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Alimentacao: um laco de amor entre pais e filhos

Os habitos alimentares adquiridos durante a infancia irdo repercutir de diferentes formas
ao longo de toda a vida dos individuos. Nos primeiros seis meses de vida é importante
que a crianca seja amamentada exclusivamente, pois durante esse periodo o leite
materno é o uUnico alimento capaz de atender a todas as necessidades nutricionais e
emocionais do bebé.

Ja, a partir dos seis meses, as necessidades nutricionais do bebé passam a nao
serem supridas apenas com o leite materno, tornando necessaria a introducado da
alimentacdo complementar.

Nessa fase, a familia tem papel decisivo na forma como a crianca ira aprender a se
alimentar, sobretudo pelas estratégias utilizadas para estimular a alimentacao. O
reconhecimento dos sinais de fome e saciedade e a compreensao acerca da
capacidade de autocontrole da crianca em relagcdao a ingestdo alimentar contribuem
para a formagao de um comportamento alimentar adequado.

Aos pais e cuidadores cabe a tarefa de definir quais os tipos de alimentos que serao
ofertados a crianga, bem como garantir que o momento da refeicao seja feito em um
ambiente prazeroso. Para isso, € necessario criar condi¢des para que a crianca desenvolva
interesse em se alimentar, tais como:

Sirva as refeicdo em local adequado e confortavel - a crianca deve ser capaz de
sentar confortavelmente, estar com o corpo e pés apoiados;

Nao haver distragdo - nada de comer em frente a TV, tablet ou celular;

Os pais devem estar totalmente envolvidos durante a refeicao - aproveitem
para conversar com as criangas;

Sempre ofereca alimentos saudaveis e com boa apresentacao (evite misturar
ou esconder os alimentos), de forma a permitir a crianca distinguir diferentes
sabores e texturas;

Todos devem consumir uma alimentagao saudavel quando a refeicao é
compartilhada - seja o exemplo para o seu filho!
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A crianga, por sua vez, tem o papel de definir a quantidade de comida que deseja comer.
Ela ndo tem a obrigagcao de "raspar” o prato ou comer tudo para receber uma sobremesa,
por exemplo. Os pais devem respeitar o apetite da criangca e entender que nem sempre
ela estara com fome para comer tudo o que esta em seu prato.

Por outro lado, também nao devem incentivar a crianga a fazer trocas alimentares como,
por exemplo, substituir o almogo por um copo de leite ou outro alimentos que a crianga
goste mais, pois assim ela sabera que sempre tera o alimento mais desejado ao invés do
mais adequado. Lembre-se que aqui estamos falando de situagdes onde a crianca esta
saudavel ou sem dores, em caso doencga, devemos sim priorizar adaptacdes em texturas,
sabores e temperatura.

Dicas:

Se o seu filho chega sempre sem fome ao almogo ou jantar, verifique se ele esta
consumindo muitos alimentos no intervalo entre as refei¢des. Criangas com pouco
apetite se saciam facilmente, por isso, as vezes até um Unico biscoito antes da
refeicdo ja é o suficiente para atrapalhar o consumo;

« Vocé sempre acha que seu filho come pouco, mas ja parou para pensar que essa
quantidade pode ser a necessaria para ele? Observe se ele é ativo, se cresce e se
desenvolve de acordo com o esperado (o pediatra e/ou nutricionista podem te
ajudar), se essas respostas forem positivas, possivelmente a quantidade de comida
esta de acordo;

« Envolva a crianga nas escolhas e preparo dos alimentos;

« Deixe sempre alimentos saudaveis, como frutas, a disposi¢cao da crianga
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