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O Projeto HabEat reuniu 11 parceiros de investigação, de 6 países Europeus. 

Util izou-se uma abordagem multidisciplinar para estudar como os principais hábitos 

alimentares são formados em lactentes e cr ianças em idade pré-escolar (dos 0 aos 6 

anos de idade).  Foram também estudadas as diferentes estratégias que podem ser 

úteis para modificar hábitos alimentares pouco saudáveis,  já adquir idos. O projeto 

englobou uma combinação de estudos epidemiológicos, baseados em coortes 

populacionais de 4 países e estudos experimentais conduzidos em 6 países.

Este guia é baseado nos principais resultados deste projeto e em evidência prévia da 

l iteratura.

Para mais informações visite o nosso site: http://www.habeat.eu/.
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…promovendo a aceitação pela variedade, 
repetição e persistência

VEGETAIS E FRUTA
E n s i n e - o s  a  g o s ta r



Boas razões para gostar de vegetais e fruta:

Dão cor,  textura e sabores variados às refeições.

Apresentam um elevado teor em vitaminas, minerais e 

f ibra. 

Possuem baixo valor calórico e podem ser consumidos em 

substituição de alimentos densamente energéticos, que 

podem levar ao consumo excessivo e ganho de peso em 

crianças. 

Promovem um crescimento e desenvolvimento saudáveis 

e protegem contra doenças crónicas.

Os bebés nascem com uma preferência inata para o sabor 

doce e uma aversão aos sabores ácido e amargo. Isto significa 

que eles aceitarão alimentos com sabor doce, como o leite, 

mais facilmente que vegetais e alguns tipos de fruta. Assim 

sendo, é necessário treinar o seu paladar para que aceitem 

vegetais e fruta mais amargos ou ácidos.

VEGETAIS E FRUTA
P o rq u ê  e n s i n á- l o s  a  g o s ta r ?
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Q ua nd o  c om e ç a r  a 
da r  a o  s e u  b e b é 
o u t ro s  a l im e nt o s 

q u e  n ã o  o  l e i t e ,  o s 
v eg e ta i s  e  a  f r u ta 

s ã o  exc e l e nte s 
p r im e i r o s  a l im e nt o s .
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É mais fácil  introduzir novos vegetais e fruta na alimentação do bebé no 

início da diversif icação alimentar (período em que passa de uma alimentação 

baseada em leite para outros alimentos),  do que quando ele é mais velho. 

É provável que crianças com mais de dois anos de idade rejeitem alimentos 

desconhecidos. O período de diversif icação alimentar constitui uma “janela 

de oportunidades” em que a cr iança está recetiva a aceitar uma variedade de 

alimentos com sabores e texturas diferentes. 

 

Promover os vegetais e a fruta como parte da alimentação habitual,  no 

início da vida do seu bebé, é um incentivo à prática de uma alimentação 

equil ibrada. Isto é fundamental pois hábitos alimentares adquir idos na infância 

tendem a manter-se ao longo da vida.

V E G E T A I S  E  F R U T A  C O M O  P R I M E I R O S  A L I M E N T O S



 A amamentação  pode ajudar o seu bebé a aceitar vegetais 

e fruta e uma variedade de alimentos mais facilmente.

 

 A amamentação beneficia a saúde da mãe e do bebé e 

idealmente deve manter-se depois da introdução dos alimentos 

sólidos. Entre as suas numerosas vantagens, o leite materno 

contém sabores da alimentação da mãe, o que pode encorajar 

a aceitação de uma variedade de alimentos, mais tarde.

AMAMENTAÇÃO
A j u d e  o  s e u  b e b é  a  ac e i ta r  uma  va r i e dad e  d e  a l im e nt o s
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FÓRMULA INFANTIL
C om o  p rom o v e r  a  ac e i ta ç ã o  d e  a l im e nt o s  p e l o  s e u  b e b é ?

Por vezes, não é possível amamentar.

Neste caso, a fórmula infantil  é uma alternativa saudável 

e segura ao leite materno e, se usada, deve manter-se até, 

pelo menos, aos 12 meses de idade. É importante que não 

substitua o leite materno ou a fórmula infantil  por leite de 

vaca até que o seu bebé complete os 12 meses de idade, pois 

este não apresenta um adequado equil íbrio de nutrientes 

para estas idades.

Se o seu bebé for alimentado com fórmula é ainda mais 

importante que introduza uma variedade de vegetais e 

fruta ,  no início da diversif icação alimentar.
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O seu bebé provavelmente fará algumas expressões 

faciais estranhas ao experimentar um novo sabor, pela 

primeira vez. Isto não significa necessariamente que 

ele não gosta. Às vezes esta reação simplesmente 

acontece porque o bebé está surpreendido com um 

sabor menos familiar.

 

Os bebés nascem com uma preferência inata 

pelo sabor doce e precisam de aprender a gostar dos 

sabores ácido e amargo. Para ajudar o seu bebé nesta 

aprendizagem, ofereça o novo sabor novamente, numa 

outra ocasião.

A EXPERIÊNCIA DOS PRIMEIROS ALIMENTOS
D e v e  c o n t i n u a r  a  o fe r e c e r  u m  n o v o  s a b o r,  m e s m o  d e p o i s  d e  u ma  r e c u s a ?

Ex p re s s õ e s  fac i a i s  d e  d e s ag rad o  o u  s u r p r e s a 
p o d em  s ig n if i ca r  q u e  o  b e b é  e s t á  a  d e s c o b r i r 

um  n o v o  s a b o r.
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O fe re c e r  a o s  b e b é s  p eq u e n a s  p ro va s  d e 
v eg e ta i s  c om o  p r im e i r o s  a l im e nt o s  e n c o ra j a , 

a  l o ng o  p ra z o ,  a s  s u a s  p r e fe r ê n c i a s  p o r 
e s te s  a l im e nt o s  n u t r i t i v o s .

 Tente alimentar o seu bebé com uma variedade de 

vegetais,  providenciando diferentes sabores de dia para 

dia.  Ofereça pequenas quantidades no início, pois apenas 

quantidades muito pequenas serão consumidas. Aumente 

a quantidade gradualmente  e deixe que seja o seu bebé 

a decidir quanto quer comer.

A EXPERIÊNCIA DOS PRIMEIROS ALIMENTOS
D e v e  p e r s i s t i r ?

Se o seu bebé não aceitar um novo alimento, 

ofereça-o em pelo menos 8 ocasiões ,  com vários dias 

de intervalo antes de decidir que ele não gosta desse 

alimento. Pode tentar oferecer o alimento novamente, 

passados alguns meses.

1 1



1 2

O número de vezes que vai precisar de oferecer um vegetal ou uma fruta, 

até que estes sejam aceites, varia de uma criança para outra. As cr ianças mais 

velhas demoram normalmente mais tempo para aceitar novos sabores e é mais 

dif íci l  aprender a gostar de alguns vegetais e fruta do que de outros. Se o seu 

bebé recusar o alimento 3 vezes, sem que a colher toque os seus lábios, pare de 

o oferecer nessa ocasião e tente novamente passados alguns dias.

 Precisará de ser persistente  e paciente  mas não pressione o seu fi lho!

N Ã O  P R E S S I O N E



Oferecer um sabor familiar,  já apreciado, juntamente com um 

novo vegetal para promover a sua aceitação é uma prática comum. 

Contudo, não é necessário fazê-lo. Oferecer,  em várias ocasiões, 

apenas o vegetal (sem outro sabor adicionado) será provavelmente 

suficiente para promover a sua aceitação. 

Em crianças mais velhas, a partir de cerca dos 2 anos de idade, 

podem ser necessárias mais repetições (10 ou mais) até que o vegetal 

seja aceite.

A EXPERIÊNCIA DOS PRIMEIROS ALIMENTOS
D e v e  d i s fa r ç a r  o  s a b o r  d e  u m  v eg e ta l ?
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 Quando o seu bebé estiver pronto para iniciar a diversif icação alimentar,  ofereça- 

-lhe uma pequena quantidade de puré de vegetal uma vez por dia,  tentando um vegetal 

diferente durante 5 dias e voltando novamente ao primeiro. Continue com vegetais por 

2 semanas e depois disso tente introduzir a fruta e outros alimentos. Naturalmente, a 

principal fonte alimentar do seu bebé será o leite durante algum tempo.

 Brevemente o seu bebé estará pronto para fazer duas refeições por dia que incluam 

alimentos sólidos, e então poderá oferecer um vegetal e/ou fruta a cada refeição. Deve 

preferir vegetais esmagados a puré, a partir dos 6-7 meses.

A EXPERIÊNCIA DOS PRIMEIROS ALIMENTOS
D e v e  o fe r e c e r  um  v eg e ta l  em  cada  r e fe i ç ã o ?

D i a  1 2 3 4 5 6 7 8 9 1 0

1 1 1 2 1 3 1 4 1 5 1 6 1 7 1 8 1 9 2 0
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Conduz a uma maior aceitação dos alimentos 

imediatamente e anos mais tarde. 

Aumenta a probabil idade de praticar uma alimentação 

equil ibrada.

Uma variedade de vegetais e fruta como primeiros 

alimentos reduz o número de vezes que eles vão 

precisar de ser provados para serem aceites.

É menos provável que o seu fi lho se aborreça, por 

comer os mesmos alimentos constantemente. 

A EXPERIÊNCIA DOS PRIMEIROS ALIMENTOS
I n c e nt i va r  a  va r i e dad e !

Dê ao seu filho uma grande variedade de vegetais 

e fruta no início da diversificação alimentar:
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Por volta dos 7-8 meses  comece a dar alimentos que 

o seu bebé possa segurar com as mãos. Isto vai ajudá-lo a 

aprender sobre os alimentos e sobre como os mastigar. 

Vegetais cozinhados levemente e fatias de fruta mole são 

adequados para o efeito. Gradualmente, o seu bebé vai 

aprender a comer comida mais sólida em porções maiores e 

pela sua própria mão!

A EXPERIÊNCIA DOS PRIMEIROS ALIMENTOS
P ro m o va  a  a c e i ta ç ã o  da s  t ex t u ra s

Pe rm i ta  q u e  s e u  f i l h o  s eg u re 

um  p e da ç o  d e  v eg e ta l 

l e v em e nte  c o z i n h ad o ,  p a ra  q u e 

s e  fam i l i a r i ze  c om  e l e .
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…criando condições que promovam a aceitação, 
à medida que o seu filho cresce

VEGETAIS E FRUTA
E n s i n e - o s  a  g o s ta r



Você é quem  fornece os alimentos  à sua família.  Pode 

dar um bom exemplo ,  comendo vegetais e fruta.

O que come desempenha um papel importante na 

alimentação do seu fi lho. É importante que toda a família siga 

uma alimentação saudável. 

 

APRENDER PELO EXEMPLO
O s  p a i s / c u i dad o r e s  s ã o  o  p r im e i r o  e  ma i s  im p o r ta n t e  m o d e l o !

A  r e a ç ã o  a o s  a l im e nt o s  va r i a  d e  uma  c r i a n ç a  p a ra 
a  o u t ra ,  ma s  é  s em p re  i n f l u e n c i ada  p e l a s  a t i t u d e s  e 

e s c o l h a s  d o s  p a i s !
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Se não gostar de um vegetal em particular,  esta será uma boa 

oportunidade para aprender a gostar dele. Quando o oferecer 

ao seu fi lho, experimente um pouco também. Provavelmente 

depois de algumas tentativas vai começar a gostar .  Depois 

pode inclui-lo como um dos vegetais que regularmente oferece 

à sua família,  promovendo uma alimentação mais variada.

Não assuma que o seu fi lho (18 meses a 6 anos de idade) 

não gosta de um alimento até que lho tenha oferecido 10 ou 

mais vezes. I rá ajudar se comer com ele  sempre que possível e 

pode aproveitar essas situações para encorajar os seus gostos, 

dizendo-lhe o quanto gosta de comer vegetais.

APRENDER PELO EXEMPLO
O s  p a i s / c u i dad o r e s  s ã o  o  p r im e i r o  e  ma i s  im p o r ta n t e  m o d e l o !

Nã o  s e  e s q u e ç a  q u e  uma  a ç ã o  va l e  ma i s  d o  q u e  m u i ta s 
p a l a v ra s  e  e l e s  e s t ã o  d e  o l h o  em  s i !
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Ofereça ao seu fi lho pequenas porções de 

alimentos ,  dando-lhe a oportunidade de comer mais e 

não insistindo para que deixe o prato l impo. Deixe que 

seja ele a decidir se já comeu o suficiente.

Ofereça alimentos ao seu fi lho em resposta aos seus 

sinais de fome e não os use como recompensa por um 

bom comportamento. Não use pressão ou suborno para 

tentar fazer com que coma.

 

Às vezes o seu fi lho pode estar com sede, em vez de 

fome, e pode então oferecer-lhe um copo de água.

UMA RELAÇÃO SAUDÁVEL COM OS ALIMENTOS
E s t e j a  a t e n t o  a o s  s i n a i s  d e  f o m e  e  s a c i e dad e

Co n c e nt r e - s e  n o s  s i n a i s  d e  f om e  e  s ac i e dad e 
p a ra  a j u da r  o  s e u  f i l h o  a  d e s e n v o l v e r  uma  r e l a ç ã o 

s a u d á v e l  c om  o s  a l im e nt o s .
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É normal que algumas crianças precisem de pequenos 

lanches entre refeições. Lanches que incluam vegetais e 

fruta  preparados para serem consumidos de forma prática, 

são saudáveis e nutritivos.

Alguns alimentos são r icos em gordura, sal e/ou 

açúcar.  O rótulo deve informá-lo sobre os nutrientes 

que o alimento contém. Exemplos de alimentos r icos 

em gordura, sal e/ou açúcar são biscoitos, chocolates, 

doces, bolos, batatas fr itas e salgadinhos. Estes alimentos 

são r icos em energia (calorias) e contêm muito poucas 

das vitaminas e minerais que o seu fi lho necessita,  o 

que não contribui para uma alimentação equil ibrada.

UMA RELAÇÃO SAUDÁVEL COM OS ALIMENTOS
A l im e n t o s  p a ra  c o m e r  n o s  i n t e r va l o s  da s  r e fe i ç õ e s ?

Os  v eg e ta i s  o u  a  f r u ta 
p o d em  s e r  o fe r e c id o s 

c om o  um  l a n c h e 
s a u d á v e l  e  n u t r i t i v o ; 

a  ma i o r i a  da s  c r i a n ç a s 
va i  g o s ta r.
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É melhor não oferecer alimentos ricos em gordura, sal e/ou açúcar antes 

da refeição, uma vez que estes podem influenciar o apetite da criança para as 

refeições nutritivas planeadas.  Podem ser oferecidos vegetais se a criança estiver 

mesmo com fome e não conseguir esperar pela refeição.

Se as crianças tiverem acesso livre a alimentos ricos em gordura, sal e/ou 

açúcar será muito provável que os consumam, mesmo depois de uma refeição 

(quando elas já não têm fome), uma vez que estes são bastante apelativos. Isto 

mostrou favorecer a ingestão alimentar excessiva.

P E T I S C A R  F O R A  D A  H O R A  D A  R E F E I Ç Ã O
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Torne os vegetais e fruta disponíveis  e acessíveis ,  já 

que esta é uma boa forma de aumentar o seu consumo pelas 

cr ianças. Planeie sempre incluir um vegetal ou fruta (ou 

ambos) como parte das refeições do seu fi lho.

Se possível,  ofereça dois vegetais diferentes ao seu fi lho 

durante a refeição, dando-lhe a oportunidade de escolher 

um deles ou ambos. Experimente também diferentes formas 

de preparar os vegetais,  por exemplo, cozinhados ou crus, 

cozinhados de diferentes formas ou cortados em diferentes 

formatos.

Se preparar um lanche para o seu fi lho comer durante o 

horário escolar,  tente incluir vegetais (por exemplo tomates 

cereja ou palitos de cenoura).

VEGETAIS E FRUTA
I n c e n t i v e  o  s e u  c o n s u m o ,  s em p r e  q u e  p o s s í v e l !

Q u a nd o  p o s s í v e l ,  t e nte  o fe r e c e r  v á r i o s  v eg e ta i s ,  p a ra 
q u e  o  s e u  f i l h o  t e n h a  o p o r t u n idad e  d e  e s c o l h e r.  I s t o 

p o d e r á  a j u da r  a  a um e nta r  o  s e u  c o n s um o  d e  v eg e ta i s .
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Use vegetais e fruta em todas as suas formas;

Aqui ficam algumas dicas:

Compre vegetais e fruta da época e aproveite os 

descontos.

Util ize sobras de vegetais e fruta na sopa ou em 

preparações como papas ou purés de fruta.

Compre vegetais congelados ou em conserva; estes 

contêm boas quantidades de vitaminas e minerais e 

podem ser armazenados facilmente, acrescentando 

variedade às refeições da sua família.  Escolha aqueles 

sem sal ou açúcar adicionados.

VEGETAIS E FRUTA
C o m o  p o u p a r  n a  aq u i s i ç ã o ?
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Atividades que encorajem o contacto com os 

alimentos podem ajudar as cr ianças a tornar-se mais 

familiar izadas com eles. Se possível,  tente envolvê- 

-las na preparação das refeições e verá que ficarão 

mais interessadas em comer o que prepararam. 

Experimente as seguintes dicas:

Corte os vegetais e fruta com formatos diferentes.

Disponha os vegetais e fruta no prato, em forma 

de cara ou noutros formatos.

Deixe-os preparar folhas de vegetais para saladas 

ou sandes.

Deixe que as cr ianças cultivem os seus próprios 

vegetais e fruta no jardim, na varanda ou janela.

ENCORAJE O CONTACTO COM OS ALIMENTOS
S e j a  c r i a t i v o !

At i v idad e s  q u e  e s t im u l em  o 
c o ntac t o  c om  o s  a l im e nt o s 
p rom o v em  a  s u a  ac e i ta ç ã o .
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Muitas cr ianças passam por uma fase na qual se recusam 

a experimentar novos alimentos, podendo mesmo rejeitar 

al imentos que já comeram antes com prazer.  Isto geralmente 

acontece por volta dos 2 anos de idade .  Tente não se 

preocupar porque a maioria das cr ianças deixa de o fazer à 

medida que cresce.

É melhor que, durante esta fase, lhes ofereça as refeições 

habituais do resto da família.  Seja paciente e mantenha uma 

atmosfera agradável durante a refeição; é provável que eles 

gradualmente aceitem as refeições da família.  Não se esqueça 

de preparar refeições saudáveis! 

DIFICULDADES ALIMENTARES
Re j e i ç ã o  d e  a l im e n t o s

Se j a  p ac i e nte  e  ca lm o 
s e  o  s e u  f i l h o  r e j e i ta r 
um  a l im e nt o .  C o nt i n u e 

a  o fe r e c ê- l o  c om o 
p a r te  da s  r e fe i ç õ e s 
fam i l i a r e s  e  d e i x e 

q u e  a  c r i a n ç a  te n h a 
c o ntac t o  c om  e l e , 

r eg u l a rm e nte .

Não precisa pressionar o seu filho  a comer um 

alimento em particular – uma dieta equil ibrada pode ser 

constituída a partir de uma combinação de diferentes 

alimentos. Contudo, se a alimentação do seu fi lho o 

começar a preocupar, é melhor procurar a ajuda de um 

profissional de saúde.
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Ofereça ao seu fi lho uma variedade  de sabores e 
texturas desde o início da diversif icação alimentar ;  esta  
é a melhor forma de o ajudar a gostar de uma variedade 
de alimentos quando crescer.

Ofereça o mesmo vegetal ou fruta em várias 
ocasiões (através da repetição) ,  pois vai aumentar a sua 
aceitação mais tarde, mesmo que tenha sido rejeitado 
anteriormente. 

A persistência  vai ajudar o seu bebé a aprender a 
gostar de vegetais e fruta. 

Men s ag e n s  c h a v e  . . .

N o  p r im e i r o  a n o  :
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Continue a providenciar vegetais e fruta  à hora 
da refeição e inclua-os também nos lanches.

Dê um bom exemplo comendo você mesmo 
os alimentos dos quais o seu fi lho deve aprender a 
gostar.

Esteja atento  aos sinais de fome e saciedade 
do seu fi lho.

Não deixe que ele tenha livre acesso  a 
al imentos r icos em sal,  gordura e/ou açúcar.

Permita que o seu fi lho tenha contacto com 
vegetais e fruta .
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À  m ed ida  q u e  o  s e u  f i l h o  c r e s c e  :

M e n s ag e n s  c h a v e  . . .



VEGETAIS E FRUTA
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