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A insercdo de alimentos saudaveis na dieta da populacdo é um desafio constante,
apesar do aumento da sensibilizacdo sobre a importancia de uma alimentacao
equilibrada nos ultimos anos; um dos principais obstaculos € a influéncia dos habitos
alimentares aliados a falta de conhecimento nutricional adequado, que contribua
para a resisténcia a adocdo de alimentos saudaveis na rotina alimentar. As
informacdes conflitantes e confusas sobre quais alimentos sdo realmente bons,
levam a escolhas inadequadas e a perpetuacao de habitos pouco saudaveis. Além
disso, as propagandas e a midia muitas vezes promovem o consumo de alimentos
altamente processados, o que influencia negativamente na percepcao da populacéo
sobre a riqueza nutricional de alguns alimentos. Uma estratégia eficaz para
promover a aceitacdo e conscientizacdo sobre alimentos saudaveis € oferecer
degustacBes. Ao permitir que as pessoas experimentem o0s alimentos, € possivel
desmistificar preconceitos e comprovar que eles podem ser saborosos e atraentes.
Nesse sentido, adotou-se a metodologia de degustacdo aliada a discussdo dos
beneficios nutricionais cientificamente comprovados de alguns alimentos; para isso,
foram selecionados cinco alimentos ainda pouco conhecidos pelos alunos e que
possuem estudos cientificos comprovando seus beneficios nutricionais; as

atividades ocorreram durante as aulas no curso de Estética na disciplina de Nutricdo
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periodo diurno e noturno perfazendo 30 alunos. Os alimentos selecionados foram
sorteados e atribuidos as equipes de alunos. Cada equipe desenvolveu preparacdes
utilizando o alimento atribuido e trouxe o prato elaborado para degustacdo em sala
de aula. Durante a degustacdo os alunos apresentaram informacdes com
fundamentacéo cientifica sobre a origem do alimento, outras formas de consumo,
composicdes benéficas e efeitos no organismo, além de o publico-alvo a que se
destina, cuidados no consumo e possiveis efeitos adversos. Os resultados
demonstraram que a degustacdo de alimentos saudaveis teve um impacto positivo
na aceitacao e adocao desses alimentos. Mesmo os alunos que inicialmente tinham
receio em degustar, apresentaram maior aceitacdo e intencdo em reproduzir as
preparacdes propostas ou ainda de buscar outras formas de consumo
posteriormente. A experiéncia sensorial se apresentou muito positiva durante a
degustacdo e contribuiu para superar as barreiras iniciais de resisténcia a novos
alimentos. Além disso, a discussdo em sala de aula sobre os beneficios e sabores
até entdo desconhecidos desses alimentos, promoveu a troca de receitas e uma
experiéncia agradavel. Essa estratégia se mostrou eficaz para aumentar o interesse,
a familiaridade e a introducdo de alimentos saudaveis na rotina alimentar,
contribuindo para uma alimentacdo mais equilibrada e nutritiva. Portanto, investir em
educacao nutricional, tornar os alimentos saudaveis mais acessiveis e promover
degustacbes, sdo medidas importantes para promover a saude da populagédo

através da utilizacdo dos alimentos
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