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Alimentacdo

8 problemas das criancas na hora de
comer legumes e como resolvé-los

Basta ver um legume no prato que o seu filho fecha a boca? Confira
respostas para algumas situagdes comuns do dia a dia

CINTIA MARCUCCI E THAIS LAZZERI. FOTOS GABRIEL RINALDI. PRODUGAO LYVIA SAYAO

Por que a salada da casa dos outros é mais gostosa?

Por varios motivos: pode ser a apresentacdo (se eles colocam em potes e usam
alimentos que dao um visual supercolorido, fica mais convidativo), porque o colega
come, e ele ndo quer fazer diferente, porque para ele pode ser uma experiéncia
nova (e criangas sao muito curiosas), porque eles usam um tempero gostoso e até
mesmo porque la ninguém diz para ele comer, apenas coloca na mesa e espera o
resultado. Tente fazer isso na sua casa.

LEIA TAMBEM: 4 alimentos que nido podem faltar no prato do seu filho (e
VOCé nem imagina por qué)

Nao como verduras nem legumes, e minha filha ja esta
percebendo. O que posso fazer?

E... A partir dos 2 anos vai ser mais dificil “engana-la”, e ela pode parar de comer
porgue vocé ndo prova. O caminho mais facil é fazer aquele esforco e comer uma
folha de alface ou uma rodela de beterraba — capriche no tempero (veja uma
receita abaixo) se o gosto for terrivel para vocé, misture ao arroz, enfim, coma e
nado faca cara feia. Um estudo francés, realizado com criangas de 5 a 8 anos e
adultos, mostrou que os pequenos sdo influenciados pelas emocdes dos outros a
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mesa. Em outras palavras, fazer aquela cara de preconceito em frente a comida
pode ter um impacto maior do que se vocé falar “salada é gostosa”, ou “vocé
também vai gostar”. Quando vocé sorri depois de comer, elas ficam com mais
vontade de provar. Chamar aquele coleguinha que prova de tudo funciona
também, porque crianca adora imitar os amigos.

Digo que couve-flor € sobremesa, e ai as criangas comem. Esta
errado?

Nao existe uma unanimidade entre os especialistas, mas a maioria ndo aprova esse
truque. Quando seu filho descobrir que esta sendo enganado, vai parar de comer,
e isso pode abalar a confianga que tem em vocé. Outros médicos suavizam e dizem
que essa é uma mentirinha que ndo faz mal. De qualquer maneira, se vocé quiser
mudar esse habito, diga para ele que, dependendo de cada cultura, o alimento é
servido de um jeito. O abacate, por exemplo, é servido salgado, e ndo batido com
leite, em varios paises.

LEIA TAMBEM: Requeijdo, cream cheese ou maionese?

O Unico legume que meu filho come é batata — e frita. Como
diversificar?

Primeiro, deixe de fazé-la desse modo (além de ser muito caldrica, a fritura ajuda a
aumentar o colesterol ruim, o LDL, que pode causar problemas cardiacos no futuro,
entre outros), mas nao diga que é proibido. Ofereca esse mesmo legume de outras
maneiras: assado, no puré, na salada, refogado, e passe a servir outras verduras e
legumes de maneiras diferentes também.

Se de vez em quando eu precisar esconder algo no feijao, por
exemplo, para garantir os nutrientes, faz mal?

Nao, de vez em quando vocé pode usar esse truque e acaba valendo para toda a
familia ter um feijao nutritivo. Mas esse ndo deve ser o Unico meio de fazer seu
filho comer legumes ou verduras. Elas devem aparecer no prato na maioria das
vezes. Vale colocar também o ingrediente na mesma refeicdo, como na salada.

LEIA TAMBEM: Por que reduzir o sal no prato do seu filho

Ele ja cuspiu dez vezes a cenoura. Preparei de todo jeito. Devo
desistir?

Depende da idade do seu filho. Para as que estdo entre as papinhas iniciais e a
idade pré-escolar, a dica é continuar tentando de vez em quando. Nessa fase, as
criancas tém mesmo um paladar mais restrito. Mas, com cerca de 6 anos, isso
pode ser uma preferéncia alimentar e deve ser respeitada. Ha outros alimentos
com 0s mesmos nutrientes — basta fazer a substituicdo — e vocé também pode
experimentar oferecer a cenoura misturada no suco de laranja, no bolo (e contar
para seu filho depois), ou como petisco, em forma de palitinhos ao longo do dia.

Meu filho sé come salada em palitinho molhando no catchup ou
na maionese. Posso dar também molho de salada de mercado?
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N3o. Nem o molho pronto, nem o catchup e a maionese devem ser consumidos
frequentemente. Além de serem produtos industrializados, todos tém muito sddio e
aditivos quimicos.

Ele nao come abobrinha e repolho, mas adora outros vegetais.
Isso é um problema?

Se ele s6 ndo gosta de um tipo de verdura, um tipo de legume, ou um tipo de
fruta, mas come outros, ndo ha problema nenhum, é s6 uma preferéncia de
paladar, que comeca a aparecer por volta dos 5 anos. Fale com um nutricionista: o
especialista pode dar a vocé uma lista de alimentos com os mesmos nutrientes e
vitaminas dos que seu filho ndo gosta. Agora, se ele ndao come nenhum tipo de
legume, ndo importa se ele goste de todas as frutas e verduras que existem no
mundo. A alimentacdo balanceada precisa conter itens de todos os grupos, um nao
substitui o outro.
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