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Quantas refeicoes a crianca deve fazer por dia?

Entenda aqui quantas refeicoes uma crianca deve fazer por dia e
quais sao elas!
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Ter uma crianca em casa envolve inimeros cuidados, como educacdo, seguranca, sono, atividades fisicas e claro—a
alimentacao!

Oferecer uma nutri¢do equilibrada, variada e completa vai ajudar a garantir um bom desenvolvimento e crescimento
dos pequenos, além de contribuir para a formacao de habitos alimentares adequados. Por isso, vale a pena se
informar e caprichar no prato dos pequenos!

E quando falamos de crian¢as na idade pré-escolar, vale um cuidado redobrado, ja que essa fase é marcada por
inimeros desafios, como recusa alimentar e diminuicdo do apetite — o que deixa muitas familias e cuidadores de
cabelo em pé!

Uma das ddvidas que sempre surge quando o assunto é alimentac3do infantil é: quantas refeicdes a crianca deve fazer
por dia? H4d uma regra para isso?



Pois saiba que a recomendacdo é que criancas em idade pré-escolar facam de 5 a 6 refei¢cdes por dia, com um
intervalo entre uma refeicdo e outra de 2 a 3 horas.

Se vocé quer entender mais sobre esse assunto, fique por aqui! ;)

Desafios na alimentac¢do do pré-escolar

A idade pré-escolar, que engloba criancas de 2 a 6 anos de idade, é marcada por muitas descobertas e aprendizados,
além do inicio da vida escolar, o que faz com que os pequenos se desenvolvam ainda mais!
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Mas pelo ponto de vista da alimentacao, essa fase nem sempre é facil por conta de alguns fatores como:

- Diminui¢do no ritmo de crescimento

- Distragcdo no momento das refeicoes

- Podem recusar alimentos antes bem aceitos

Quantas refei¢des a crianga deve Fazer por dia?

Mesmo diante de tantos desafios, é fundamental que os pais ou cuidadores assegurem que a crianca realize todas as
refeicoes diarias recomendadas.

Para isso, é importante lembrar que como o apetite infantil nessa faixa etaria é varidvel e depende de muitos
fatores, é fundamental conhecer bem a sua crianca para entender se ela esta com fome ou néo.

De acordo com a Sociedade Brasileira de Pediatria (SBP), o dia do pré-escolar deve ser composto por 5 a 6 refeicoes
diarias, sendo elas:

- Café da manha

- Lanche matinal



- Almocgo

- Lanche da tarde

- Jantar

- Ceia (opcional)

A SBP ainda recomenda que haja um intervalo de 2 a 3 horas entre as refeicdes, para evitar que a crianca esteja sem
fome na hora da refeicdo!

Ao pular refeicoes, além de faltar energia para que a crianca desenvolva suas atividades diérias, como brincar,
estudar e correr, é provavel também que faltem nutrientes importantes para seu organismo, aumentando assim a
chance de alguma deficiéncia nutricional aparecer!

Como organizar as refei¢cdes na rotina da crianga?

Outra dica é evitar que a crianca se alimente fora das refeicoes programadas acima — caso contrario, esses “beliscos”
também poderao atrapalhar a fome.’

Para te ajudar nessa organizacao, veja uma sugestdo de horarios para as refeicoes!

Café da manha: 8:00 h

Lanche da manha: 10:00 h

Almocgo: 12:00 h

Lanche da tarde: 15:00 h

Jantar: 19:00 h

Ceia: 21:00 h



Lembre-se sempre que a infancia é uma grande oportunidade de semear bons habitos alimentares — e a realizacdo de
todas as refeicdes necessarias para uma nutricdo adequada com certeza é algo que sua crianca levara para o resto da
vida! Entdo aproveite para colocar essas dicas em pratica e deixe a rotina dos pequenos ainda mais equilibrada e

deliciosa!
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