- Definir uma rotina alimentar (horario e local das refei¢des)

Ofereca a crianca 5 a 6 refeicdes por dia (café da manhg, lanche da
manhad, almoc¢o, lanche da tarde, jantar e ceia).

- Servir as refei¢coes e lanches em horarios fixos, diariamente

Os intervalos entre as refeicdes devem ser de 2 a 3 horas ou suficientes
para que a criancga sinta fome no momento da proxima refeicao.

- Alimentar a crianca sempre em local apropriado, calmo e tranquilo

A crianca deve ser encorajada a comer sozinha, mas sempre com
supervisdo, para evitar engasgos.

- Respeite o limite da criangca. Nao ha necessidade de forcar, quando
se percebe que a crianca nao quer mais comer

Dé preferéncia para os alimentos in natura e minimamente processados,
ou seja, aos alimentos frescos (frutas, verduras, legumes) ou com
processamento minimo (carnes, leite, arroz, feijdo e outros grdos e
sementes).

- Realizar as refei¢cdes na frente da televisdao ou quaisquer outras
distracdes como brincadeiras e jogos!

- Obrigar a crianca a tudo que esta no prato! O ideal é oferecer uma
pequena quantidade de alimento e perguntar se a crianca deseja mais.

- Agucar, café, enlatados, embutidos, frituras, refrigerantes, doces,
balas, salgadinhos, alimentos com conservantes e aditivos
comerciais, além de iogurtes adocados, com corantes e danoninhos.

- Sempre ofereca frutas nos lanches: no almogo e jantar, ofereca
refeicdes com todos os grupos alimentares (cereais/tubérculos,
leguminosas, proteinas e hortalicas).

- Faca refei¢6es saudaveis em familia: a hora da refeicdo deve ser um
momento de aprendizado e afeto. Comer em familia ajuda a crianca
estabelecer uma relacdo positiva com a comida.

- Tenha planejamento e organizacao: planeje o cardapio e compras da
semana, organize a geladeira e tenha o congelador como seu grande
aliado.
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compartilhando o que é bom

O periodo pré-escolar
é fundamental para a
sedimentacao de
bons habitos
alimentares. Além de
receber alimentos
saudaveis, a crianga
deve estabelecer
uma relagao positiva
com a comida.
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