Dia Sem Carne: Relato de um Projeto de
Extensao

Meatless Day: Report of an Extension Project

RESUMO

O projeto de extensao Dia Sem Carne foi elaborado na Faculdade de Saude Publica
da USP, em 2012, com o objetivo de discutir com a comunidade académica sobre
os riscos causados a saude e ao meio ambiente pelo consumo excessivo de carne.
Durante o ano de 2012 o projeto foi chamado Segunda Sem Carne na FSP e a agao
principal foi a parceria com o restaurante da Faculdade de Saude Publica da Univer-
sidade de Sao Paulo-COSEAS, no qual houve a inclusdao de um cardépio sem carne
em uma segunda-feira de cada més. Além disso, o projeto atingiu o ciberespaco e as
midias sociais, com uma pagina no Facebook e um blog. Em 2013, 0 projeto alcangou
a comunidade externa a USP, com parceria firmada com a Alimentagao Escolar do
Municipio de Sao Paulo e com o Centro de Referéncia para prevengao e controle de
doengas associadas a Nutri¢do - CRNutri para a realizagao de palestras e oficinas para
a comunidade, além de continuar com ag¢oes digitais por meio do blog e midia social.
Palavras-chave: Consumo de Carne. Satde. Ambiente. Nutri¢ao. Relato.

ABSTRACT

The extension project was developed at School of Public Health (SPH), University
of Sao Paulo, in 2012, and its aims was to discuss with academic people the health and
environmental risks caused by excessive meat consumption. In 2012, the project was
titled Meatless Monday and it had partnership with the restaurant of the School of
Public Health, University of Sao Paulo-COSEAS, where were offered to population
ano-meat menu included on one Monday of each month. Furthermore, a Facebook
page and a blog were developed. In 2013, the project reached extramural community
with a partnership with the School Feeding Program in Sao Paulo and the Reference
Center on Nutrition and Chronic Diseases Control to develop lectures and work-
shops for the community. Furthermore, we continued with the blog and social media.
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INTRODUCAO

A carne tem grande importancia na alimenta¢do humana devido a sua com-
posigao, com quantidade significativa de proteina, minerais, vitaminas e acidos gra-
xo0s [6]. Entretanto, ela vem sendo consumida em quantidades acima das recomen-
dagdes nacionais e internacionais (uma porcao de carne por dia — 190kcal; s00g de
carne vermelha e processada por semana, respectivamente) [6, 8]. Em Sao Paulo, por
exemplo, 75% das pessoas consomem além do recomendado [1]. O principal pro-
blema do consumo excessivo, principalmente das carnes vermelhas e processadas,
é arelacao com doengas cardiovasculares e cincer, as principais causas de morte no
Brasil e no mundo [ 4, 5].

Além do custo a satide, a produgao de carne também gera impacto sobre o meio
ambiente, pois promove o desmatamento, efeito estufa, reduz a biodiversidade e afeta
areposi¢ao de dgua doce [2, 7].

Pensando nos efeitos que a produ¢ao e o consumo de carne causam na satde e
no meio ambiente, foi elaborado em 2012 na Faculdade de Satide Publica da USP o
projeto de extensao. O principal objetivo do projeto foi o de discutir a relagao entre
o0 consumo excessivo de carne e o risco a satide e a0 meio ambiente [3].

RELATO

O projeto de extensao teve dois momentos, o primeiro em 2012, em que era chama-
do de Segunda Sem Carne na FSP, e o segundo em 2013, no qual houve a mudanga de
nome para Dia Sem Carne.

Em 2012, elaborou-se o projeto de extensao Segunda Sem Carne na FSP, e foi usada a
identidade visual da ONG Segunda Sem Carne brasileira, apds a permissao e apro-
vagdo da mesma (Figura1).
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Figura 1 — Logotipo do proje-
to no primeiro momento.
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Nesta fase, o projeto consistiu em interveng¢des no Restaurante Universitario da
Faculdade de Satde Publica, baseadas em um cardépio sem carne em uma segunda-
-feira de cada més do ano.

Foram feitas pesquisas de opinido na saida do restaurante universitdrio para saber
a aceitacdo das preparacdes oferecidas e a aceitagio do projeto (Figura 2). Mais de-
talhes podem ser obtidos em outra publicacao [3].

Figura 2 - Urna de vota-
¢do na saida do restaurante
universitario.

Além disso, foi feita extensa divulgagao de dados sobre o consumo excessivo de car-
ne e seus impactos na saude e no meio ambiente por meio de videos, site do projeto,
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palestras, boletins informativos, midias sociais, entrevistas a jornais, revistas, radios
e canais de televisao*. Os materiais divulgados na internet alcangaram usudrios de
mais de 20 paises, como Estados Unidos, Franga, Reino Unido, Portugal, Argentina,
entre outros. No Brasil foram atingidas diversas cidades das regides Nordeste, Sul,
Sudeste e Centro-Oeste e a pdgina do Facebook recebeu cerca de 600 visitas diretas e
4 mil indiretas nesse periodo. O site alcangou mais de 2 mil acessos.

Segundo Momento

No ano de 2013, 0 projeto mudou de nome e logotipo para desvincular-se da ONG
Segunda Sem Carne brasileira, jd que os objetivos de ambos nao eram totalmente
congruentes.

Assim, foi feita uma votagio entre os alunos da FSP-USP para uma nova identi-
dade visual (Figura 3) e a partir do novo logotipo escolhido, foi criado um novo site

aa

Dia Sem Carne

e Facebook.

Figura 3 - Logotipo do proje-
to no segundo momento.

Em 2013, a Superintendéncia de Assisténcia Social (SAS-USP) suspendeu para re-
avaliagao todos os projetos que aconteciam nos restaurantes universitérios inclusive o
Dia Sem Carne. Portanto, ndo foram feitas interven¢des no restaurante universitario
da FSP-USP. Entretanto o objetivo do projeto continuou o mesmo: discutir a rela-
Gao entre 0 consumo excessivo de carne e o risco a saide e a0 meio ambiente dentro
e fora da Universidade. Assim foram feitas as parcerias e atividades listadas abaixo:

1. Parceria com o Departamento de Alimentagao Escolar da Prefeitura de Sao Paulo,
a fim de elaborar material didético para criangas, pais e funcionérios explicando o

projeto que jd existe na prefeitura de Sao Paulo, no qual nao é servido carne duas
vezes por més nas escolas da rede basica de ensino do municipio de Sao Paulo.

*Disponivel em: <www.segundasemcarnedafsp.yolasite.com>
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2. Apresentacao de duas palestras para os profissionais do Departamento de Alimenta-
¢ao Escolar, a fim de discutir os impactos na satide do consumo excessivo de carne.

3. Apresentagao de uma palestra sobre consumo excessivo de carne e a experiéncia
do Dia Sem Carne na Universidade Estadual de Campinas no Seminario de Segu-
ranga Alimentar e Nutricional.

4. Parceria com o CRNutri, na qual foram feitos uma atividade educativa em come-
moragao ao Dia do Nutricionista e um grupo temético sobre o consumo excessivo

de carne, ambos abertos para comunidade, alunos e funcionérios da Faculdade de
Saude Publica da USP.

A atividade educativa teve como tema Estd faltando criatividade para montar sua re-
feigdo? Aprenda deliciosas receitas para incluir os grdos no seu dia a dia sem cair na mono-
tonia!. Foi feita uma dindmica com os participantes explicando as recomendagoes de
consumo de carne e como adequar a alimentagdo com aumento do consumo de graos.

O grupo temdtico se deu em trés encontros semanais com duragao de uma hora
e meia cada. Os encontros foram realizados em formato dindmico para que os par-
ticipantes pudessem interagir e discutir. Ao final de cada encontro, os participantes
recebiam material com o resumo dos conceitos mais importantes (Figura 4).

Quantidades de grupos de

alimentos para os pratos do
almogo e do jantar

©arroz pode ser substituido por

X

Orientagdo para consumo dos
diferentes tipos de carne

c As carnes de boi e de porco
@ devem ser consumidas com
moderasda

Prefira cortes magros e
preparagdes corldas.

Ofrango e o peixe 380 boas

o
brancas possuem menores
teores de gordura,
refis o
s 4P

Evite carnes processadas, pois elas contém alto
teor de gorduras, sal e nitrito, podendo aumentar
o risco de cancer e doengas do coragao.

Beneficios do consumo
adequado de carnes:

=) @ s
- >
e (= )
=~ S e
Vitamina B12 |[=| v

Fontes alternativas dos
nutrientes das carnes:

Strogonoff de soja

Rev. Cult. e Ext. USP, Sao Paulo, n. 14, p.73-81, nov. 2015

Figura 4 — Materiais entre-
gues ao grupo temético.



No primeiro encontro foi explorado o tema Beneficios do consumo moderado de car-
nes, no qual houve a discussio sobre diferenca entre carnes frescas (carnes bovinas,
suinas, frangos e peixes) e processadas, e quais os nutrientes presentes nas carnes por
meio de um jogo de perguntas e respostas (Tabela 1).

Tabela 1 - Jogo de perguntas e respostas utilizadas no grupo tematico.

PERGUNTAS ALIMENTOS

NUTRIENTES REALIZADAS CORRESPONDENTES

G1: Sou o principal nutriente da
carne, responsavel pela formagdo
e manutenc¢&o dos tecidos do
Proteinas corpo. Quem sou? Arroz + Feijao
G2: Somos o casal perfeito.
Nascemos no Brasil e ndo
sabemos viver separados! Quem
é?

G1: Sou um mineral importante
para transportar oxigénio para o
corpo e fico dentro das células
vermelhas do sangue. Quem sou?
Ferro G2: Sou um alimento de origem Feijao + Laranja
vegetal rico em ferro, mas preciso
de uma maozinha de frutas
citricas para que meu ferro seja
bem absorvido. Quem sou?

G1: Sou uma vitamina necessaria
para a formacao das células
vermelhas do sangue e para a
manutenc¢do do sistema nervoso.
Quem sou?

G2: A vitamina B12 pode ser
encontrada em quais outras
fontes alimentares?

Vitamina B12 Leite + Queijo + Ovos

G1: Sou um mineral essencial
para o funcionamento do sistema
imunoldgico e auxilio em diversas
reacdes bioldgicas do organismo.
Zinco Quem sou? Nozes + Castanhas
G2: Somos um grupo de
alimentos chamado de
oleaginosas, e somos ricas em
zinco. Quem somos?
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No segundo encontro, o tema foi Recomendagdes para o consumo de carne e prejui-
zos para a satide e meio ambiente, no qual foi demostrada a quantidade de carne que
eles relataram consumirem habitualmente e a quantidade que eles deveriam ter con-
sumido, segundo as recomendagdes nacional [6] e internacional [8]. Utilizou-se de
prototipos para que os participantes visualizassem o tamanho das por¢des de algu-
mas carnes. Além disso, utilizou-se um video para mostrar o impacto da produgao
de carne bovina no meio ambiente**.

No ultimo encontro, trabalhou-se o tema Métodos de preparo, cortes magros e substi-
tutos sauddveis para a carne, no qual foram mostrados os tipos de cortes, processamen-
to culindrio e os substitutos da carne. Foram desenvolvidas receitas sem carne para
os participantes provarem e foi entregue uma cartilha com receitas para incentivar
que as novas preparagdes fossem incorporadas na dieta habitual.

5. A equipe do projeto participou como a tnica equipe brasileira do prémio portu-
gués AUA (Angelini University Award) para priticas de nutrigio, ficando entre os
finalistas. O video enviado contou os objetivos do projeto, assim como as ativida-
des desenvolvidas e o que se espera de mudancas no hébito alimentar da populagao
a partir das agoes do projeto.

Continuou-se com as a¢oes digitais por meio do blog e do Facebook, porém foram
criadas novas versoes com o novo logotipo desenvolvido. Foram criados infograficos,
receitas e matérias sobre consumo de carne, saude e meio ambiente. A pagina do Fa-
cebook teve alcance de mais de 14 mil usudrios durante o ano, mais de 250 curtidas na
pagina e quase 600 acessos no site***,

Recebeu-se também uma verba da Pré-Reitoria de Cultura e Extensao Université-
ria da USP para realizagao, em 2014, de um documentario sobre o projeto e o consumo
excessivo de carne, que estd em andamento e tem o objetivo de ampliar a discussao

sobre o consumo excessivo de carne.

CONCLUSAO E PROXIMOS PASSOS

O projeto teve importantes ganhos em seus dois momentos, no primeiro fazendo in-
tervengdes na Faculdade de Satide Publica mensalmente e conseguindo sensibilizar
aos alunos e funciondrios para que mudassem seus hébitos alimentares. No segundo
momento, expandindo sua atua¢do para a comunidade a partir da parceria com o
CRNutri e com o Departamento de Alimentagao Escolar da Prefeitura de Sao Paulo,
além dos usudrios do Facebook, do site e do blog.

Pretende-se manter as atividades atuais das redes sociais e site, que levam infor-
magao a populagao, e a finalizagdo do documentario para ampliagao do debate sobre

**Disponivel em: <http://www.youtube.com/watch?v=HZOméod2Npl>

***Disponivel em: <www.diasemcarne.yolasite.com>
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os impactos do consumo excessivo de carne.
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