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Como melhorar os
periodos das refeicoes?
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Alimentar as criancas, pelo menos em algumas fases das
suas vidas, podera ser uma tarefa muito desafiante para os
cuidadores. Por vezes, as criancas demoram nas refeicoes ou
rejeitam alimentos por decréscimo de necessidades
nutricionais, pelo sabor, pela textura, por distracao porque
querem continuar a explorar o mundo, continuar a falar, rir,...
ou porque veem adultos que tambéem rejeitam alguns
alimentos.

Uma alimentacao saudavel é determinante para um bom
desenvolvimento fisico e intelectual, aléem de promover a
saude e o bem-estar geral. Um padrao alimentar saudavel
deve ser equilibrado, completo, variado e agradavel ao gosto
de cada um, ao paladar e a vista, porque “os olhos tambem
comem?”.
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Ajude as criancas a experimentar o prazer das refeicoes e dos convivios
durante as mesmas. Esteja relaxado/a e evite conflitos.

Evite também ambientes muito barulhentos e com muitos estimulos.

Tente nao reagir de forma demasiado emotiva e nao faca dos momentos de
refeicao “campos de batalha”.

Lembre-se de que as criancas nao ficarao subnutridas se num dia nao
comerem tudo o que “planeou”, nem estao a desvalorizar o seu esforco em
fazer uma refeicao agradavel.

Em caso de necessidade, ha suplementos que podem ser prescritos em
algumas alturas mais dificeis (e temporarias).
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Lembre-se, ainda, que a maioria das criancas necessita de quatro a cinco
refeicoes por dia e pode nao ter o mesmo nivel de apetite que os adultos.

Para alem disso, tém dificuldade em permanecer a mesa com e como 0s
adultos.

Deixe-0s “esticar as pernas”.
Estabeleca um limite temporal para a refeicao.

Se a crianca nao se alimentar nesse periodo (com ou sem ajuda), termine a
refeicao. Neste caso, resista a oferecer outro tipo de alimento entre
refeicoes.

Podera, quando muito, antecipar um pouco a refeicao seguinte.
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Introduza alimentos novos e estimule a sua experimentacao. Seja tambéem
um modelo neste sentido.

A maior parte das vezes, haver comida no chao, na mesa, has maos e... ho
cabelo @ o0 mais natural na fase da experimentacao dos alimentos.

Para alem de resultar da experimentacao da textura, este aspeto esta
relacionado com a dificuldade em comer com talheres.

Isto € uma coisa boa, nao se preocupe e dé tempo ao tempo, vai passar.

As possibilidades de exploracao da crianca sao muito mais importantes do
que uma casa imaculada em que parece que ninguém la vive.
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Permita que a crianca faca escolhas de alimentos e, em algumas situacoes,
a respetiva quantidade, entre duas opcoes indicadas por si.

Este aspeto vai aumentar a sua capacidade de tomar decisoes, a
flexibilidade na relacao e aumentar a probabilidade de que a crianca se
alimente.

Sirva quantidades pequenas, para que as criancas possam pedir mais
alimentos, regular-se e aumentar a percecao de atingirem os objetivos.

Sirva, no conjunto, quantidades adequadas a idade e as necessidades
nutritivas das criancas.

Aconselhe-se com o/a seu/sua médico/a ou pediatra.
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Reforce as criancas sempre que comerem bem, experimentarem alimentos
novos e tiverem um comportamento adequado (no final e ao longo da
refeicao).

Ignore maus comportamentos e evite constantes reprimendas e ameacas do
género “Se nao comeres, hao vais crescer”.

Nao associe a comida a recompensas e punicoes.
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Uma boa alimentacao garante que as criancas tenham toda a energia
necessaria ao seu bom desenvolvimento, aprendizagem e tambeéem para que

possam brincar muito.

Sem energia nao ha forca e sem forca, as brincadeiras, correrias e
interacoes com o0s amigos nao sao saudaveis.

Va reforcando este conceito junto do/a seu/sua filho/a.

Este pode ser o incentivo que precisam de ouvir: “se nao comeres, hao vais
ter energia suficiente para brincares”.
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Em alguns casos, as dificuldades sentidas e os desafios podem ser
verdadeiramente angustiantes para os pais/cuidadores e podem
efetivamente ser sinal de que alguma coisa pode ser um pouco mais
preocupante do que o normal.

Nesse caso, sera importante consultar um meédico.
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Cada crianca e, de facto, unica.
Ha criancas que podem petiscar e nao perdem o apetite.

Ha criancas que precisam de dar uma voltinha rapida mas
voltam e comem a refeicao normalmente apos isso.

Conheca cada crianca e ajuste cada momento, para que tudo
flua mais naturalmente.
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