Piracanjuba’
excellence

Meu filho ndao come!

Veja aqui dicas praticas para te ajudar durante as refeicoes da sua
crianga!

.
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Uma alimentacao saudavel infantil sem duvida é essencial para o crescimento e desenvolvimento, mas o que fazer
quando a crianca se recusa a comer o que esta no prato? Conheca aqui dicas praticas que podem te ajudar a resolver
esse problema e ainda criar 6timos momentos a mesa!

A importancia da alimentag¢do saudavel na infancia

E fato: uma vida saudavel deve incluir uma alimentacdo equilibrada, e essa premissa nao é diferente na infancia!

O consumo de nutrientes nas quantidades recomendadas é fundamental para que a crianca cresca e se desenvolva
adequadamente. Comer bem também ajuda a manter a imunidade em dia, além de colaborar para o aprendizado e

prevenir possiveis deficiéncias de nutrientes, que podem impactar na satde dos pequenos.1

Outro ponto importante sobre a alimentacdo infantil é que nesta fase acontece a formacao de habitos alimentares,
sendo que boa parte deles poderdo ser levados até a vida adulta.!

Segundo a Sociedade Brasileira de Pediatria, a introducdo de alimentos deve comecar a partir do 6° més de vida,
intercalando com o leite materno. Com o passar do tempo, a consisténcia e quantidade vao mudando, até que por
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volta de 1 ano de idade, a crianca deve estar comendo uma comida similar a do restante da familia. !

Na teoria tudo é simples, mas na pratica nem sempre as coisas funcionam assim - e ai surgem cenas como talheres ao
chao, choro, cara feia para os alimentos oferecidos e a constatacao: “meu filho ndo quer comida!”

Mas afinal... por que meu filho ndo come?

Menor apetite Ambiente Aversoes
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Diferentes fatores podem fazer com que a sua crianca nao esteja se alimentando bem nas refeicoes. Conheca aqui
alguns deles:

Como saber se minha crianca realmente ndo gosta de um alimento?

O que os pesquisadores mostram é que uma crianga precisa ser exposta de 12 a 15 vezes a um alimento para entdo
de fato, sabermos que ela ndo gosta. Antes disso, a dica de ouro é: insista, sem forcar! Aos poucos, a crianca passa a
se interessar por esse alimento, e entdo consumi-lo! 2

5 dicas praticas para ajudar sua crianca a comer melhor

Seja por um motivo ou outro, é fato que ninguém quer ver seu filho ou filha mal tocando no prato de comida. Por
isso, vamos te dar aqui 5 dicas para ajudar no momento das refei¢des:

1) Tire as telas de perto: desligue a televisdo e coloque o celular longe enquanto estiverem sentados a mesa.
Criancas que comem enquanto estdo na tela tendem a ingerir menos frutas, legumes e verduras, além de ndo

perceberem se estdo saciadas ou nao. 3

2) Varie a apresentacdo dos alimentos: Ndo desista se a sua crian¢a ndo gostou, por exemplo, da cenoura! Ofereca-a
de outras formas diferentes, como: crua em palitos, cozida em rodelas, em um suflé ou até mesmo na farofa! 1

3) Deixe a crianca participar do preparo das refeicoes: Que tal chamar seu filho ou filha para preparar a salada que
vai ser servida? Envolver a crianca o preparo da refei¢cdo ajuda a despertar seu interesse pelo alimento, aumentando
assim a chance de aceita-lo. 3

Alguns exemplos de tarefas que vocé pode incluir a crianca sdo: lavar verduras e frutas, misturar os ingredientes e
bater o suco no liquidificador!

4) Faca refeicdes em familia: Vale ajustar os horarios da familia para que todos possam sentar juntos a mesa, pelo
menos em uma das refeicdes do dia. Essa é uma estratégia cientificamente comprovada para estimular bons habitos

alimentares na crianca. 4

5) Estimule o consumo de frutas, verduras e legumes de um jeito positivo: Nada de oferecer uma sobremesa caso a
crianca coma todo o brécolis! Além de ser uma forma de chantagear a crianca (o que ndo é bacana!), tratar esses
grupos de alimentos de forma negativa acaba desmotivando a crianca a consumi-lo. 2

Aqui vale mostrar para a criancada como frutas e vegetais podem ser importantes para seu crescimento e para as
atividades do dia a dia!

Lembre-se que a construcao de bons habitos alimentares é feita dia apds dia, com muita paciéncia, empatia e
persisténcia!
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Gostou das dicas? Entdo aproveite para coloca-las em pratica hoje mesmo e depois volte aqui para nos contar como

foi!
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