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“A religido e o respeito devem andar lado a lado, religido por si s6 ndo salva, ndo
surte efeito, ndo transforma, ndo faz a diferenca. Mas, vocé com o seu respeito faz
toda a diferencga, transforma, e cria uma atmosfera agradavel entre as pessoas.
Respeite.”

MARCIO DE MEDEIRO LIMA



RESUMO

Baseando-se na existéncia de um “poder sobrenatural”, o qual se deve respeito e
obediéncia, a presente pesquisa buscou conhecer sobre os diferentes habitos e
costumes alimentares de determinadas religides, para descobrir se certas restricoes
por mais que sejam baseadas em crencas, possam causar alguma deficiéncia a
saude. Diante deste cenario, este estudo delimitou como problema de investigagéo a
seguinte questdo: quais deficiéncias nutricionais que as dietas podem trazer a salde
do praticante de determinada religido. Entre os objetivos especificos destacam-se:
Identificar os habitos alimentares de pessoas que seguem dietas restritivas religiosas;
reconhecer os motivos e as crencas pelo qual cada religido tem suas restricoes;
localizar praticantes das religides restritivas em Pindamonhangaba. A metodologia
seguiu uma pesquisa descritiva qualitativa, com seu objetivo de descrever as
caracteristicas de uma populacdo ou experiéncia baseado na religido especifica.
Analisou-se, para tanto que nenhum dos entrevistados sofrem de deficiéncias

alimentares em relagéo a sua religido.

Palavras chaves: Alimentares; Religido; Restricdes; Deficiéncias Nutricionais.



ABTRACT

Based on the existence of a “supernatural power”,which requires respect and
obedience,this research sought to learn about the diferente eating habits and custos
of certain religions,to discover whether certain restrictions,no matter how much they
are based on beliefs,can cause any health impairment.Given this scenario,this study
defined the following question as a research problem:which nutritional deficiencies
diets can bring to the health of practitioners of a certain religion.Specific objectives
includ: Identifying the eating habits of people wh follow restrictive religious
diets;recognize the reasons and beliefs why each religion has its restrictions;locate
practitioners of restrictive religions in Pindamonhangaba. The methodology followed
gualitative descriptive research,with the objective of describing the characteristics of a
population or experience based on specific religion.It was analyzed that none of the

interviewees suffered from dietary deficiencies in relation to their religion.

Key-words: Food; Religious; Restrictions; Nutrition Deficiencies.
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1.INTRODUCAO

O que € Religiao? a origem da palavra “religiao” vem do latim re-ligare, isto é, religar
a esséncia divina do homem a seu ego, possibilitando o encontro entre 0 ego e a
centelha divina que ha em todos; para os esquimds Inuites (membros da nacéo
indigena esquim6 que habitam as regifes articas do Canada, do Alasca e da
Groenlandia) é o “Grande Homem”, para os evangélicos “Cristo” e para os hindus
“‘Atman” etc. Os hébitos culindrios de uma nacado ndo decorrem somente do mero
instinto de sobrevivéncia e da necessidade do homem de se alimentar, sdo expressao
de sua Historia, geografia e crencas religiosas. Existe intima relacdo entre alimento e
fé. (FRANCO, 2001, p. 23)

Ao explorar as diversas praticas alimentares presentes em diferentes religides,
analisando como os praticantes dessas crengas abordam sua dieta, a fim de identificar
possiveis caréncias nutricionais foi selecionado as religides investigadas em termos
de suas praticas alimentares, incluindo o cristianismo, o hinduismo, o budismo, o
judaismo, entre outras. Por meio de entrevistas realizou-se questionamentos aos
seguidores de cada religido, que compartilharam informacgdes sobre seus padroes

alimentares e habitos.

Ao longo do projeto, vocé encontrara informacfes detalhadas sobre cada crenca e
suas praticas especificas em relagéo a alimentacdo, destacando como os seguidores
de cada religido se comportam nesse contexto. Desejando, desse modo, verificar se
existe alguma incompatibilidade entre a pratica de uma crenca religiosa e a adocao

de uma alimentacao saudavel e apropriada.



1.1 Objetivos

1.1.1 Objetivo Geral

Conhecer sobre os diferentes habitos e costumes alimentares de religides

existentes em Pindamonhangaba.

1.1.2 Objetivos Especificos

Identificar os habitos alimentares de pessoas que seguem dietas restritivas
religiosas.

Investigar quais deficiéncias nutricionais que as dietas podem trazer a saude
do praticante.

Reconhecer os motivos e as crencas pelo qual cada religido tem suas

restricdes.

Localizar praticantes das religides restritivas em Pindamonhangaba.



1.3 Justificativa

Observa-se que as diferentes crencas podem afetar a alimentacao, os costumes
e os habitos conforme aquilo que cada um acredita. Baseando seus principios
na existéncia de um “poder sobrenatural”, o qual se deve respeito e obediéncia
no quesito alimentacao, certas restricdes devem ser feitas conforme aquilo que

os seus lideres ditam ser certo ou errado.

Pode se dizer que certas restricbes por mais que sejam baseadas em crencas,
pode causar alguma deficiéncia a saude. Com isso seré analisado os diferentes
tipos de restricdes, habitos e costumes alimentares de certas crencas religiosas

existentes em Pindamonhangaba.



2. DESENVOLVIMENTO

2.1 Judaismo
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Segundo Ferrari (2016), A cultura alimentar judaica segue as leis de Kashrut.

Estes sao derivados diretamente das normas biblicas e destinam-se a trazer um

senso de santidade a alma e ao corpo do povo judeu. As leis de Kashrut sédo

regulamentos alimentares que abrangem a selecao de matérias-primas, higiene,

abate de animais para alimentacdo, consideracbes ao manusear, preparar e

consumir alimentos. Também envolvem o uso de utensilios especificos para

cada grupo de alimentos. Desde suas origens, a culinaria judaica deu maior

destaque aos sete alimentos basicos mencionados no Deuterondémio: trigo,

azeitonas, cevada, tamaras, figos, ervas e romas.

Segundo Neris (2014) os alimentos Permitidos ou N&o no Kashrut sdo:

Tipos de Alimentos

Permitidos

Nao Permitidos

Carne de animais que
ruminam e tenham os
cascos fendidos, ou seja,

Carne de animais que nao
possuam casco fendido
ou que nao ruminam.

Espécies domesticadas de
pombas, frangos, patos,
gansos e perus.

Carnes 0 casco que se divide em | Exemplo: Porcos,
dois. Exemplo: Vacas, coelhos, lebres e
cabras e carneiros. camelos.
Aves que ndo rapinam ou | Aves que rapinam ou que
gue nao se alimentam de | se alimentam de carniga.
A carnica. Exemplo: Exemplo: Avestruz, falcéo,
ves

aguia, gaivota e coruja.
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Qualquer tipo de peixe Animais maritimos que
desde que tenham nao possuam escamas e
_ barbatanas e escamas. barbatanas. Exemplo:

Peixes Exemplo: Linguado, mariscos, caranguejos,

salméo, arenque e peixe-espada e polvos.

cavalinha.

Ovos que vierem de aves | Ovos de aves ndoKasher
OVos Kasher. Exemplo: ovos de | e que contenham

galinha e pata. manchas de sangue.

Vale deixar claro que para serem consideradas kasher, além dos
requisitos citados, tanto o animal quanto a ave devem ser abatidos e
examinados de acordo com as normas alimentares do livro sagrado,
a Tora, e o processamento deve ser realizado com utensilios
kasher.(FERRARI, 2016, p.79).

O certificado da carne pode ser simplesmente kasher, ou pode ser Chalak ou

Glat, termos que define a existéncia de um rigor a mais na Kashrut da
carne.(FERRARI, 2016, p.79).

Para Ferrari (2016, p.79), consumir sangue de qualquer animal é proibido. O

sangue significa vida.

2.1.1 A mistura de leite e carne

As primicias dos primeiros frutos da tua terra traras a casa do Senhor teu Deus;

n&o cozeras o cabrito no leite de sua mae. (Exodo 23.19; 34.26)

Segundo Silva (2015), essa proibicdo pode ter surgido de um sentimento de

respeito entre mae e filho, ou pode ter sido para evitar um ato realizado em

Canaa por outras nacdes como parte de um ritual pagéao.

Conforme Silva (2015), Utensilios de preparo ou consumo de carne e leite nédo

devem ser colocados na mesma pia. Caso nédo tenha duas pias, as loucas




devem ser colocadas em recipientes diferentes, mesmo gque nao sejam lavadas

ao mesmo tempo.

Segundo Sonati (2009) Existe um componente biolégico que é frequentemente
mencionado para explicar essa restricao. Isso ocorre porgue consumir alimentos
ricos em célcio juntamente com alimentos ricos em ferro na mesma refeicdo nao
€ aconselhavel, devido a evidéncia de que o célcio tem o efeito de reduzir a
absorcao do ferro. A inibicdo causada pelo calcio na absorcao do ferro pode, de

fato, agravar a questao da anemia por deficiéncia de ferro.

2.1.2 Jejum no judaismo

De acordo com Souza (2014) o jejum é realizado em datas especificas. Sendo
uns menores e menos praticados e outros com mais frequéncia que seria ele
jejum dos primogénitos realizado na véspera da pascoa judaica. O principal
jejum € o Yom Kippur, dia do perdéo, nesse dia especifico o foco seria as

necessidades espirituais e nao as fisicas.

2.2 Budismo
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Uma das principais vertentes e metas dessa religido € explicar
e chegar ao fim do sofrimento humano, de acordo com a cultura do
seu tempo. O modo pelo qual Buda comecou a desvendar essas
explicagOes foi através das Quatro Verdades, segundo ele adquiridas
apls um processo de iluminacdo. Essas Verdades se constituem
em, A existéncia implica a dor: o nascimento e o desejo levam a
dor, ou seja, o sofrimento humano existe; O desejo da dor é o
desejo e 0 afeto: a busca para realizacdo dos desejos egocéntricos
leva a mais sofrimentos; O fim da dor: a dor s6 acaba quando os
desejos sdo cessados; A Ultima verdade esta relacionada com as Oito
Regras, propostas por Buda, as quais levardo o individuo ao estado
de nirvana e ao fim do sofrimento(SILVA, 1996)

De acordo com FRIGO (2022) No extremo Oriente € comum a populacdo nao

consumir a carne animal e no budismo matar animais é algo ruim pois as
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crencgas acreditam na reencarnacao de seres humanos e vice versa, por iSso 0S
budistas seguem o0 vegetarianismo, existem alguns gue consomem carne
animal porém nao que seja abatido para consumo humano gque seja uma morte
“divina” seja de forma natural. Nado se consome peixe e aves. Para eles cada

tipo de carne traria um obscurantismo como por um exemplo:

O peixe, a agressdo, as aves, 0 desejo e a carne vermelha,
ignoréncia. Entretanto, € “menos mal” comer carne vermelha, pois
apenas uma vida teria sido tirada, j4 que o animal, sendo grande,
alimentaria varias pessoas. Com 0 peixe, muitos espécimes teriam
que ser abatidas para alimentar o mesmo numero de peixes.
(SOUZA,,2023p.86)

N&o é permitido também o consumo de bebidas alcodlicas sob pretexto € que a
bebida contamina o pensamento e a perda da livre consciéncia, aromas

contagiantes como cebola e alho, ndo sao consumidos (FRIGO,2022)

De modo geral, a dieta Budista é baseada principalmente no consumo
de vegetais, grédos, legumes e frutas, sendo, desta forma, uma
alimentacéo altamente nutritiva. No Budismo, o jejum € uma pratica
comum, principalmente, entre 0s monges, que utilizam desta técnica

com o intuito de conter os préprios desejos (FRIGO,2023p6)

De acordo com Souza (2014) os monges praticam o jejum de uma forma
cotidiana assim se alimentando duas as vezes ao dia essas refeicbes podem
feitas pela manha e ao meio dia. A quebra desta pratica s6 ocorre em casos de
doenca. Seu objetivo € reprimir os seus préprios desejos dando prioridade

apenas ao funcionamento do corpo, como caminho espiritual.

Alimentos de simbolos especificos sdo alimentos que tem fins adequados para
determinada crenca, sdo mitos que dao origem a festa, rituais e grande refeicdes
coletivas, uma carga simbdlica dentro dessas festividades, alguns alimentos
ocupa posicdes de destaque e no budismo simbolos encontrados sao Oito

Simbolos da Felicidade.



Ghi-teang: significa a esséncia da vaca. E remédio calmante e fortificante
retirado do calculo biliar do gado ou dos elefantes. Assim como um remédio, é

utilizado para curar o sofrimento fisico da pratica do Dharma.

A fruta da madeira: Também conhecida como Fruta Bael, Ma¢&-de-madeira ou

Fruta Bilva, representa o vazio e a dependéncia da natureza existencial.

Sementes de Mostarda: As sementes de Mostarda branca representam a
historia da mulher cujo filho morreu. Totalmente transtornada, cla veio a Buda
gue Ihe disse para ir a cada uma das casas da regidao e trazer sementes de
mostarda de todas as que néo tivessem sofrido uma perda. Quando ela voltou
de maos vazias, ele mostrou que ela ndo estava sozinha em sua dor e que a

morte € uma parte inevitavel da vida.

logurte: Esse alimento puro e branco € o resultado de um longo processo que
simboliza a pratica do budismo que supera o tempo, durante o qual as

impurezas da mente s&o removidas. Representa o meio de vida correto.

2.2.1 Jejum no budismo

De acordo com Souza (2014) na religido budista os monges praticam o jejum de
uma forma cotidiana assim se alimentando duas as vezes ao dia essas refeicdes
podem feitas pela manha e ao meio dia. A quebra desta pratica s6 ocorre em
casos de doenca. Seu objetivo é reprimir os seus préoprios desejos dando

prioridade apenas ao funcionamento do corpo, como caminho espiritual.

2.3 Hare Krishna

A religido vivenciada como realidade absoluta estabelece certas mudancas no
cotidiano através de simbolos e praticas; para os devotos Hare krishna a

alimentacéo € a realizacdo de um encontro com Deus. (SANTOS, 2017)

14
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A comida e o ato de alimentar expressam as trés esferas da vida, a vida
bioldgica, simbdlica e religiosa, num ritual diario. (PRABHUPADA, 2006)

De acordo com Santos (2017) para a alimentagdo ser pura, a pessoa que
cozinhou tem que estar com seu corpo limpo por dentro e por fora, com sua

mente pura absorta em pensamentos divinos.

O ideal é que a pessoa se absorva em cantar o mantra hare-Krishna
enquanto cozinha, pois isso ajudara a pessoa a ter sua mente limpa e
controlada. E importante que o preparo das comidas, que dever&o
sempre ser oferecidas, seja feito por um devoto com a mente absorta
em pensamentos divinos, com o0 corpo limpo e conhecedor das
restricbes alimentares (SANTOS, 2017, p.21)

Visto que o alimento € preparado acima de tudo como um oferecimento
a Deus, devem ser oferecidos no modo de bondade, que conforme o Bhagavad-
gita so é verdadeiramente experimentado quando os 0s nove portdes do corpo

os dois olhos, os dois ouvidos, as duas narinas, a boca, os 6rgéos genitais e 0

anus, sao iluminados pelo conhecimento. (SANTOS, 2017)

...Quem ama Krishna lhe dara tudo o que Ele quiser e evitara
oferecer algo indesejavel ou inoportuno. Logo, carne, peixes e ovos
ndo devem ser oferecidos a Krishna. Se Ele desejasse esse tipo de
oferenda Ele teria Se manifestado nesse sentido. Em vez disso, Ele
pede claramente que lhe deem folhas, frutas, flores e agua, e a
respeito desta oferenda Ele diz que "Eu a aceitarei". Portanto, convém
sabermos que Ele ndo aceitara carne, peixe nem ovos. Legumes,
cereais, frutas, leite e agua sdo os alimentos apropriados para 0s
seres humanos e sdo prescritos pelo préprio Senhor Krishna.
(PRABHUPADA, 2006, p. 487).

Como a alimentacéo exerce grande influéncia nas pessoas, as restricbes
alimentares sdo prescritas a fim de estimular o desenvolvimento espiritual, a
alimentacdo adequada desloca a importancia da satisfacdo do paladar, para

destacar a importancia da purificacdo e controle da mente. (SANTOS, 2017)



2.3.1 Jejum Hare Krishna

O ato de alimentar-se é sempre mediado por regras dietéticas, cujas origens e
finalidades sdo multiplas e sdo elaboradas a partir de diversas formas de saber,
como o conhecimento cientifico, o senso comum, religides, que criam
interdigbes para excluir do cardapio alimentos considerados culturalmente como
nocivos (DOUGLAS, 2012)

Segundo Poulain (2004), as préticas alimentares dos Hare Krishna sdo uma
construcédo social de identidade alimentar, com regras de incluséo e de excluséo
de alimentos. Eles seguem uma dieta lactovegetariana, que além do uso
recorrente de especiarias indianas, como o curry e a noz moscada, indica uma
"hierarquia que transcende os gostos subjetivos individuais e se afirma como

valor cultural partilhado pelo conjunto do grupo.”

2.4 Adventismo

Ellen White considerada uma importante profetisa dentro da Igreja Adventista
do Sétimo Dia da qual foi co- fundadora, nasceu na cidade de Gorham, estado
do Maine, localizado no nordeste dos Estados Unidos, no dia 26 de novembro
de 1827 nasce Ellen Gould Harmon (WHITE,1933,p.9). White tinha diversas
visdes e em 1863 teve uma visdo sobre os habitos alimentares e questdes de

saude. Douglass apresenta os seguintes pontos desta visao:

16

*Os que ndo controlam o apetite alimentar sdo culpados de

intemperanca.

* A carne de porco ndo deve ser comida em nenhuma circunstancia.

* Bolos, tortas e pudins muito substanciosos sao prejudiciais.

* Comer entre as refeicbes prejudica o estbmago e 0 processo

digestivo.

* Deve-se estabelecer horarios adequados entre as refeices, dando

ao estbmago tempo para descansar.

» Se houver uma terceira refeicdo, esta deve ser leve e varias horas

antes de dormir.
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* As pessoas acostumadas a comer carne, molho de carne e
pastelarias ndo sentem prazer imediato em um regime alimentar
simples e integral.

» Adotar um regime alimentar simples e nutritivo pode superar um dano
fisico provocado por um regime alimentar errado. < Reformas
alimentares poupam gastos e trabalho.

* Criancas que comem alimento carneo e comidas picantes
apresentam forte tendéncia para a condescendéncia sexual.

* Muitos morrem de doenca provocada inteiramente pelo comer
alimento carneo.

*Cuidar da salude é uma questdo espiritual, e reflete o
comprometimento da pessoa com Deus.

*Um corpo e mente saudaveis afetam diretamente a moral e a
capacidade de discernir a verdade. (DOUGLASS, 2003, p. 283-284.)

Os principios alimentares escritos por Ellen White tiveram grande relevancia na
comunidade adventista e permanecem norteando os habitos alimentares da
comunidade adventista até os dias atuais. Esses principios alimentares
segundo Douglass (2003) vieram trazer as caracteristicas do estilo de vida do

adventista do sétimo dia.

Ellen discorre no livro A ciéncia do bom viver (1905), sobre o regime alimentar
e a saude, destacando a importancia de uma alimentacdo saudavel, quais
alimentos sdo melhores para nosso organismo entre outros pontos, afirmando

gue nossos habitos tem ligagdo com nossa espiritualidade.

Em relacdo a escolha dos alimentos adequados Ellen cita:

A fim de saber quais sdo os melhores alimentos, cumpre-nos estudar
o plano original de Deus para o regime do homem. Aquele que criou o
homem e Ihe compreende as necessidades designou a Adéo o que
devia comer: “Eis que vos tenho dado toda erva que da semente... e
toda arvore em que ha fruto de arvore que da semente; ser-vos-ao
para mantimento.” Génesis 1:29. Ao deixar o Eden para ganhar a
subsisténcia lavrando a terra sob a maldi¢cdo do pecado, o homem
recebeu também permisséo para comer a “erva do campo”. Génesis
3:18. Cereais, frutas, nozes e verduras constituem o regime dietético
escolhido por nosso Criador. Esses alimentos, preparados da maneira
mais simples e natural possivel, s&o 0s mais saudaveis e nutritivos.
Proporcionam uma forca, uma resisténcia e vigor intelectual que nao
sdo promovidos por uma alimentagdo mais complexa e
estimulante(WHITE, 2013,p.208-209).



Afirma-se que os alimentos devem ser escolhidos de acordo com suas

necessidades, sendo que muitas vezes sdo apropriados pra um e nao a outro,

ja que existem diferentes ocupacdes e necessidades. Como por exemplo Ellen

cita:

“‘Muitas vezes, alimentos que podem ser usados com proveito por pessoas que

se empenham em arduo labor fisico ndo séo proprios para as de trabalho

sedentario, ou de intensa aplicagdo mental.” (WHITE,1997,p.297)

Esses principios sao ditos por Ellen White com convic¢ao divina, onde ela cita :

O Senhor ensinard a muitos, em toda parte do mundo, a combinar
frutas, cereais e verduras huma alimentacdo que sustenha a vida
e ndo produza doenca. Os que nunca viram as receitas dos
alimentos saudaveis que agora had a venda, procederdo
inteligentemente com experimentar os alimentos que a terra
produz, e ser-lhes-a concedido entendimento no tocante a esses
produtos. O Senhor lhes mostrara o que fazerem. Aquele que
concede pericia e sabedoria ao Seu povo numa parte do mundo,
concedera pericia e sabedoria ao seu povo noutras partes do
mundo. E Seu designio que as preciosidades alimentares de cada
pais sejam preparadas de forma tal que possam ser usadas nos
paises a que se destinam. Assim como Deus forneceu do Céu o
mana para o sustento dos filhos de Israel, também dard ao Seu
povo, em diferentes lugares, pericia e sabedoria para usarem os
produtos desses paises no preparo de alimentos que substituam a
carne.( WHITE, 2013b, p. 89)

White acredita que o Senhor quem pode ensinar sobre os devidos héabitos

alimentares sendo ele quem prové o sustento para os diversos povos.

2.4.1 Habitos alimentares segundo a igreja adventista

Segundo Bonfim (2013) a igreja adventista do sétimo dia para escolha dos

alimentos se baseia em trés requisitos:

Saudaveis (boa qualidade, boa combinacdo, nutritvos e boa

higienizacéao).
Saborosos (apetitosos).

Atraentes (boa aparéncia, coloridos, apresentados com criatividade).

18



Séo reconhecidos como saudaveis apenas alimentos vegetarianos ou ovo-
lactovegetarianos (utiliza-se leite e ovos com moderacao, mas evita-se carnes,

aves, peixes ou frutos do mar.)

Dentro das orientacfes esta o consumo de frutas de boa qualidade, verduras,
saladas cruas em abundancia. Dando prioridade a alimentos naturais,frescos e
integrais no lugar dos industrializados. Evitando-se aditivos quimicos,
conservantes, alimentos de origem animal, frituras, qualquer tipo de alimento
entre as refeicdes ou abundéancia de sal, agucar e gordura mesmo de origem

vegetal.

De maneira alguma deve-se ingerir bebidas alcodlicas (mesmo sem &lcool),
refrigerantes, café,cha preto, cha verde entre outros parecidos. Os
achocolatados também devem ser evitados.

Alimentos com leite, ovos e aclcar em uma mesma preparacao deve-se ser
evitado.Sobremesas devem ser servidos frutas in natura, assadas, tortas,bolos
sem receitas que sejam complicadas mas sim com ingredientes naturais.

O numero de refeicdes diarias deve ser trés, sendo o jantar a ultima, com

alimentos leves.

2.4.2 Jejum no adventismo

De acordo com Souza (2014) o jejum é uma pratica comum entre as religides
podendo ser parcial (quando nem todos os alimentos sdo proibidos) ou total
(onde se trata da abstinéncia de qualquer alimento) incluindo os liquidos. Ele
pode ser praticado em datas de acordo com as celebracdes de cada religiao

ligados aos seus lideres espirituais.
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Jejuns nesta religido podem ser praticados em casos particulares e
individuais, com propdésito de expiar a culpa, como técnica para auxiliar
na meditagdo, como instrumento autodisciplinar, como forma de

purificacdo em caso de morte de alguém préximo ou como sacrificio

pessoal para se ter um desejo concedido, na IASD o jejum ndo é
coletivo, nem praticado em uma data especifica. (SOUZA,2014,p.76)
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3. METODOLOGIA

O presente trabalho foi realizado através de uma pesquisa descritiva qualitativa,
na qual seu objetivo € descrever as caracteristicas de uma populacao ou experiéncia
para o estudo realizado, onde os meios de pesquisa ocorrem em determinado tempo,
local e cultura. Para isso foi aplicado um questionario alimentar com aproximadamente
13 perguntas, através da ferramenta google forms, com o objetivo de analisar as

respostas citadas abaixo e buscar mais conhecimento sobre cada religido.
Roteiro das perguntas ao seguidor:

e Nome, Idade, Religido Género

e Vocé apresenta algum tipo de doenca cronica? (Diabetes,
hipertensdo,asma,obesidade etc)

e VocCcé pratica algum jejum por motivos religiosos? Se sim, com qual
frequéncia vocé o pratica?

e Vocé pratica algum exercicio fisico?

e Quais alimentos vocé ndo consome segundo sua religido e qual o
motivo?

e Quais alimentos sua religido torna obrigatério consumir? Liste os
principais.

e Na lista de alimentos que ndo sdo consumidos por vocé, como
geralmente sdo substituidos?

e Existe algum prato tipico de sua religiao?

e Quais as refeicdes que vocé realiza? (Desjejum, colacéo, almoco, lanche,
jantar e ceia)

e Sao feitas em horarios habituais?

Ha quanto tempo vocé segue essa religiao?
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3.1 Religido: Budista

Nome
Entrevistado 1: Amigo Monge
Entrevistado 2: Daniella

Entrevistado 3: Kadam Milo

ldade

Entrevistado 1: 34
Entrevistado 2: 33
Entrevistado 3: 51

Género
Entrevistado 1: Masculino
Entrevistado 2: Feminino

Entrevistado 3: Masculino

Vocé apresenta algum tipo de doenca crbnica?
Entrevistado 1: N&o
Entrevistado 2: Nao

Entrevistado 3: Ndo

Vocé pratica algum exercicio fisico?
Entrevistado 1: N&o
Entrevistado 2: Sim, musculagéo e yoga

Entrevistado 3: Sim, yoga e caminhada

Vocé pratica algum jejum por motivos religiosos? Se sim, com qual frequéncia vocé o
pratica?

Entrevistado 1: Nao

Entrevistado 2: N&o

Entrevistado 3: Sim, 1x ao més

Quais as refeicdes que vocé realiza durante o dia?

Entrevistado 1: Somente o almoco
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Entrevistado 2: Desjejum/Almocgo/Lanche da tarde/Jantar

Entrevistado 3: Desjejum/Almoco/Jantar

Sao feitas em horarios habituais?
Entrevistado 1: Ndo
Entrevistado 2: Sim

Entrevistado 3: Sim

Quais alimentos vocé ndo consome segundo sua religido e qual o motivo?
Entrevistado 1: Alho (considerado energeticamente sujo e denso); Lagosta ou peixes
gque tenham sido abatidos no local, "nominalmente" para quem vai consumir.
Entrevistado 2: Ndo consumo nenhum tipo de carne, pois acreditamos que a producao
de carne no geral gera muito carma negativo. Ao consumir carne, entendo que eu
contribuo para que outras pessoas cometam a¢cdes negativas (como por exemplo, a
pessoa que precisa matar o bicho para eu comer carne). Além disso, tem também a
guestdo do bem-estar animal. Mas é uma escolha pessoal. Em nossa tradicao
aprendemos todos esses ensinamentos que contribuem para a minha escolha, mas
ndo é uma obrigacdo ser vegetariano.

Entrevistado 3: Sigo uma alimentacéo vegetariana ou vegana mas ndao ha nenhuma
restricdo imposta pela religido. Minha tradicdo budista ndo permite o consumo de
carne ou alcool nos locais de pratica religiosa, mas ndo ha nenhuma instrucao de
como as pessoas devem se alimentar. Como nosso professor principal sempre se
alimentou de forma simples e saudavel, sem consumir carne ou alimentos
industrializados, muitos seguem seu exemplo, mas ele nunca interferiu na alimentacao
de ninguém, mas nos locais de pratica ha essa regra e sO se oferece comida vegana
ou vegetariana embora isso nao seja algo geral no budismo. Outras tradi¢des budistas
podem funcionar de forma diferente. Nao como nenhum tipo de carne oferecido por
alguém que tenha abatido/cagado/pescado um animal para meu consumo para que a
pessoa nao tire a vida de nenhum animal para meu consumo. No budismo

aprendemos a né&o tirar a vida ou prejudicar nenhum ser vivo, nem mesmo um inseto.

Quais alimentos sua religido torna obrigatério consumir?

Entrevistado 1: Nenhum
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Entrevistado 2: Nenhum

Entrevistado 3: Nenhum

Na lista de alimentos que ndo sdo consumidos por vocé, como geralmente séo
substituidos?

Entrevistado 1: Alho é substituido por cebola e todos os outros condimentos.
Entrevistado 2: Por ovos, queijo, proteina do leite (whey), tofu, carne de soja
Entrevistado 3: Simplesmente procuro seguir uma dieta saudavel de alimentacdo a

base de vegetais, frutas, legumes, cereais, principalmente. Se possivel tudo organico.

Existe algum prato tipico de sua religiao?

Entrevistado 1: Nao

Entrevistado 2: N&o

Entrevistado 3: Minha religido ndo tem nenhuma relacdo com comida. O budismo é a
pratida dos ensinamentos de Buda e ele ndo falava de alimentacao, tratava de outros

assuntos.

Tem algum dia especial que € comemorado algo especifico da crenca?

Entrevistado 1: Sim, eu sigo o calendario litrgico durante todos os meses do ano
Entrevistado 2: Sim. 15 de abril - dia da iluminacdo de Buda e 05 de junho - dia do
Dharmachakra sao alguns exemplos

Entrevistado 3: Dias 8, 10, 25 e 29 de cada més e diversas outras datas
comemorativas ao longo do ano como o Dia em que Buda deu seus primeiros

ensinamentos, etc. Nao h& Natal, pascoa, nada semelhante ao cristianismo.

Ao analisar os resultados da entrevista conduzida com seguidores da fé budista, fica
claro que eles ndo sofrem de doencas crbnicas. Praticam 0 yoga como atividade fisica,
e alguns aderem ao jejum mensal. Além disso, evitam o consumo de carne e alcool.
Embora néo haja instrucdes especificas sobre sua alimentacéo, em locais de pratica
religiosa, a dieta é estritamente vegana, uma crenca que influencia varias vertentes
do budismo. Segundo eles, isso evita que animais sejam sacrificados em seu nome,
respeitando o principio de ndo prejudicar seres vivos. O alho, considerado impuro do

ponto de vista energético, é substituido por outros temperos e condimentos. Nao
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possuem pratos tipicos, mas seguem um calendério budista para complementar que

suas refeicdes sdo comemoradas em dias festivos.

3.2 Religido: Adventismo

Nome
Entrevistado 1: Maria Leticia Matos
Entrevistado 2: Jucyellen Batista

Entrevistado 3: Elenice de Almeida

Idade
Entrevistado 1: 20 anos
Entrevistado 2: 29 anos

Entrevistado 3: 61 anos

Género
Entrevistado 1: feminino
Entrevistado 2: feminino

Entrevistado 3: feminino

Vocé apresenta algum tipo de doenca crénica?
Entrevistado 1: [outra]
Entrevistado 2: [outra]

Entrevistado 3: hipertenséo

Vocé pratica algum exercicio fisico?
Entrevistado 1: Sim
Entrevistado 2: Sim

Entrevistado 3: Nao

Vocé pratica algum jejum por motivos religiosos? Se sim, com qual frequéncia vocé o
pratica?
Entrevistado 1: Sim, faco aos sabados pela manhd, e durante a cada 3 meses.

Entrevistado 2: Nao



25

Entrevistado 3: 1x por més

Quais as refeicdes que vocé realiza durante o dia?

Entrevistado 1: Desjejum ( café da manha), Almoco, Lanche da tarde, Jantar, Ceia (
lanche da noite).

Entrevistado 2: Desjejum, almoco, jantar e ceia

Entrevistado 3: Desjejum (café da manhd), Colacao, Almoco e Ceia (lanche da noite).

Sao feitas em horarios habituais? Se ndo quais sao os horarios?

Entrevistado 1: Sim, somente no horario do lanche da tarde que fica desregulada.
Entrevistado 2: N&o... como quando estou disponivel e estou com vontade ou com
fome.

Entrevistado 3: Horarios habituais

Quais alimentos vocé nédo consome segundo sua religido e qual o motivo?
Entrevistado 1: Carne de porco, camardo, caranguejo entre outros frutos do mar,
peixes de coro, alimentos com sangue, ndo consumimos muita gordura, refrigerantes.
Por que séo alimentos sem beneficios positivos para 0 nosso corpo, em nossa religido
prezamos muito em relacdo ao cuidado com a saude, por que segundo a biblia diz
gue "O corpo € o templo do Espirito Santo " entdo devemos cuidar e torna esse corpo
um lugar limpo e saudavel para que ele possa habitar.

Entrevistado 2: Porco, camarao... Animais improprios.

Entrevistado 3: Carne de porco, porgue € considerado carne impura perante a Biblia

sagrada.

Quais alimentos sua religido torna obrigatério consumir?
Entrevistado 1: Café, cevada, frutas, legumes e peixes. Esses sdo 0s principais.
Entrevistado 2: Saudaveis, ndo que seja obrigatorio. Vegetais.

Entrevistado 3: Legumes, frutas, cevada

Na lista de alimentos que ndo sdo consumidos por vocé, como geralmente séo

substituidos?
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Entrevistado 1: Os alimentos mencionados sdo facilmente substituiveis, existem
outros tipos de peixes, a carne de porco substituida por um peito de frango,as
gorduras por um azeite.

Entrevistado 2: N&o preciso substituir

Entrevistado 3: Carne bovina, carne de frango e peixe

Existe algum prato tipico de sua religido? Qual o principal?

Entrevistado 1: NOs aderimos muito pratos veganos como strogonoff de palmito, ou
por comidas vegetarianas.

Entrevistado 2: Nao

Entrevistado 3: Assado de berinjelas, suflé de legumes

H& quanto tempo vocé segue esta religido?
Entrevistado 1: 2 anos.
Entrevistado 2: Desde que nasci

Entrevistado 3: 25 anos

Com base nos resultados da entrevista feita com os seguidores da religido adventista
observa-se que os alimentos ndo permitidos por sua religido sdo em sua maioria o
camarao e carne de porco, opgdes que sdo substituidas por outros tipos de carne ou
proteina. Uma alimentacao que foca no beneficio do proprio corpo de acordo com as

leis que sdo cumpridas. Logo nao se apresenta riscos a deficiéncias alimentares.

3.3 Religido: Judaismo

Nome
Entrevistado 1: Guilherme

Entrevistado 2: Matheus machado

Idade

Entrevistado 1: entre 22 e 39 anos

Entrevistado 2: Até 21 anos

Género
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Entrevistado 1: Masculino

Entrevistado 2: Masculino

Vocé apresenta algum tipo de doenca crénica?
Entrevistado 1: N&o

Entrevistado 2: Nao

V¢ pratica algum exercicio fisico?
Entrevistado 1: Sim, eu pratico.

Entrevistado 2: Sim, eu pratico.

Vc pratica algum jejum por motivos religiosos? Se sim, com qual frequéncia vc o
pratica?
Entrevistado 1: Nao

Entrevistado 2: Sim, uma vez no més.

Quais as refeicdes que vocé realiza durante o dia?

Entrevistado 1: Consome de 3 a 4 refei¢cbes por dia.
Entrevistado 2: Entre 5 a 6 refei¢des por dia.

Sao feitas em horarios habituais? Se ndo quais sdo os horarios?
Entrevistado 1: Sim.

Entrevistado 2: Ndo.

Quais alimentos vocé ndo consome segundo sua religido e qual o motivo?
Entrevistado 1: Carne de porco
Entrevistado 2: Porco - ndo tem um motivo especifico, apenas a Tora proibe. Frutos

do mar. (Mesmo motivo)

Quais alimentos sua religido torna obrigatorio consumir?
Entrevistado 1: kosher

Entrevistado 2: kosher (traduzido como, “bom” “adequado”) € uma dieta divina. Onde
so pode ser consumido carne se animais ruminantes (0 carneiro € uma excessao);

nao pode consumir carne malpassada, sempre sem presenca do sangue.
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Na lista de alimentos que ndo s&o consumidos por vc, como geralmente sao
substituidos?
Entrevistado 1: Kosher

Entrevistado 2: Ndo tem uma substituicao direta.

Existe algum prato tipico de sua religiao? Qual o principal?

Entrevistado 1: Shawarma

Entrevistado 2: Sim: Matza (sopa); arenque (peixe salgado, servido apenas no
shabbat;

H& quanto tempo vocé segue esta religido ?

Entrevistado 1: desde que nasci.

Entrevistado 2: Desde que nasci.

Em sua opinido, qual é a importancia da alimentacdo dentro da fé judaica?
Entrevistado 1: De muita importancia

Entrevistado 2: Relevante. Pelo menos em minha familia utilizamos como uma
lembranca de onde ja estivemos, onde ja morremos, e 0s motivos de serem simbolos.

Alimentos simples, pessoas simples.

Vocé acredita que a tradicdo alimentar do Judaismo contribui para uma alimentacao
mais saudavel?
Entrevistado 1: Sim

Entrevistado 2: Sim, € bem recheada de alimentos fibrosos e com pouca gordura.

Os alimentos kasher (que atendem as leis dietéticas judaicas) sdo faceis de encontrar
onde vocé mora?
Entrevistado 1: Sim

Entrevistado 2: Sim

Ao analisar os resultados da entrevista conduzida com seguidores da fé judaica, fica
claro que alguns aderem ao jejum mensal. Além disso, o alimento principal evitado é

M

carne de porco. Segundo eles, kosher (traduzido como, “bom” “adequado”) € uma

dieta divina,na qual eles seguem. Ao perguntar se possuem pratos tipicos, trés pratos
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sdo citados: Shawarma, Matzi(sopa) e arenque (peixe salgado, servido apenas no
shabbat).

3.4 Religido: Hare Krishna

Nome
Entrevistado 1: Fabio
Entrevistado 2: Radhakrsna Gouranga Dasa

Entrevistado 3: Sundarangi Devi Dasi

Idade
Entrevistado 1: 24 Anos
Entrevistado 2: 28 Anos

Entrevistado 3: 61 Anos

Género
Entrevistado 1: Masculino
Entrevistado 2: Masculino

Entrevistado 3: Feminino

Vocé apresenta algum tipo de doenca crénica?
Entrevistado 1: N&o
Entrevistado 2: Nao

Entrevistado 3: Hipertenséo

Vocé pratica algum exercicio fisico?
Entrevistado 1: Sim
Entrevistado 2: Sim

Entrevistado 3: Sim

Vocé pratica algum jejum por motivos religiosos? Se sim, com qual frequéncia vocé o
pratica?
Entrevistado 1: “Sim, Jejum de ekadashi. E um jejum onde ndo se come gréos de 15

em 15 dias.”
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Entrevistado 2: “Sim, 2 vezes ao més.”
Entrevistado 3: “Sim, Ekadashi (jejum de graos) e dia de grandes personalidades do

vaishnavismo.”

Quais as refeicdes que vocé realiza durante o dia?
Entrevistado 1: Desjejum/Almoco/Lanche da tarde/Jantar
Entrevistado 2: Desjejum/Almocgo/Lanche da tarde

Entrevistado 3: Desjejum/Almoco/Jantar

Sao feitas em horarios habituais?
Entrevistado 1: Sim
Entrevistado 2: Sim

Entrevistado 3: Sim

Quais alimentos vocé nédo consome segundo sua religido e qual o motivo?
Entrevistado 1: “Ndo comemos frango, peixe, carne vermelha, ovo e também nem alho
e cebola.”

Entrevistado 2: “Carnes, peixes, ovos, cebola, alho, café e estimulantes.”
Entrevistado 3: “Carnes, peixes e ovos, e alho e cebola. Porque sdo alimentos no

modo da ignorancia.”

Quais alimentos sua religido torna obrigatorio consumir?

Entrevistado 1: “Nenhum”

Entrevistado 2: “Obrigatorio nenhum. A nossa alimentagéo € toda baseada em gréos,
vegetais, frutas e folhas.”

Entrevistado 3: “Nada é obrigatério. Tudo que for lacto vegetariano, pode ser

consumido. E recomendado oferecer todo alimento antes de comer a Krishna.”

Na lista de alimentos que ndo sdo consumidos por vocé, como geralmente séo
substituidos?

Entrevistado 1: “Nao usamos carne, substituimos pela a proteina vegetal.”
Entrevistado 2: “Temperos como cebola e alho, substituimos por uma infinidade de

outros temperos, acafrdo, curcuma, curry, coentro, entre outros... A proteina
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encontrada na carne, substituimos por graos, como gréo de bico, lentilha, temos o
levedo de cerveja que é grande fonte de proteina vegetal tom.”
Entrevistado 3: “Alho eu substituo por gengibre , cebola eu substituo por alho poré e

proteina animal por proteina vegetal”

Existe algum prato tipico de sua religiao?

Entrevistado 1: "Halava, Kofta, Samosa...”

Entrevistado 2: “Samosa, Chapati, Sandesh, Halava...”

Entrevistado 3: “N&o necessariamente. Como esta filosofia tem origem na india e
nosso mestre fundador da ISKCON também era indiano, ha influéncia da culinaria

indiana.”

Com base nos resultados da entrevista feita com os seguidores da religido Hare
Krishna observa-se que ndo séo permitidos alimentos como alho, cebola, estimulantes
e proteinas de origem animal, que sdo substituidos por uma infinidade de outros
temperos e proteinas vegetais; Uma alimentacdo denominada no "modo de bondade"
acredita-se que esse tipo de alimentacdo purifica a existéncia, trazendo
conhecimento, pureza e felicidade verdadeira, ndo apresenta nenhum problema a
saude, pois todos os alimentos que ndo sdo consumidos sao devidamente

substituidos.
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4. CONSIDERACOES FINAIS

O desenvolvimento do presente estudo possibilitou uma analise da relacéo entre a
alimentacao e as religides. Permitindo uma pesquisa descritiva qualitativa para obter
informacgdes mais consistentes que pudessem evidenciar os habitos alimentares de

algumas religibes e como isso poderia afetar a saude.

Para compreensdo dessa realidade, definiram-se alguns objetivos especificos:
localizar praticantes das religides restritivas em Pindamonhangaba, identificar os
habitos alimentares de pessoas que seguem dietas restritivas religiosas, investigar
guais deficiéncias nutricionais que as dietas podem trazer a salde do praticante e
reconhecer os motivos e as crencas pelo qual cada religido tem suas restricdes. Para
atingir esses objetivos foram utilizados a observacdo e coleta de dados que

possibilitou a aproximacéao do tema.

Como observado no capitulo dos resultados, conforme a andlise de cada religido que
foi pesquisada sendo elas: adventismo, budismo,hare krishna e judaismo, percebe-se
gue nado apresentam riscos a saude dos praticantes. Ou seja conforme o0s
ensinamento religiosos, aquilo que seguem e sao orientados a aplicar em suas
alimentacdes ndo existe riscos a saude ja que sao opcoes facilmente substituiveis.

No trabalho realizado confirmou-se que segundo os dados obtidos, estudos e
pesquisas executadas ndo ha contradicdo entre praticar crencas religiosas e seguir

uma dieta saudavel e adequada.

Com esse trabalho obteve-se um resultado positivo, através do conhecimento das
crencas relacionadas aos habitos alimentares e do contato com os participantes.
Com isso, entende-se que a relagéo entre a pratica religiosa e a alimentacao, néo traz

empecilhos a vida cotidiana e nem a saude .

Por fim, ressaltamos que essa pesquisa, visa contribuir com a tematica proposta.
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