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Esta revista tem o objetivo de

divulgar as principais atividades
realizadas pelo Sustentarea no ano
de 2016. Preparem-se, pois ndo
foram poucas!

A nova identidade visual, o site, os
novos pilares, os objetivos e o
planejomento estratégico foram
feitos e divulgados logo no inicio
do ano. Apds esta inauguragdo,
passamos por uma campanha de
arrecadagdo de fundos para
conseguir atingir os objetivos do
projeto. Atingimos mais de 100% da
meta e com isso pudemos fazer o
livro, que conta nossa histdria,
desenvolver materiais de
divulgagdo e nos preparar para a
intervengcdo na EMEI Nelson
Mandela. Em 2016, também
criomos um instrumento que avalia
a sustentabilidade das
preparagdes, além de diversos
infogrdficos e receitas! Confira nas
proximas pdginas a nossa
trajetdrial
Dirce Maria Lobo Marchioni
- Professora responsavel
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ELABORAMOS UM TERMOMETRO DE
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HOJE, DIA 08/08, FOI A PRIMEIRA VISITA M UMA
ESCOLA MUNIGIPAL PARA DESENVOLVERMDS ATIVIDADES
DE ALIMENTAGAD & SUSTENTABILIDADE!
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O COZIMENTO DAS CARNES EM ALTAS
TEMPERATURAS FORMAM

COMPOSTOS PREJUDICIAIS A SAUDE

AUMENTANDO O RISCO DE DOENGAS.




DO SEGUNDA
SEM CARNE
AC
SUSTENTAREA

SEGUNDA SEM CARNE
descubra novos sahore§
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Por Jéssica Levy
Graduanda em Nutricao na Faculdade de

Saude Publica da USP

Tudo comegou em 2012,
com uma pesquisa da
Faculdade de Saude
Publica da USP sobre o
consumo excessivo de
carne da populacdo.
Surgiu, assim, o projeto
Segunda Sem Carne na
FSP com objetivo de
promover informagdo
sobre o consumo elevado
de carne na populagdo e
sua relag@o com a saude
e meio ambiente,
ajudando na promogdo
de uma alimentagdo
saudavel e sustentavel.
Foram realizadas
atividades mensais no
restaurante universitario
durante todo o ano, o
que promoveu a redugdo
do consumo carne de
45% dos participantes
que responderam a
pesquisa.

Em 2013, o projeto
mudou de nome para
'Dia Sem Carne'. Foi um
ano em que a ideia se
espalhou para fora dos
muros da Universidade
com palestras gratuitas,
publicag&o de artigos
cientificos,
apresentagdo de
trabalhos em
congressos, publicagdo
de materiais no blog e
pagina do

Facebook, além de
videos sobre o tema.
Em 2016, o projeto
expandiu, passando a
abordar a alimentagdo
de uma forma mais
ampla, considerando
desde a producdo até a
ingestdo dos alimentos.
Dessa forma surgiu o
'Sustentarea, a Rede
Alimentar'.
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Missao
Promover uma visdo critica sobre a froclu@ﬁo de
alimentos e alimentacao, mostrando caminhos
sustentavels que Crromovam uma vida saudavel por

meio de atividades com a comunidade que
viabilizem essa Prética.

Objetivos

Incentivar o consumo L‘[C‘
[
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ambilenta

Wl Reduzir o consumo de alimentos com alto teor

W de acucar, gorc!ura e sal

O Projeto de extensdo Universitdria,
Sustentarea, conta com a participag&o de
alunos voluntérios de graduagdo e péds
graduacdo da Faculdade de Saude Publica da
USP e faz parte do Grupo de Estudos
Epidemiolégicos e Inovagdo em Alimentagdo e
Saude (Geias) orientado pela Prof. Associada
Dirce Marchioni do departamento de Nutrig&o
da USP.

O projeto possui uma pdgina no Facebook, um
site, um instagram e um canal no youtube. Além
disso, promove atividades em escolas municipais
a fim de promover melhoras nos habitos
alimentares da comunidade.

O Sustentarea possui parceria com o Centro de
Referéncia para a Prevengdio e Controle das
Doengas Associadas & Nutrigdo da USP e com
a Coordenadoria de Alimentagé&o Escolar da
Prefeitura de S&o Paulo.



\Campanha de Doagao - :catirs

QuctantARF A

;;.« . =
e i .".

)

Comida gostosa, saudével e sustentavel: colabore para construir
novos habitos nas escolas de Sdo Paulo \o/

Accs&c: tar e.me
Projeto: SustentAREA

Faca Partc dessa rede!

ARRECADACAQ DE FUNDQOS

Devido a uma crise
orcamentdria da USP, o projeto de
extensdo universitdaria, Sustentarea, ndo
tinha recursos institucionais para
realizag&o de suas atividades e
confec¢do de materiais, por isso, em
2016, realizou uma campanha de
arrecadacé&o de fundos.

Para tal, formou-se uma
equipe com duas pessoas externas ao
projeto com experiéncia em
campanhas de doagdo, o Gabriel Higa
e a Lucia Barros, que colaboraram
muito na elaboracdo e divulgagéo da
campanha.

Durante um més foram feitas
publica¢des didrias nas redes sociais e
foram enviados e-mails. Além disso, os
membros do projeto divulgaram a ideia
boca a boca para sensibilizar as
pessoas a contribuirem com a

campanha.

O objetivo foi arrecadar fundos
para fazer atividades e vivéncias sobre
alimentagdo e sustentabilidade com
alunos de escolas municipais de S&o
Paulo para melhora do habito
alimentar, desenvolvendo videos e
materiais educativos, oficinas
culindrias, palestras, blog, livro sobre a
histéria do projeto, além de custear o
tfransporte e camisetas para os
voluntdarios.

A campanha foi langada no dia
07 de abril, Dia Mundial da Saude, e

no fim dos 30 dias, conseguiu

ultrapassar a meta em mais de 20% do
valor estipulado.

Mais de 100 pessoas contribuiram
com a campanha, especialmente
paulistas, entretanto pessoas que
moravam no Jap&o e Estados Unidos

também contribuiram.

CAMPANHA DE ARRECADAGCAO DE FUNDOS



Apds a arrecadagdo foram feitos
agradecimentos especiais na pagina do
Facebook do Sustentarea para as pessoas que

contribuiram.

Com o dinheiro arrecadado, foi elaborado
um livro contando a histéria do projeto e
contendo receitas para estimular os leitores a

testarem novos sabores. O livro foi catalogado
e
et
SustentAREA

A Rede Almentar

pela biblioteca da Faculdade de Saude Publica
e estd disponivel no site da mesma para
download. Além disso, alguns exemplares foram
impressos.

Foram confeccionadas camisetas com o
logotipo do Sustentarea para os membros do
projeto e enviada a doadores que colaboraram
com mais de R$200,00.

Além disso, o dinheiro foi usado para
pagar materiais de divulgagdo do Sustentarea e
transporte dos membros nas visitas & escola
escolhida para intervengdo.

Temos ainda 60% do valor do projeto para
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ser utilizado nas intervengdes dos préximos

meses.
SustentAREA
A Rede Alimentar / Su——
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N sobre comida gostosa, saudavel e

sustentavel
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A ideia de desenvolver um instrumento TERMOMETRO DE
para ser aplicado nas preparagdes culindrias SUSTENTABILIDADE
surgiu no final do ano de 2015, quando SUST )

comecou a elaboracdo do projeto
Sustentarea. A intenc&o dos membros era criar
um instrumento de educagdo alimentar e SAZONALIDADE

nutricional para avaliar a sustentabilidade de

preparagdes culinarias tendo como objetivo

promover a reflex&o sobre o processo de

produgdio, compra, preparo e consumo de ITTITTTTTE T T T E TP ETFETTTTT |
alimentos.

Durante o primeiro semestre do ano letivo

de 2014, a equipe responsavel pelo termémetro

se reuniu diversas vezes para compor os sy I
critérios, finalidade e forma de aplicag&o do e i
termdémetro de sustentabilidade. Com o auxilio
do Grupo de Pesquisas Epidemiolégicas e
Inovagéo em Alimentacéo e Saide - GEIAS,
orientado pela Professora Dirce Marchioni, a AR DG EITAMERTO MA XTMO BOS ALIMENTGS
equipe de extens&o langou o instrumento em N

agosto de 2016. A
\

O termdmetro de Sustentabilidade tem 1//1/111111111111111/

/ Yy NSO EH NS

como critérios a sazonalidade dos alimentos, o USO DOS ALIMENTOS INTEGRAIS E/OU FRESCOS
uso de produtos orgdnicos, o uso de alimentos

integrais e /ou frescos, a forma de cocgdo e o

aproveitamento mdaximo dos alimentos.




A equipe elaborou um tutorial sobre o Y

Termémetro e incentivou o seu uso para AP LE CA@A@ E
todos que acompanham as redes sociais do i i

Sustentarea. @ ESAFE @ @@

A divulgagdo de todo o material tem como =

finalidade promover mais autonomia na T E R M @ M ET R@

populagdo para escolher suas refeigdes e

tornd-la mais eritica na sele¢do, compra e

elaboracdo de seus alimentos e pratos seja Por Jéssica Levy

dentro ou fora do lar. Graduanda em Nutricdo na
Faculdade de Saude Publica da USP

Bolinho integral de Logo depois do langamento, diversas receitas
Brocolis

foram publicadas com a aplicagdo do
2, el o — . termémetro. Além disso, cada eritério foi
s : abordado separadamente em forma de

infografico didatico para esclarecimento e
rgfnied

i integral

— As Foros o toios do Brocos slo ueados ra receto

O integral/fresen

e roceita ubizs Brocok Freseo

incentivo de consumo.

| Atende o quesito

@9 de ccimondy I qumta e
---hﬂcﬂ.ﬂnomm.daa.bunnmm;.ﬂnlwn . Mo atornds
sl o

Picole de abacaxi com
hortela e gengibre

e 6 oosca e mebhores safros de ouklro o dererriro

rafinied

* BCA Campre um dbvcan orgincsl Para o publico que acompanha o Facebook do
usd integral
* PCA the & cosca do abacans para Fager um cha

[)'\{L@W%&SU} aplicagdo da ferramenta.

“ s A receta utiea dbecan Fresce

projeto, foi solicitado o envio de receitas para

& Atende o quesiio

o = i Wao atende, mas pode
---l- A receda nls padEou por cocglia 8 . Mo atords

SeMEryi disd Mulrended
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O evento teve como objetivo contribuir para

informar a comunidade e promover discussdes
sobre a alimentag¢do escolar e medidas inovadoras
para alcangar a sustentabilidade. As palestrantes
foram: Soraya Sant'ana de Castro Selem
(nutricionista da Alimentagdo Escolar da Prefeitura
de Aguas de Lindoia), Fabiola Caus

Simdes (nutricionista da Coordenadoria de
Alimentagdo Escolar da Prefeitura de Sdo

Paulo), Mariana Foresto e Manoela Birolli
(Nutricionistas do Departamento de Alimentagdo e
Assisténcia ao aluno do estado de S&o Paulo). A
mediadora da mesa redonda foi a Professora

Betzabeth Slater Villar.

o]
No dia 04 de abril de 2016 foi realizada na Faculdade de Saude B
Publica da USP a mesa redonda: “Promovendo a sustentabilidade ;,;.'!.L'.{_\__.' =

* ="
na alimentagdo escolar: da teoria & pratica” organizada pelo ﬂp’
projeto de extens&o universitario SustentAREA A Rede Alimentar.

EVENTOS |

9



. 3 Programacao:
1 9 de 'J u nh 0 v C:Imu%mu’ﬂ. Cazmhnd:nhn, Oficina
CAMINHADA D{j I:dn!':_\"r‘m:t, Exposicio Tematica, Musau
: a Madaira.
das 9h as 14h l -

Dia Mundtal do

Local:
Pargue Estadual Albarto Lofgren

(Horto Florestal)
R. do Horto, 831 - Horto Florestal,
Sho Paulo - 5P

Ambiente Abrace essa idéia

_—
g Sarrenans .
(Q)oumriancs Jonnl  seid s

Dia Mundial do
Meio Ambiente

No dia 19 de junho de 2016, das 8h
as 14h, no Horto Florestal de S&o Paulo,
foi realizado um evento em
comemoragdo ao Dia Mundial do Meio
Ambiente promovido
pela Secretaria Estadual da Saude. O
objetivo foi conscientizar a populag&o da
auto responsabilizagdo com o Meio
Ambiente através de uma Caminhada,
Exposi¢do Tematica e Oficina

Infantil com paradas tematicas e

orientagdes que lembram da importancia
da mudanga do estilo de vida e hdbitos
para uma vida sauddvel (alimentagdo,
atividade fisica).

O projeto de extensdo Sustentarea
participou do evento com explicagdo de
folhetos e banner sobre o impacto
ambiental da produg&o em excesso de

carne bovina, além da aplicacéo de

um jogo de perguntas sobre alimentag&o

sauddvel com entrega de brindes.

EVENTOS | 10
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ALIMENTAR: A HlSTDFlA o |
PROJEFOLE-EXTFENSADBA-LISE [
SOBRE COMIDA GOSTOSA,

| SAUDAVEL E SUSTENTAVELE

TEM PUBLICACAO FRESQUINHAL®

NOSSO E-BODK JA ESTA DISPONIVEL

SustentAREA A Rede Alimentar: a historia do projeto de
exfensdo da USP sobre comida gostosa, saudavel e sustentavel

\\\\

..‘. ey® s *
H. s B }
& Y \
\'ﬂ e |
uStentARE‘\ i

ARode ] r

Clique ne link na descrigio acima e \ Ahistériadoprojetodeextensic daUSP//

acerse o livro gratultamente, : : ]
Venha conbecer um peuice mals do sobre comida gostosa, saudavel e
sustentavel

nosse prejetol] & =X

PUBLICACAC
DO E-BCOK
DO
SUSTENTAREA

A ideia de fazer um livro sobre a histéria do
projeto surgiu em 2014, quando ainda se
chamava Dia Sem Carne. Foram realizadas
diversas reunides e divisdes de tarefas, até que
em 2015 o livro tomou forma. Com a transi¢do
de nome e desenvolvimento do projeto
atrelado & campanha de arrecadagéo de
fundos, o livro teve um capitulo adicionado
sobre o Sustentarea.

O E-book estd disponivel para download no
site do projeto e na editora eletrénica da FSP-
USP.

Nele estd descrita a histéria do projeto desde
o Segunda Sem Carne, passando pelo Dia Sem
Carne, e chegando ao Sustentarea. Além
disso, tfem perguntas e respostas sobre
alimentacdo, receitas sauddveis e sustentdveis,
e infograficos informativos. Para fechar, o livro
traz depoimentos de membros, colaboradores

e apoiadores.

E-BOOK SUSTENTAREA | 11



INTERVENCAG NA §

EMEI NELSON
MANDELA

Por Graziele Oliveira,
Graduanda em Nutricao
Faculdade de Saude Publica da USP

No més de Agosto de 2016 a equipe do
Sustentarea conheceu a EME| Nelson Mandela,
localizada no bairro do Lim&o-SP. E uma escola
da rede municipal de ensino e atende criangas
de 4 a 6 anos. Nesta primeira visita, a equipe
conheceu um pouco da rotina dos alunos e
professores e também os espacos da escola,
incluindo a horta pedagdgica. A partir desse
primeiro contato e das observagdes que foram
feitas, foi criado um projeto de intervengéo
personalizado para atender as demandas da
EMEI.

Em dezembro de 2016 a nossa equipe
voltou & escola para apresentar o projeto de
interveng&o para a diretora. Foi uma conversa
muito produtiva que resultou numa parceria para
2017 entre a EMEI Nelson Mandela e o
Sustentarea. No primeiro semestre de 2017 serdo
realizadas diversas atividades com toda a
comunidade escolar (alunos, educadores,
merendeiras e pais) com a finalidade
de promover saude através de autonomia
alimentar, conscientizar sobre a producéo,
consumo e desperdicio de alimentos, além
promover uma ampliagdo da utilizagdo da horta
pedagdgica.

INTERVENGAO | 12




Hora da Receita

A receita que teve maior visualizagéo
( com alecance de 795 pessoas) foi Quibe de Abdboral

Ingredientes:

1/2 abdbora cabotia

2 xicaras de chd de trigo para quibe
Tempero a gosto

Sugestdo:

1 cebola picada

1 mago pequeno de horteld

1 colher de sopa de azeite

1 colher de chd de sal

Modo de preparo:

1.Cozinhar a abdbora com casca.

2. Com a mesma dgua da cocgdo da abdbora,
hidratar o trigo, amassar a polpa da abdbora (a
casca pode ser usada para fazer tortas, bolos,
etc).

3. Misturar todos os ingredientes.

4. Untar uma forma com dleo, distribuir a massa
pela forma e assar até dourar (forno médio,
aproximadamente 30 minutos).

Rendimento: 8 por¢des.

RECEITA | 13




Infogratico de
maior
repercussao

XXX XXX XX

Por Aline Martins de Carvalho,
Doutora em Nutricao pela
Faculdade de Saude Publica da USP

Quando terminei meu doutorado em outubro de
2016 pensei: "Quem vai ler a minha tese?" E tive
medo que talvez o trabalho intenso de quatro
anos resultasse em alguns downloads e
pouquissimo impacto na sociedade.

Entdo decidi que precisava fazer algo para
atingir mais pessoas!

Assim surgiu este infogrdfico com os principais
resultados da tese, trazendo algumas atitudes
simples que podem ser colocadas em pratica no
dia a dia para melhorar a saude das pessoas:
"Consuma mais frutas, reduza seu consumo de
carne. Melhore sua saude"!

Este tipo de atitude é o que Sustentarea faz de
melhor, transformar conhecimento, informagdes
e jargBes cientificos em infograficos e posts
simples e faceis, aproximando a sociedade da
academia, e tentando promover a melhora do
hdbito da populagdo.

Este foi um dos infograficos com maior
repercussdo em 2016, mas, além desse, tivemos
mais de 100 outros posts e mais de 1300 curtidas
no facebook!

E em 2017 tem muito mais!

INFOGRAFICO | 14

O COZIMENTO DAS CARNES EM ALTAS
TEMPERATURAS FORMAM
COMPOSTOS PREJUDICIAIS A SAUDE
AUMENTANDO O RISCO DE DOENGAS.

80% H46%

dos paulistanos preferem .
dos paulistanos

carne bem passada ou 5
muito bem passada preferem a carne frita
O IDEAL E CONSUMIR A CARNE COZIDA OU
ANTES DE LEVAR AO FOGO:
- MARINAR A CARNE NO LIMAO, ALHO E CEBOLA, OU
- COLOCAR NO MICROONDAS POR 3 MINUTOS.

ALEM DISSO, A POPULAGAO TAMBEM CONSOME
POUQUISSIMAS FRUTAS NO DIA A DIA.
POUCA FRUTA E MUITA CARNE AUMENTAM AINDA MAIS
OS DANOS AS NOSSAS CELULAS. FIQUE ATENTO!

v
4 ®
b CONSUMA MAIS FRUTAS,
REDUZA SEU CONSUMO

DE CARNE.
MELHORE SUA SAUDE!

ESTES FORAM ALGUNS DOS RESULTADOS DA TESE
DA ALINE MARTINS DE CARVALHO DEFENDIDA EM
OUTUBRO DE 2016 NA FACULDADE DE SAUDE
PUBLICA DA USP.

@ . B . J ".:‘/‘-r‘-_:.‘ ) \

WWW.SUSTENTAREA.COM.BR \* AT
R/
L oGEIASs




Por Graziele Oliveira,
Graduanda em Nutricao
Faculdade de Saude Publica da USP

% HISTORIAS DE SUCESSO

Vamos te contar como surgiu essa ideia super

legal de publicar as histérias bem sucedidas
que recebemos!

45 QUE ALIMENTO E ESSE?

Vocé vai ficar sabendo qual é a histéria da

nossa série de posts de sucesso, sobre

alimentos naturais e da época.

CURIOSIDADES | 15
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Hlstorlas

“Este ¢ Leo com 6 meses de

idade! Além do leite materno,
:Glg comegou a COﬂlﬂf outros Existem histérias que valem a pena
"alimentos! E pelqjgito gostou ' serem contadas! Histdrias sobre toda a

.baftaﬂt¢! rede alimentar, desde a producdo até
seu consumo e tratamento de residuos.
Sabendo disso o Sustentarea criou a Tag

#HistdériasdeSucesso.

Desde a infancia,a
alimentacao deve ser
saudavel!

Desde crianca Rafaela
morou na roca e foi

O objetivo é publicar mensalmente em incentivada pelos pais a
nossas redes sociais uma histéria bem fazer boas escolhas

sucedida que nos s&o enviadas. Essas
histdrias sdo bons exemplos de que é
possivel comer bem, de forma saudavel
e sustentével! Elas funcionam como
meio de incentivo para todos que
acompanham as publicagdes, para
que melhorem seus hdbitos alimentares
e tenham uma vida mais saudavel e
sustentavel.

CURIOSIDADES | 16

sempre tinha arroz, feijao

alimentares. Em sva mesa

e muitas hortalicas

Assim a Rafaela percebev 0
quanto gostava do tema
"alimentacao savdavel', de
cozinhar e da area da saode,
por isso, decidiv estudar
Nutricao



FIGO

Fruto da figueira

Origem

Tem origem na regiao do
Mediterraneo e no Brasil €
cultivada nas regidoes Sul e Sudeste

Beneficios

Bastante energético por causa da
alta quantidade de a¢ucares, é
fonte de fibras e tem ainda boa
quantidade de Vitamina C e alguns
minerais como Cadicio e Fésforo

Infos e Curiosidades

O Figo tém melhores safras de janeiro
a abril, € uma fruta doce que pode ser
consumida in natura ou em doces,
compotas, geléias, sorvetes e sucos.
A figueira € uma das espécies
cultivadas mais antigas, ha relatos
desta planta na Biblia onde é
considerada uma arvore sagrada.

O Sustentarea acredita na

importancia da autonomia
alimentar como meio de
promocdo da saude. Acredita
também que é importante
valorizar a cultura alimentar
nacional e os frutos de origem
brasileira ou com safras
constantes no Brasil. Pensando
nisso, foi criada uma maneira de
disseminar informagdes uteis e
interessantes a respeito dos
alimentos, e assim surgiu a Tag
#QueAlimentoEEsse?

Com essa tag, sdo publicados em
nossas redes sociais posts sobre
alimentos regionais brasileiros ou
com safras constantes por aqui.
Tem informagdes sobre a origem,
melhor época para compra,
beneficios nutricionais,
curiosidades, modos de consumo
e também algumas receitas com
o alimento.

Dessa forma incentivamos o
consumo de alimentos benéficos
a saude ampliando o
conhecimento dos nossos

seguidores.

CURIOSIDADES | 17



Chegamos

Por Graziele Oliveira

a@ %é m d @ Graduanda em Nutricao

Faculdade de Saude Publica da USP

2016!

Tivemos um ano muito produtivo e
intenso! Grandes mudangas
ocorreram em nosso projeto e
muitas conquistas foram
alcangadas!

Ficamos muito felizes em poder

compartilhar um pouco dessa

trajetdria com vocé!

| |
\\ 1]
it
T i
SUSTENTAREA A REDE I.I_._
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Sustentarea, sempre rumo ao
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objetivo de disseminar
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alimentagdo e promover S —

mudancgas sauddveis e

sustentdveis no habito alimentar et

das pessoas que alcangamos. R
Venha fazer parte dessa Rede!

APROVEITAMENTO MAXIMO
DOS ALIMENTOS
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Ajude-nos a alcancar mais e

pessoas. Curta, comente e

compartilhe nossas redes sociais. ST

USO DE ALIMENTOS INTEGRAIS E/OU
FRESCOS

Vem com a gente e abrace essa

ideial
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