Veja sete habitos alimentares
para ensinar as criancas

Confira o que vocé precisa fazer no dia a dia order online at
usa pharmacy! buy dapoxetine online cipro long term side
effects cheap cipro india . online drugstore, dapoxetine
priligy price.

Habitos alimentares sao quase como tradicdes familiares; se
passa de pai para filho. As criancas absorvem aquilo que
vivem, por isso é importante os pais prestarem atencao nao
apenas no que ensinam, mas no que fazem também, principalmente
no que diz respeito a alimentacao. Veja como manter bons
habitos alimentares na sua familia.

Mantenha horarios

generic baclofen is a muscle relaxer that is used in the
treatment of muscle spasm; spasticity; hiccups; muscle
twitching; alcohol baclofen buy cod brand

A primeira regra para educar o paladar das criancas é
acostuma-las com bons hdabitos e ter horarios para as
refeicdoes. Elas tém que entender que as refeicdes e os
lanchinhos fazem parte da rotina deles.

Varie o cardapio

Variar o carddpio é muito importante, principalmente para
achar alimentos que sao do gosto da crianca. Nao adianta
forcar para que ela coma alface todos os dias se vocé sabe que
ela rejeita a folha. Comece a alternar por alimentos que
tenham os mesmos valores nutritivos como substituicao.

Nao use comida como prémio

Esse mecanismo pode ser facil, mas esta um tanto quanto
errado. Isso, a longo prazo, ensina as criancas que comida
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(doces, chocolates e afins) sao gratificantes e isso pode
tornar o alimento uma vdalvula de escape. A probabilidade da
crianca se tornar obesa é muito maior quando os pais as educam
dessa maneira.

Nao ligue comida a felicidade

E um hdbito mundial relacionar comida a felicidade. A comida é
prazerosa, mas por que nos nutre e nos faz bem.
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Dé o exemplo

Nao adianta dizer ao seu filho que ele precisa comer brdécolis
se vocé estd comendo macarrao. Ensine a ele dando exemplos.

Nao seja radical

Privar as criancas de certas delicias pode ser muito ruim para
o desenvolvimento delas, inclusive social. 0 que nao pode é
cometer abusos. Estipule um dia da semana, por exemplo, em que
ela pode comer coisas gostosas. Também nao tem problema se a
avé da um docinho de vez em quando, ou bolo no aniversario dos
amiguinhos. Permita.

Nao faca trocas

Nao quis jantar, mas pediu bolacha? Nao dé. A crianca tem que
entender que deve comer o jantar para matar a fome. A bolacha
pode vir depois, mas sbé se ela se alimentar direito.

Fonte: ORMNews.
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