A alimentacao e a nutricdo como chave para o desenvolvimento das criancas.

A alimenta¢do € um dos pontos de maior aten¢do na fase infantil para fortalecer o desenvolvimento
cognitivo, emocional, social e até mesmo motor.

O processo nutricional tem inicio na gestacao, onde antes mesmo da crianca vir ao mundo, ja esta
recebendo seus nutrientes através da alimentacdo de suas mdes. Por isso, essa alimenta¢do
também é importante na fase gestacional, pois 0 que a mae consumir, também estara sendo
fornecido na formacao do bebé.

ApOs a gestacdo, € muito importante que o alimento principal seja o leite materno e s6 depois dos 6
meses de vida recomenda-se iniciar o processo de introduc¢do de outros alimentos mantendo
também o consumo do leite até 2 anos de idade quando possivel. Essa alimentacao complementar
deve ser gradativa, ou seja, aos poucos podendo ofertar diferentes alimentos, em diferentes
texturas, cores e sabores. E normal que no inicio haja recusas, pois trata-se de uma experiéncia
nova. Ha uma importancia muito grande em ndo ofertar apenas alimentos batidos para essa
alimentacdo, pois é muito vantajoso quando se tem uma diversidade de texturas, formas e cores,
além do bebé comecar a reconhecer os alimentos e ter uma maior aproximacao com a alimentacdo,
ele também aciona o desenvolvimento de habilidades motoras e de fortalecimento, como o
movimento da mastigacdo, que posteriormente vai auxiliar no processo da construcdo da fala; uma
colher auxiliard na coordenacao motora fina fazendo com que a habilidade de utilizar o utensilio seja
aprimorada e até mesmo o ato de sentir o aroma, o sabor e essas diferentes texturas auxiliando no
desenvolvimento dos sentidos, da andlise sensorial.

A Sociedade Brasileira de Pediatria, Ministério da Salde e Guia Alimentar recomendam a ndo
introducdo do aglcar na dieta das criancas antes de completarem 2 anos, pois ndo agrega pontos
positivos na alimentagdo e por ser uma caloria vazia, ndo ha micronutriente para absorc¢do. O acdcar
também deve ser evitado, pois este consumo podera atrapalhar a fase de formacdo de paladar, essa
substancia viciante que pode causar uma maior preferéncia de alimentos com mais agucar no
decorrer da vida desta crian¢a em crescimento.

Apos todo o cuidado nestes dois anos de vida também é importante estar atento ao equilibrio na
alimentac¢do da infancia, sem extremos e cortes que ndo favorecem o prazer de se alimentar, mas
sim atentando-se aos alimentos e suas quantidades, evitando excessos e fazendo preferéncias in
natura ou minimamente processadas. Lembrando que caso haja um processo inflamatorio como a
obesidade ou outras comorbidades, a alimentacdo deve seguir outras diretrizes orientadas por um

nutricionista.

~

Equilibrio é a palavra que define uma alimentacao saudavel, aguela que
promove a salde e 0 bem-estar em todo 0 processo, esta € a chave.
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