Workshop de Medicina Culinaria — Alimentagcao a Base de Vegetais,

Conexao e Cultura

Duracgao: 3 horas (09h00 as 12h00)

Facilitadoras:
Dra. Aline Marcilio

Médica, graduada pela Faculdade de Medicina da USP; Cirurgia do
Aparelho Digestivo e Coloproctologia pelo Hospital das Clinicas da
Faculdade de Medicina da USP

Titulo de especialista e Membro do Colégio Brasileiro de Cirurgia do
Aparelho Digestivo e Coloproctologia; Curso em Lifestyle Medicine pela

Harvard University com énfase para Culinary Medicine

Co-fundadora e ldealizadora do Viva-se, Workshop tedrico-pratico com
abordagem dos pilares de MEV. Voluntaria do grupo Medicina Culinaria
do PROMEYV do IPQ da FMUSP

Dra. Carolina Pimentel

Nutricionista. Mestrado e Doutorado pela Faculdade de Saude Publica
da Universidade de Sao Paulo (FSPUSP). Certificada em Medicina do
Estilo de Vida pelo International Board of Lifestyle Medicine. Especialista
em Nutricdo Clinica Materno Infantil pelo Instituto da Crianga (ICr) do
Hospital das Clinicas (HC) da Faculdade de Medicina da Universidade
de Sao Paulo (FMUSP). Professora em diversos cursos de pés
graduagao na area de nutricdo e medicina. Autora do livro “Alimentos

Funcionais e Compostos Bioativos” e "Nutricdo e Alimentacao



Vegetariana: tendéncia e estilo de vida” pela editora Manole. Diretora de
ligagdo do CBMEV. Diretora de Saude da Vitat.

Dra. Delane Schapira

Médica formada pela universidade de Santo Amaro, com residéncia de
clinica médica e endocrinologia pela Santa Casa de Misericérdia de Sao
Paulo, com titulo de especialista em endocrinologia pela SBEM.
Observership em endocrinologia no Kings College Hospital em Londres
e aprimoramento em gastronomia no Edinburgh School of Food and
Wine.

Sdécia da plataforma digital, Agenda Saudavel para educacgao de
pacientes quanto a ter habitos de vida saudaveis. Voluntaria do grupo
Medicina Culinaria do PROMEV do IPQ da FMUSP

Luciana Diniz

Nutricionista formada pelo Centro Universitario Sdo Camilo. Pos-
graduada em Nutricdo Clinica Funcional pela Faculdade de Ciéncias
Médicas da Santa Casa (SP)

Cozinheira com formagao técnica em Gastronomia pelo Senac (SP) e

Cozinha Natural Pela Escola Wilma Kovesi (SP)

Curso em CHEF Coach e Lifestyle Medicine pela Harvard Medical

School

Voluntaria do grupo Medicina Culinaria do PROMEYV do IPQ da FMUSP

Thais Salata



Nutricionista formada pelo Centro Universitario Sdo Camilo, pos
graduagao em nutricdo esportiva e MBA em Gestdo da Promocgéao de

Saude nas Organizacoes.

Voluntaria do grupo Medicina Culinaria do PROMEYV do IPQ da FMUSP

1. Resumo chamativo (max. 100 palavras)

A Medicina Culinaria € uma abordagem inovadora que combina ciéncia
da nutricdo com a pratica culinaria para promover habitos alimentares
saudaveis. Estudos demonstram que padrdes alimentares ricos em
vegetais estdo associados a prevengao e manejo de doencgas crbnicas,
mas como aplica-los na rotina de forma pratica e saborosa? Neste
workshop, vocé aprendera a preparar refeicdes equilibradas, utilizando
ingredientes acessiveis e culturalmente familiares. Exploraremos
técnicas culinarias essenciais, desde o pré-preparo até a finalizagao dos
pratos, valorizando a conexao entre saude, prazer e a experiéncia de

compartilhar a comida.

2. Descricao do workshop

Este workshop de Medicina Culinaria alia conhecimento cientifico,
habilidades culinarias e cultura alimentar para transformar a relagao
com a comida. Através de uma abordagem pratica, os participantes
aprenderao a elaborar refeicbes baseadas em vegetais, respeitando a
diversidade da culinaria brasileira. O foco sera no desenvolvimento de

técnicas essenciais da cozinha, desde a selecéo e preparo de



ingredientes até a harmonizagao de sabores e texturas. Além disso,
abordaremos como transformar o ato de cozinhar em um habito
prazeroso e sustentavel, promovendo ndo apenas a saude, mas

também a conexao e o bem-estar.

3. Objetivos Gerais e Especificos

Objetivo Geral:

. Compreender e aplicar os principios da Medicina Culinaria
para desenvolver refei¢gdes equilibradas, nutritivas e acessiveis,

utilizando ingredientes da cultura alimentar brasileira.

Objetivos Especificos:

. Explicar o conceito de Medicina Culinaria e sua relagdo com

a promoc¢ao da saude;

. Identificar padrdes alimentares baseados em evidéncias

cientificas e sua aplicabilidade na rotina diaria;

. Desenvolver habilidades culinarias essenciais, passando

pelos seguintes passos:

1.  Selecgao de Ingredientes: Escolha consciente de alimentos

frescos, integrais € minimamente processados;

2.  Pré-preparo: Técnicas para higienizagao, corte e

armazenamento correto dos ingredientes;



3. Técnicas de Cocgao: Métodos como cozimento no vapor,

salteado, assado e refogado para preservar sabor e nutrientes;

4, Bases Culinarias e Condimentos: Uso de caldos, ervas e

especiarias para criar sabores equilibrados e nutritivos;

5. Montagem e Apresentacgdo: Principios de combinagao de

texturas, cores e disposicao dos alimentos no prato;

6. Ato de Compartilhar e Degustar: A importancia da

alimentacao consciente e do prazer a mesa.

. Praticar o preparo de receitas nutritivas e saborosas,

conectando teoria e pratica;

. Estimular a autonomia na cozinha, promovendo habitos

saudaveis e sustentaveis no dia a dia.

Essa versao aprimorada enfatiza a Medicina Culinaria como um campo
de estudo que integra ciéncia e pratica culinaria, ao mesmo tempo em
que estrutura o aprendizado das habilidades culinarias de forma

progressiva e organizada.

Publico-alvo do workshop

Adultos que queiram se aproximar do ato de cozinhar sob a perspectiva de uma
alimentacao saudavel e pratica para a rotina.

Profissionais de saude que visam estreitar lacos com o cozinhar como forma de
melhor dialogar com seus pacientes sobre o impacto dos alimentos na saude.

Metodologia/Recursos necessarios para a realizagao do workshop
- Apostila

- Prancheta



- Caneta

- Bancada

- Fogéo

- Forno

- Geladeira

- Tabuas de corte

- Facas

- Pia

- Bowls

- Panelas de coccgéao
- Panela de pressao
- Frigideiras

- Liquidificador

- Lixeiras

- Detergente

- Esponja

PROGRAMAGAO COMPLETA

Parte 1: Preambulo Teérico (30 minutos)

Alimentacdo Saudavel com Base em Evidéncias Cientificas - em que consiste, do
que € composta de fato, beneficios de sua implementagéo.

Parte 2: Pré-Preparo

Inicio da parte pratica: higienizagao, técnicas de demolho, técnicas de corte,

Parte 3: Cozinhando

Identificando e aplicando os diferentes métodos de cocg¢ao para elaboragcao do
cardapio proposto

Parte 4: Degustacao e conversa sobre a experiéncia



Apresentacao e analise sensorial da refeicao elaborada.



