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Seletividade alimentar:

o que €, como identificar e o que fazer
para melhorar a alimentacao infantil

No dia 16 de outubro é celebrado o Dia Mundial da Alimentacao,
uma data que reforca a importancia de garantir o direito a
alimentacao adequada, segura e equilibrada para todas as
pessoas — desde os primeiros anos de vida.

E também um convite para refletirmos sobre os habitos
alimentares das familias e os desafios que podem surgir ao
longo desse caminho, como a seletividade alimentar.

Vocé ja teve dificuldade para convencer seu filho a experimentar
novos alimentos? Ou percebe que ele recusa sempre 0s mesmos
grupos alimentares, como verduras, legumes ou carnes? Esse
comportamento pode ser mais comum do que parece — e tem
nome: seletividade alimentar.

A boa noticia € que, com o acompanhamento certo e algumas
estratégias no dia a dia, € possivel melhorar (e muito!) a
alimentacao das criancgas.

Neste artigo, vamos explicar o que € a seletividade alimentar,
como identifica-la e o que vocé pode fazer para ajudar seu filho
a se alimentar melhor. Confiral




O que é seletividade alimentar?

A seletividade alimentar € um comportamento caracterizado por
recusa constante de alimentos, falta de interesse nas refeicoes

e um cardapio bastante restrito, mesmo quando os alimentos
oferecidos ja sao conhecidos pela crianca.

Ela é considerada comum na fase pré-escolar, especialmente entre
2 e 5 anos, mas pode persistir até a adolescéncia e, em alguns
casos, impactar o desenvolvimento nutricional e social da crianca.

Esse padrao também pode estar ligado ao inicio da introducao
alimentar dos bebés, especialmente quando esse processo
ocorre de forma muito restrita, repetitiva ou com baixa
exposicao a diferentes sabores, texturas e cores.

Nem toda recusa é doenca:

entenda as diferencas

E bastante comum que, em algum momento da infancia, a
crianca diga “nao quero” ou “nao gosto” diante de um alimento
novo — especialmente quando falamos de legumes, verduras ou
preparacoes diferentes do habitual.

Essa recusa, muitas vezes, faz parte do desenvolvimento e
da formacao da autonomia alimentar. Mas até que ponto
Isso é esperado? Quando € apenas uma fase? E quando o
comportamento indica algo mais sério?

A seqguir, explicamos as principais diferencas entre fases comuns
da infancia, a neofobia alimentar e o Transtorno Alimentar
Restritivo Evitativo (TARE), para que vocé possa observar com
mais clareza e, se necessario, buscar apoio profissional.




Nos primeiros anos de vida, especialmente entre os 2 e 6 anos,
é natural que a crianca desenvolva preferéncias e rejeicoes
alimentares. Ela comeca a testar limites, explorar sabores e
expressar o que gosta ou nao.

Essa seletividade pontual costuma melhorar com o tempo,
principalmente quando a alimentacao da familia é variada e
sem pressoes. Nesses casos, a recusa a certos alimentos faz
parte do processo de construcao da autonomia — e nao deve
ser motivo de alarde.

A neofobia alimentar € um comportamento em que a crianca
evita experimentar alimentos novos, mesmo sem nunca ter
provado. O simples fato de ver um prato diferente pode gerar
desconforto, desconfianca ou recusa imediata.

Apesar de parecer um problema, a neofobia é considerada um
traco evolutivo e protetor, especialmente em fases em que a
crianca comeca a explorar o mundo com mais autonomia. Isso
ajuda a evitar que ela coloque alimentos desconhecidos (e
possivelmente perigosos) na boca.
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Mas atencao: quando a neofobia persiste apds os
/ ou 8 anos ou comeca a limitar demais o cardapio,
vale investigar mais a fundo.
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Transtorno Alimentar Restritivo
Evitativo (TARE)

O Transtorno Alimentar Restritivo Evitativo (TARE) é uma
condicao reconhecida pela medicina e vai muito além de
recusar verduras, frutas e legumes. Neste caso, a recusa
alimentar é tao intensa que causa prejuizos reais na saude
fisica e emocional da crianca. Entre os sinais de alerta para o
TARE, estao:

* Crescimento abaixo do esperado para a idade;

* Necessidade de suplementos para garantir os
nutrientes basicos;

* Medo de comer (por causa de texturas, cheiros
Ou experiéncias passadas);

* Reacoes emocionais intensas na hora da refeicao
(como panico ou choro);

* Dificuldade de participar de eventos sociais que
envolvam comida.

Esse transtorno geralmente nao esta ligado a preocupacoes
com peso ou imagem corporal, como ocorre em outros
disturbios alimentares na adolescéncia. No TARE, o foco esta
no desconforto extremo causado pelo proprio alimento ou
pela experiéncia de comer.

' |
: Importante: apenas uma equipe especializada — :
0 formada por pediatra, nutricionista e psicélogo — 0
: pode fazer esse diagnostico com seguranga. :
' )




E se meu filho for seletivo?
O que fazer?

Se a seletividade alimentar ja esta presente, nao se preocupe:
é possivel melhorar o quadro com atitudes consistentes e
acolhedoras. Veja algumas estratégias que podem ajudar:

* Tenha paciéncia e seja persistente — a aceitacao de um
alimento novo pode exigir mais de 10 tentativas. Nao
desanime na primeira recusa e evite rotular a criangca como
“dificil” ou “fresca”.

* Dé o exemplo — criancas aprendem observando. Se os adultos
da casa consomem alimentos saudaveis com prazer, a chance
de aceitacao por parte da crian¢a € maior.

* Varie a apresentacao dos alimentos — sirva o mesmo alimento
em formatos e preparacoes diferentes: cru, cozido, ralado, em
pedacinhos, em forma divertida...

* Envolva a criang¢a no processo — levar os pequenos as compras,
deixa-los escolher um alimento para experimentar ou ajudar no
preparo das refeicoes desperta o interesse e a curiosidade.

* Ofereca os alimentos preferidos junto dos menos aceitos —
ISSO ajuda a criar uma associagao positiva e evita que a criancga
recuse toda a refeicao.

* Evite distracoes e mantenha uma rotina nas refeicoes —
ambientes tranquilos, sem telas ou brinquedos, favorecem a
atencao a comida e reduzem a seletividade.

* Use refor¢o positivo (mas sem recompensas) — elogiar o
esforco da crianca — mesmo que ela sé experimente uma
peguena porcao — € mais eficaz do que prometer prémios
Ou sobremesas.




Seletividade e TEA

A seletividade alimentar ja € um desafio para muitas familias —
mas, quando falamos de criancas com Transtorno do Espectro
Autista (TEA), esse desafio costuma ser ainda mais complexo e
exige estratégias especificas, mais paciéncia e um olhar atento
as necessidades sensoriais da crianca.

A alimentacao para criancas com TEA envolve muito mais do que
nutrientes: trata-se de uma experiéncia sensorial completa, que
pode ser intensa, desconfortavel e até angustiante para elas.

Por isso, é essencial compreender o que esta por tras da recusa
alimentar e oferecer suporte adequado.

Por que a seletividade é mais

comum em criancas com TEA?

Criancas com TEA tém maior sensibilidade a estimulos
sensoriais — e isso se reflete diretamente na alimentacao. O que
para outras criancas passa despercebido, para elas pode ser
incOmodo ou até intoleravel. Entre os fatores mais comuns de
recusa, estao:

* Texturas especificas (molhos, alimentos pastosos ou grudentos);
* Cheiros fortes, mesmo quando os alimentos sao naturais;

 Cores ou combinacoes visuais consideradas “confusas” ou
POUCO previsiveis;

* Temperatura e aparéncia fora do padrao esperado;

* Mudanc¢a na marca ou na embalagem de produtos ja aceitos.

Além disso, muitos desses comportamentos alimentares estao
ligados a uma necessidade de previsibilidade e rotina, que é uma
caracteristica comum em pessoas com TEA.

E importante entender que, para a crianca com TEA, a recusa
alimentar pode nao ser apenas uma gquestao de gosto. Em
muitos casos, ela esta tentando se proteger de algo que a
sobrecarrega — como o som da mastigacao, o toque da colher,
a textura da casca de uma fruta ou a sensag¢ao de mistura entre
liquidos e sdélidos.

Isso nao significa que a alimentacao variada seja impossivel, mas sim
gue O Processo precisa respeitar o tempo e 0 modo de sentir da crianca.



Quando buscar ajuda?

Se vocé perceber que a alimentacao do seu filho esta
extremamente limitada, que ele evita qualquer tentativa de
novidade, que ha perda de peso ou problemas sociais causados
pOr essa recusa, o ideal é nao esperar mais.

Quanto mais cedo a seletividade for compreendida e tratada,
maiores sao as chances de resolver o problema sem traumas — e
com resultados duradouros.
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Gostou do conteudo? Confira também 10 passos
para uma alimentacao mais saudavel!

N\ /
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