COMO AJUDAR ACRIANCA A

Secao de Apoio a Alimentacao Escolar
Divisiao de Alimentacao Escolar



POR QUE A ALIMENTAGCAODAS
CRIANCAS TEM SIDO UM DESAFIO?

A pandemia trouxe um cenario
bastante desafiador para a maioria
das familias: falta de rotina, trabalho,
casqa, filhos (todos demandando
atengdo ao mesmo tempo), além da
dificuldade de acesso aos alimentos.
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Isso interferiu diretamente na
dindmica alimentar das familias,
trazendo consequencids hegativas,
especialmente para das criancas.

Diante disto, € necessario resgatar a
oportunidade de as criangas
aprenderem a se adlimentar de
maneira equilibradaq, para
garantirmos a saude, o bem-estar e o
aprendizado adequados, agora e para

OS proximos anos.



O0S DESAFIOS
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Quanto maior e a exposicao das
criangas dos dlimentos
ultraprocessados, como

mais o paladar se adapta a sabores
intensos e fica ainda mais dificil a
aceitacado dos dlimentos in naturq,
como frutas, verduras e legumes.

Esses industrializados tambem saAo
ricos em gorduras, agucares e sodio,
nutrientes que, gquando conhsumidos
com frequénciq, estdo associados do
ganho excessivo de peso e ao risco de
doencas do coragaqo, pressao dlta e

diabetes melitos
tipo 2, alem de
Interferir Nno
desenvolvimento
= aprendizado
adequados das
criangas.



O0S DESAFIOS

A alimentagcdo oferecida nas escolas
municipais € baseadaq, principalmente,
em alimentos in natura (frutas,
verduras, grdos, carnes e leite).

Quando as criangas estao
acostumadas a uma alimentagcao
bastante distante daquela oferecida
nas escolas, existe uma resisténcia
maior na aceitagcdo da alimentagcao
escolar pelas criangas,
principalmente, as que tém entre 2 e 6

anaos.
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Para que a criangca passe a qaceitar
esse tipo de alimentagcdo mais naturail,
precisamos de paciencia e
dedicacao, tanto das familias quanto
da escola.



COMO AJUDARACRIANCA A
ACEITAR OS NOVOS ALIMENTOS

Cuidar para que o horario
da alimentagcAo seja um
momento tranquilo e de

prazer;

Montar um prato com
apresentacqAo atraente

paAra que a crianga se sinta
motivada a comer:

Utilizar talheres de tamanho
adequado a crianga;

Variar os alimentos e
procurar oferecer
alimentos novos,
preparados de formas

saborosas e separados é

no prato;




COMO AJUDARACRIANCA A
ACEITAROS NOVOS ALIMENTOS

NAo obrigar a criangca a
comer e nQo insistir para
que ela"raspe o prato”

Observar se o intervalo
entre as refeicoes nQo
estd muito curto (menos
que 2h entre as refeicoes);

Compartilnar momentos
de comer em familiq,
incentivando a criangca a

interagir e conhecer os
alimentos;

Se houver rejeicao frequente
de determinados alimentos,
nao deixar de oferecé-los;
tentar apresenta-los de forma
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(’f;@ diferente (ex. cenoura crua

ralada x cozida):



COMO AJUDARACRIANCA A
ACEITAR OS NOVOS ALIMENTOS

NAo oferecer

ﬁ recompensdas ou

: distracoes (como doce,
’ '2 brinquedos, televisdo ou
<= celular) para estimular a

crianca a comer mais;

Se a crianga recusar arefeicAo, ndo a
substituir por lanches ou algum alimento
preferido por ela. Esperar um tempo e, se
perceber que a criangca esta com fome,
preparar um novo prato com a comida

que foi oferecida

anteriormente. Ou

esperar o horario da .
proxima refeicqo;
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!C} \\ Nao oferecer outros alimentos,
\@ nem o leite, em horario muito

‘ proximo das refeicdes.




NAO DESISTA!
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E importante saber que, antes da
crianca aqceitar comer um nNovo
alimento, ela pode precisar passar por
algumas etapdas, como dpenas
interagir, cheirar ou tocar, sem
necessariamente leva-lo ate a boca e
mastiga-lo.

Esse processo de aproximagdo ao
alimento, ate finalmente comer, pode
levar de 8 a 10 exposi¢coes ao alimento
ou ate mais.
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