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Entenda e aprenda sobre a
recusa alimentar na inféncia
para conduzir melhor essa fase
e diminuir os impactos na
saude da crianga.

Dra. Adriana Gomes
Nutricionista Materno Infantil




L fo ENTENDENDA A RECUSA

NUTRIND ALIMENTAR NA INFANCIA:

1. Desaceleracao do crescimento: Durante o
primeiro ano de vida, o crescimento da crianca é
muito rapido, o que demanda mais nutrientes e

energia. A partir dos dois anos, esse ritmo diminui,
resultando em uma menor necessidade calorica.
Com isso, a crian¢a naturalmente come menos.

2. Desenvolvimento da autonomia: Nessa fase, a
crianca esta adquirindo mais independéncia e
comeca a querer controlar suas escolhas, inclusive
alimentares. Isso pode levar a recusa de alimentos
que antes eram aceitos, como uma forma de
afirmar sua autonomia.

3. Aversao natural a novos alimentos
(neofobia): Entre 2 e 5 anos, muitas criancas
desenvolvem a chamada neofobia alimentar, que é
a recusa de experimentar novos alimentos. Isso faz
parte de um mecanismo de protecao evolutivo,
onde elas tendem a evitar alimentos
desconhecidos, como forma de precaucao.
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4. Textura e sensorialidade: Algumas criancas
nessa idade desenvolvem maior sensibilidade a
textura, sabor ou aparéncia dos alimentos.
Certos alimentos podem ser rejeitados por
guestdes sensoriais, COmo uma textura que nao
agrada ou um sabor mais forte.

5. Ambiente e rotina: A dinamica das
refeicdes também influencia. Se a crianca sente
pressao para comer ou se a refeicao é uma
experiéncia estressante, isso pode aumentar a
recusa alimentar. Além disso, distracdes, como
televisao ou brinquedos, podem diminuir o
interesse pela comida.

Entender essas razdes é fundamental para
lidar com a seletividade alitmentar de forma
paciente e sem pressoes, oferecendo sempre

uma variedade de alimentos saudaveis e
respeitando o tempo da criancga.
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Conduzir essa fase com
seguranga e orientag¢do
profissional é super importante.




FERECER OPCOES

Ofereca duas op¢8es para a crianca escolher
ao invés de perguntar o que ela quer comer.
Assim ela ganha autonomia e percebe os
limites entre as escolhas.

Dicas: ofereca as op¢des junto a um alimento
que ela ja come.



ERECER DE OUTRAS FORMAS

O mesmo alimento pode ser oferecido de
varias formas, use a criatividade. Dicas:
1. tomate picado ou molho de tomate.
2. Batata frita, batata cozida, puré de batata.



EJA MODELO

Comer é uma habilidade aprendida e assim
como outras, a crian¢a precisa de um
modelo para observar e reproduzir o

aprendizado. Ter um modelo é uma etapa

importante nesse processo.
Dica: refeicdo em familia.



EIXE A CRIANCA PARTICIPAR

Além de estimular a automia participar do
planejamento e preparo dos alimentos é uma
experiéncia que estimula a o sistema sensorial da
crianca. Fazendo com que ela se familiarize e
adapte os sentidos aos alimentos.

Dicas: Fazer lista de compraz, fazer uma receita.
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Atencdo: O préximo material € um
recurso educativo incrivel que vai
envolver seu filho(a) com o
planejamento e preparo das
refeicBes .

@colorindoenutrindo
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Dra. Adriana Gomes

Nutricionista Materno Infantil
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