Frutaspraquetequero! 7 manerasdeincentivar
0S peguenos a comeé-las

Vai chegar a hora em que as criancas comecam a rejeitar alguns alimentos, entre eles, as frutas, e ai, como
fica a salde deles? Veja dicas pra superar essa fase

De acordo com a Organi zagdo Mundi al de Saude (OMS), o habito de consumr
frutas é inportante porque dinmnui o risco de diabetes e obesi dade. Elas
aj udam na formacdo do sistema inmunol 6gico infantil e para o bom

funci onanento do intestino. Trés ou quatro porc¢fes diarias de frutas séo
i ndi cadas para manter criancas de quatro a dez anos com uma alinmentacéo
saudavel

Se seu filho estiver passando pela fase de rejei¢cdo das frutinhas,
continue a oferecé-las. E acredite: ndo ha notivos para desespero.
Para ajuda-la nesta m ssdo, abaixo estdo jeitos |egais para oferecer
frutas ao seu fil ho.

1. Espetinhos

Pique frutas e chanme seu filho para escol her al gumas del as e nontar um
espetinho incrivel. E quem sabe se varias criancas cnmerem juntas? Essa €
também uma Oti ma opcdo para ser servida nas festas infantis.

2. Emfamlia é mais gostoso

MesnD que a crianga nédo esteja nuito a fimdela, manté-las ao al cance de
todos é interessante. E possivel que ele se sinta incentivado a provar,
vendo pais e irndos degustando tanbém

3. Conbi nacdes



El as conmbi nam nmuito com sorvetes ou iogurtes (que tal unPetit Suisse
Fri m nho? Confira aquiuma receita) O prato fica colorido e as texturas
provocam sensacdes diferentes na boca da crianca. A salada de fruta é
senpre unma boa ideia pra manter varias vari edades juntas e resultar numa
super-nutricao nmulticol orida!

4. Li berdade para experinentar

Senpre que oferecer uma fruta, deixe seu filho apertar, cheirar, |anber
e, até mesno, se sujar comela. A experiéncia vai se tornar divertida e
abrir espaco para mais frutas!

5. Bolinhas e fornatos diverti dos

Use um bol eador para fazer bolinhas ou um cortador de biscoitos para
nol dar coracbes, estrelas e bonequi nhos. Frutas perfeitas para i sso séo
a nelancia, o nmeldo e o manéo.

6. Picol és

Corte a nelancia emforma de triangulo e espete-a emum palito de
pi col é. Vocé tanmbém pode espetar bananas sem casca no palito e dei xa-1as
no congel ador por alguns m nutos para virar umdelicioso sorvetinho.

7. Vanbs as conpras!

Leve seu filho a feira ou ao supernercado e peca ajuda para escol her as
frutas que vai |evar para casa. Incentive-o a toca-las e cheira-|as.
Essa € uma boa hora pra nostrar a inportancia de conernos frutas todos
os dias e aprender a ver se a fruta esta boa para experinentar assim que
chegar em casa.

Fonte: Di sney Babble, eRevista Crescer elLeiturinha.
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