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Saiba mais sobre a seletividade alimentar infantil

A seletividade alimentar é mais frequente do que imaginamos e, se
ndo amenizada, pode trazer consequéncias negativas no futuro
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Vocé ja deve ter tido contato com alguma crianca que nao aceita nenhum tipo de fruta ou verdura, ou até faz cara
feia, e/ou separa os alimentos do prato. Pois saiba que esse comportamento é mais frequente do que imaginamos.

A seletividade alimentar, nome dado a essa caracteristica de recusar e selecionar alimentos especificos, se inicia na
infancia. Afinal, é nela que novos alimentos sdo oferecidos e experimentados. Apesar de comum, se nao identificada
e manejada, ela pode trazer consequéncias negativas, como prejuizo no desenvolvimento e, até mesmo, transtornos
alimentares. Por isso, é importante estar atento!

Confira abaixo alguns dos sinais indicativos que vocé deve observar e procurar um especialista, caso seja necessario:



Persisténcia Pouca variedade Tempo da Estresse ao Fisicos

alimentagao comer
Dura mais de trés ou  Ndmero limitado de 0 momento de Choro e anglstia no Perda de peso e
qualro meses alll'l'lﬂ_nmﬁ e nao comer se prolonga e momento da crescimento
Emerlmgntam o as colheradas sdo refeicdo inadequado
novos alimentos recusadas

A boa noticia é que esse comportamento pode ser contornado, com muita paciéncia e dedicagdo. Estratégias
efetivas e positivas te guiardo para que os momentos a mesa sejam prazerosos. Veja as dicas a sequir:

e Deixe a crianca a vontade para comer o que quiser, sem pressao! Nao force, ndo faca chantagem nem tente
uma distracdo. Telas, celulares e televisores ndo sdo recomendados, pelo contrario, eles intensificam o
problema.

e Faca as refeicdes em familia, o melhor aprendizado é pelo exemplo.

e Insira a crianca no padrdo alimentar da casa. Habitos adequados desde cedo tracam um bom comportamento
alimentar futuro.

¢ Controle o tempo da alimentacdo. De forma divertida, use relégios coloridos, ensinando o pequeno a
respeitar o tempo para comer.

e Crie formas diferentes de apresentar o alimento. A cenoura, por exemplo, pode ser preparada na forma de
bolo, chips ou mesmo em um suco batido com laranja.

¢ Leve o pequeno a explorar e conhecer os diversos tipos de alimentos. Va ao supermercado com ele e insira-o
na preparacdo da comida, conforme a idade permitir. Incentive essa pratica!

e Gradualmente, va acrescentando verduras, frutas e legumes.

o E a dica mais valiosa: ndo desista! E preciso tentar um dia sim e o outro também, para que o habito se
estabeleca.

Adotar essas estratégias, e incorpora-las no seu dia a dia, pode fazer uma grande diferenca na vida crianca, além de
ajuda-las a terem uma boa conexao com os alimentos desde cedo. Que tal comecar com as dicas hoje mesmo?
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