COMPORTAMENTO

ALIMENTAR
NA INFANCIA




Alimentacdao saudavel é um assunto
que esta em alta, mas por que nds
sofremos tanto quando nos
referimos a ela? Por que por vezes
ndo conseguimos, porque falhamos?

Podemos perceber que, atualmente,
estamos entendendo a alimentacao
saudavel como ingerir apenas
alimentos saudaveis, cortando os
nao saudaveis, certo?

Ou seja, partindo do ponto de vista
apenas nutricional dos alimentos.
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Qual é o problema

» Esquecemos que comida ndo é
sO nutriente

» Os alimentos sao reduzidos
apenas a "bons” e “ruins”

O que 1ss0 pode gerar

» Alterar nosso relacionamento
COM a comida

» Levar ao desenvolvimento de
transtornos alimentares

» Levar ao desenvolvimento de
sobrepeso e obesidade

» Aumentar a valorizacao dos
alimentos “proibidos”

» Formar sentimentos negativos
em relacdo a alimentacdo

» Afetar a auto estima

03
CARTILHA COMPORTAMENTO ALIMENTAR NA INFANCIA



Sabemos que uma das fases mais
importantes na constru¢ao de um
comportamento alimentar saudavel,

Por isso, seguem algumas dicas e
Dara apoiar o relacionamento
DOSItivVo da crianca com a comidal

ndo além dessa simplificacao
Derigosa, € a infancia.

/

-

»

»

\_

Reveja seu relacionamento com a
comida e com o corpo.

Este € o primeiro ponto a ser trabalhado!
As criancas tém um grande aprendizado
por observacdo e absorvem a forma como
nos sentimos. Dessa forma, se vocé
deseja que seu filho tenha uma boa auto
estima e um bom relacionamento com a
comida, procure isto para vocé também!

Faca refeicoes em familia.

Transforme as refeicées em momentos
agradaveis e prazerosos! Que a crianca
entenda continuamente que a

alimentacdo € algo positivo em nossas
vidas. Para isso, € uma otima ideia ficar

longe da televisao!
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»

»

»

»

Deixe a ansiedade fora da mesa.

Evite, no momento das refeicdes, ficar
muito ansioso para que seu filho coma.
As criancas percebem e podem reagir

negativamente a isso.

Ofereca alimentos nutritivos para
seu filho.

Que a base das suas refeicoes sejam
alimentos nutritivos e mais naturais -
tanto durante a fase de introducao

alimentar quanto durante toda a infancia.

Varie bastante os alimentos e as
preparagoes oferecidas nas refeigoes.

Foque sempre em refeicdes prazerosas e
atraentes! Além disso, oferecer todos os
dias 0 mesmo alimento pode provocar um
processo de habituacdo, no qual passamos

a Nos desinteressar por aguele alimento.

Permita que a crianga prepare seu
prato, sob sua supervisao.

Incentive-a a observar seu nivel de fome
e se servir de acordo com ele.

\
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»

»

»

Respeite a autonomia da crianga.

Dé ao seu filho a sua autonomia
alimentar para que escolha o quanto e
O que ele gostaria de comer a partir
das opcoes ofertadas em cada refeicao.
Admire e respeite a capacidade de auto
regulacao do seu filho, e permita que
ele pare quando achar necessario.

Nao tome arecusa alimentar como
algo pessoal.

Se seu filho recusar um alimento, nao
insista para que o coma. Isso nao quer
dizer que ele n3ao gosta deste alimento,
mas simplesmente que ele ndo esta
com vontade daquilo, e isso também é
Uma comunicac¢ao do corpo. Procure
oferecer este alimento novamente, em
outro momento.

Oriente a crianga a degustar.

Durante as refeicOes, incentive-a a
degustar cada mordida, observando
qual é o cheiro, a textura, o sabor, a
temperatura...
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>> Promova o contato com a comida.

Leve seu filho as feiras e ao supermercado,
e permita que ele tenha esse contato com
0s alimentos. Envolvé-lo no preparo de
receitas e no ato de cozinhar também é
uma otima forma de promover um
relacionamento positivo com a comida.

» Nao moralize a comida

(ruim ou bom - sauddvel ou nao
saudavel). Explique que alguns
alimentos oferecem mais nutrientes e
outros menos, mas que todos podem
fazer parte da sua alimentacao.

» Nao utilize chantagens ou
recompensas na hora da alimentagao.

Ndo faca chantagens como "se nao comer
0s brocolis, ndo ganha o sorvete”. Isso
automaticamente sera interpretado como
"brocolis € ruim, e serei recompensado com
0 sorvete, que é bom"”, 0 que € justamente o
inverso do que vVOocé estava esperando.
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» Tome cuidado com as proibigoes e
restricoes alimentares.

Elas podem ter conseguéncias bastante
sérias. A proibicdo leva a valorizacao do
alimento, que pode levar a
comportamentos disfuncionais em relacao
a comida, como comer escondido ou comer
excessivamente quando se tem
oportunidade. Assim, se a crianga quiser
provar algum alimento, deixe-a provar, sem
comentarios. Vocé vera que, se nao for do
nabito alimentar dela, ela provavelmente
nem comera muito deste alimento! Comera
apenas 0 Necessario para sua fome e
vontade. A permissdo de comer € a chave
para Ndo criar relacionamentos
disfuncionais com os alimentos.

» Ajude-a a entender quais sao suas
motivagoes para comer.

Explorem juntos como a crianca se sente
quando ela pede por comida: € fome?

E medo? E tédio? Lembrando de sempre
respeitar as escolhas do seu filho.

~
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»

Ajude seu filho a dar nome aos seus
sentimentos.

Muitas vezes, temos o costume de
oferecer doces ou outros alimentos
quando a crianga chora, e isso pode
fazer a crianca criar um vinculo
emocional com o alimento. Assim, é
importante que a ajudemos a
identificar seus sentimentos e a dar
nome a eles, aprendenco a lidar com
eles, tendo a consciéncia de que o
alimento nao vai resolvé-los.

LEMBRE-SE:

PROIBICOES E RESTRICOES ALIMENTARES
NA INFANCIA NAO SAO O MELHOR
CAMINHO PARA A MUDANCA!

DESDE QUE NASCEMOS, NOS
DESENVOLVEMOS UM VINCULO MUITO
ESPECIAL COM A COMIDA. DESCOBRIMOS
QUE O COMER NOS DA MUITO MAIS DO
QUE FORCA, DISPOSICAO E SAUDE. COMER
E AMAR, SE DIVERTIR, ESTAR JUNTO, DAR
AMOR, CELEBRAR, RECORDAR,; E VIVER.
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