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¢do a rotina alimentar introduzida. A nutricio- _
2 nista orienta que os responsdveis néo pressio-
nem de forma exagerada ou imponham que a
crianga coma algo que ndo goste. Entretanto,

que haja a confirmagéo de que ela, realmen-
te, ndio tenha aprego pela comida.

“E importante oferecer o alimento de 10 a
| 15 vezes para se certificar se ele gosta ou néo.
E normal néo gostar de um ou outro. Tudo

expande para hdbitos na vida adulta”, deta-

W de como essa abordagem pode ser feita, a fim
de deixar as refeicées cada vez mais sélidas:
1 Deixe que a crianga primeiro, tolere; segun-
“do, cheire; terceiro, interaja com o alimento;
quarto, leve até a boca (lambendo ou mor-
dendo); quinto, experimente; e, por fim, coma.
Contudo, é imprescindivel que os pais tam-
bém consumam pratos sauddveis, preparando
-os em casa, com eles sempre presentes nos
almocgos e jantares. Assim, a crianga crescerd
familiarizada e habituada com os alimentos.

Raladar,

& ca sofre para comer legumes e verduras. *
Apesar das tentativas da mée para incluir os
§ alimentos nas refeicées da filha, a gestora
administrativa diz que a textura da comida e

" a dar énsia, em algumas situagées. “Minha
4 mde sempre tentava fazer salada colorida
e diversificada, mas eu s6 comia alface e
{ tomate. Eu colocava azeite ou sal em cima,
mas também néo dava”, relembra a jovem.

Atualmente, Jéssica estd gravida, o que,

agradaveis nesta fase. Com isso, o obsfcculo
para reverter o cendrio se torna ainda mais

duras na dieta. Em outras épocas, a mora-
dora do Valparaiso afirma que sofreu com a

com medicamentos.

Uma vez que a aversGo alimentar surge nas
fases iniciais da vida, os pais precisam fICCII"
i atentos ao comportamento dos filhos em rela- ﬁ

é necessdrio ofertar o prato varias vezes antes

inicia na introdug@o alimentar da crianga e se

lha. A especialista também dé algumas dicas
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Um desses casos é representado por
Jéssica Araujo, 23 anos, que, desde crian- |

™ 0 proprio gosto nunca agradaram, chegando |-

s segundo ela, piorou ainda mais o quadro, ﬁseguw com os pardmetros nutricionais, eu vou % 1]
"~ % ja que alguns alimentos ndo costumam ser"”renfar desse jeito. Mas os alimentos que eu néo | -ﬁ menta que é importante buscar novas recei- =

%8 dificil. No entanto, ela destaca que deve
~ procurar um profissional da drea para pas- %
L | sar por avaliagdes e garantir que ndo terd
 problemas pela auséncia de legumes e ver- |

" prejudicando bastante, até por conta da gravidez

falta de ferro e precisou repor os nutrientes
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|| perspectiva, a psicéloga fenomenolégica Ana
~ Paula Irias analisa que o alimento pode se
tornar um regulador de emogées, no qual
sGo criadas conexdes e memoérias afetivas a
partir do que é ingerido, provocando compli-
_ cagdes, como a compulséo alimentar.

| Um exemplo citado pela especialista —
' e que estd atrelado a infancia — é quando
' a mde, em determinado contexto, oprime
' o filho por néo conseguir comer ou pas-
~| sar por uma experiéncia degustativa ruim.
* Esse cendrio, por si sé, pode construir
4 uma narrativa negativa na vida do indivi- =

" {duo. “Quando o alimento estd associado |
N§ a alguma meméria de dor, angustia ou ]
ansiedade, ele tende a se tornar repulsivo,

_ pois inconscientemente projeto nele todas
essas emogdes negativas e, ao comé-lo,
revivo a dor”, avalia a profissional.

Tal panorama, segundo ela, pode provo-
 car transtornos alimentares. Mas isso apenas
isea repulsa for causada pelo ato de comer, ©
| e ndo somente pela refeicéo. De acordo com
ela, as patologias aparecem diante de vérios
embasamentos, como social, cultural e fami-

o ..«a*f. é liar. Para reverter o quadro, Ana Paula reco-
menda a busca de profissionais adequados,

L eas informagoes sobre os alimentos sejam [ =
" absorvidas. “A melhor forma de entender =
| seus sentimentos e sua relagGo com a comi- 25

1 da é em tratamento psicoldgico, exercitar o

* Fatores sociais, familiares e psicolégicos
* Repulsa pelo gosto ou textura dos

¥ ,.;«lré.,_. :

alimentos autoconhecimento e aprender a dissociar o |
* Falta de interesse em determinado alimento de suas emogdes”, alerta.
alimento :
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Ao longo dos anos, o processo para reverter a

* aversdo alimentar forna-se mais dificil. Na fase

# adulta, segundo o nutricionista Bruno Redondo, o

Mesmo com as adversidades, caso néo haja ¥ progresso depende apenas do paciente e da sua
complicacées clinicas, ela assegura que ndo  forca de vontade. Com o paladar mais fixoe o=
tentard comer os alimentos que néo aprecia. | gosto por determinados alimentos mais seguros, =
| “Ja aceitei que alguns alimentos eu néo gosto |, o individuo precisa de inferesse e disposictio para ==
| mesmo. Se tiver como substituir por outro para  provar pratos que recusou ainda quando crianga. |
Para que isto aconteca, o especialista argu-

* Pressdo para comé-los
* Ofertado poucas vezes na infancia

tas e maneiras de preparar novas comidas. =
“Por exemplo, fazer legumes de uma forma
diferente: assado, cru, refogado, grelhado. =
Procurar formas agradaveis e, obviamente, |
sauddveis”, explica. A partir das novas tenta-
tivas, caso algum alimento agrade, adaptd-lo |
na rotina alimentar pode trazer beneficios que &
ndo foram experimentados anteriormente.

costumo comer porque néo consigo, ndo tenho
vontade de tentar, s6 se for algo que esteja me

também estou tomando cuidado”, reitera Jéssica.
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Além dos ambientes familiares, fatores

psicolégicos estdo entre as principais cau- "
sas da aversdo alimentar. Pensando nessa g *Estaglarlosobasuperwsaodesmele Negromonte
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