Dica 5: Adequacédo da alimentacdo da crianca e sua fase de vida

Na primeira infanicia (2 a 6 anos) a velocidade de crescimento estatural (altura) e o ganho
ponderal (peso) sdo menores do que nos dois primeiros anos de vida, com consequente
diminuicdo das necessidades nutricionais e do apetite. E importante respeitar e entender
que o apetite da crianca é variavel e dependera de varios fatores como idade, atividade
fisica, condicao fisica e psiquica, refeicdo anterior e temperatura ambiente.

Existe, ainda nesta faixa etaria, a preferéncia pelo sabor doce, que ¢é inato no ser humano, e
que no caso dos demais sabores precisam ser “aprendidos”. Acreditamos que nao devem
ser encorajados comportamentos de recompensa ou castigo, para forgar a crianga a comer,
pois na maioria das vezes esta recusa pode ser reforcada e futuramente causar maiores
transtornos alimentares.

E fundamental que as refeicdes e os lanches sejam servidos em horérios determinados,
adotando uma rotina alimentar, evitando os “beliscos”. E essencial estimular que as
refeicbes sejam realizadas a mesa, de preferéncia com outros membros da familia e com
talheres adequados. Este tipo de rotina e refeicbes em grupo sao habitos trabalhados na
rotina escolar.

Para despertar interesse da crianga pelo alimento, uma refeicdo deve ter variedade de
textura, cores e formas, evitando a monotonia alimentar. Recomenda-se 5 a 6 refeigdes
diarias: café da manha, lanche matinal, almogo, lanche vespertino, jantar e, se necessario,
ceia.

Recomenda-se estabelecer tempo definido para as refei¢gdes e encerra-la, independente da
ingestdo da criangca, ndo devendo haver substituicdes caso a refeicdo ndo tenha sido
consumida adequadamente. Nao indicamos o estimulo a “raspar”’ o prato, uma vez que a
crianca pode comecar a perder a capacidade da saciedade pela mensagem neuroldgica e
sim pela distens&o gastrica.

A oferta de liquidos deve ser controlada nas refei¢cdes, evitando distensdo gastrica e
saciedade precoce. Oferecer muita agua ao longo do dia para garantir a ingestao hidrica da
crianga.

Limitar o consumo de alimentos com excesso de gordura, sal e agucar, assim como o
consumo excessivo de bebidas acucaradas, pela oferta excessiva de proteinas,
fitoestrogenos (ex, bebidas a base de soja) e agucares. Estimular o consumo de alimentos
ricos em ferro e zinco (carnes, mas preferencialmente magras), célcio (leite e derivados),
vitamina A (legumes amarelo-alaranjados, carnes, ovos).
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