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crianca pequena
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Fazer uma refeicao com criancas
pequenas pode ser desafiador. Aqui
estao algumas dicas para reduzir o
estresse e iniciar habitos alimentares
saudaveis que durarao a vida toda.

e Considere a abordagem “o
cuidador oferece, a crianca
decide”. A nutricionista Ellyn Satter
sugere que o adulto escolhe,
prepara e oferece o alimento.
Depois, a crianca decide quanto e
se vai comer. Pode ser frustrante,
mas vocé nao pode forca-la
a engolir!

o Ofereca escolhas. Muitas criancas
se saem melhor quando podem escolher. Vocé pode dizer: "Escolha qual

fruta vocé quer com seu iogurte: pera ou maga’. Elas ganham algum controle
enquanto vocé ainda oferece uma opcao saudavel.

e Ajuste suas expectativas. Ficar sentado é dificil para os pequenos. Manter as
refeic®des curtas e as rotinas consistentes pode ajudar! E normal que criancas
pequenas recusem alguns alimentos. Adotar uma atitude de "tentar outra vez"
pode diminuir a frustracao. Ao nao forcar alimentos, vocé esta respeitando a
crianca e seu desenvolvimento de preferéncias.

¢ Avalie a alimentacao da crian¢a ao longo de uma semana. Criancas pequenas
tendem a comer de forma irregular. Elas comem mais em alguns dias € menos
em outros. Podem comer a mesma coisa por quatro dias seguidos, e tudo
bem. Lembrar disso pode reduzir o estresse em relacao a nutricao.

¢ Incorpore leveza e brincadeira. As refeicbes sao mais agradaveis quando
0s adultos ndo estao tao serios. Cante uma musiquinha; conte uma historia
engracada. Tornar as refeicdes leves e sem frustracao ajuda a crianca pequena
a desenvolver uma relacao saudavel com a comida.
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e Coma juntos. Pode parecer
sem sentido sentar para
comer com a crianga
pequena. No entanto, esse
€ um otimo momento para
iniciar esse habito familiar.
Ela pode nao ficar muito
tempo a mesa nem comer
muito. Mas comer juntos
agora pode se tornar uma
tradicao que vocé valorizara
quando as criangas forem
mais velhas.

¢ Evite telas. Pode parecer
uma boa ideia usara TV,
o celular ou o tablet para
manter a crianca a mesa.
No entanto, as refeicdes
sao uma otima oportunidade de conexao e conversa. Além disso, usar telas
para distrair a crianca pode leva-la a comer demais. Ela pode ndo perceber
quando ja esta satisfeita.

¢ Resista a vontade de alimentar a crianca pequena em movimento. Levar
lanches em passeios faz sentido. Criancas pequenas tém estbmagos
pequenos e podem precisar comer entre refeicdes. No entanto, alimentar a
crianca enquanto ela brinca € outra historia. Essa abordagem pode se tornar
um habito e também aumentar o risco de engasgo.

Lembre-se de que a fase da crianca pequena € curta. Em breve, a crianca sera
mais capaz de sentar e se concentrar para comer. Elas também passarao a
aceitar melhor a experimentacao de novos alimentos! A crianga aprendera

a ficar sentada por mais tempo e até a ter conversas agradaveis com vocé,
eventualmente.

ESCANEIE PARA
MAIS INFORMACOES
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