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POR QUE A ALIMENTAÇÃO DAS
CRIANÇAS  TEM SIDO UM DESAFIO?

A pandemia trouxe um cenário
bastante desafiador para a maioria
das famílias: falta de rotina, trabalho,
casa, filhos (todos  demandando
atenção ao mesmo tempo), além da
dificuldade de acesso aos alimentos. 

Isso interferiu diretamente na
dinâmica alimentar das famílias,
trazendo consequências negativas,
especialmente para as crianças. 

Diante disto, é necessário resgatar a
oportunidade de as crianças
aprenderem a se alimentar de
maneira equilibrada, para
garantirmos a saúde, o bem-estar e o
aprendizado adequados, agora e para
os próximos anos. 



OS DESAFIOS

Quanto maior é a exposição das
crianças aos alimentos
ultraprocessados, como

mais o paladar se adapta a sabores
intensos e fica ainda mais difícil a
aceitação dos alimentos in natura,
como frutas, verduras e legumes. 

Esses industrializados também são
ricos em gorduras, açúcares e sódio,
nutrientes que, quando consumidos
com frequência, estão associados ao
ganho excessivo de peso e ao risco de
doenças do coração, pressão alta e 
diabetes melitos 
 tipo 2, além de
interferir no
desenvolvimento
e aprendizado
adequados das
crianças. 



OS DESAFIOS

A alimentação oferecida nas escolas
municipais é baseada, principalmente,
em alimentos in natura (frutas,
verduras, grãos, carnes e leite). 

Quando as crianças estão
acostumadas a uma alimentação
bastante distante daquela oferecida
nas escolas, existe uma resistência
maior na aceitação da alimentação
escolar pelas crianças,
principalmente, as que têm entre 2 e 6
anos.

Para que a criança passe a aceitar
esse tipo de alimentação mais natural,
precisamos de paciência e
dedicação, tanto das famílias quanto
da escola. 



COMO AJUDAR A CRIANÇA A
ACEITAR OS NOVOS ALIMENTOS

Cuidar para que o horário
da alimentação seja um
momento tranquilo e de

prazer;

Montar um prato com
apresentação atraente
para que a criança se sinta
motivada a comer; 

Utilizar talheres de tamanho
adequado à criança; 

Variar os alimentos e
procurar oferecer
alimentos novos,
preparados de formas
saborosas e separados
no prato; 



Se houver rejeição frequente
de determinados alimentos,

não deixar de oferecê-los;
tentar apresentá-los de forma

diferente (ex. cenoura crua
ralada x cozida); 

COMO AJUDAR A CRIANÇA A
ACEITAR OS NOVOS ALIMENTOS

Observar se o intervalo
entre as refeições não

está muito curto (menos
que 2h entre as refeições); 

Compartilhar momentos
de comer em família,
incentivando a criança a
interagir e conhecer os
alimentos; 

Não obrigar a criança a
comer e não insistir para
que ela "raspe o prato"; 



Não oferecer
recompensas ou

distrações (como doce,
brinquedos, televisão  ou
celular) para estimular a

criança a comer mais; 

Se a criança recusar a refeição, não a
substituir por lanches ou algum alimento
preferido por ela. Esperar um tempo e, se
perceber que a criança está com fome,
preparar um novo prato com a comida 

COMO AJUDAR A CRIANÇA A
ACEITAR OS NOVOS ALIMENTOS

Não oferecer outros alimentos,
nem o leite, em horário muito

próximo das refeições.

que foi oferecida
anteriormente. Ou
esperar o horário da
próxima refeição; 



É importante saber que, antes da
criança aceitar comer um novo
alimento, ela pode precisar passar por
algumas etapas, como apenas
interagir, cheirar ou tocar, sem
necessariamente levá-lo até a boca e
mastigá-lo. 

Esse processo de aproximação ao
alimento, até finalmente comer, pode
levar de 8 a 10 exposições ao alimento  
ou até mais.

NÃO DESISTA!
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