se-
creto tinha letra do Zé do Rock e musica do grupo Clorofila e
Jardim Secreto:
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“Andando pelo mundo cinza, o cinza triste de um arranha-céus

Pelas ruas de calgada cinza, onde o rio € cinza, e até mesmo o céu
Neste mundo cada vez mais cinza, a moda cinza jd virou normal

O pensamento se tornou tdo cinza, que o homem de bem agora é do mal..

Encontrei um homem na calgada, fora de moda com tdo belas cores,
Era o unico que sorria, sussurrando baixo pra falar com as flores,

De imediato fiquei junto a ele, e o nome das flores fui sabendo aos poucos
E enquanto ele conversava com elas, as pessoas passavam e nos
chamavam de loucos...

Loucos, loucos pela natureza

E pena tanta beleza se acabando aos poucos pra tristeza dos loucos
E os outros que destroem a natureza

E triste mas tenho certeza, ndo é nada demais pros que se dizem normais..

Fugimos para um mundo colorido, levando as flores com suas raizes
Aonde até adgua da cascata, quando bate o sol, forma um arco-iris,
E neste mundo tdo bonito conhecemos muitas outras plantas

E delas ficamos amigos, celebrando a paz e cantando mantras...

Hari Bol

E quando a noite na roda do fogo, olhando estrelas com sua beleza
E fora a brasa, os vagalumes, surgiam mais luzes para a natureza

E as pessoas Id no mundo cinza, que fazem guerra e se matam aos poucos
Definiram-se como normais, e as que vivem em paz elas chamam de
loucos...”

Certo dia, esse amigo me convidou para irmos a um en-
contro na residéncia de uma adepta do movimento Hare Krish-
na: quando chegamos perto do local, ouvi lindos cantos devo-
cionais com intensa energia, embalados por uma percussao
chamada mridanga. Fui recebido com uma guirlanda de flores, o
local tinha um cheiro maravilhoso de incenso. Eram muitas infor-
magdes novas para mim. O encontro terminou com prasadam, a
refeicdo que é consagrada a Deus e depois compartilhada num
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momento meditativo de perceber a extensdo de Deus em todas
as manifestagdes da vida, inclusive aquela que nutre e sustenta
nosso corpo, por meio do alimento. Explosdo de sabores!

O alimento, quando preparado segundo as prescri¢des do
Ayurveda, que é o sistema de medicina tradicional na india, ob-
serva o equilibrio entre os seis sabores. Segundo o médico e pes-
quisador sobre alimentagdo natural Gabriel Cousens (2008), esta
combinagdo de sabores gera um equilibrio nutricional. Os seis
sabores ou seis paladares sdo: doce (leite, mel, arroz, paes, man-
teiga); azedo (lim3o e iogurte); salgado (sal); picante (alimentos
temperados, gengibre, pimenta caiena e cominho); amargo (espi-
nafre e outras folhas verdes); e adstringente (feijées e lentilhas).

Um dos aspectos encantadores dessa comida é o conhe-
cimento e o uso das especiarias, desde as marcantes e inten-
sas masalas apimentadas, usadas nas preparagdes de pratos
salgados, até a sutileza do uso de flor de agafrdo e cardamomo,
utilizados em preparagdes doces como payasam, tradicional
da regido sul da india e que lembra a sobremesa brasileira ar-
roz-doce. As combinacdes de diversas especiarias formam as
masalas, das quais temos como um exemplo popularizado no
ocidente o curry. O sabor dessas masalas, ainda que levem o
mesmo nome, sao Unicos e auténticos de acordo com cada re-
gido do pais e a tradicdo de cada familia — cada uma tem seu
segredo, fato belamente demonstrado na série documental da
BBC Rick Stein’s India (2013). As especiarias indianas tiveram
um papel importante nas grandes navegacgdes, lembro que na
escola nos contam que o achamento do Brasil se deu em um
erro de rota para as “indias”.

Observar a relagdo com o alimento do prasadam abriu
novos rumos e interesses em minha vida, novos circulos de
amizades, novos habitos, novas perguntas sobre minha exis-
téncia e minha relagdo com o planeta. E, 20 anos depois, eu
estaria na India para aprofundar meus estudos de musica e sa-
borear deliciosas comidas.

A diversidade cultural de cada povo tem riquezas materiais
e imateriais a serem preservadas e compartilhadas, assim como as
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sementes e toda a biodiversidade contida numa floresta. Diferen-
¢as e semelhangas coexistem e se complementam gerando equi-
librio. Admira-me inUmeras conexdes entre aspectos culturais do
Brasil e da india — na culinéria, na arte e na espiritualidade.

Em um certo dia ensolarado de 2019, eu estava num vi-
larejo no sul da india, na cidade de Thiruvananthapuram, no es-
tado de Kerala, e num passeio observava grandes bananeiras
e jaqueiras repletas de frutos, rogas de mandioca e milho, e,
vindo de algum lugar préximo, ouvia um tambor soando, era
momento de oragao nos templos hindus. Peguei o celular e en-
viei uma mensagem a meus amigos da familia Petroni, do sitio
agroflorestal Sete Estrelas, localizado na cidade de Igarassu, no
estado de Pernambuco. Num tom de diversao, relatei aquele
momento e disse que, se fosse um sonho, ndo saberia se esta-
va no sul da India ou se estava no Brasil — j& que, préximo das
jaqueiras do sitio agroflorestal, também se ouve soar os ata-
baques, pois o local abriga também um terreiro de umbanda.
Espiritualidade é também ver as semelhangas nas diferencgas.

COMPARTILHANDO DA
ABUNDANCIA DA TERRA

“Alimente apenas amor em seu coragdo.
Quanto maior for sua alianga com o bem,
maior serd o bem em sua vida.”
Yogananda

Sou graduado em Musicoterapia pela Faculdade de Artes
do Paranéa (FAP). Iniciei a faculdade no ano de 2006, quando sai
do emprego de office boy que exercia hd anos para maior de-
dicagdo aos estudos. Preparava a maioria das minhas refeigcdes
e lanches em casa e levava para a faculdade, pois morava longe
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e passava grande parte do tempo la. Alguns dias da semana, eu
ia pedalando com minha bicicleta e, no caminho, colhia amoras,
nésperas e pitangas.

Como fonte de renda, comecei a ministrar aulas de vio-
ldo e a vender alimentos na faculdade, 100% integrais e sem
acucar refinado: pao integral e biscoito de banana e aveia eram
0s mais pedidos.

O biscoito de banana, por exemplo, era uma receita facil
que aprendi num livro de receitas vegetarianas incrivelmente
simples e pratico, que encontrei num sebo, da autora Charlotte
Holmes. A autora era adepta da Igreja Adventista do Sétimo
Dia. Havia, na estante da casa onde passei minha infancia, uma
colegdo de livros do escritor Alfons Balbach sobre plantas, fru-
tas e hortalicas na medicina natural que, posteriormente, vim a
compreender que também faziam parte da bibliografia adven-
tista— difusora e apoiadora de habitos de vida saudaveis e em
comunhdo com a natureza, a partir de uma perspectiva biblica
e cientifica para o estudo do tema.

Nesse mesmo periodo, realizei meu primeiro curso de
terapias naturais na Clinica Odsis Paranaense, uma instituicdo
adventista localizada numa area rural em Almirante Tamanda-
ré/PR. Estudei iridologia, hidroterapia, geoterapia, fitoterapia,
massagem e trofoterapia, que é o estudo de como a alimenta-
¢do, em sinergia com as demais técnicas, promove condigoes
de vida mais saudaveis.

Aos alimentos que vendia na faculdade atribui a marca
“Prana Alimentos”, uma inspiragdo nos conhecimentos orientais.
A palavra sanscrita Prana significa energia vital. Paramahansa
Yogananda, um dos primeiros divulgadores da filosofia indiana
e da yoga no ocidente, em seu livro Autobiografia de um logue
(2001), escreve sobre as duas causas basicas das enfermidades: a
subatividade e a superatividade do prana, energias vitais que es-
truturam e sustentam o corpo. Enquanto a vitalidade se mantiver
equilibrada pelo modo de viver correto, dieta apropriada e medi-
tacao, a energia vital do préprio corpo harmonizara os possiveis
desequilibrios, antes que eles possam se desenvolver.



69

Em 2007, além de vender alimentos, preparava refei¢ées
naturais nos ensaios com os amigos do grupo musical que inte-
grava (Tantalus Cantantes); ministrava pequenas palestras e ro-
das de conversa sobre alimentacgao e habitos de vida naturais, e a
cada dia mais pessoas foram se aproximando para esse compar-
tilhar de experiéncias. Comecei a ministrar oficinas de alimenta-
¢ao natural e viva, pois estava estudando e tendo a experiéncia
pessoal com culindria viva, crudivora, frugivora, higienista, além
de jejuns e protocolos terapéuticos naturistas que envolviam
restricdes alimentares e insergdo de outros elementos.

Nesse periodo conheci, em palestras e vivéncias, pes-
soas com saberes e projetos inspiradores sobre alimentagdo e
espiritualidade. Aos poucos eu compreendia e compartilhava
sobre como a alimentagdo e a arte eram importantes elemen-
tos de sensibilizagdo, para nos percebermos como parte inte-
grada da natureza.

Os cursos culindrios sempre acompanharam a minha vi-
véncia pessoal, por isso sempre estive em transformagao. Al-
gumas pessoas ainda associam minha imagem a esse periodo,
€ uma vez me disseram que “se nessa época vVocé sé comia
frutas e as vezes até jejuava, hoje entdo ndo deve comer mais
nada”. Porém isso ndo é verdade, atualmente sigo uma dieta
vegetariana, tendo outros cuidados e prioridades no ato de es-
colha e responsabilidade.

A partir de 2008 passei a ministrar oficinas de alimen-
tacao natural na casa onde residia, e com a ampliagdo das ati-
vidades, atualizei o nome delas, que comegaram com a venda
de alimentos, para "Espacgo Prana Artes & Terapias”, pois passei
a ter uma sede para acolher atividades e oficinas minhas e de
amigos. A partir de 2011, minha esposa Luciana passou integrar
e coordenar as atividades comigo. O Espaco segue até o pre-
sente momento, e como um organismo vivo como nés, sempre
em transformacao.

A medida que fui me apropriando dos contetdos sobre
alimentagdo e os praticava, era chamado em muitos lugares
para compartilhar tais conhecimentos, assim como para levar
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um momento de musica, relaxamento e meditagao. Era comum
ouvir nesses encontros alguém cantar, em lingua Guarani, um
canto de agradecimento aos alimentos: “Tembiu Pora, Tembiu
Pord, Aguijeveté, Aguijeveté”. Aos poucos eu compreendia e
compartilhava sobre como a alimentacdo e a arte eram im-
portantes elementos de sensibilizagdo, para nos percebermos
como parte integrada da natureza.

Pude conhecer pessoas com saberes e projetos inspira-
dores sobre alimentacdo e espiritualidade. Algumas delas eram
referéncias em meu estudo, e surgia a oportunidade de agra-
decer por suas obras, que contribuiam para meu crescimento
pessoal e renovavam minhas motivagdes para continuar apren-
dendo e ensinando.

Em 2013, Curitiba foi sede do IV Congresso Vegetariano,
com organizadores da Sociedade Vegetariana Brasileira (SVB).
Eu e Luciana fomos convidados a realizar uma demonstragao
culinaria, convite que aceitamos com satisfagcdo. A organizagao
nos consultou sobre a possibilidade de hospedarmos um pa-
lestrante e sua familia, e, como tinhamos estrutura, ofertamos
uma sala do Espago Prana para "hospedagem solidaria”. Assim
conhecemos Dr. Alberto Gonzalez, autor do livro Lugar de mé-
dico é na cozinha, sua esposa Maya e suas filhas.

A convite deles, passei a integrar a equipe nos cursos de
imersdo em alimentagado natural, denominados Bases Fisioldgicas
e Bases Conscientes, nos quais, junto com os musicos Marcio de
Andrade e Anne-Sophie Bertrand, levavamos momentos de arte
e meditacdo por meio da musica. Eramos “As bactérias voadoras”.

O nome do grupo foi inspirado nas aulas em que Alberto
abordava a importancia dos probidticos no organismo huma-
no e o sistema microscépico também observado na natureza,
sempre em cooperagado para gerar harmonia e equilibrio. Cada
coisa tem seu lugar, sua fungado, sua importancia. O micro e o
macro se comunicam, e cada agao interfere no todo.

Estar disposto a viver e respeitar a diversidade, rever
nossos conceitos e aprender constantemente € o que ensina a
agroecologia e a espiritualidade.
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CONVERSA COM MINHA
AVO MATERNA

“Afagar a terra/ conhecer os desejos da terra/
cio da terra, propicia estagdo/

e fecundar o chdo.”

Pena Branca e Xavantinho

Minha avd, atualmente com 78 anos, nasceu em Siqueira
Campos/PR. Na sua infancia vivia num sitio que era proprieda-
de de seu pai, onde produziam a maior parte de seus alimentos
para subsisténcia: café, arroz, feijao, batata, mandioca, milho,
couve, cana-de-agucar, abdbora.

Produziam até farinha de milho e polvilho. “Meus pais
passavam a noite no monjolo, fazendo farinha de milho, meu
pai socando milho e a mae torrando a farinha. Faziam 5, 6 sacos
de 60 kg, umas duas vezes no ano, que duravam o ano todo”.

Na cidade, compravam sal, agucar, farinha de trigo, e que-
rosene para o lampido, pois isso ndo produziam na propriedade.
Com trigo, faziam pao e macarrdo. Tinham vaca, que fornecia
leite para fazer o queijo. Carne era consumida apenas se de gali-
nha e de porco. Apesar de seu pai criar gado, a familia ndo comia.
"Meu pai ndo matava boi em casa, porque minha mae ndo comia,
eu ndo comia, meu irmao ndo comia, dai o pai ndo matava. Ele
vendia o gado, e dai ele comprava carne pra ele comer”. Relatou
que a vida no sitio era bastante dificil, com muito trabalho pesa-
do, o que também a impossibilitava ir a escola.

Ja na vida adulta, apds o casamento e com duas filhas
(uma delas era a minha mae), mudou-se para Santana do Ita-
raré/PR. L& trabalharam por oito anos em fazenda de café. "L
plantava feijdo, tocava café a meia — metade era nosso e me-
tade era do patrdo. O que plantava na lavoura de café era nos-
sO e 0 que plantava em terras ao redor era repartido também.
Plantamos bananal, e a gente cortava e vendia muita banana.
Sofremos e trabalhamos bastante”, e completou que foram



72

muito explorados pelos patrées ao realizar diversas tarefas além
das que eram o combinado, “mas, gragas a Deus, arrumamos nossa
vida 18". Puderam, assim, voltar a Siqueira Campos/PR, e posterior-
mente se mudaram para Curitiba/PR.

“Eu trouxe galinha, nove sacos de arroz com casca e trés sa-
cos de café. Vocé imagina bem, que cabeca, né? Ter trazido isso
para Curitiba. Mas foi muito bom, apesar de todo o trabalho e sofri-
mento, gragas a Deus tamo aqui”.

No fim da conversa, perguntei sobre que tipo de doce co-
miam, e com tal relato encerro essa histéria. Ela contou que fazia
doce, sim. “Moia a cana com engenhoquinha, colocava no tacho,
apurava o melado. Nao usava agUcar pra fazer doce, fazia doce com
a propria garapa. O v ia na roga e trazia sacada de moranga, dessas
igual hoje temos no quintal”. Faziam a noite, s6 sobrava tempo a
noite para fazer. Ela completou: “Océ veja bem, era um tempo bom,
oh, meu Deus!... Levantava de madrugada pra lavar o café, quando
o sol saia o terreirdo estava cheio de café lavado. Quanta coisa a
gente ja fez nessa vida, meu Deus do céu”.

Minha voé foi quem me ensinou a rezar a oragdo do anjo da
guarda, e sinto uma sensagao de paz ao acessar essa lembrancga
que ha muito tempo tinha se perdido. Hoje em dia, prefiro as ora-
¢Oes espontaneas que brotam do coracao, que fluem mais natural-
mente, quando estou a observar as plantas ou ougco o som de um
rio. Mas, para fechar, quero compartilhar uma oragao muito bonita
que aprendi; a origem desta oragao € atribuida aos essénios.

Mae Nossa

Nossa Mae, que estas na Terra, santificado seja o teu Nome.

Venha o teu Reino.

E seja feita a Tua Vontade em nés, uma vez que estamos em Ti.

E como Tu comandas, a cada dia, os Teus Anjos, envia-Os para nés também.
Perdoa-nos os nossos pecados, assim como expias todos 0s nossos
pecados contra Ti.

E ndo nos induzas a doenga, mas livra-nos de todo o mal, pois Tua é a
Terra, o Corpo e a Saude.

Amém. (SZERKELY, 1997)
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RECEHAS IDEIAS PARA _
DAR ASAS A IMAGINACAO

"Nao importa a perfeicdo com a qual podemos
realizar aquilo que deve provir da vontade, mas
sim que seja uma vez realizado o que deve surgir
aqui na vida, mesmo se ainda surja imperfeito,
de modo que um comego seja feito.”

Rudolf Steiner

Hoje vivemos um mundo cheio de receitas de culinaria,
programas de competicdo de desempenho na cozinha, uma
onda de “gourmetizagdo” da alimentagdo, como se cozinhar
fosse algo muito dificil e destinado a poucos. Nesse contexto,
convido a experimentar o contrario: a simplicidade e a nado te-
mer o fracasso, mas aprender e valorizar a experiéncia direta. O
principio é se conectar com a abundancia da sua regido a cada
estagao, reconhecendo que a disponibilidade de alimentos na-
turais segue uma harmonia sazonal.

A ideia desse conteudo é incentivar a criatividade e am-
pliar possibilidades de combinagdo. Seja cooperativo com vocé
mesmo e acredite na sua intuigdo para combinagdes. Se algo
sair fora da expectativa, procure entender o porqué e como
vocé pode aplicar esse novo conhecimento para as proximas
preparagdes.

Que a sua cozinha seja um lugar de criatividade, sabo-
res, cores e aromas, em que voceé relaxe e passe algum tempo
em paz. Um lugar para reunir amigos e familiares para preparar
refeicdes nutritivas e aproveitar a vida em conexdo com todos
os frutos que vém da terra. Procure temperos naturais secos
e também cogite a ideia de ter alguns temperos frescos em
vasos disponiveis na sua cozinha ou na sua casa.

Lembre-se, ndo vou dar receitas nos termos usuais, mas
uma série de possibilidades a partir das minhas experiéncias
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culinarias. Caso vocé se sinta mais a vontade com proporgdes,
sugiro fazer uma pesquisa nos sites de busca na internet so-
bre esses nomes, onde certamente vocé encontrard algumas
opgdes que poderdo servir de base para vocé explorar os con-
teudos a seguir.

QUIBES VEGETAIS

Antes de me tornar vegetariana, para mim quibe era uma
comida de festinha de aniverséario, feita na base de carne moida
e frita. O quibe é uma receita originalmente arabe, servida frita,
cozida ou assada.

Como contei antes, a primeira receita vegetariana que
minha familia toda aprovou foi de quibe com grao-de-bico.
Nessa receita, o grdo-de-bico fica de molho por 8h e depois
cozinhamos e amassamos com um garfo ou no liquidificador
para misturar com o triguilho (farinha para quibe), e assamos
em uma férma, como uma torta para servir em pedacgos.

O segredo para quibes saborosos é hidratar o triguilho
com uma combinacdo de dgua e temperos. Seguem sugestdes
para dar um sabor incrivel para o seu quibe: alho, cebola, oréga-
no, horteld. Bata num liquidificador com &gua morna e hidrate a
farinha de quibe com essa mistura e o que mais sua imaginagao
sugerir.

Minha mde costuma arrasar na cozinha, entado teve uma
bela ideia de fazer quibe assado com recheio de ricota e ce-
noura. Fica maravilhoso, e ja aproveito aqui para acrescentar
a possibilidade de rechear essa preparagdo de forma simples:
colocar a metade da mistura do triguilho temperado e grao-de-
-bico amassado, depois um recheio da sua escolha, e tampar
com o restante da mistura de quibe.
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Eu entendi, com algumas experiéncias culindrias, que
para o quibe vegetal ficar saboroso é s6 fazer uma pasta ou
puré para combinar com o triguilho. Fiz j& diversas combina-
¢oes, como, por exemplo: batata-doce, aveia e cenoura, toma-
te e berinjela, mas a minha preferida € com puré de abdbora
cabotia.

Além do quibe, o triguilho hidratado pode ser servido cru,
compondo saladas deliciosas. Tabule € o nome da preparagao
arabe que combina pepino, tomate, cebola, alho, hortela e tri-
guilho.

Torgo para que sua receita especial de quibe ou salada
fique incrivel, lembre-se que a base é utilizar os ingredientes
que vocé gosta e aprender com a experiéncia.

POLENTAE
ACOMPANHAMENTOS

Eu contei, no primeiro capitulo, a importéncia que a po-
lenta teve na minha vida, por um periodo. Polenta € um alimen-
to maravilhoso, como tudo que vem do milho: pipoca, cuscuz,
pamonha, bolos. Contaram-me uma vez que os Maias tém uma
histdria que retrata que a raga humana teve origem no milho, e
eu gosto bastante dessa ideia.

Quando eu era crianga, uma receita que eu amava, feita
pela minha vizinha na época, a Matilde, era polenta tostada e
recheada. Era assim: primeiro cozinhe a polenta numa propor-
¢ao de 1 xicara de fuba para 3 xicaras de agua; na sequéncia
coloque em uma férma e deixe esfriar. Leve para a geladeira e,
no outro dia, corte os pedagos. Matilde recheava com presun-
to e queijo, e empanava. Ela fazia para a familia, mas sempre
levava umas para minha casa, pois sabia que eu € minha irma
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adoravamos. L4 em casa, a gente acreditava que a receita devia
ter algum segredo, porque, mesmo que minha mae tentasse
fazer exatamente o indicado, nunca ficava igual. Essas histoérias
do interior, na época da minha infancia, enchem-me de amor,
e até da vontade de parar de escrever e tentar fazer a polenta
agora mesmo.

Quando fazia polenta na republica, em Maringa, eu usa-
va a mesma proporgdo — 1 de fubd para 3 de agua —, mas
costumava comer quente e cremosa; como acompanhamento,
muitas vezes havia proteina de soja texturizada, a conhecida
“carne de soja” (que atualmente excluimos do cardapio da nos-
sa casa, para privilegiar alimentos mais nutritivos). Ou o acom-
panhamento da época era a batata palha, pois eu adorava a
mistura na textura: cremoso e crocante. Algumas vezes, com-
binava a polenta com ervilhas; outros dias, com molho de to-
mate. As vezes, temperava com orégano e pimenta calabresa;
e outros dias, com curry. Era sempre deliciosa.

Anos depois, quando tive a oportunidade de conhecer
algumas cidades do estado de Pernambuco, eu conheci o cus-
cuz como refeicdo de base, do café da manha a janta, feito
com leite de coco e temperado com muito coentro. Coentro é
um tempero exdético para a maioria das pessoas do Parana, mas
em Pernambuco algumas pessoas me disseram que estranham
como que, aqui no sul do pais, a gente consegue consumir tan-
ta salsinha. Uma inversdo na percepgéao dos sabores, uma graga
da nossa diversidade brasileira.

Outro alimento feito com base de milho é a pamonha,
uma preparagdo de origem indigena. A pamonha é feita de mi-
Iho ralado, 6leo e sal, embalada numa cesta produzida com a
prépria palha do milho, e depois cozida em agua. A minha so-
gra e alguns familiares costumam se reunir para fazer pamonha
uma ou duas vezes a cada ano. O encontro comega cedo, com
a colheita do milho; depois se deve tirar as palhas, ja selecio-
nando as melhores para cozinhar; e entdo o milho é ralado ma-
nualmente, e sdo moldadas as cestas e amarra¢cdes da palha.
No final da manh3, ja estad cheirando e todos comem até se
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fartar, e ainda costumam levar para casa e para os parentes que
eventualmente nao participaram da feitura. Chega dezembro
aqui em casa, e nés esperamos uma ligagao para saber da altu-
ra do milho ou receber as pamonhas ja prontas.

A av6 do Adriano me contou que ela faz pamonha desde
que se lembra; que antes, no sitio, o pai dela trazia o milho no
carro de boi, e sempre eles costumavam fazer muita pamonha,
o suficiente para todas as familias daqueles que vinham ajudar.
Atualmente ela ndo tem tanta for¢ca, como antes, para ralar o
milho, e entdo o marido dela criou uma forma de ralar milho
com ajuda de uma furadeira elétrica, de modo que ela dé con-
tinuidade a atividade.

A minha sogra me ensinou uma receita que ela chama de
pamonha de forno: &, basicamente, tirar os gréaos de milho do
sabugo com uma faca, triturar no liquidificador com uma colher
de azeite e sal, e colocar para assar. Fica delicioso.

Que essas ideias inspirem a utilizar a polenta e outras
formas do milho no seu dia a dia. Ao utilizar o milho como in-
grediente para suas receitas, sugiro, sempre que possivel, pro-
curar por opgdes organicas e livre de transgénicos.

MANDALAS DE GRAOS

A base da alimentagao do brasileiro é reconhecidamente
o casadinho arroz e feijdo, para nossa sorte e prazer. Dois ali-
mentos saborosos e nutritivos. Além desses dois graos, temos
uma abundante quantidade de sementes disponiveis para com-
por nossa nutricdo, € aqui vamos incentivar essa diversidade.

“Mandala” é uma palavra do sanscrito que significa cir-
culo, e também uma espécie de arte baseada na expressao de
formas geométricas harmonicas. As mandalas de gréos eram
um costume que criei no meu segundo enderego em Curitiba.
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Elas eram compostas, normalmente, pelos meus graos preferi-
dos: lentilha, feijdo-azuqui, ervilhas e arroz. Eu organizava es-
ses graos em uma tigela redonda, compondo as formas simé-
tricas, uma atividade relaxante e meditativa. Deixava a mandala
enfeitando a bancada da cozinha por uns dias, e entdo lavava
0s graos e cozinhava, as vezes separados, as vezes misturados.

Ampliar a variedade de grdos na alimentagdo pode ser
muito prazeroso. Investigue sobre as variagdes de feijdo, em
uma busca rapida na internet ou indo a feira ou a uma loja de ce-
reais. Feijdo-de-corda, feijdo-azuqui, feijdo-fradinho, feijao-pre-
to, feijdo-branco, além dos outros feijées; deliciosos grdos para
compor cozidos sdo ervilha, grdo-de-bico e amendoim. Experi-
mente cozinhar amendoim como feijao, acrescentar temperos e
sal. Surpreenda-se com as possibilidades dos graos.

Outro exemplo para utilizar graos € a farofa de semen-
tes; uma ideia é fazer com gergelim, girassol e linhaga. Coloque
em uma frigideira para tostar e acrescente aveia em flocos ou
farinha de milho, além de uma pitada de sal e temperos a gos-
to. Esse € um 6timo acompanhamento para qualquer refeigao.
Experimente fazer sua propria combinagao de graos.

LEGUMES ASSADOS

A primeira vez que comi batata assada com azeite e ale-
crim, eu achei uma coisa incrivel: tdo saboroso e simples de
preparar, ndo precisa nem descascar, genial. Se com a batata
fica 6timo, que tal ampliar para outros legumes?

A ideia bésica é escolher um vegetal e colocar para assar
com azeite. No caso de vegetais grandes, como brdcolis ou
couve-flor, é necessério inicialmente higienizar e separar em
por¢gdes menores, para colocar na forma. Eu gosto de acres-
centar alguns dentes de alho sem casca, para assar junto, e
uma pitada de sal.
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Quando fago com abdébora, abobrinha, berinjela e cenou-
ra, costumo cortar em cubos e misturar dois ou mais desses
ingredientes para assar junto, acrescento temperos como pi-
menta aroeira, cebola, manjericao e agafrdo. Uma receita pos-
sivel, também, é o prato francés ratatouille, que parte desse
mesmo principio de assar vegetais, mas cortados em rodelas
e colocados em sequéncia organizada, alternando as cores e
formando linhas ou circulos na férma.

SOPAS PARA DIAS FRIOS

Eu gosto muito de sopas, em especial as que sédo cremo-
sas. Quando eu era crianga, a sopa que minha mae costuma-
va fazer era com batata-inglesa, cenoura, pedagos de carne e
macarrdo. Ela costumava variar o tipo de macarrdo e as vezes
acrescentava feijao triturado, para ficar mais consistente. Ou-
tra sopa que me traz lembrancas da infancia é feita com arroz
e cenoura ralada, acompanhados de diversos temperos verdes
e pimentdes cortados em pequenos cubos.

Atualmente a sopa basica que costumo fazer, nos dias
frios, leva como base uma raiz ou vegetal, como inhame, ba-
tata-doce, mandioca, mandioca salsa, card moela ou abdbora.
Cozinho o ingrediente do dia e trituro no liquidificador; em uma
panela, frito os temperos de que estou com vontade no dia,
primeiro os frescos, cebola, alho, gengibre, e depois os em po,
variando entre mostarda, paprica, curry, zatar e outros. Entédo
acrescento o creme do liquidificador e misturo. Fica 6timo, em
especial servido com uma broa ou pao.

Sopas cremosas de graos também sdo uma opgado sabo-
rosa, e a classica, inspirada na minha mae, € a de feijdo. Para fa-
zer, é so triturar o feijdo ja cozido e acrescentar mais temperos,
se achar necessario. Outra opgao deliciosa € sopa de creme de
ervilhas, feita do mesmo modo.
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E possivel também fazer sopa com diversos legumes
cortados em pequenos cubos, em especial cenouras, batatas
e tomates, seguindo ou ndo a dica, dada por minha mae, de
acrescentar algum macarrao. Fica 6timo.

SORVETES PARA DIAS QUENTES

Sorvete € um dos meus doces preferidos, mas na minha
infancia era raro ter em casa, o0 que acontecia apenas em oca-
sides especiais. Uma sobremesa excelente, muitas vezes pre-
parada de forma artesanal pela minha mae. Eu aprendi que os
sorvetes industrializados contém muita gordura e outros com-
ponentes que nao favorecem a saude, e reduzi drasticamen-
te o consumo; no lugar aprendi a fazer sorvetes naturais com
base de banana. Fica incrivel, doce e cremoso.

Para preparar o sorvete é necessario descascar e cortar
a banana em fatias e colocar para congelar. Entdo trituramos
a banana congelada, em um liquidificador com leite de coco
ou iogurte suficientes para bater sem forgar o equipamento.
Nés optamos por comprar um liquidificador semiprofissional
para fazer receitas como essa, pois no liquidificador conven-
cional talvez a textura ndo fique tdo firme. Recomendo bater
em pequenas quantidades e acrescentar mais liquido, se notar
a necessidade.

Além da banana, acrescento outras polpas de frutas con-
geladas, como cupuagu, agai, graviola e morango. A banana
garante a cremosidade e o sabor doce; e outra fruta aumenta
as possibilidades de sabor. Servimos com acompanhamentos,
como granola, castanhas, aveias e nibs de cacau.

Outra combinagdo, que aprendi com um amigo, é bater
a banana com café coado e uma colher de cacau. Uma espécie
de milk-shake de cappuccino.
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PIEROGI

Pierogi € uma massa cozida, recheada com ricota e ba-
tata, que é servida com molho. Eu conheci essa receita ja adul-
ta, quando casei com um descendente de polonés. E uma das
preparagdes preferidas do Adriano, carregada de memorias
afetivas. Era habitual minha sogra trazer os pasteizinhos ja pré-
-cozidos para nos.

Um dia eu pedi para ela me ensinar a preparar, e foi espe-
cial. Nesse momento, a mae do Adriano me contou que a so-
gra dela ndo Ihe passou a receita, mas falou para ela descobrir
como fazer, e minha sogra descobriu sozinha. No entanto, ela
ficava feliz em poder me ensinar.

O recheio é preparado com batata-inglesa amassada e
ricota, na mesma proporgado. A massa tradicionalmente é fei-
ta de farinha de trigo branca, sal e azeite; em seguida, aberta
com um rolo e cortada em formas circulares. Apds recheada, a
massa é fechada com um garfo e levada para cozinhar em uma
panela com agua. Costumo fazer um molho de tomate e tem-
peros verdes para acompanhar.

Por vezes sobram alguns pasteizinhos feitos para o pie-
rogi, e eu costumo assar no forno, fica muito gostoso para
compor café da manha ou lanches. Ainda com a mesma massa
e recheio, eu ja fiz rondellis. A diferenca € a forma de cortar a
massa: em vez de circulos, fazer retangulos e rechear como
uma pangueca, cortar rodelas de mais ou menos trés centime-
tros e colocar em uma férma com molho para assar.

Outra ideia é fazer mini-pizzas com esses mesmos ingre-
dientes. Basta cortar a massa em pequenos circulos, colocar a
cobertura e assar.

Com essas ideias simples, vocé pode compor uma série
de massas; tenha liberdade, também, para fazer um experimen-
to, acrescentando uma proporgao de farinha integral de trigo,
de centeio ou fubda. Assim vocé aumenta as possibilidades de
preparagoes e diversifica os sabores.
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PAYASAM

Payasam é uma preparacdo do sul da india; na regido norte
é conhecida como Kheer. E um doce servido no dia a dia, e tam-
bém em festivais e comemoracgdes. A ideia basica é cozinhar ar-
roz, acrescentar leite, acucar e temperos. Um prato que lembra o
"arroz-doce” que consumimos no Brasil. Aqui normalmente é feito
com leite de vaca, mas entre as variagdes encontradas na india
conhecemos o Sharkara Payasam, preparado com leite de coco.

Na busca de relembrar esse sabor dos dias passados na
india, Adriano comecou a pesquisar receitas de como preparar
o doce, e chegou neste simples caminho de preparagao: deixe
o arroz de molho na dgua por 6h, na sequéncia descarte a dgua.
Numa panela de pressdo, o arroz cozinha até pegar a pressao,
e logo desligue o fogo e aguarde a pressao sair naturalmente.
Depois, acrescente aglcar, leite de coco, coco ralado e car-
damomo (uma semente usada como tempero, tipica da india),
e cozinhe, misturando e mexendo bem. Em outra panela, frite
no 6leo de coco a castanha de caju, coco em pedagos e uva-
-passa, por um minuto, e misture com o arroz na finalizagdo do
prato. Essa preparagao pode ser consumida quente ou gelada.

Podemos acrescentar ou substituir o uso de sementes,
frutas secas e temperos, dando novos sabores a preparagao,
por exemplo, adicionando noz-moscada. Eu gosto dessa pre-
paragao feita com arroz integral, por conta da textura, mas é
possivel fazer com arroz branco. Experimente inventar outras
possibilidades com essa base.
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POR FIM: UM COMECO

Ao escrever esse material, pensei e repensei sobre minha
alimentacdo e a forma como entendo esse ato, e escolhi fazer
um apanhado geral sobre varios pontos que envolvem o tema,
iniciando com minha histéria de vida e concepgao profissional.
Dediquei espaco para falar sobre referéncias tedricas e tam-
bém a experiéncia pratica da minha avo, e finalizei com ideias
de preparagdes culinarias.

Gosto do potencial de reflexao que apresento aqui, reco-
nhec¢o-o0 ndo como uma obra final, mas como ponto de partida
para trabalhos futuros. Sei que ampliar muito um tema torna
superficiais os trabalhos escritos, mas eu penso que essa am-
pliagdo tem a funcdo de abrir o olhar para realidades que coe-
xistem nas suas diferencas.

Vejo relagdes diretas entre o pensamento dos pesqui-
sadores que apresentei no terceiro capitulo e as observagdes
da minha avd, sobre o acesso a alimentos cada vez mais in-
dustrializados e também sobre a presenga nociva dos venenos
na agricultura. Ela teve a oportunidade de, ao longo da vida,
observar grandes transformagdes na forma como acessamos e
preparamos alimentos e, apesar de nao ter tido acesso a edu-
cagao superior, faz uma leitura da sua propria realidade, que
leva a criticar a presenga de veneno na agricultura e a quanti-
dade de alimentos industriais, e indo além, observa a questao
da satisfacdo perante a diversidade e propagandas.

Sobre o consumo de alimentos locais e da estacao, in-
centivados por Pollan, Vandana e Ernst, podemos verificar no
relato de minha avé que, por um bom tempo da vida dela, isso
ndo foi uma opgao, mas a Unica fonte disponivel. Atualmente
existe a possibilidade de acessar receitas do mundo todo pela
internet e mesmo comprar produtos importados. Neste ponto,
apoio-me na filosofia do Yoga e lembro que cabe a cada um
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ponderar sobre suas escolhas e o impacto delas para a prépria
saude e para a saude das comunidades e do planeta.

Ao relacionar a minha biografia e a histéria da minha avo,
observo uma série de privilégios e facilidades aos quais tive
acesso, como, por exemplo, o incentivo ao estudo e a formagao
universitaria, como também o acesso a alimentos diversos e a
diferentes formas de pensamentos, pessoas e organizagdes
que me proporcionaram manter a escolha por uma alimentagao
vegetariana de modo saudavel e sustentavel. Também vejo re-
lagdes inusitadas como a minha escolha de consumir polenta
como prato de base nos primeiros anos da faculdade, €, em
paralelo, minha avé relatar que na infancia era o alimento que
nao faltava. Eu ndo sabia disso até a entrevista para o livro.

Saber que minha avd fez o préprio fogao também é uma
informagdo marcante: primeiro, por considerar os conheci-
mentos necessarios para isso €, em segundo lugar, porque foi
ela quem deu para mim o meu primeiro fogdo, para compor os
moveis da republica em Maringa.

Ter consciéncia de que ha duas geragdes, no interior do
Parana, o trigo era um artigo raro e de luxo me faz pensar a re-
lagdo que tenho com esse alimento, que hoje esta presente na
minha dieta didria. Para mim, € um incentivo dar mais atengcao
para os alimentos que minha avé citou, em especial para os que
compdem a refeicdo da manha. Nao para negar as facilidades
da atualidade, mas para ndo me ver dependente de uma uUnica
fonte de alimento.

Além disto, lembrar da experiéncia de constituir como
terapeuta ocupacional um canteiro de plantas coloca-me dian-
te do potencial terapéutico dessa atividade e inspira a aumen-
tar minhas atividades nessa area. A busca por me engajar na
construgdo e manutengao de canteiros comunitarios como ati-
vidade terapéutica para pessoas, para a terra e o planeta.

Por fim lembro que, quando era adolescente, eu me en-
gajei no curso de Letras porque admirava muito as pessoas que
escrevem livros, uma habilidade quase méagica de compartilhar
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ideias através dos tempos e de fazer companhia para alguém.
Eu tinha decidido que ia aprender a escrever livros, eu também
queria fazer bem para alguém, como os livros me faziam.

Na faculdade, contaram-me que nao havia sentido na
ideia que tive, e que escrever um livro era coisa muito dificil, re-
servada a poucos intelectuais capacitados para tanto. Eu nem
resisti a essa ideia. Parecia até 6bvio que, realmente, eu nao
tinha algo que valesse ser compartilhado. Uma informagao que
s6 eu ignorava...

O tempo passou e as palavras sempre foram minhas
amigas, embora eu tivesse aprendido que elas devessem ficar
reservadas a mim, por autocensura e ignorancia. Com esse ma-
terial, desapego-me do medo de me expor, realizo e honro o
sonho da adolescente que fui, ndo mais achando que tenho a
capacidade de salvar o mundo com palavras, mas também me
libertando do julgamento de ndo merecer ser ouvida.

Que as palavras aqui organizadas contribuam para seu
desenvolvimento pessoal, nas dire¢des da sua esséncia, para
favorecer habitos alimentares saudaveis e a cooperagao para a
criagdo de uma comunidade sustentavel na Terra, em que to-
dos possamos contribuir com a nossa histéria e também ser
capazes de aprender com os outros, sejam pesquisadores re-
nomados, vizinhos, alunos, familiares préximos ou diretamente
na fonte de sabedoria: a natureza.
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POSFACIO

Esse livro foi escrito durante a pandemia de COVID,
em 2020, e sua publicagao viabilizada apenas em 2024, por
meio de edital da Secretaria de Cultura do Estado do Para-
na.

Ao saber da publicagdo, quase cai na tentagdo de
fazer uma revisao geral, uma censura ou modificagdes to-
tais. Fato é que a reclusdo forgcada e necessaria de 2020
nos possibilitou repensar muitos aspectos da vida e nossa
participagado social, e mais quatro anos bem aproveitados e
vividos arejou nossas ideias e crengas.

Nao seria possivel realizar pequenas modificagdes
para atualizar o texto, as transformag¢des na vida foram
enormes e radicais. Entdo o exercicio que escolhemos fa-
zer foi o da aceitagdo, entender esse material como uma
fotografia, o registro do pensamento de um tempo. “Tudo
que eu sei, vivi e ouvi” se transforma, mas temos aqui um
relicario, com histérias genuinas.

Importa sobretudo para mim que esse material re-
gistra fragmentos da vida da minha avé Meda, no capitulo
intitulado “APRENDIZADOS COM MINHA AVO MATERNA".
Minha vé faleceu no inverno de 2024, e realizar essa publi-
cagdo, para mim, é agradecer e honrar sua existéncia de 90
anos, e registrar a importancia que ela tem para mim.

Registro meus eternos agradecimentos e respeito
por sua histéria.
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Luciana e sua vé no jardim



SOBRE A AUTORA

Luciana de Freitas Brites nasceu em Paranavai
e atualmente vive em Curitiba, onde se casou com
o0 musicoterapeuta Adriano Michalovicz. Formada
em Terapia Ocupacional (UFPR) e Pedagogia (PPL), é
estudante do bacharelado em Artes Visuais (UNES-
PAR).

Vegetariana desde os 17 anos, sabe que essa
escolha possibilitou encontros e reflexdes sobre o
cuidado com os animais, com a terra e com os hu-
manos. Foi ativista pela libertagdo animal e professo-
ra de Yoga e Culinaria baseada em plantas por mais
de 10 anos. Mantém seus ideais, mas hoje trabalha
como terapeuta ocupacional e com projetos na area
da cultura.

Tem prazer em cozinhar para si, familia e ami-
gos, gosta também de cuidar do seu jardim, fazer
carinho na gata e passear com os caes, embora as
vezes falte tempo para essas delicadezas na correria
do dia a dia.
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A ABC Projetos Culturais € uma editora para-
naense independente, fundada em 2007, no muni-
cipio de Ponta Grossa (PR), pela escritora e jornalis-
ta Alessandra Pirroncello Bucholdz. Ao longo de 17
anos, langou cerca de uma centena de livros e reve-
lou diversos escritores paranaenses. Em 2024 foi fi-
nalista do Prémio Jabuti Académico, com a obra Es-
peleoPirai: em defesa do patriménio natural de Pirai
da Serra/PR, organizada por Henrique Pontes e Lais
Massuqueto.

Além da producédo editorial, a ABC Projetos
Culturais promove a¢des de incentivo a leitura, utili-
zando vérias linguagens complementares, como for-
ma de interagdo e interface do publico com as obras.
Desse modo, provoca novas experiéncias, tornando
0 acesso a literatura ainda mais completo, magico e
imersivo, promovendo memdrias afetivas que unem
obras e leitores. A ABC Projetos acredita na leitura
como pilar e caminho que inspiram e abrem janelas
para diferentes universos.

Acompanhe os trabalhos da editora pelas re-
des sociais:

@abcprojetosculturais



SINOPSE

Comer: uma necessidade basica para a sobrevivéncia, parte da
rotina didria. Algo que poderia parecer, apressadamente, uma mera
condicdo de subsisténcia. Este livro, porém, com sua poténcia
intimista e pessoal, conduz nossa compreensdo para muito além,
em uma jornada que indica caminhos de reflexdo, conexao e amor,
pelo que a alimentagdo desperta na relagédo com a propria pessoa,
com a familia, os amigos, a sociedade, o mundo e a natureza. Afinal,
somos natureza e o comer nos lembra constantemente de nossa
condigao.

Thais Giselle Diniz Santos
Pesquisadora socioambiental
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