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APRESENTACAO

A primeira infancia, que vai dos O aos 6 anos, € uma fase crucial para o de-
senvolvimento cerebral e a formacao de habilidades essenciais que impacta-
rao a vida da crianca.

Nesse estagio, o cérebro é muito adaptavel para novos aprendizados, mas
também pode ser vulneravel ao estresse e a habitos inadequados. Isso pode
impactar a saude fisica e mental da criancga, tornando-a mais propensa a pro-
blemas de saude no futuro.

E nesse contexto que a nutricdo desempenha um papel chave nesse
processo. Os habitos alimentares que as criangas desenvolvem desde cedo
estao conectados ao seu desenvolvimento fisico e emocional ao longo da vida.

Por isso, os cuidadores, que sao os principais encarregados pela alimen-
tacao dos pequenos, tém grande responsabilidade no desenvolvimento
de uma boa relacao da crianca com a comida.

Este e-book foi especialmente criado para ajudar pais e responsaveis a
compreender a importancia dos habitos alimentares saudaveis na primeira
infancia e como eles podem influenciar positivamente o desenvolvimento
dessas criancgas para um futuro saudavel.




QUAL A DIFERENCA ENTRE

COMPORTAMENTO,
HABITOS E ATITUDES
ALIMENTARES?

O comportamento alimentar envolve todas as acdes que fazemos relacio-
nadas a alimentacao, incluindo o tipo de comida que escolhemos, os horarios
em gue comemos € COMo consumimos os alimentos. Essas escolhas podem
ser influenciadas por diversos fatores, como bioldgicos, psicolégicos, sociais e
culturais.

Ja os habitos alimentares sao padrbes que seguimos regularmente
em nossa alimentacao, constituindo as rotinas que se repetem ao longo
do tempo, como o que comemos e quando comemos. Esses habitos sao
aprendidos, mas podem ser modificados ao longo da vida.

As atitudes alimentares, por sua vez, envolvem nossas crengas e sentimen-
tos em relagcao a comida, refletindo como enxergamos a importancia dos ali-
mentos, nossas preferéncias e como valorizamos a alimentacao no dia a dia.

Diferenca entre comportamento, habitos e atitudes

alimentares

COMPORTAMENTO Acdes relacionadas a

ALIMENTAR alimentacao

HABITOS ALIMENTARES Acdes repetidas ao longo
do tempo

ATITUDES ALIMENTARES Sentimentos que
influenciam essas acoes




TIPOS DE
APRENDIZAGEM

Uma vez que os responsaveis tém grande influéncia no desenvolvimento
desses trés elementos, entender esses conceitos adquire grande importancia.

Afinal, serao eles os encarregados de definir quais alimentos serao ofere-
cidos, bem como seus horarios, quantidades e todas as demais decisdes
relacionadas a alimentacao até que a crianc¢a adquira autonomia para isso.

Todas essas decisdes podem influenciar a criacao de habitos alimentares
das criangas, sejam eles saudaveis ou ndo. Além disso, podem moldar as ati-
tudes da crianga em relagao a comida com base nas crencgas, sentimentos e
valores que ela espelha nos cuidadores.

As formas mais relevantes de aprendizado das criangas sobre comida e
alimentacao foram definidas e investigadas por Birch e Anzman (2010).

O primeiro é a familiarizagao, na qual a exposicao repetida a um alimento
tem um impacto positivo na aceitagao desse alimento.

A aprendizagem associativa ¢ quando uma avaliacao positiva ou negativa
de um estimulo surge por meio de sua associagao com um segundo esti-
mulo ja apresentado. Ela acontece quando estimulamos o consumo de um
alimento por meio de elogios, por exemplo. Mas também acontece quando
a crianca deixa de comer por se sentir pressionada.

Aprendizagem associativa acontece quando
gostamos ou nao de algo porque associamos
IssO a outra coisa. Por exemplo, elogiamos
uma crianga para incentivar que ela coma
um alimento. Mas, se a crianca se sentir pres-
sionada, pode parar de comer por causa des-
Sa sensacao.




Jaaaprendizagem observacional € o ato de observar e imitar o comporta-
Mmento dos outros. Por isso, a alimentagcao dos pais ou cuidadores sera sem-
pre um exemplo para a crianga, seja ela uma alimentacao balanceada ou

Nnao.

As formas de aprendizagem dos pequenos sao variadas e, por isso, de-
vemos tomar muito cuidado com nossas agdes no momento das refeicdes
para evitar exemplos e agdes negativas que podem afetar a relagcdo da crian-
¢a com a comida e a reducao da sua capacidade de autorregulacao.




OQUEEA i
AUTORREGULAGCAO?

A autorregulacao alimentar € o processo pelo qual uma pessoa ajusta sua
ingestao de alimentos com base em sinais internos, envolvendo dois com-
ponentes principais: a sensacao de fome e a de saciedade. Ou seja, diz respeito a
capacidade do individuo perceber o momento de parar de comer, pois esta
satisfeito, ou o momento de consumir um alimento, pois esta sentindo fome.

Hoje, vivemos em um ambiente no qual nos movimentamos cada vez me-
Nnos e estamos cercados de alimentos industrializados e fast-foods (alimentos
altos em gorduras saturadas, agucares e so6dio) que se encaixam perfeitamen-
te em uma rotina agitada e estressante, desafiando constantemente nossa
capacidade de autorregulacao.

O problema se encontra no fato de que o comprometimento da autor-
regulacao do apetite é uma das principais causas de doencas cronicas, como
obesidade, diabetes, hipertensao, etc.

Relacionando com a infancia, a forma como as criancas desenvolvem suas
preferéncias e comportamentos alimentares, impactara a longo prazo, sua
capacidade de autorregulacao. Por isso, a alimentacao nesse periodo deve
ser guiada de forma responsavel e cuidadosa.
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ALIMENTAGCAO NAS
FASES DA VIDA E SEU
IMPACTO NO FUTURO

A exposicao aos sabores se inicia antes mesmo do bebé nascer, no Utero
de sua mae. Nesse momento, o bebé ja possui a capacidade de processar os
saboresconsumidos pela mae,queimpactaraoseu paladarapdso nascimento.

Maistarde,durante aamamentacao, os bebésadquirem novas experiéncias
sensoriais a partir dos sabores dos alimentos ingeridos pela mae. Portanto,
uma dieta variada da mae durante o periodo de amamentacao pode explicar
por que seus filhos amamentados tendem a ser menos exigentes e mais
dispostos a experimentar novos alimentos durante a infancia.

E importante ressaltar que a experiéncia inicial de sabor das criancas
alimentadas com féormula é diferente daquelas que sao amamentadas.
A experiéncia de sabor delas € mais uniforme e carente das variedades de
sabores presentes na dieta da mae.

Mas, caso seu bebé consuma férmula, nao se
preocupe. Existem outras formas de estimular uma
alimentacao saudavel durante o desenvolvimento

dessa crianca! Dito isso, te apresentaremos algumas
delas mais para frente!

A partir do segundo semestre, a crianga comeca a explorar e aprender
sobre a alimentacao, influenciada pela cultura do seu ambiente social.

Nesse processo, a crianca desenvolve suas preferéncias alimentares por
meio da exposicao repetida a diferentes sabores, da conexao emocional com
os alimentos consumidos, das experiéncias vividas e da satisfacao fisioldgica
resultante da alimentacao.

Nesse inicio, sao principalmente os pais e responsaveis que conduzem quais
alimentos serao oferecidos ao bebé. Entao, € importante que estejam cientes de
que a exposi¢cao a uma variedade de alimentos durante o periodo da introducao
alimentar ajuda na aceitagcao de novos alimentos ao longo do desenvolvimento
da criancga.




Por isso, as interagdes entre pais e filhos no ambiente familiar e doméstico
moldam o desenvolvimento e o estabelecimento dos comportamentos
alimentares e da autorregulacao alimentar dessas criangas. Nesse processo, a
crianca desenvolve suas preferéncias alimentares por meio da exposicao.

Esse periodo de introdugao de novos alimentos desempenha um papel
fundamental na prevengao da obesidade, bem como na formacgdo das
preferéncias gustativas e na atitude da crianga em relagao a comida.

Portanto, as praticas parentais de alimentac¢ao infantil sdo fundamentais
na formagao dos ambientes alimentares das criangas e nas suas preferéncias
de desenvolvimento. O ideal é que essas praticas sejam direcionadas para
promover padrdes de ingestao que incentivem o desenvolvimento saudavel
das criangas e evitem consequéncias negativas ndo intencionais.




ESTILOS PARENTAIS

Na infancia, os pais ou cuidadores sao os principais determinantes da qua-
lidade e da quantidade de alimentos que as criangas consomem. Por isso, a
ingestao alimentar das criancas pode ser influenciada pela abordagem geral
dos pais na criacao de seus filhos.

Desenvolvidos ha quase quatro décadas, os estilos parentais se referem a
forma como os pais criam seus filhos em diversas situacdes e refletem o am-
biente emocional no qual as criancas sao criadas.

Esses quatro estilos parentais foram identificados como: autoritarios,
autoritativos, permissivos e negligentes.

Fonte: Adaptado de Baumrind, 1971.

Esses estilos parentais, aliados as praticas parentais durante as refei¢cdes,
refletem no desenvolvimento do padrao de aceitagcao alimentar das criancas,
determinando quais alimentos sao oferecidos as criancas e fornecendo os
contextos sociais em que as criangcas comem. Portanto, ambos sao funda-
mentais na formagao dos ambientes alimentares das criangas e nas suas pre-
feréncias de desenvolvimento.




Uma alternativa promissora para estimular a alimentagcao saudavel em
longo prazo das criangas pode ser a pratica de uma parentalidade responsiva,
que promova interacdes entre pais e filhos que sejam imediatas, contingen-
tes e adequadas ao desenvolvimento. A parentalidade responsiva é conheci-
da por promover o desenvolvimento cognitivo, social e emocional e pode ser impor-
tante na infancia para apoiar o surgimento de habilidades de autorregulacao
que podem moldar o comportamento alimentar subsequente, as taxas
de crescimento e o status do peso na infancia.
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O quadro acima apresenta diferentes praticas alimentares parentais que
influenciam o comportamento alimentar das criancas. Essas praticas estao
organizadas em trés categorias principais:

Controle Coercitivo:
Restricao: Limitar o que a crianga pode comer.
Pressao para comer: Forgar a crianga a comer, mesmo sem fome.

Ameacas e subornos: Usar a comida como forma de controle, seja
através de recompensas ou punigoes.




Estrutura:
Regras e limites: Estabelecer escolhas alimentares limitadas e orientadas.

Monitoramento: Acompanhar as refeicdes da crianga e criar uma rotina
saudavel.

Modelagem: Os pais dao o exemplo, mostrando bons habitos alimentares.

Acessibilidade aos alimentos: Oferecer alimentos saudaveis e permitir o
preparo de refeicdes.

Praticas nao estruturadas: A falta de organizacao alimentar pode gerar pro-
blemas, como a negligéncia ou a indulgéncia excessiva.

Promocgdo ao Apoio a Autonomia:
Educacao nutricional: Ensinar a criancga sobre alimentacao saudavel.

Envolvimento da crianca: Incentivar a participagcao da crianga no plane-
Jjamento e preparo das refeicdes.

Escolhas: Dar a crianca autonomia para tomar decisdes alimentares
dentro de limites saudaveis.

Negociacao: Dialogar € negociar sobre as
escolhas alimentares.

Essas praticas mostram como os pais podem promover uma alimentagao
equilibrada, seja incentivando a autonomia ou estabelecendo uma estrutura
com regras claras, evitando praticas coercitivas que podem ter efeitos negativos
a longo prazo.




PRATICAS PARENTAIS
POSITIVAS PARA A
CRIANCA

As praticas parentais desempenham um papel essencial na formacao dos
habitos alimentares das criancas. Portanto, promover uma relagao positiva
com a comida vai além de garantir uma dieta saudavel; envolve criar um am-
biente agradavel, respeitar o apetite da crianca e incentivar a autonomia nas
escolhas alimentares.

Seguem alguns exemplos de praticas positivas para vocé colocar em
pratica:

Ensinar sobre a importancia da alimentac¢ao saudavel;
Servir de exemplo;

INncluir a crianga no preparo e nas compras dos alimentos;
Respeitar os sinais de saciedade;

Sempre disponibilizar alimentos saudaveis em casa;
Permitir a exploracao dos alimentos;

Realizar refeicdes em familia;

Definir limites, explicando os motivos;

Permitir escolhas.




PRATICAS PARENTAIS
NEGCATIVAS PARA A
CRIANCA

Praticas parentais negativas podem prejudicar a relagao das criancas
com a comida, afetando tanto o prazer de se alimentar quanto a saude a
longo prazo.

Pensando nisso, separamos alguns exemplos de agcdes que nao devem ser
praticadas no ambiente familiar, pensando no bem-estar e saude das crian-
cas e da familia de modo geral:

Pressao para comer mesmo apos satisfeito;

Ameacgas;,

Comentarios negativos sobre alimentacao e corpo;

Recompensas para comer mais ou afastar sentimentos negativos;
Comparacdes com outras criangas;

Proibicdes e castigos por nao comer tudo;

Punicdes fisicas;

Distracdes durante as refeicoes;

Proibir alimentos;

Criticar as escolhas alimentares da criancga.




ESCUTANDO OS SINAIS
DE FOME E SACIEDADE
NA INTRODUCAO
ALIMENTAR

Um fator importante para desenvolver a autorregulacao de uma crianca é
escutar desde cedo os seus sinais de fome e de saciedade.

Muitas vezes, pode parecer que o bebé ou a crianga esta comendo pouco.
Mas também precisamos, como responsaveis, lembrar que o tamanho de seu
estbmago é diferente do tamanho do estbmago de um adulto. Assim como
suas necessidades nutricionais sao diferentes das de um adulto.

Por isso, devemos saber identificar esses sinais para sabermos quando
oferecer uma refei¢cao e quando finaliza-la.

A seguir, vamos te mostrar esses sinais!




Sinais de
Fome

Sinais
de Sacie-
dade

6 meses

7-8 meses

9-11 meses

1-2 anos

Se apro- Fica ani- Palavras

e xima da mado e gestos
S s,e cqlher ou quqndo vé para ex-
aproxi- alimento, o alimento, pressar
e @l pega ou aponta ou vontade,

oy o aponta pega o ali- aponta
e para o ali- mento. para o
to, abre a mento. que quer.
boca.

Vira a Diz que
cabecga, nao quer
empurra mais, ba-
a mao de Fecha a boca, come lanca a

quem esta mais devagar, fica com cabeca,
oferecen- o alimento parado na levanta da
do, fecha a boca sem engolir, em- mesa, joga
boca, cho- purra o alimento. a comida
ra, perde o para fora
interesse. do prato.




O QUE DETERMINA
O CONSUMO
ALIMENTAR?

O consumo alimentar é influenciado por uma série de fatores interligados,
que incluem aspectos relacionados a propria crianca, a comida, a comunida-
de em que a crianga esta inclusa e suas condic¢cdes sociodemograficas e eco-
némicas, a familia e a genética.

Cada um desses fatores impactara de uma forma diferente na alimentacao
da crianga, podendo afetar de modo positivo ou negativo sua relagao com a
comida no futuro.

O impacto de cada item pode ser representado por uma piramide, na qual
a familia € uma grande base para a formacao das escolhas alimentares da
crianga.







COMO CONTRIBUIR
PARA A CRIANGCA
EXERCER A

AUTORREGULACAO
NAS REFEICOES?

N&s, como responsaveis, devemos aprender a identificar os sinais de fome
e saciedade da crianca (como dito anteriormente), para assim nao forcarmos
a crianga a comer mais do que o necessario e também nao ofertarmos menos
do que a crianga precisa. Pensando nisso:

Permita a exploracao dos alimentos;

Permita que a crianga escolha seus alimentos (sempre com ajuda);
Questione, pergunte se a crian¢ca quer mais ou se esta satisfeita;
Realize refei¢cbes sem distracoes;

Ensine sobre os diferentes grupos alimentares de forma ludica;
Envolva a crianga no processo de preparacao das refeicdes;

Crie horarios regulares para as refeicoes;

Faca refeicdes junto com a crianga;

Respeite os sinais de saciedade;

Os pais devem refletir bons habitos para que a crianga os siga.




CONSIDERAGCOES
FINAIS

Concluimos que o comportamento alimentar das criancas € moldado por
diversos fatores, incluindo influéncias internas e ambientais, especialmente
as dos pais e responsaveis. O papel dos adultos é essencial para definir ha-
bitos alimentares que podem se estender por toda a vida. Abordagens mais
compreensivas e responsivas podem estimular a autorregulacao e o desen-
volvimento de uma relagao saudavel com a comida, enquanto praticas mais
rigidas podem ter efeitos negativos, pois praticas que forcam de qualquer
Maneira a crianca a comer podem prejudicar seu comportamento alimentar
€ aumentar o risco de doencgas em seu futuro e na sua vida adulta.

Ja por outro lado, uma abordagem mais responsiva e compreensiva
pode auxiliar a crianca a ter uma alimentacao saudavel em longo
prazo, ajudando-a aprender a se autorregular e a desenvolver bons habitos
alimentares. Por isso, disponibilizamos este material educativo, com dicas
e atividades praticas, para que pais e cuidadores incentivem uma alimentacao
saudavel desde a infancia, de forma leve e divertida.
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