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MINHA ESPERIENCIA COM O CAMINHO DE SANTIAGO DE COMPOSTELA.
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Bacharel em Nutricdo pela Universidade Metodista de Piracicaba (UNIMEP)
Doutoranda em Educagéo pela Faculdade de Educacéo —

Departamento de Psicologia e Pedagogia da Universidade de Lleida/ Espanha (UdL).

1. INTRODUCAO

Durante 15 dias do més de junho de 2001, participamos de um grupo que tinha
como objetivo coletar dados para uma pesquisa de doutorado sobre Ciclotour de Aventura®
e que utilizou o Caminho de Santiago® como rota. No entanto, resolvemos aproveitar esta
oportunidade para estudar duas questdes relacionadas com a nutricdo e a pratica de um
exercicio fisico: em primeiro lugar qual o tipo de alimentacdo consumida pélos peregrinos®
que realizam o Caminho de Santiago de Compostela, e, em segundo lugar, verificar a
possibilidade de emagrecer realizando esta atividade.

Tendo em consideracdo estes dois objetivos, realizamos uma observacédo direta (in
situ) que permitiu a descrigdo das atividades realizadas e principalmente e dos principais
aspectos da alimentacdo dos peregrinos ao longo do caminho. Paralelamente realizamos
um experimento piloto com trés individuos do grupo que acompanhavamos durante o
trajeto.

Acreditamos que estas informacdes permitem aclarar davidas, confirmar ou refutar
as poucas referencias que encontramos disponiveis atualmente na literatura ou que sdo
frequentemente transmitidas aos peregrinos através do senso comum. Por outro lado, a
idéia de realizar um estudo piloto nos permitiu conhecer as dificuldades e as necessidades
que devem ser tomadas em consideracdo para o desenvolvimento de futuras pesquisas
cientificas sobre este tema.

Este capitulo esta estruturado em quatro partes: na primeira, apresentamos o estudo
(objetivos, métodos, etc.); na segunda, descrevemos a alimentacdo dos peregrinos de
acordo com as anota¢cdes dos nossos didrios de campo; na terceira, discutimos todos os
dados obtidos, além de expor nossas consideracfes e sugestdes que esperamos que sejam
Uteis tanto para os profissionais e investigadores da area da Nutricdo Esportiva como para
as pessoas que desejam realizar semelhantes atividades.

1.1. O Caminho de Santiago

! Tema de pesquisa da tese de doutorado do professor Jaime Alejandro Valenzuela Romero
(Universidade de Val Paraiso — Chile) realizada no Instituto Nacional de Educacao Fisica de
Catalunha INEFC - Lleida (Espanha).
2 O autor Paulo Coelho, gracgas a seu livro Diario de um Mago, foi um dos grandes responsaveis
Eela divulgacédo desta rota no Brasil e em outros paises.

Segundo Coelho® a denominacao peregrinos, se d& a qualquer pessoa que realiza 0 Caminho de
Santiago.
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O Caminho de Santiago de Compostela € uma das rotas de peregrinagdo mais
conhecidas e realizadas no mundo®. S30 varios os motivos que atraem as pessoas para a
realizacdo desta aventura fisica e espiritual. Entre eles podemos destacar a religiosidade,
que tradicionalmente foi atribuida como a principal caracteristica deste caminho, a
possibilidade de introspeccdo, o conhecimento dos limites fisicos, o intercAmbio cultural,
entre outros (Caminho de Santiago®). Contudo, foi outro objetivo que nos motivou a
realizacdo deste estudo: a possibilidade de emagrecer mediante a realizagdo de uma
atividade fisica de longa duracéo.

Este caminho religioso e turistico pode ser realizado percorrendo distintas rotas.
Conforme Valenzuela®, as mais conhecidas s&o o Caminho do Norte e 0 Caminho Francés
(fig. 1). Em nosso caso especifico realizamos o Caminho Francés, que se inicia na cidade
Saint-Jean-Pied de Port, no Sul da Franca, e cruza cinco estados (comunidades autdbnomas)
espanhois, finalizando na cidade de Santiago de Compostela, situada na comunidade
autébnoma da Galicia, regido oeste deste pais.
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Figura 1 - Diferentes rotas para o Caminho de Santiago (Fonte:

www.caminhodesantiago.net/mapa.htm)
Outros mapas com informacdes complementares podem ser consultados no
seguinte site: http://www.caminhodesantiago.com/mapas.htm

Neste trajeto sdo percorridos 1000 km aproximadamente e dependendo do meio de
locomocdo os peregrinos podem demorar entre 8 a 50 dias para finalizar o caminho,
caracterizando esta atividade como um esforco fisico continuo e prolongado. Os meios de
transporte utilizados para sua realizacdo sdo variados, podendo ser com bicicleta, moto,
carro, a pé e inclusive auxiliado por animais de tragcdo, como mula, burro ou cavalo (os
mais exoticos o realizam em camelo). Devido a sua tradicdo, o Caminho de Santiago é
realizado predominantemente a pé, e nos ultimos anos vem-se notando um aumento
importante de peregrinos que optam por realiza-lo em bicicleta®.

1.2. Andlise da atividade fisica dos peregrinos

* Recordamos que este percurso, segundo Veloso?, refaz a rota de peregrinacdo aonde acredita-
se estar o tumulo do apdstolo Santiago. Para mais informacdes sobre o Caminho de Santiago
consultar 0s sites citados na bibliografia (especialmente:
http://www.senderista.com/caminosantiago/biblio.htm que traz aproximadamente 40 publicacdes
publicadas em espanhol, e http://www.caminhodesantiago.com/livros.htm com outras 90
Eubllcagoes em portugués).

Carneiro®, pesquisadora da UERJ/UFRJ, oferece uma descricdo mais detalhada do Caminho
através de um estudo antropoldgico sobre a peregrinacao.
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Dentre 0s peregrinos se encontram pessoas de todas as idades, exceto criangas, de
ambos os sexos, de distintas classes sociais, assim como de diferentes culturas, paises e
crengas religiosas (na maioria catélicos).

Devido ao grande esforco fisico e mental que requere esta atividade, a maioria o
realiza andando o com bicicleta. Sobre 0s peregrinos caminhantes, nossos diarios de campo
apontam a possibilidade de percorrer trajetos entre 10 a 40 km por dia, uma média de 25
Km diérios. Considerando que em média da marcha humana ocorre por volta de 5,6 km/h,
segundo Wilmore y Costill°, concluimos que um peregrino pode estar caminhando entre 2
a 8 horas ao dia.

Estes mesmos autores consideram que para cada minuto de caminhada neste ritmo
(5,6 km/h) o gasto energético é de 5 Kcal, o que significa um gasto de 300 Kcal por hora.
Assim, dependendo da distancia e do tempo de caminhada, um peregrino que tenha em
média a necessidade de consumir 2000 Kcal por dia, pode ter uma elevagdo de seu Gasto
Energetico Total (GET) entre 15 a 60% e consequentemente de suas Necessidades
Energéticas Totais (NET). Considerando, por exemplo, um esfor¢o médio diério de 4 horas
de caminhada teremos um acréscimo aproximado de 30 % do NET®.

Ja os cicloturistas pedalam, de acordo com a médias registradas pélos velocimetros
das bicicletas dos sujeitos investigados, a velocidade de 7 a 20 km/h (podendo chegar
inclusive em alguns momentos a 75 km/h). Isto significa percorrer trajetos de 30 a 160 km
diarios’. As velocidades e as intensidades do esforco realizado com a bicicleta variam
principalmente conforme o terreno (terra, pedra ou asfalto), a inclina¢éo do trajeto (subida
ou descida) e as condi¢cdes metereoldgicas (vento a favor ou em contra, chuva, sol, poeira,
etc.).

De acordo com Porte’, um ciclista pode gastar entre 200 a 700 Kcal/h durante o
esforco de pedalar (variando conforme a intensidade da pedalada). Sendo assim os
cicloturistas peregrinos podem ter um acréscimo de seu NET de 10% a 130%, um aumento
do gasto energético que requer cuidados especiais na alimentacao.

E no verdo quando a maior parte dos peregrinos realizam este caminho. Esta época
é caracterizada por temperaturas muito elevadas (pode alcancar os 43° graus centigrados) e
baixa umidade do ar. Isso implica que a peregrinacdo deve iniciar-se nas primeiras horas
da manhd (a partir das 6:00), periodo em que a temperatura e a intensidade dos raios
solares® ainda sdo suportéveis, e finalizadas no inicio da tarde (13:00 aproximadamente).
As atividades podem ser retomadas no final da tarde, quando o sol néo estéa tdo forte, tendo
em conta que durante o verdo a luz solar ilumina o percurso até as 21:30 horas
aproximadamente.

Ja no inverno a quantidade dos peregrinos reduz sensivelmente. Neste periodo,
devido ao intenso frio (com neve em alguns pontos) e a diminuicdo da franja horaria de luz
solar, o periodo ideal para realizacdo das atividades passa a ser das 11:00 as 16:00 horas
aproximadamente®.

® Este é um calculo estimado desde que a quantidade de energia necessaria dependera das
caracteristicas fisicas e metabdlicas de cada individuo em particular.

” O site Caminhos de Santiago (http://www.caminhodesantiago.com/rote.htm) publica informacées
sobre as distancias, duragéo, velocidade media e maximas das etapas que compdem 0 percurso
Eara 0 peregrino em bicicleta.

Recomendamos o uso de filtros solares, protetores labiais, roupa fresca e de facil transpiracao
(para maiores informacgdes sobre os fatores climéticos, transporte, equipamento, documentacao,
vestuario, higiene e outros, consulte o site: www.sitiobrasil.com.br/lugares/santiago/santiago.htm .

° Nesta época do ano se recomenda o uso de protetores labiais, capas de chuva, agasalhos
polares (pouco volumosos), luvas, toca, assim como cal¢cados e vestimentas impermeaveis.



http://www.caminhodesantiago.com/rote.htm
http://www.sitiobrasil.com.br/lugares/santiago/santiago.htm

www.mlbellotto.com :’9
-

Esta breve apresentacdo do Caminho de Santiago, na qual descrevemos as
distancias percorridas, as horas e intensidade do esforgo fisico, as épocas do ano em que se
realiza e alguns aspectos das condi¢des climatoldgicas, indica que os peregrinos devem ter
uma alimentacdo adequada no que se refere a quantidade calorica e qualidade dos
alimentos, prestando muita ateng¢do nos horarios que dispdem para alimentar-se, e também
na hidratacdo, ja que a ingestdo de liquidos deve ser suficiente para repor as perdas e
hidratar o corpo adequadamente para o dia seguinte.

2. DESCRICAO DO ESTUDO

2.1. Objetivos e método

Todo o exercicio fisico praticado pelos peregrinos, assim como 0s seus habitos de
alimentacdo, foram registrados num Diario de Campo. No entanto, estas observacdes ndo
poderdo ser consideradas cientificas desde que ndo foram sistematizadas e ndo seguiram
uma uniformidade e rigor durante o processo de registro e observagdo. Simplesmente
anotavamos os fatos e os dados que consideravamos interessantes durante o percurso.

Por outro lado aproveitamos esta oportunidade para verificar as pregas cutaneas de
trés companheiros do grupo, em diferentes momentos ao longo do caminho, com o intuito
de estudar as variagdes da composic¢ao corporal desses sujeitos.

Para esta anélise empregamos o protocolo proposto por Faulkner® que utiliza os
dados de cinco pregas cutaneas: abdominal, subscapular, suprailiaca, triceps e biceps. Para
o calculo matemético usamos o cd- room de Da Costa’. As medicdes foram realizadas
antes, durante e depois do percurso, utilizando um adipémetro de plastico de precisdo ndo
totalmente confiavel. A primeira medicdo foi realizada momentos antes do inicio do
percurso, as seguintes com intervalos de trés dias de atividade (3°, 6°, 9° dia), e por fim a
ultima medicao foi efetuada no ultimo dia (15° dia).

Infelizmente devido a falta de recursos logisticos e econdmicos tivemos que
contentar-nos em realizar um estudo piloto, trabalno que em nossa opinido permitiu
observar as necessidades que requer uma futura investigagdo cientifica sobre este assunto.

2.2. Os sujeitos participantes do estudo

No Diario de Campo incluimos dados sobre os peregrinos que realizavam o
caminho a pé e em bicicleta, pessoas de diversas idades e nacionalidades que foram
selecionadas de modo aleatorio durante o percurso.

Ja para a coleta de dados do estudo piloto o perfil dos peregrinos foi o seguinte:
cicloturistas, de nacionalidade brasileira, dois do sexo masculino e um do sexo feminino,
com idades de 23, 25 e 29 anos. Os trés sujeitos apresentavam um condicionamento fisico
satisfatorio antes do inicio da atividade, desde que praticavam atividade fisica
regularmente (a0 menos trés dias semanais).

3. A ALIIYIENTA(;AO DOS PEREGRINOS: ANTECEDENTES TEORICOS E
DESCRICAO DOS RESULTADOS

Segundo a World Health Organization (WHO)*, uma dieta saudavel deve ser
constituida de 55-75% de glicideos, 15-30% de lipideos e 10-15% de proteinas. No
entanto, uma dieta especifica para o tipo de atividade que estamos estudando, ou seja, uma
dieta para pessoas com alta necessidade energética, deveria estar composta nas seguintes
proporgdes: 60-70% de carboidratos, 20% gorduras (evitando as saturadas), 10-15% de
proteinas (preferivelmente aquelas de alto valor bioldgico), e agua (Creff in Porte’). Estes
alimentos também devem ser fontes seguras de vitaminas e sais minerais, buscando suprir
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as quantidades recomendadas pela RDA (Recommended Dietary Allowances in Monsen™')
para um individuo normal e também &as necessidades geradas pelo esforco fisico em
questao.

No que se refere a hidratacéo, Porte’ sugere a ingestdo de 1 ml de 4gua para cada
caloria utilizada pelo organismo. Este valor pode ser ainda maior tendo em conta as
condigdes climatologicas mencionadas que, principalmente no verdo, favorecem a perda de
liquido.

3.1. A cultura alimentar da Espanha: a dieta Mediterranea

A maior parte do Caminho de Santiago de Compostela é realizada na Espanha, pais
conhecido por possuir uma alimentacdo de caracteristica mediterrdnea, a famosa “dieta
mediterranea”. Este tipo de alimentacdo esta constituido por alimentos naturais e frescos,
como podemos observar na seguinte cita:

“La Dieta Mediterrdnea es una filosofia de vida basada en:
una forma de alimentacion compuesta de una combinacion de
ingredientes tradicionales o actualizados mediante las
modernas tecnologias. Son recetas y modos de cocinar de la
zona, cultura y estilos de vida tipicos del Mediterraneo, y la
combinacion de sus elementos de una saludable dieta.
Alimentos: cereales, frutas, pescados, azeite de oliva, carnes,
embutidos, pastas, legume, miel, frutos secos, vinos, cavas,
lacteos, entre outros” (Dieta Mediterranea®).

Naturalmente é comum pensar que 0s peregrinos consumam uma dieta com estas
caracteristicas. Contudo, esse pensamento € errdneo ja que a Espanha cada vez mas esta
sendo influenciada pelos costumes mais praticos e menos saudaveis da vida moderna.
Podemos encontrar durante o caminho qualquer tipo de comida e alimento, tanto em
supermercados como em restaurantes, 0 que permite ao peregrino a livre escolha do seu
consumo, que definitivamente sera influenciada pelos gostos, cultura e principalmente pela
possibilidade econémica.

Uma prova disso pode ser encontrada no livro escrito por Alonso®®, onde o autor
além de relatar sua experiéncia no Caminho de Santiago de forma histérica e poética,
inclui também um relato da alimentacédo realizada por ele e dois companheiros. Esta obra
oferece indicios que nem mesmo um experiente cicloturista, protagonista da volta ao
mundo em bicicleta, em seu préprio pais, sabe ao certo como comer adequadamente em
uma situacdo como esta. Este autor relata, por exemplo, o freqliente consumo de
sanduiches, queijos e bolos ao invés de alimentos tipicos e elaborados dessa regido. Do
nosso ponto de vista, este grupo de peregrinos se alimentava de maneira irregular e
inadequada, o que demonstra que a dieta recebia pouca atencéo, a pesar de reconhecerem
sua importancia.

3.2. Onde, como e quando comer durante o Caminho de Santiago

Existem diferentes formas de alimentar-se durante o percurso. O modo mais
tradicional é o preparo da comida durante o trajeto e a maneira mais pratica e menos
econdmica é comer em restaurantes, apesar de que esta op¢do nem sempre € possivel, pois
depende da existéncia ou ndo de um restaurante ao largo do trajeto e se esta aberto ou nao.

A maioria dos peregrinos leva consigo uma reserva de alimentos na mochila, algo
imprescindivel caso ndo cheguem no momento certo ao seu destino do dia. E aconselhével
que o peregrino leve algo de comer para merendar durante a jornada, no entanto, essa
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reserva de alimento ndo pode ser muito grande, pois caminhar com muito peso nas costas
ou mesmo na bicicleta pode ser bastante prejudicial®. Algumas péaginas webs
especializadas sugerem o consumo de frutos secos, alimentos leves, assim como barrinhas
de cereais, como fonte energética
(http://www.desnivel.es/deportes/excursionismo/camino_santiago/object).

A Agéncia Espanhola de Seguranca Alimenticia (AESA)™ explica que “a mochila
sera a bagagem e a dispensa e vai ser parte do peregrino durante todos os dias do caminho.
O individuo deve planejar com cuidado o contetdo da bagagem colocando somente o
imprescindivel (o mais leve possivel). E recomendavel levar alimentos energéticos e agua.
Os alimentos sélidos e liquidos que complementardo a alimentagcdo diaria poderdo ser
comprados ao fim de cada etapa”. A AESA sugere também que se leve na mochila frutas,
frutos secos (passas, figos, nozes...), bebidas energéticas com eletrolitos, leite condensado,
bolachas e chocolate, e aconselha que durante o caminho ndo se realize dietas restritivas
para emagrecer.

Observamos que as refeigdes preparadas durante os trajetos de estradas de terra ou
asfalto, variam de acordo com as condi¢cdes de cada localidade. Os recursos para a
preparacdo dos alimentos (lavar, cozinhar, etc.) sdo escassos. Normalmente se usa apenas
uma panela para o preparo dos diferentes alimentos, a agua é obtida de fontes publicas ou
naturais, o gas € do tipo de “camping” (butano), os alimentos pereciveis, quando possivel,
sdo comprados no instante de sua preparacdo e quando isso ndo é viavel somente se
prepara alimentos ndo pereciveis (pasta e enlatados) ou se come alimentos que ndo
precisam de coccdo (sanduiches, sucos, frutas, ovos cozidos anteriormente, bolos...).

Assim, as possibilidades de um peregrino elaborar sua alimentagcdo com o devido
controle sanitario e de forma equilibrada sdo dificeis, e por este motivo cabe a cada
peregrino saber controlar e superar este tipo de dificuldades. Essa situacdo é diferente
quando se pode comer em restaurantes ou nos albergues™, lugar que na maioria das vezes
possui cozinha as condi¢gdes minimas de higiene, assim como eletrodomeésticos e utensilios
para o preparo dos alimentos.

Os albergues em particular podem apresentar alguns problemas, como por exemplo:
nem sempre a agua do lugar € de qualidade, o espaco se torna pequeno quando se
compartilhado com os demais peregrinos, 0 mesmo ocorre com a disponibilidade dos
instrumentos e temperos (as vezes € possivel aproveitar temperos (como sal, dleo, alho,
etc. de outros peregrinos que 0s compram € ai os deixam). Esses detalhes ndo parecem ter
tanta importancia, mas sdo fundamentais para que se torne possivel a elaboracdo de uma
comida. Quanto a geladeira, nem sempre os albergues dispdem de uma, condicionando o
peregrino consumir no mesmo dia 0 que se compra ou 0 que se prepara. Algo interessante
gue observamos € o abandono de alimentos pereciveis dentro das geladeiras, as vezes estdo
estragados, cheiram mal e ddo um mau aspecto higiénico.

Durante o percurso € possivel encontrar varios povoados (pueblos), 0s quais estao
situados a cada 5 ou 10 km da rota. Nestas pequenas cidades geralmente se pode encontrar
um restaurante tipico da zona ou um ponto de venda de produtos alimenticios, ou seja, um
mercado ou supermercado. A op¢do de comprar alimentos em um supermercado ou mais
freqlientemente em uma “vendinha”, seja por conveniéncia de tempo ou por questdes

'O normal é levar por volta de 10 kg de peso na mochila, porém pode ser prejudicial e muito
causativo.

1 A maioria dos peregrinos pernoitam nos chamados “albergues”, alojamentos especialmente
preparados para receber o0s peregrinos. Nestes lugares geralmente se pode encontrar uma
pequena cozinha equipada com algumas panelas, loucas e talheres.
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financeiras, pode apresentar problemas, como comprar alimentos inapropriados, ou seja,
alimentos ricos em gordura, carboidrato e ausentes de fibras, vitaminas e minerais.

Quantos aos horarios de abertura desses estabelecimentos na Espanha, se deve ter
em mente que a partir da 13:30 até as 17:00 horas ndo sera possivel encontrar
supermercados o0 vendas abertas, isto se deve ao horério reservado para o descanso
vespertino, a famosa “ciesta”.

Para aqueles que podem pagar um restaurante durante os varios dias de
peregrinacdo, as dietas tendem a ser mais equilibradas e talvez com uma melhor qualidade.
Assim mesmo, se deve ter cuidado porque muitos dos restaurantes oferecem promocgoes de
“platos combinados” (equivalente ao prato feito), sdo pratos rapidos e que infelizmente
quase sempre sdo compostos por alimentos fritos?. A melhor saida seria comer o “mend
del dia” pagando um pouco mais, esta opcao inclui dois pratos de comida (uma entrada e
um prato principal), uma sobremesa, uma bebida e pdo para acompanhar, dessa maneira €
possivel comer equilibrado pois existe opcOes para a combinagédo dos pratos.

Contudo, se consideramos que esta rota atravessa varias regides e estados da
Espanha e que existe uma grande variedade de alimentos, muitos deles desconhecidos para
0 organismo dos peregrinos, é bastante comum encontrar peregrinos com indisposi¢do
gastrointestinal, mesmo entre 0s que comem nos restaurantes, pois nem sempre as normas
sanitarias sdo seguidas em lugares onde ndo existe fiscalizacao.

Por sorte o sistema de salde espanhol, no que se refere ao pronto socorro
hospitalario, é muito bom desde que qualquer estrangeiro ou cidaddo tem o direito de
receber atencdo sanitaria imediatamente e de forma gratuita. Caso ocorra algum tipo de
urgéncia, existe a possibilidade de se chamar um taxi ou uma ambuléncia para trasladar o
peregrino até a cidade mais préxima que tenha assisténcia médica. A assisténcia basica de
primeiros socorros nos albergues ndo eram constantes, podemos dizer que em algumas
localidades encontrdvamos voluntarios (sem qualificagdo medica) com experiéncia de
varios anos de dedicacdo aos peregrinos, sdo pessoas que estdo realmente preparadas para
acudir e dar dicas para aqueles casos tipicos de mal-estar, como: dor de barriga, enxaqueca,
insolacéo, bolhas, céibras e etc.

Por este e por outros motivos, os peregrinos acabam tendo que achar saidas mais
rapidas, faceis e baratas'® para poderem se alimentar, aspectos que muitas vezes limitam a
qualidade da alimentacdo. A falta de conhecimento e a existéncia de pouca informacéo
sobre este assunto expdem ainda mais os peregrinos a qualquer tipo de produto e dietas
inapropriadas.

3.3. A alimentac&o dos peregrinos segundo o diario de campo
Como é de se esperar, 0 peregrino tem uma necessidade caldrica aumentada para suprir
as necessidades geradas pela atividade. Como viemos comentando, uma das maneiras
de cumprir esta demanda é levar sempre uma reserva de alimento pronta ou de facil
preparacdo para ser consumida durante o trajeto. Infelizmente, é justamente neste
momento que constatamos um consumo freqlente e muitas vezes exagerado de
alimentos industrializados, tais como: pdo com geléia, croassaint, chocolates, bolachas
recheadas e batatas chips.

12 Exemplo de “plato combinado”: batatas fritas com filé de frango a milanesa, um ovo frito e pao
para acompanhar (a nosso ver um grande falho da alimentacdo espanhola, pois percebemos em
nesse pais um constante consumo de alimentos fritos como: batatas, carnes, pescados, frutos do
mar, churros...).

3 O custo total da alimentac&o durante o caminho (de uma média de 40 dias) pode alcancar os U$
800 segundo as informacgdes disponiveis no site www.santiago.org.br.
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Este comportamento foi frequente observado entre os peregrinos caminhantes e
também entre os cicloturistas. A crenga de que 0 gasto energético proprio do exercicio
fisico deve ser reposto através do consumo de alimentos ricos em energia ficou patente no
discurso dos peregrinos com quem pudemos conservar ao longo do trajeto. Este
pensamento muitas vezes acabou depreciando o consumo e a importancia dos outros
alimentos saudaveis e fundamentais para as necessidades nutricionais geradas.
Afortunadamente, a fruta foi um alimento consumido freqlentemente, apesar do
inconveniente de que se estragam facilmente com o calor e batidas ao longo do caminho.

De maneira geral observamos que os peregrinos consomem uma dieta quase toda
composta por alimentos ricos em carboidratos, em muitos casos em quantidades além da
necessaria, dificultando uma alimentacdo balanceada e dificultando o emagrecimento
daqueles que desejavam.

Outro ponto muito importante observado e anotado no nosso diario de campo foi o
tema da hidratacdo. Durante o caminho os peregrinos dispdem de fontes potaveis e ndo
potaveis de agua, e o ideal seria que cada peregrino levasse consigo entre 1 a 3 L de agua
potavel para ser consumida durante as varias horas de esforco. Mas, como grandes
volumes de agua podem representar muito peso a ser transportado, percebemos que 0s
peregrinos deixavam para comprar dgua ao longo do caminho, algo que nem sempre era
possivel. Vérias vezes nds mesmos nos encontravamos em situacdo de ndo dispor de &gua,
0 que nos levava a beber agua das fontes que se encontrdvamos pelo percurso. O mesmo
ocorre nos albergues, lugares em que normalmente se notava as pessoas bebendo agua de
fontes proximas ou mesmo da torneira sem saber se a agua consumida era de qualidade
(potavel) ou ndo. Recordamos que todos estes problemas ou dificuldades que se enfrentam
durante o percurso, além do esforgo psico-fisico extremo que geralmente ndo é habitual
para muitos dos peregrinos, podem levar a disturbios fisioldgicos e gastrointestinais.

Para finalizar, aludimos a Varela®™, que se refere ao fator psicolégico da
alimentacdo. Segundo nossa experiéncia, o fator psicolégico que mais influenciou a
alimentacdo durante o percurso foi o cansaco fisico. Em varios momentos a exaustéo fisica
representou um grande impedimento no que diz respeito a preparagdo da comida, processo
que exige disposicao e tempo. Neste caso, o tempo destinado ao preparo da comida poderia
ser utilizado para descansar. Por outro lado, a ansiedade de comer quando a fome é grande,
faz com que muitos peregrinos ingiram uma quantidade maior de alimentos da que
realmente necessitam ou também tenham um alto consumo de alimentos de rapido preparo
e industrializados.

3.4. A alimentagéo dos sujeitos do estudo

Considerando a opcdo de realizar o trajeto de maneira mais artesanal e simples
possivel (em forma de aventura, dado que esta foi a proposta para a investigacdo de
doutorado da qual faziamos parte) a alimentacdo consumida pélos 3 sujeitos investigados
(tabela 1) foi preparada pelos préprios individuos ao longo do caminho. O grupo disponha
de um pequeno botijdo de gés, duas panelas pequenas e cada integrante transportava uma
marmita e um copo de aluminio, que também foram utilizados como “panelas” quando
necessario.

Como podemos observar na tabela 1, mesmo utilizando o bom senso para a escolha
dos alimentos, as caracteristicas e dificuldades do caminho impediram uma dieta mais
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equilibrada tanto qualitativamente como quantitativamente prejudicando de certo modo a
alimentac&o dos sujeitos em questdo™.

Dias | Café da manha Colacéo Almogo Merenda Jantar Extras
1 |Leite integral c/|Granola Laranja, péra e bolacha | Granola/bol | Macarrdo c/ milho e
café e aclcar maisena acha atum, café e bolacha
péo c/ ovo maizena waffle
2 | Pé&o c/ ovo. café c/ | Maga e | Arroz, frango (c/ cebola, [ Banana e |Sopa de aspargos c/
aclcar cereja e | milho e pimentdo verde), | granola macarrdo e arroz, batata
granola vinho, croassant de chips e café ou chéa c/
chocolate e café «c/ acucar
acucar
3 | P&o c/ margarina, | Refrigerante | Arroz ¢/ azeitonas, feijao | Pao c/ | Arroz, frango acebolado, | Maca,

leite integral ¢/ café |, doce de | branco c/ ervilha, suco de | presunto e | alface, refrigerante, café | bala

e acucar, (op.:|péra e | magd ou refrigerante e | queijo ¢/ agUcar de
banana c/ granola) | donuts chocolate ou sorvete cereja
4 | logurte ou leite c/ | Bolinho tipo | Capelete de queijo ao | Maca, Macarrdo alho e odleo, | Refrig

café e acuUcar, pao | bebezinho e | molho de tomate, alface, | granola e | seleta de legumes, suco | erante

ou bolacha ¢/ | granola, amendoim, péo, cerveja | gatorade de abacaxi, bala de

geléia batata chips caramelo e pédo c/
margarina

5 |[P&o c/ margarina | Pdo c/ [Batata ¢/ margarina, | Bolacha P&o c/ presunto e queijo,

ou geléia, leite c/|presunto e |milho e atum, bolacha | maizena tomate ou cenoura, suco

café e acucar margarina recheada de fruta ou refrigerante e

laranja ou péssego

6 |Leite c/ café e |Bolacha Arroz ¢/ legumes, peito | Péo c/ | Pao c/ presunto e queijo,
acucar ou cha, pao | maizena de frango e refrigerante presunto margarina, iogurte de
¢/ margarina e chocolate, batata chips,
péssego café c/ aglcar, ameixa e

péra

7 | P&o c/ geléia, leite | Bolacha Macarrdo c/ molho de | P&o, leite c/ | Arroz c/ farofa e salame,
¢/ café e aglicar ou | maizena tomate e queijo, pdo c/|café, aglcar [ pdo c/ manteiga ou
cha Péssego ou | omelete, refrigerante e | e canela frutas

ameixa iogurte
8 [Pao c/ manteiga, | Chocolate, | Arroz, feijao, bife de | Laranja P&o c/ queijo e tomate

1 Os suijeitos desse estudo eram formados em Educacédo Fisica e Nutricio, e por tanto tinham
uma idéia de como se alimentar da forma racional. Assim mesmo em determinadas situacdes de
cansaco, calor, sede e fome se tornava muito dificil controlar atitudes erronias
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leite ¢/ café, agucar | amendoim e | vaca, cenoura, pepino e | bolacha

e caramelo suco tomate maizena e
artificial granola
9 |[Péo c/ queijo e|Péra Macarrdo c/ arroz, milho | Pao P&o ¢/ ovo e salsicha, e
presunto ou | Bolacha c/ tomate e cenoura e filé bolacha c/ geléia
banana c/ granola, | maizena de frango
laranja ou péra
10 |[Bolacha maizena [Banana e |P&o c/ presunto e queijo, | Danoninho, [ P&o c/ presunto e queijo
c/ geléia, cha ou | granola bolinho tipo bebezinho e | laranja e | ou ¢/ atum e maca
café c/ leite e suco de caixinha bolacha
aclcar Maca maizena
11 |Pao c/ queijo ou | Pao c/ [ Macarrdo ¢/ atum e |Laranja e |P&o c/ presunto e queijo
torrada e cha queijo, milho, suco de macé e [ granola e/ou macarréo (almogo)
bebezinho e | café c/ agtcar
banana
12 | Leite integral c/ [ Maca e | Arroz c/ feijdo, milho, [ Bolacha Sopa de  pacotinho
café banana presunto e queijo, tomate | maizena (aspargos),
P&o ¢/ margarina Suco péo c/ margarina
Café c/ agucar
13 | Leite c/ chocolate | Bolacha e Sanduiche de presunto e | Bolinho tipo | Arroz ¢/ omelete e queijo
(tipo toddy) banana gueijo ou atum bebezinho pepino
bolacha bolacha recheada banana suco de fruta de caixinha
14 | Leite desnatado c/ | Bolinho tipo | Macarrdo c¢/ azeite e |Pao ¢/ | Pao c/ presunto e queijo
café bebezinho | cebola presunto ou atum
Bolacha bolacha gueijo ralado, ovo cozido Chocolate
Coca-cola
péssego, bala cereja
15 |Cha Sorvete File de frango a milaneza | Péssego Omelete
pao c/ margarina Ovo frito, Pédo salada verde
Tomate péo
pudim, Coca-cola vinho

Tabela I. Alimentos consumidos durante os 15 dias de peregrinacéo pélos trés sujeitos

investigados.

Um aspecto muito importante a considerar € o habito alimentar e a cultura que

possui cada peregrino em particular. 1sso condiciona que as dietas apresentadas na tabela 1
mostrem varia¢fes no que se referem as quantidades e opc¢des dos alimentos. Por exemplo,
um dos sujeitos tinha o habito de ndo adicionar aclcar em seu café, outro preferia
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refrigerante ao invés de suco natural, ja outro preferia comer pequenas por¢Ges em
intervalos menores de tempo.

Com respeito a qualidade das dietas é explicito que alguns grupos de alimentos nédo
tiveram uma presenca adequada, como € o caso das hortalicas e legumes crus ou cozidos.
Procuramos comprar este tipo de alimento mais as condi¢fes para o pré-preparo, 0 preparo
e 0 armazenamento eram muito complicadas. Uma saida foi compra-los em conserva,
razdo que limitava o aproveitamento de suas vitaminas de forma integral além da reducéo
das porcdes consumidas.

Por outro lado, frutas como macd, péra, banana, cereja, laranja, por serem
facilmente encontradas na Espanha, foram consumidas com frequiéncia. Um fator favoravel
ao consumo destas frutas foi encontra-las em quase todos 0s povoados em que passavamos,
além de que os sujeitos participantes consideravam como um alimento de alto valor
nutritivo e bastante comum em suas dietas cotidianas.

O leite foi outra fonte de alimento ndo consumida suficientemente. Apenas
consumiamos uma por¢do pelas manhas, mas ao longo do dia ndo se repetia por diversos
motivos: primeiro porque era um peso adicional para transportar; e segundo porgque nao
apetecia devido ao calor e as indisposi¢Oes gastricas que possivelmente poderiam ser
ocasionadas. Porém, como se vé na tabela 1, em alguns dias foi possivel o consumo de
sorvete ou iogurte, mas ainda em quantidades insuficiente para as necessidades reais. Uma
boa saida para este problema seria levar leite em po, algo que s6 percebemos durante o
caminho.

A carne vermelha foi consumida apenas uma vez durante todo o percurso,
principalmente por seu preco elevado e também por opgdo dos proprios sujeitos.
Procuramos consumir preferencialmente a carne branca (frango ou peixe) que ademais era
a preferida de todos os participantes. Em ocasifes mais dificeis para a preparacéo de carnes
compravamos atum enlatado. Buscamos ao menos uma vez ao dia ingerir uma fonte de
proteina animal, o que nem sempre foi possivel. Os ovos, quando encontrados para
comprar em unidades, foram utilizados também como uma fonte protéica. N&o
recomendamos compra-los em quantidades maiores que seu consumo ja que o transporte é
quase impossivel.

Por fim, os carboidratos além de terem sido considerados imprescindiveis, eram
faceis de transportar por ndo serem pereciveis. Por ter boa aceitacdo digestiva e serem
fontes fundamentais para a reposicdo energética durante o trajeto, muitas vezes eram
consumidos em grande quantidades (por exemplo: bolachas de maizena e péaes) devido aos
fatores ja descrito acima como ansiedade para comer, impaciéncia para esperar a cocgao,
facilidade, entre outros....

3.5. A variacdo do indice de gordura corporal

O ganho ou a perda de peso séo indicadores de que se uma pessoa emagreceu ou
engordou, no entanto, estes dados ndo sdo suficientes para apontar com precisdo se a
variacdo de peso se deve ao aumento ou a diminui¢cdo da massa muscular, ou a variacéo de
liquidos ou a mudanca da taxa de gordura corporal.

Como a perda de liquidos é muito comum na atividade que estamos analisando,
para certificarmos de que realmente estdvamos medindo aumentos ou perdas de peso reais,
resolvemos analisar o indice de gordura corporal mediante as medi¢cBes das pregas
cutaneas. Queriamos saber se 0s peregrinos sujeitos deste estudo utilizaram durante os 15
dias de peregrinacdo suas reservas de gordura como fontes de energia e qual o
comportamento do indice de gordura corporal ao longo do percurso.
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Infelizmente ndo foi possivel pesar os sujeitos do estudo porque ndo tinhamos como
transportar uma balanca em uma bicicleta durante dias, seria impossivel evitar a trepidacéo
ao longo do caminho o que impediria sua tara. Em fim, os valores obtidos estéo dispostos
nos seguintes graficos:

Depois de analisar os dados coletados percebemos que de maneira geral as pregas
ndo variaram de forma significativa, exceto para um dos peregrinos (individuo 3) que teve
uma variagédo significativa (P < 00.5) somente para a prega abdominal se comparada do
inicio al fim da atividade, como podemos observar nos seguintes graficos:
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4. DISCUSSAO E CONSIDERACOES FINAIS

Como ja comentamos esse estudo ndo pretendia e nem pOde seguir 0s parametros
estabelecidos para uma pesquisa cientifica, entretanto, aproveitamos a oportunidade para
obter indicadores que futuramente poderdo ser utilizados em outras investigacdes sobre
este mesmo fendmeno, porém de uma maneira mais estruturada, com 0S recursos
necessarios para ser considerado cientifico. Foi exatamente devido a esta limitacdo que
consideramos este trabalho como um estudo piloto.

Reconhecemos ademais, que as medicGes das pregas cutadneas dos sujeitos
pesquisados foram realizadas por duas pessoas distintas, 0 que diminui o grau de seguranca
(confiabilidade) dos dados (Esparza®®). Além disso, o adipdmetro utilizado n3o possuia a
gualidade nem a precisdo exigidas para estudos cientificos.

E por isso que para estudos futuros sugerimos o uso de diferentes instrumentos para
o0 célculo da composicao corporal, como por exemplo uma balanca portavel (que possa ser
calibrada durante todo o trajeto), um aparelho de bioempedancia elétrica e um adipdmetro
profissional (Bellotto e Bortoleto’).

4.1. A fama do emagrecimento
Partimos da hipdtese de que as caracteristicas do caminho, como a distancia
percorrida e o esforgo psico-fisico, conduzem a muita gente a pensar que esta é uma
excelente oportunidade para perder peso (emagrecer) sem ter que fazer dieta ou outro tipo
de atividade.
Como comentamos anteriormente existe um real acrescimo do NET dos peregrinos, e
por tanto existe uma real possibilidade de perder peso realizando o caminho. Contudo,
sabemos que perder peso nao e tdo facil assim desde que esse fendmeno esta associado
a diversos fatores, como por exemplo a ingestdo de alimentos inadequados.

De acordo com as observacdes e também segundo conversacdes realizadas ao longo do
percurso podemos dizer que 0s peregrinos, na maioria dos casos, ndo emagreceram, e
contrariamente em muitos casos afirmam ter engordado.

Constatamos nesta experiéncia o0 emagrecimento daqueles peregrinos que tiveram
problemas de satde durante o caminho (indisposi¢cdes gastro-intestinais, insolacéo, falta
de apetite, etc.). Os que engordaram geralmente eram pessoas que encontraram
dificuldades em adaptar-se a nova rotina de vida, de alimentacdo e ao esforgo fisico
imposto por esta aventura.

Aqueles que tinham um pouco de conhecimento sobre uma boa alimentacéo e
principalmente que tiveram paciéncia e tranquilidade para superar os desafios
conseguiram manter o peso e inclusive emagrecer um pouco, segundo relatos obtidos ao
longo do percurso. Em geral, observamos que 0s peregrinos possuem poucos
conhecimentos sobre alimentacdo e uma pequena porcentagem sabe como realizar uma
dieta aplicada a atividade fisica.

Nossas conclusdes em relacdo aos sujeitos do estudo piloto, segundo os dados sobre
suas respectivas dietas expostas na tabela 1, indica que a alimentacdo demonstrou ser
muitas vezes inadequada qualitativamente. Acreditamos que isto ocorreu principalmente
pelas dificuldades de encontrar alimentos em alguns trechos da rota e pela pouca qualidade
da agua consumida.

Quanto a variacdo do indice de gordura corporal dos peregrinos estudados, encontramos
apenas uma alteracgéo significativa. 1sso pode ser um indicativo da possibilidade de
emagrecer peregrinando, desde que a dieta durante o percurso seja adequada. No
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entanto, como nossa amostra ndo € representativa o que impede uma afirmagéo
confiavel neste sentido.

4.2. Conselhos para uma boa alimentagéo durante o caminho

Desde que o caminho de Santiago exige esforgos fisicos de distinta natureza
(intensidade, duracao, época do ano e condicdes climatoldgicas), se torna dificil sugerir um
modelo de alimentacédo para cada caso.

De modo geral, como comentamos, o tipo de atividade predominante é o de
resisténcia, apesar de que para o cicloturistas hd momentos de muita forga dependendo do
nivel do trajeto. De todas as maneiras recomendamos o consumo de alimentos durante
varios momentos do dia. Sendo assim, daremos exemplos de como realizar uma
alimentacdo num dia tipico de caminhada ou de bicicleta, sempre tendo em mente 0s
limites impostos para aquisi¢do dos géneros e outras dificuldades.

Dando inicio a primeira refeicdo do dia, o cafée da manha, sugerimos que deve estar
constituido de alimentos energéticos, protéicos, ricos em minerais, vitaminas e liquidos.
Por exemplo: um copo de café com leite desnatado, pdo com geléia, fruta ou suco de fruta.
Alertamos que logo em seguida de comer esta refeicdo se d& inicio a caminhada ou o
pedaleo, pelo qual se a intensidade dessa atividade deve ser progressiva para que nao
interfira de maneira agressiva na digestdo e nem provoque mal estar.

Ao longo do caminho consideramos importante fazer as colagdes, isto €, ingestao
de alimentos a cada trés horas ou quando a sensacdo de baixa taxa de aglcar no sangue se
torna evidente. Alimentos ricos em carboidratos de rapida absorcéo e alimentos ricos em
potassio sdo 0s mais recomendaveis. Como exemplo de alimentos a serem consumidos
como colacdo recomendamos: frutas (bananas, mexericas, maga, uva...) pdo com mel ou
geléia, bolacha maizena, uvas passas e damasco, sucos de caixinha. Se houver a
preferéncia de algo salgado, aconselhamos bolachas de agua e sal e palitinhos do tipo
“prettzle”. Aproveitar 0 momento para tomar uma bebida esportiva, que pode ser feita de
maneira caseira.

Para o almoco, dependendo das condi¢bes do caminho, dos planos e das
possibilidades econdmicas de cada peregrino, a sugestdo € procurar um albergue, mesmo
gue ndo se alojem nele, e pedir para utilizar somente a cozinha sem ter que pagar diaria. Se
0 peregrino estiver em grupo, a refeicdo pode ser planificada em conjunto, evitando assim
desperdicios, contando com a contribuicdo de alimentos de outros peregrinos e de ajuda
para a preparacao. Para esta refeicdo € possivel a elaboracdo de: arroz, filé de frango (que
se vende por unidades), leguminosas em conserva (ja cozidas e prontas para temperar,
aquecer e comer, exemplo: feijao vermelho e branco, gréo de bico, lentilhas e outros), uma
boa salada e uma sobremesa.

Na Espanha € comum tomar-se um copo de vinho para almocar, uma tradi¢éo
agradavel desde que tomada em moderacdo. Outra parte da cultura espanhola é a famosa
“ciesta”, isso significa umas horas no meio da tarde para realizar uma boa digestdo e um
bom descanso, algo bem vindo ja que nessas horas o sol se encontra muito forte para
continuar com a caminhada ou o pedaleo.

Ap06s um periodo de 3 a 4 horas depois do almogo chega 0 momento da merenda,
para aqueles que sentem maior necessidade fisioldgica e tem mais fome, recomenda-se ter
sempre na mochila um sanduiche de pdo de forma integral (ou francés) com queijo,
presunto e tomate, um suco de fruta em caixinha e frutas.

Para o jantar, deixaremos um exemplo pratico de um lanche nutritivo, sempre que
ndo for possivel o uso da cozinha ou mesmo aquisicdo de alimentos. A sugestdo é um
sanduiche de atum e milho (em conserva) e frutas, sdo alimentos que deveriam estar na
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mochila. Caso houver fome antes de deitar, tomar um copo de leite ou iogurte™ e bolachas
maizena.

Para assegurar a falta de micronutrientes, caso a alimentacdo esteja pobre em
alimentos “vivos”, recomendamos a toma de um complexo multivitaminico. E
comentaremos por ultimo a hidratacdo, um tema tdo importante quanto a alimentagdo. Ja
sabemos que nem sempre a sede € um indicativo de que estamos precisando de agua e que
uma reducdo de apenas 10% de agua corporal pode comprometer significativamente o
rendimento fisico e mental, por essa e outras razoes aconselhamos o consumo de agua a
cada 20 minutos, em quantidades que cada um considere adequada, e quando possivel o
consumo de uma bebida esportiva.

4.3. Recomendac0es gerais aos peregrinos

Os fatores financeiros, a ansiedade de comer e as dificuldades para se conseguir
alimentos determinam os desvios alimentares dos peregrinos que realizam o Caminho de
Santiago. E preciso estar consciente de que esta experiéncia significa muitas mudancas na
rotina de uma pessoa, portanto é preciso conhecer um pouco que tipo de desafio se vai
enfrentar e principalmente para os que buscam emagrecer conhecer os aspectos basicos de
uma dieta saudavel e conseguir colocar em pratica estes conhecimentos, que nem sempre €
possivel.

Uma boa alimentacdo, mais que repor as energias utilizadas durante um dia de
esforco, possibilita um bom descanso, uma boa reconstrucdo dos tecidos musculares e
tendinosos e sem duvida nenhuma motiva um estado emocional de tranquilidade.

Queremos ressaltar que aqueles que forem realizar o caminho com o intuito de
emagrecer, que procurem mais informag6es sobre esta aventura e que também busquem
orientacdo de um profissional de Nutricdo e de Educacdo Fisica. Um aconselhamento
adequado além de permitir alcancar o objetivo de emagrecer, fara que o Caminho de
Santiago seja uma aventura espetacular e inesquecivel.

O Caminho possui algumas caracteristicas peculiares, como a existéncia de uma
precariedade na acomodacdo, na obtencdo de alimentos e bebida, levando os peregrinos a
abandonar o luxo, a preguica, a facilidade da vida urbana e a encontrar solucgdes
inteligentes para problemas basicos como onde encontrar agua, onde fazer as necessidades
bésicas.

Prestar muita atencdo na época do ano em que se Vvai realizar o caminho, pois as
estacdes do ano na Espanha séo bem definidas. Se pode encontrar informagdes uteis em
diversas bibliografias, como por exemplo: que tipo de roupa e cal¢ado se deve levar, as
variagdes de comportamento do organismo a esta experiéncia tdo incomum, a rota, o
relacionamento pessoal, gastos... (ver os sites sugeridos na bibliografia, em especial:
http://www.sitiobrasil.com.br/lugares/santiago/santiago.htm#index.html).

Para esta aventura ndo é necessario grande quantias de dinheiro ou material de alta
qualidade, afinal os peregrinos recebem este nome exatamente por superar as dificuldades
de maneira mais simples possivel. Recordamos que no Brasil também é possivel realizar
rotas de peregrinagdo, como por exemplo, a rota do sol (interior de S&o Paulo), e muitas
outras rotas religiosas de curta duragdo como a de Aparecida do Norte (SP) ou a de
Juazeiro do Norte (Padre Cicero —CE).

N&o importa a idade, raca, sexo, condicdo fisica, cultura, idioma, todos tém a
oportunidade de aprender, de refletir, de transcender espiritualmente e corporalmente na

> O leite pode ser comprado em porcdes individuais embalados em tetrabrik e existe uma marca
de iogurte que nao requere refrigeracéo.
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vida, cremos que isso pode ser conseguido atraves de uma atividade t&o comum como
caminhar ou pedalar.
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http://www.santiago.org.br
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