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DR, ROGER Z0RZ1
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Resolvi fazer esse e-book para contribuir com vocés

quanto a pratica de uma boa alimentacdo para seus
filhos.

A alimentag¢do na fase infantil € muito importante, e como
ela vai comecar e evoluir € fundamental para adaptagdo
da crianga. Lembro a vocés que esta importancia comeca
ainda na fase embrionaria, ou seja, na gestacdo. Hoje se
fala na fase mais importante da alimentagdo de uma
crianga & os 1000 mil dias de vida, contados desde a
fecundagdo até os 2 anos de idade, que € quando vai ser
determinante para o crescimento e desenvolvimento, para
a formacdo de habitos e para a formagdo da saude.




LELTE MATERNG

O primeiro alimento

Amamentar atée 2 anos ou mais, oferecendo somente o
leite materno ate 6 meses.

O aleitamento materno representa uma das experiéncias
nutricionais mais precoces e completas do recéem-nascido,
dando continuidade a nutricdo iniciada na vida
intrauterina, o que garante a melhor saude, assim como o
melhor resultado no crescimento, desenvolvimento e no
estado psicoldgico da crianca.

Para as criangas que utilizam formulas
infantis, a introducdo dos alimentos complementares, a
partir dos &6 meses, deverd seguir as mesmas
recomendagdes para aquelas em aleitamento materno
exclusivo, isso tambeém vale para o consumo de dagua ou
outros liquidos, neste caso , até os 6
meses.




LELTE MATERNG

O primeiro alimento

O leite materno (LM) proporciona vdrios beneficios, como
protecdo contra infeccdes e alergias, estimula o
desenvolvimento do sistema imunologico, a maturacdo dos
sistemas digestorio e neurologico, previne doencas
cronicas como obesidade e diabetes na vida adulta, e
tambem reforca o vinculo mae-filho, entre outros. Para a
mde, proporciona beneficios como: facilita a perda de
peso, previne hipertensdo arterial, dislipidemia, doenca
cardiovascular e cdncer de ovdario. De acordo com a
Organizacdo Mundial da Saude (OMS), o Ministério da
Saude, a Sociedade Brasileira de Pediatria (SBP), a
Academia Americana de Pediatria (AAP), o leite humano
representa a alimentagdo normativa para criangas durante
os primeiros seis meses de vida e, mais tarde, para alem da
alimentacdo complementar.
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RECGMENDACAG ATUAL SOBRE
AMAMENTAGAG

Atualmente a recomendagdo é que a crianga seja
amamentada ja na primeira hora de vida, sendo
aleitamento materno de forma exclusiva por seis meses e
continuado por 2 anos ou mais. A amamentagdo deve ser
sob regime de livre demanda, isto e, sem horadrios
prefixados, imediatamente apos o parto, estando a mae
em boas condi¢cdes e o recéem-nascido com manifestagdo
ativa de sucgdo e choro. O leite materno fornece todos os
nutrientes que a crianga necessita até os 6 meses de idade
e apos esta idade € necessario iniciar a alimentagdo
complementar. Quando recebe so leite materno, o recém-
nascido ou lactente, ndo precisa consumir chad, sucos ou
agua. O LM contém a dagua necessaria, mesmo em locais
muito quentes.
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0 QUE E A AMAMENTACAG EM
LIVRE DEMANDA?

Em poucas palavras, amamentar em livre demanda
significa ndo se preocupar com o reldgio. Ou seja, o bebé
serd amamentado sempre que sentir fome, seja noite ou
dia. Alem disso, ird mamar o quanto quiser, ate se sentir
satisfeito. Isso depende do ritmo de cada crianca e da
quantidade de leite disponivel em cada mama, esta e sem
duvidas a forma mais natural e sauddavel para
amamentag¢do da crianga.
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10 PASSOS PARA ALIMENTAGHG
SAUDAVEL DE BERES F CRIANGAS
80M MENGS DE 2 ANGS

De acordo com o Ministério da Saude e a
Sociedade Brasileira de Pediatria

Dar somente leite materno ate os 6 meses, sem
oferecer agqua, chas ou quaisquer outros
alimentos.

A partir dos 6 meses, introduzir de forma
gradual outros alimentos, mantendo-se o leite
materno até os 2 anos de idade ou mais.
Durante este periodo a alimentagcdo deve ser a
base de frutas, cereais, tubérculos, leguminosas,
carnes e hortalicas. Nesta etapa, o ovo (clara e
gema) ja pode ser inserido. Observe que que
frequentemente as mades ja oferecem aos bebés
alimentos que contém ovo em sua composigdo.
Ndo ha 6 motivos para o retardamento.

Apos 6 meses, podem ser oferecidos alimentos
complementares, como cereais, tubeérculos,
carnes, leguminosas, frutas e legumes, trés vezes
ao dia enquanto recebe leite materno e cinco
vezes ao dia se estiver "desmamada”, ou seja,
usando somente formula lactea adequada para
idade e orientado por um pediatra



A alimentagdo complementar deve ser oferecida
sem rigidez de horarios, respeitando sempre a
vontade da crianga. Mas nem tudo é festa, viul
E importante que exista um intervalo regular
entre as refeicoes (2 a 3 horas). Também é
importante evitar dar comida nos intervalos
para ndo atrapalhar as refeicdes principais.
“Muitas vezes a crianga ndo quer comer no
horadrio porque recebeu alimentos ndo nutritivos
antes”.

A alimentacdo complementar deve ser espessa
desde o inicio e oferecida com uma colher.
Sempre comece com consisténcia pastosa,
como papas e purés, e gradativamente aumente
a consisténcia até chegar a mesma alimentagdo
da familia. Durante este periodo, pode ocorrer o
reflexo de CAG, que € um mecanismo de defesa
presente em todas as pessoas, semelhante a
dansia de vomito, ndo se assuste, € normal, nos
primeiros dias ou semanas. Mesmo que aparega
tosse, saiba que também normal. Isso acontece
porque ele nunca consumiu esses alimentos
antes.

Ofereca a crianga diferentes alimentos todos os
dias. iJmo alimentacdo variada tem que ser
colorida. Mas e se a crianga recusar algum
alimento? O que vocé deve fazer? Ofereca
novamente em outras refeicdes. Vocé sabia que
sdo necessdarias em media, oito a dez exposicoes
a um novo alimento para que ele seja aceito? A
tentativa repetida e a certeza do sucesso.

“
10



Estimule o consumo diario de frutas, verduras e
legumes nas refeicoes.

Evite agucar, cafe, enlatados, frituras,
refrigerantes, queijinhos petit suisse, macarrdo
instantdneo, balas, salgadinhos e outras
guloseimas durante os primeiros anos de vida.
Sempre use sal com moderagdo. 7 O sal na
alimentacdo do bebé é indicado a partir de 1
ano de vida e o agucar a partir de 2 anos de
vida. Esses alimentos parecem inofensivos, mas
ndo sdo. Alguns alimentos tirom o apetite da
criangca e estdo associados a anemia, ao
excesso de peso e das alergias alimentares. A
crianga pequena ndo pode experimentar todos
os alimentos consumidos pela familia.

Cuide da higiene durante a preparagdo e
manuseio dos alimentos, garanta que o
armazenamento e conservagdo sejam  OS
adequados. E importante lavar bem as mados,
cuidar dos alimentos e dos utensilios,
especialmente das mamadeiras.

Estimular a crianca doente e ou que esteja se
recuperando de uma enfermidade, a se
alimentar, sempre oferecendo a alimentagdo
habitual, seus alimentos preferidos e respeitando
sua aceitacdo.

(C

1
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TABELINYA DE
INTRGDUGED ALIMENTAR

De acordo com o Ministério da Saude

Leite materno exclusivamente livre demanda
(e/ou formula lactea adequada para idade,
orientada por um pediatra

Leite materno, complementando com
alimentos inseridos.

Frutas (amassadas ou raspadas - lanche da
manha), primeira papa da refeigdo principal
*sugiro oferecer na hora do almogo da
familia.

A refeicdo deve conter pelo menos um
alimento de cada um dos seguintes grupos,
cereais ou tubérculos, leguminosas, carne
(bovina, ave, suina, peixe ou visceras, em
especial o figado) ou ovo.

*Lembrar que as visceras, quando utilizadas,
deverdo sofrer cozimento atento e
demorado.

12
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TABELINYA DE
INTRODUGHD ALIMENTAR

De acordo com o Ministério da Saude

Adicionar a segunda papa principal (sugiro
na hora do jantar da familia)

Gradativamente, passe para a refeicdo da
familia com ajuste da consisténcia *cuidado
com sal e temperos fortes)

Comida da familia (observar adequagéo)

13




04

POR GUE INICIAR @
INTRODUGHD ALIMENTAR A0S
6 MESES?

A introducdo alimentar deve ser iniciada aos 6 meses de
idade porque o bebé precisa de mais nutrientes e energia
para crescer e se desenvolver. Alem disso, nessa fase, o
bebé ja tem as seguintes caracteristicas que o tornam apto
para a introdugdo de alimentos:

- As enzimas digestivas sdo mais eficazes,

. As bacterias intestinais estdo instaladas e protegem o
bebé de infecgdes,

« Os rins conseguem eliminar mais sodio,

. O sistema imunologico estd pronto para lidar com
novos nutrientes e proteinas,

« O bebé ndo tem mais o reflexo de protusdo da lingua,

- As funcdes gastrointestinais e renais estdo mais
amadurecidas,

- O bebé ja consegue sustentar o pescogo

A partir dos 6 meses, o bebé precisa de mais ferro, zinco,
proteinas e vitamina A, coisas que somente o peito ndo e
mais capaz de oferecer.

Atencdo por estas razdes € super importante que a gente
espere o bebé “estar pronto” para comecar a alimentd-lo.

a
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81N@1S DE PRONTIDEC
ALIMENTAD

As criangas que estdo prontas para iniciar o aprendizado
alimentar, geralmente apresentam varios sinais. Do ponto
de vista do desenvolvimento, se dividem da seguinte forma:

Expectativa e curiosidade &

A crianga demonstra expectativa e curiosidade quando os
pais ou outras criangas estdo comendo perto delas. Podem
abrir a boca, inclinando-se para frente ou fazendo
qualguer outra coisa para “comunicar” a quem esta
comendo: “QOuero essa comida”.




A estabilidade da cabeca e pescoco e quando o lactente ja
é capaz de sentar (inicialmente ainda com apoio) sdo
aquisicdes necessarias para a crianga iniciar sua
alimentagdo. Isso favorecerd uma maior movimentagdo da
mandibula para abrir a boca e receber o alimento,
amassd-lo, favorecendo a degluticdo. Gradativamente
evoluir para a posicdo de sentado sem apoio ira favorecer
uma maior estabilidade de tronco, deixando as mdos livres
e mais bem posicionadas para explorar os alimentos. Da
mesma forma esta postura ira liberar a mandibula e a
lingua para iniciar o processo da mastigacdo.

As criancas levam dedos e brinquedos a boca e sdo
capazes de agarrar objetos. Elas praticam o
direcionamento de objetos para dentro da boca. E uma
habilidade importante para a alimentagdo. Tambeém
praticam colocando as mdos em volta dos brinquedos de
diferentes formatos e texturas, passando-o nos labios,
mandibula e lingua. A repeticdo destes movimentos ajuda
a refinar o movimento de levar a mdo a boca, o que é
necessario a alimentagdo com os dedos e com colheres.

16
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DESENVOLVIMENTO MOTOR E DA
GAPAGIDADE ORGIL DE AGGRDO GOM
@ 1DEDE DO BED

O lactentes que desenvolveram a habilidade de se
sentarem sozinhos ou com minima ajuda estdo prontos
para comer comidas macias, com a consisténcia de um
puré (alimentos cozidos e bem amassados com garfo). Eles
usam um movimento de tras para a frente da lingua para
tirar a comida da colher e leva-la para o fundo da boca e
engolir. Conforme desenvolvem uma melhor coordenagdo
e habilidade, eles conseguem usar o labio superior para
remover a comida da colher e mexer a lingua com maior
destreza. Isso mantém a maior parte da comida dentro da
boca. Tipicamente esses lactentes ndo tém habilidades
motoras para lidar com alimentos que tenham pedacos,
apesar de poderem aceitar purés mais grossos que exijam
movimentos de lingua mais variados, neste momento terdo
dificuldades com métodos onde o bebé pega sua comida
com a mdo, como BLW e Bliss ( te explico depois como
funciona cada método).

o)
o)

7 =
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DESENVOLVIMENTO MOTGOR E DR
GAPAGIDADE ORAL DE AGGRDO GOM
@ 1DGDE DO BEB

Os lactentes nesse estagio de desenvolvimento gastam
uma boa parte do tempo com seus dedos, brinquedos e
outros objetos na boca. Este € um periodo de
desenvolvimento tipico que ajuda o lactente a se preparar
para as habilidades de mordida e mastigacdo que surgirdo
durante o proximo estdagio. O estimulo sensorial nas
gengivas convida o lactente a morder e a mastigar
repetidamente os brinquedos. Nessa fase, as colheres de
cabo curto e planas irdo facilitar que o bebé leve a boca e
se prepare para a proxima fase.

o)
o)

<
18
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Os lactentes que aprenderam a engatinhar estdo
constantemente em movimento. Eles ficam totalmente
empenhados em descobrir o mundo e ndo se limitam
fisicamente a um so lugar. De varias maneiras, eles
demonstram o mesmo interesse e entusiasmo por
experiéncias com novos gostos e texturas na comida. (hora
de explorar vdrias texturas, sabores, e consisténcias). Eles
experimentam alimentos macios, mas grossos; purés com
pequenos pedacos macios e comidas que consistem em
pedacos pequenos que se dissolvem rapidamente ou que
podem ser amassados contra o ceu da boca. Eles usam
primeiramente um padrdo de mascar, com o repetido
contato das gengivas para cima e para baixo, combinado
com o movimento da lingua para cima e para baixo, que
amassa a comida contra o ceu da boca.

19



Nesse momento, eles estdo apenas desenvolvendo a
habilidade coordenada das bochechas e da lingua que vai
fazer com que movam a comida do centro da boca para a
lateral para uma mastigacdo inicial. Se os pedagos forem
muito grandes ou muito firmes, ou se eles se espalharem
na superficie da lingua, o lactente pode inicialmente ter
dansia de vomito ou sentir dificuldade de engolir. A comida
precisa estar macia e os pedagos ficarem grudados. O
lactente nesta fase de desenvolvimento tambem gosta
bastante de usar as mdos para segurar a colher ou tentar
colocar um pedaco pequeno de comida na boca usando a
mdo inteira (hora de explorar o BLW ;))
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Nesta idade geralmente os lactentes querem se alimentar
sozinhos com os dedos e uma colher. Eles ja possuem as
habilidades manuais para pegar pequenos pedagos de
frutas e vegetais durante a refeicdo e coloca-los em
diferentes partes da boca para mastiga-los. Alimentos que
se comem com a mdo tém um papel maior na dieta dos
lactentes por causa da combinacdo do desejo por mais
independéncia, das habilidades manuais mais
desenvolvidas e uma mastigagdo mais elaborada

Eles agora sdo capazes de morder e mastigar comidas que
exigem melhores ajustes da boca. Durante esse periodo
dos primeiros 12 meses, os lactentes desenvolvem
habilidades que aumentam sua capacidade funcional de
separar os movimentos da lingua do movimento da
mandibula. Eles conseguem organizar o movimento da
lingua e das bochechas para reunir pedagos de comida
para serem engolidos, e transferi-los para todas as dreas
da boca.
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Os lactentes nesse estagio de desenvolvimento gastam
uma boa parte do tempo com seus dedos, brinquedos e
outros objetos na boca. Este € um periodo de
desenvolvimento tipico que ajuda o lactente a se preparar
para as habilidades de mordida e mastigagdo que surgirdo
durante o proximo estdgio. O estimulo sensorial nas
gengivas convida o lactente a morder e a mastigar
repetidamente os brinquedos. Nessa fase, as colheres de
cabo curto e planas irdo facilitar que o bebé leve a boca e
se prepare para a proxima fase.
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A introdu¢cdo da alimentagdo complementar € um
momento importante para desenvolvimento das criangas.
Seu inicio ocorre apos a apresentacdo dos sinais de
prontiddo, como comentado anteriormente.

Aos 6 meses de idade Por volta dos 6 meses, a maioria das
criangas estd pronta para comegar a comer novos
alimentos. Adiar a época de introdu¢cdo dos outros
alimentos pode dificultar que a crianca aceite a
alimentagdo no futuro. Pode acontecer de, ao oferecer a
comida, a crianga cuspir, parecendo ndo gostar. Mas isso
ocorre porque, desde que nasce, para poder mamar no
peito, a crianga faz o movimento de colocar a lingua para
fora. Esse movimento diminui a partir de 4 ou 5 meses,
mas ainda pode estar presente aos 6 meses, causando a
impressdo de recusa do alimento. Nessa idade, os dentes
estdo surgindo, mas mesmo que a crianga ainda ndo
tenha dentes, ela consequira aceitar a comida amassada
com garfo. ( faca o seguinte teste, se vocé
consegue esmagar o alimento entre seus dedos, a crianca
conseguird esmagar na boca, mesmo sem dente)

23
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O processo de aprendizagem e desenvolvimento de uma
habilidade, se faz por copia de comportamento e isso
torna o envolvimento de toda familia imprescindivel na
criagdo de habitos alimentares saudaveis. Uma
alimentacdo saudavel é a soma da selegdo do alimento,
higienizagdo, preparo e oferta tanto em qualidade como
em quantidade. Preparar um ambiente tranquilo,
acolhedor, sem telas, com a crianga sentada na
cadeirinha, junto a familia, faz com que a experiéncia
emocional relacionada a refei¢cdo tenha reforco positivo.

As criangas prematuras ou com alguma
condicdo de doenca, deverdo receber orientacdo
nutricional individualizada sob orientagdo do profissional
de saude no processo da introdugdo alimentar.
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No periodo de introducdo alimentar, quanto mais variada
for a alimentagdo oferecida a crianga, maiores sdo as
chances de exposicdo a diferentes sabores e texturas,
assim como o atendimento das suas necessidades
nutricionais. Uma dieta diversificada deve incluir, no
minimo, alimentos de 5 ou mais grupos entre os 8 listados
a sequir, o que denominamos Diversidade Minima da
Dieta, com destaque para a oferta do leite materno que
deve ser exclusiva até os O6 meses de idade e ofertado de
maneira complementar até os dois anos ou mais.

U \\I
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. Coloque no prato pequenas quantidades dos
alimentos. Vocé pode comecgar com cerca de 1 colher
de sobremesa de um alimento de cada grupo.

- Se a crianga recusar algum alimento, espere alguns
dias e volte a oferecé-lo com alimentos de que ela ja
gosta. Se ela continuar a recusd-lo apods varias
tentativas, experimente mudar a forma de preparo.

. Se a comida estiver um pouco seca, adicione um
pouco do caldo do cozimento dos legumes, dos feijoes
ou das carnes. Preparacdes umidas sdo mais
facilmente aceitas, jd que a mastigacdo ainda esta
sendo desenvolvida. Ofereca agua ao longo do dia,
ndo esqueco disso.

Cereal ou Tubérculo Leguminosas Proteina Animal Hortalicas
Arroz Ervilha Carne bovina Abbbora
: e Carnede .
Aveia Feijao branco frango Abobrinha
Batata barda Feijao carioca | Carne suina Berinjela
Batata doce . Feuag Ovo de codorna | Beterraba
Jjaponés
Batata inglesa Feijao preto | Ovo de galinha | Brocolis
Cara Feijao verde Peixe Cenoura
Inhame Grao de bico Visceras Chuchu
Macarrao Lentilha Couve flor
; : Couve
Macaxeira Soja Faltxo
Milho Repolho
Tomate

alimentagdo do dia.
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Assim que forem apresentados e aceitos os alimentos pela crianga,
trate de incluir pelo menos 5 desses grupos alimentares, durante a
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No comec¢o da introducdo alimentar e preciso que os
alimentos sejam amassados! Com o passar dos meses a
consisténcia dos alimentos deverd ser elevada. Além disso
as criangas que ndo recebem alimentos em pedacgos até os
10 meses apresenta posteriormente, maior dificuldade de
aceitagcdo de alimentos solidos.

Ao iniciar a alimentagdo complementar, oferecer o
alimento amassado (6 meses). A partir dos 8 meses, a
maioria das criangas sdo capazes de se alimentar, segurar
um copo com as duas mdos e ingerir a comida do
carddapio familiar com adaptacdes (cortados em pequenos
pedacos macios) e com a colher. Entre 9 e 10 meses de
idade e importante receber alimentos em pequenos
pedagos, isto evita dificuldades alimentares no futuro,
principalmente quanto a aceitagdo de frutas e legumes.
Nesta idade, prepare o prato com o alimento picado ou
levemente amassado, fazendo uma transicdo gradual para
que aos 12 meses a crianga receba o alimento cortado
semelhante a refeicdo familiar.

o
[
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Atengdo a estas 3 dicas do pedi

1. Nunca altere a consisténcia de um alimento sélido
para ofertar o mesmo na forma liquida ao lactente,
assim como ndo € necessario utilizar peneira, mixer ou
liquidificador.

2.A ndo evolugdo da consisténcia dos alimentos, durante
o periodo de oferta da alimentagcdo complementar,
pode acarretar dificuldades alimentares futuras, com
recusa em aceitar preparacdes solidas.

3.A oferta dos alimentos em consisténcia adequada ao
desenvolvimento infantil auxilia no processo de
mastigag¢do, estimulando o desenvolvimento dos ossos
da face.

Exemplo de como montar o prato variado e nutritivo

25% de leguminosas e carnes

50% de legumes/hortaligas

25% de cereais e/ou tuberculos

Fonte: Weffort e Lamounier, 2017
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O quanto colocar no prato, de cada alimento, ndo € o
mais importante nos primeiros dias de introdugdo
alimentar! A explicagdo se deve ao fato que na grande
maioria das vezes o lactente ndo vai ingerir o alimento,
apenas manusear ou mesmo brincar com a comida. E
importante destacar que independente da forma que o
alimento estd sendo oferecido, seja amassadinho e com
suporte da colher ou em pedagos na modalidade Baby Led
Weaning (BLW). A quantidade ndo deve ser motivo de
preocupacdo ao iniciar a oferta dos alimentos
complementares, pois o leite materno e/ou a formula
infantil, suprirdo suas necessidade caloricas do dia.

29



Inicie com pequenas quantidades e aumente conforme a
idade da crianga, considerando:

2 - 3 colheres de chd de alimentos, com
aumento gradativo e sempre respeitando os sinais de
saciedade infantil, até atingir 2 xicara por refeicdo (125 mL
aproximadamente).

2 xicara de alimento/preparagdo por
refeicdo.

% de xicara a 1 xicara de alimento/
preparagdo por refeicdo.

esta quantidade ndo deve ser rigida, servindo
apenas como referencial para familia,
a qual devera estar atenta as caracteristicas individuais da
crianca e a pratica da alimentacgao
responsiva.
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Amassada com garfo
(semissélidos e macios)

Alimentos picados em pedacos
pequenos, raspados ou desfiados,
para que a crianca aprenda a
mastiga-los.

Alimentos granulosos.
Alimentacao da familia.
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Respeite o tempo do seu bebé ( quero reforcar isso
novamente, pois € muito importante) Ndo hd evidéncias de
que exista alguma vantagem na introducdo alimentar
precoce (antes dos seis meses) de outros alimentos que
ndo o leite humano (e/ou férmula ldctea adequada para
idade) na dieta da crianca. Por outro lado, os relatos de
que essa pratica possa ser prejudicial séo abundantes (
alergias, constipacdo, recusa, trauma alimentar,
seletividade...) pois o bebé ainda né&o estd preparado
fisiologicamente para receber.

Apos os 6 meses os nutrientes essenciais para o bebé ndo
podem ser recebidos unicamente do leite materno e/ou
formulas  lacteas, o bebé necessita da introdugdo
alimentar. Contudo, esta mudanca trard alteragdes
fisiologicas temporarias para o bebé, no comportamento,
rotina de sono e mudancas digestivas. Ndo se assuste! Isso
leva tempo e precisa de adaptacdo, pense que
anteriormente o bebé se alimentava apenas de liquidos,
agora existe uma transformagdo com novos sabores e
texturas, respeite seu tempo.

Oim
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A necessidade de agua da crianga e atendida
exclusivamente pelo leite materno quando ela esta em
amamentag¢do exclusiva. A crianga que recebe somente
formula infantil, desde que preparada de forma adequada,
também ndo precisa receber dgua. Se vocé comecar a dar
qualquer outro alimento para a crianca, que ndo o leite
materno ou formula infantil, ofereca agua para a crianga
nos intervalos das refeicoes.

Ndo se assuste se o bebé ndo quiser no comego, € bem
comum, mas ofereca sempre e geralmente apos as
refeicdes. A quantidade de adgua recomendada deve ser de
700ml, dos 7 a 12 meses ( podendo comecar com 150ml,
apos 300ml e sim ir progredindo més a més, até a
quantidade desejada) apods os 12m a quantidade é 800
ML de 2 anos a 3 anos é 1,3 Litros, por dia. Ela deve ser
sempre, filtrada ou fervida, e sem deixar o consumo do
leite materno ou formula lactea. Ndo é aconselhavel o
consumo de agua de coco devido ao sodio e potassio que
contém neste liquido.

o «d ‘ -
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? SUCOS NRTURRIS, PODE ‘f&
OU NRO PODE?
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Temos a falsa ideia de que sucos naturais sdo muito
sauddveis. Podem até ser, mas para o bebé, ndo muito. E
importante lembrar que sucos naturais devem ser evitados,
com dose maxima de 100ml por dia. Eles sdo
aconselhados apos 1 ano de vida.

Lactantes ate 6 meses: NAO se recomenda suco.

Lactantes ate 1 ano: EVITAR a ingestdo de suco.

Criancas de 1 a 3 anos: até 100ml/dia, ndo adogado e
feito de fruta.
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ALIMENTAGHG DE CRIANGAS
NEO AMAMENTADAS

As criangas ndo amamentadas requerem cuidados
adicionais no acompanhamento do seu crescimento e
desenvolvimento. A idade da oferta de novos alimentos e o
tipo de alimento a ser ofertado para criangas podera ser
diferente dependendo se ela ainda recebe um pouco de
leite materno ou se ndo € mais amamentada e recebe
formula infantil ou leite de vaca. Na impossibilidade de
relactacdo, a recomendacdo é a de que as criangas
recebam formula infantil. O uso de leite de vaca antes de @
meses ndo e recomendado, mas é considerado em funcdo
do elevado consumo na populacdo brasileira e deve ser
avaliado por um profissional de saude.

/
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Quando a crianga é muito pequena, ela ainda ndo
consegue comunicar vontades e necessidades por meio de
palavras. Entdo, ela utiliza outras formas para se
expressar:. faz sons com a boca, chora, da risada,
movimenta as mdos, a cabeca e o corpo. A partir dos 6
meses, quando comeca a ser alimentada com outros
alimentos alem do leite materno, a atencdo e o respeito
aos sinais de fome e saciedade sdo fundamentais para o
processo de aprendizagem da crianca em relagdo a
alimentacdo e para o seu pleno desenvolvimento.

Os sinais de fome e de saciedade variam de acordo com a
idade. Ao perceber esses sinais, a pessoa que cuida da
crianga deve responder de forma ativa, carinhosa e
respeitosa, oferecendo o alimento a crianca quando ela
demonstra sentir fome e parando de dar quando ela
demonstra que estd satisfeita.
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chora e se inclina para frente quando a
colher esta proxima, segura a mdo da pessoa que esta
oferecendo a comida e abre a boca.

vira a cabeca ou o corpo, perde
interesse na alimentagdo, empurra a mdo
da pessoa que estd oferecendo a comida, fecha a boca,
parece angustiada ou chora.

inclina-se para a colher ou alimento, pega
ou aponta para a comida.
come mais devagar, fecha a boca ou
empurra o alimento, fica com a comida parada na boca
sem engolir.
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aponta ou pega nos alimentos, fica
excitada quando vé a comida.
come mais devagar, fecha a boca ou
empurra o alimento, fica com a comida parada na boca
sem engolir.

combina palavras e gestos para expressar
vontade por alimentos especificos, leva a pessoa que cuida
ao local onde os alimentos estdo, aponta para eles.
balang¢a a cabeca, diz que ndo quer,
sai da mesa, brinca com o alimento.

a8
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METODGS DE INTRGDUGHG
ALIMENTAR

A

Aos 6 meses, iniciar com a papa de fruta, raspada,
amassada ou cozida, sem acrescentar agucar. A fruta
podera ser ofertada de manha, no horario do lanche entre
as refeicoes principais ou como sobremesa. No sexto més,
também iniciara a primeira papa, no almoco ou jantar,
combinando um alimento de cada grupo. A segunda papa
sera introduzida a partir do sétimo ou oitavo més. Na fase
inicial da introdug¢do alimentar, € importante a familia e
cuidadores terem tranquilidade com a aceitacdo. E uma
fase de adaptagdo. Deve ser iniciada com duas ou trés
colheres de sopa e deve-se aumentar gradativamente
conforme a aceitacdo.
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No BLW os alimentos saudaveis do cardapio familiar sdo
compartilhados com o lactente. Este meéetodo dispensa a
consisténcia “papa” e a colher. Inicialmente cortar o
alimento em palitos ou tiras grandes, retirar as sementes.
Posicionar a crianga sentada na cadeirinha de
alimentacdo, colocar o alimento cortado no prato e deixar
a crianga descobrir e aprender a colocar a comida na
boca com as mados. Isto visa estimular a autonomia e
mastigacdo. O risco de engasgo e impacto no crescimento
sdo questoes discutidas na literatura. Um estudo descreveu
30% de engasgo na pratica do BLW, o alimento em
comum referido por estas mades foi a maga crua. Faltam
estudos cientificos para garantir a seguranca deste
metodo, principalmente quanto a ingestdo adequado de
nutrientes como: ferro, zinco e calorias.
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A versdo Bliss, idealizada por pesquisadores da Nova
Zelandia, seque a filosofia do BLW e reforca algumas
questoes relacionadas a seguranga quanto aos engasgos,
ingestdo de ferro e energia.

.Experimentar o alimento a ser oferecido. Ele deve estar
macio o suficiente para ser esmagado com a lingua e
palato.

2.0 alimento deverd ser cortado em tamanho suficiente
para ser pego com as maos.

3. A refeicdo ocorrera sob supervisdo de um adulto, com
a crianga sentada e ereta, nunca inclinada.

4.Oferecer trés a quatro alimentos por refeicdo e iniciar
com um pedaco de cada um.

5.Toda refeicdo deverd conter: um alimento rico em
ferro (exemplo: carne), rico em caloria, uma fruta ou
um legume
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“Oferecer os alimentos amassados na colher. Estimular a
crianga a explorar o alimento com as mdos e manusear a
colher, ambos como parte do processo de aprendizado e
autonomia. Faltam evidéncias na literatura para afirmar
que o meétodo BLW e Bliss sdo equivalentes ou superiores
ao metodo tradicional, principalmente quanto ao
crescimento, seguranca e ingestdo de alguns nutrientes.”

Eu acredito que ndo precisa ser rigido com um metodo, o
tradicional € mais seguro, o blw e bliss promovem maior
autonomia, entdo porque ndo mesclar?
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JANEL IMUNGLOBICA

Muito se discute sobre a oferta de alimentos alergénicos,
sendo os mais comuns os produtos lacteos, ovo, peixes,
frutos do mar, trigo, soja, amendoim e as oleaginosas
(améndoas, castanhas e nozes).

Embora as recomendagdes anteriores sugerissem que o
retardo na exposicdo a esses alimentos promoveria uma
reducdo do risco de desenvolver alergias, na pratica ndo
se observou este efeito protetor. Desta forma, as
orientacdes vigentes recomendam iniciar a oferta de
alimentos potencialmente alergénicos, junto com a
alimentacdo complementar, entre 6° e 8° més.

Convém lembrar que o fato destes alimentos estarem
liberados para consumo a partir dos 6 meses ndo significa
isencdo de outros riscos. E importante avaliar se o0 mesmo
é seguro do ponto de vista de engasgos, contaminagdo
por metais pesados (peixes) ou microbioldgica, assim como
por microtoxinas como no caso do amendoim.

43
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Apesar da Sociedade Brasileira de Pediatria recomendar
gue o ovo a partir dos 6 meses, € importante lembrar que
trata-se de um alimento potencialmente alergénico, assim
como o peixe e frutos do mar. Em criangas com historico
familiar de atopia, a atencdo deve ser redobrada. Inicie o
consumo de ovos sempre de forma gradual e alternada,
assim como todos os tipos de alimentos. Para evitar ser
contaminado por bactérias enteropatogénicas proprias
das cascas, sempre o consuma com clara e gemas
totalmente cozidas.

O que eu recomendo € que de um pedaco

pequeno de clara com gema e aguarde uns 10 minutos,
caso ndo aconteca nenhum tipo de reacdo, pode seguir
dando.
Caso ocorra reagdo sera apenas local, devido a pequena
exposi¢cdo, neste caso suspenda a ingestdo do ovo. lIsso
tambem vale para outros alimentos e medicamentos,
ingeridos pela 1° vez.
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Carnes devem ser consumidas na porcdo de 50Og a 70g
por dia (dividir essa quantia entre almoco e jantar). Ela
deve ser cozida, aléem de desfiada ou amassada com as
mdos. E fundamental que seja oferecida & crianga, ja que
e um procedimento para garantir a oferta adequada de
ferro e zinco. Familias com algumas restricdes alimentares,
como: vegetarianas e/ou veganas, o bebé pode sim sequir
a dieta familiar, mas sempre com orientagdes profissionais
de nutrologia e pediatria. Exemplos: frango, prefira coxa e
sobre coxa sdo mais ricas em ferro.

Ndo é permitido o uso de caldos ou tabletes de carne
industrializados ou qualquer industrializado na preparacdo
de refeicdes. Alternar entre proteinas animais durante a
semana proporcionam maior variedade de nutrientes e
micronutrientes essenciais para o crescimento e 0
desenvolvimento nesta fase.
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De preferéncia a uso de azeite ou 6leos vegetais (soja,
canola, coco, milho) em proporcdes de 3 a 3,5 ML na
preparacgdo ja pronta, ou seja, nada de fritar os alimentos.
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Embora seja considerado um adocante natural, alem de
fornecer energia e contribuir com suas propriedades
imunologicas, antibacterianas, antiinflamatorias,
analgésicas, sedativas e seu poder expectorante, a oferta
de mel ndo ¢ indicada antes do lo ano de vida. Entre as
razoes alegadas, destaca-se principalmente o risco que
estamos submetendo essas criancas ao Botulismo Infantil,
que ocorre quando o lactente consome alimentos
contaminados pelo Clostridium botulinum, bactéria gram-
positiva produtora da toxina botulinica que afeta o sistema
neurologico.




Lactentes menores de 1 ano sdo mais susceptiveis ao
botulismo, em razdo da imaturidade da microbiota
intestinal, a qual permite que os esporos existentes desta
bactéria, uma vez presentes no mel, produzam no intestino
infantil a toxina fatal. Claro que nem todo mel é
contaminado por Clostridium botulinum, mas devido a
registros em todo mundo de obitos infantis apos o
consumo deste produto por criangas menores de 1 ano, a
Sociedade Brasileira de Pediatria e a Agéncia Nacional de
Vigilancia Sanitdria, contra indicam este alimento. No
Brasil, aproximadamente 5 - 7% do mel produzido é
contaminado pela bacteria.

Vale ressaltar que mesmo apos os dois anos, deve-se
evitar a oferta de mel com o objetivo de adogar frutas,
sucos ou iogurtes, em alguns caso.
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Comida da familia com temperos naturais e quantidade
minima de sal.

A crianca pode e deve, apos 12 meses, ser alimentada com
a comida da familia, que deve ser preparada com oleo
vegetal em pequena quantidade, temperos naturais (como
cebola, alho, salsa, coentro e demais ervas e especiarias) e
com uma quantidade minima de sal. Sal na quantidade
minima necessdria. Antes dos 12 meses, utilize apenas
temperos naturais, sem sal.

Para uma familia de quatro pessoas que prepara e faz as
refeicdes em casa diariamente, um quilo (1 kg) de sal deve
durar, pelo menos, 2 meses e meio. Temperos
ultraprocessados vendidos em cubos, saché ou liquido
tambem possuem sodio em excesso e ndo devem ser
utilizados na alimentag¢do da familia, principalmente para
criangas.
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O lactente tem preferéncia inata pelo sabor doce e
salgado e recusa ao sabor amargo. Esta preferéncia pode
ser modificada através de experiéncias precoces no
desenvolvimento do paladar. A exposicdo ao sal e agucar
pode predispor ao consumo inadequado no futuro. Ndo
deve ser orientado o uso de sal e acucar no primeiro e
segundo ano de vida, respectivamente. Utilize temperos
naturais para realcar o sabor da comida.

Salsinha, cebolinha e manjericdo, ndo gostam de calor.
Acrescentar na finalizagdo do prato. Tomilho, louro,
alecrim, orégano sdo utilizados durante o processo do
cozimento. Retirar o ramo do tomilho e folhas do alecrim
antes de servir.

Cebola, alho, salsdo e cenoura ddo sabor aos caldos e
refogados.
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Acucar ndao deve ser oferecido a crianga menor de 2 anos.
Nos dois primeiros anos de vida, frutas e bebidas ndo
devem ser adocadas com nenhum tipo de agucar: branco,
mascavo, cristal, demerara, agucar de coco, xarope de
milho, mel, melado ou rapadura. Tambem ndo devem ser
oferecidas preparagdes caseiras que tenham agucar como
ingrediente, como bolos, biscoitos, doces e geleias.

O agucar também esta presente em grande parte dos
alimentos ultraprocessados (refrigerantes, achocolatados,
farinhas instantdneas com agucar, bolos prontos,
biscoitos, pdes do tipo bisnaguinha, iogurtes, sucos de
caixinha, entre outros). O consumo de acucar aumenta a
chance de ganho excessivo de peso e de ocorréncia de
outras doencgas, como diabetes, hipertensdo e cdncer, e
pode provocar carie e placa bacteriana entre os dentes.
Além disso, como a crianga ja tem preferéncia pelo sabor
doce desde o nascimento, se ela for acostumada com
preparacdes agucaradas, podera ter dificuldade em aceitar
verduras, legumes e outros alimentos saudaveis.

a0
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De acordo com a Organizacdo Mundial da Saude (OMS),
o leite de vaca pode ser oferecido a bebés a partir dos 6
meses de idade, desde que ndo seja modificado (leite de
vaca Integral). Para criancas que ndo so amamentadas, o
leite de vaca deve ser a principal opcdo a partir de um
ano.

O leite de vaca pode ser introduzido na alimentag¢do de
bebés de algumas formas:
1.Como ingrediente em papinhas e mingau a par.
2.Como bebida integral, apds os 12 meses, mas com
moderacao.

Algumas recomendacgoes para a oferta de leite de vaca
sQo:
- O leite deve ser dado sem diluicdo, sem acgucares e
farinha ( N&o precisa misturar nada ao leite!)
- Entre 2 a 5 anos, € recomendado o consumo de leite
com baixo teor de gordura.
- A quantidade ideal de leite de vaca a ser consumida
varia de acordo com a idade da criancga.
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QUALS ALIMENTOS DEVEM SER
EVITADOS NA 1A

- Alimentos industrializados ou embutidos;
- Mel;

- Chas;

- Refrigerantes e sucos;

. Cafe, puro ou com leite;

. Agua de coco;

 Entre outros com excesso de sodio, acucar e gordura.
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MIC1ENIZAGHO DOS
ALIMENTGS

Antes de comecar a cozinhar, € muito importante o
cuidado com a higiene no preparo e na oferta dos
alimentos, visto que as doencas transmitidas por alimentos
(DTA) séo aquelas causadas por ingestdo de alimentos ou
agua contaminados e existem mais de 250 tipos de DTA
em todo o mundo. Devemos manter atencdo para evitar
contaminagdo por alimentos, sobretudo das criangas,
incluindo a contaminagdo cruzada, que se refere a
contaminagdo de um ingrediente para outro por meio de
suas maos, utensilios de cozinha ou contato entre os
alimentos. Por exemplo, frango cru e salada.

O frango cru pode conter bactérias, por isso requer um
manuseio cuidadoso para evitar que

contamine alimentos que estdo prontos para serem
ingeridos ou que ndo serdo submetidos a

nenhum metodo de cocgdo, como uma salada de tomate
cru.
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Dessa maneira, a correta higienizacdo de frutas, verduras
e legumes que serdo utilizados em preparacoes culinarias
deve contemplar as seguintes etapas:

.Selecdo para retirada de partes deterioradas, de
sujidades, pequenos bichos e germes microscopicos
que ndo conseguimos ver.

2.Lavagem cuidadosa efetuada em dgua corrente
tratada: folha por folha, legume por legume, cacho por
cacho, fruta por fruta. Se necessdrio, use uma
escovinha que seja separada somente para essa
finalidade.

3.Desinfeccdo em solucdo clorada (explicacdo detalhada
abaixo) entre 10 e 15 minutos.

4.Enxague efetuado de forma cuidadosa em agua
corrente tratada ou conforme a recomendagdo do
fabricante.




O hipoclorito de sodio pode ser encontrado nas
concentracdes de 1,0% ou 2,5%, em frascos de 1 litro.
Modo de preparo: Agua sanitaria com 1,0% de hipoclorito
de soédio ou hipoclorito de sédio de 1,0%: adicionar 2
colheres (sopa) do produto para cada litro de dgua propria
para consumo. Agua sanitdria com 2,5% de hipoclorito de
sodio ou hipoclorito de sédio de 2,5%: 1 colher (sopa) do
produto para cada litro de agua propria para consumo.

a C
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0 QUE FAZER SE A CRIANGA
NEO BOME BEM?

Quando um lactente tem dificuldade para comer, é natural
gue os pais se preocupem. Entretanto, algumas estrategias
podem ser adotadas para estimular o apetite da crianga:

- Envolva o lactente no preparo das refeicdes: Permita
que ele participe de atividades simples, como misturar
ingredientes ou escolher alimentos no supermercado.
Isso pode despertar o interesse e a curiosidade sobre
os alimentos.

. Estabeleca rotinas de alimentagdo: Manter horarios
regulares para as refeicdes pode ajudar o lactente a
desenvolver um senso de fome e ser mais receptivo aos
alimentos.

- Ofereca alimentos atraentes: Prepare pratos coloridos
e atraentes usando texturas e sabores diferentes. Isso
pode despertar o interesse do lactente em
experimentar novos alimentos.

. Evite forcar a crianca a comer: Pressionar o lactente
para comer pode criar associagdes negativas com os
alimentos e prejudicar a relagdo dele com a comida no

longo prazo. Respeite o apetite do lactente e ofereca

uma variedade de alimentos saudaveis.

86
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A FaMiLia £ @ REFERENCIE
PARA A CRIANDA

Em relagdo as refeicdes, mesmo que ndo exista uma
rigidez para a alimentagdo e nem um horario fixo, a
crianga deve ter uma rotina para que entenda os horarios
de quando deve se alimentar. Um bom habito sdo as
refeicdes em familia. E essencialmente interessante esta
interacdo com os pais porque o bebé também consegue
prestar atengdo nos movimentos de mastigacdo dos
integrantes da familia.

Uma excelente ideia para ajudar ao bebé no
desenvolvimento de rotinas alimentares € que a
alimentacdo seja oferecida em um lugar fixo. Pode-se usar
um cadeir@o ou cadeirinha de alimentagdo, assim ele ira
saber que quando estiver nela € momento de se alimentar.
Mesmo assim, para que isso aconteca € necessario ter
paciéncia, criatividade e persisténcia. Nunca forgcando,
ameagando ou associando questdes negativas ao ato de
comer. -




Ndo é aconselhavel alimentar o bebé no colo, sempre dé
um pouco de independéncia. Tente evitar telas: celulares,
tablets, televisdo. Embora seja bom que os bebés
consumam a alimentagdo que a familia estd recebendo a
partir de certo ponto; € importante lembrar que comidas
industrializadas, temperadas ou frituras ndo devem ser
parte do carddpio de um bebeé.

A base da alimentag¢do da familia e da crianga de ve ser
os alimentos in natura ou minimamente processados, pois
eles promovem saude, devido a serem ricos em nutrientes.
Recomenda -se a ingesta de alimentos orgdnicos, que sdo
aqueles que ndo contem agrotoxicos ou outros produtos
quimicos.

A familia é sempre o modelo de alimentagdo para o bebé,
por isso € bom considerar manter um estilo de vida
sauddvel para todos os membros da familia.
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Modelagem de comportamentos alimentares sauddveis: E
mais provavel que as criangas adotem habitos alimentares
saudaveis quando observam seus pais e irmdos comendo
uma dieta equilibrada e variada.

Estimular a comunicagdo: As refeicdes em familia
proporcionam um ambiente propicio a comunicagdo e a
interacdo entre todos os membros. Essa troca de
experiéncias fortalece os lacos familiares.

Promocgdo de habitos alimentares saudaveis: As refei¢des
em familia permitem que os pais orientem seus filhos sobre
as escolhas alimentares adequadas, explicando os
beneficios de cada alimento e incentivando a
experimentagdo de novos sabores.
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0 QUE N@6 FAZED N@
INTRGDUGHOD ALIMENTAR

-« Ndo ameace a crianca ou faca chantagem com
comida. Esse € um erro super grave. Por exemplo,
Vocé vai ficar sem sobremesa se ndo comer toda a
refeicdo;

- Andar pela casa atras da crianga para comer, deixa-la
comer assistindo televisdo ou celular;

« O alimento da crianga deve ser apenas amassado com
o garfo, ndo deve ser usado liquidificador nem
peneiras, isso dificulta o processo de mastigacdo da
crianga e dificulta a maneira de aceitar os alimentos
depois;

. Evite comida de crianga, crianga come o mesmo que
os adultos, desde que, claro, a familia tenha uma
alimentag¢do saudavel;

. Evite fazer coisas diferentes do que vai ser consumido
pela familia;

. O ideal que coloque os alimentos separados no prato
para que a crianga conhega o sabor de cada alimento,
ndo misture tudo para que ela aprenda a diferenciar os

sabores. ‘
NS no
/ \
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PRINGIPALS DUVIDAS QUE
. VEJO EM CONSULTORIO ¢

Al CRIRNCR CONSEGUE COMER MESMO QUE OS DENTES
RINDR NAO TENHRM SURGIDO?

A partir de 6 meses, os dentes comecam a aparecer, mas,
se isso ainda ndo tiver acontecido, ndo se preocupe. Como
a gengiva fica endurecida, pois os dentes estdo se
preparando para surgir, a crianga consegue amassar Os
alimentos. Alem disso, o atrito com o alimento ajuda a
romper a gengiva para a saida dos dentes.

POSSO OFERECER OVOS?

Sim, sdo uma excelente fonte proteica. Deve ser
consumido cozido, com clara e gema.

Na_. <



E SE R CRIANCR NAO RCEITRR O ALIMENTO?

Nem sempre a crianga aceita o alimento na primeira vez
em que e oferecido A crianga pode gostar do alimento na
primeira vez que o experimenta ou pode precisar provar o
alimento varias vezes até se familiarizar com ele. Caretas
ndo significam que a criang¢a ndo esteja gostando do
alimento, mas somente que € um sabor novo, diferente do
que estava acostumada (por exemplo, o leite materno). Se
ela continuar a rejeitar o alimento, ndo desista. Deixe
passar alguns dias e ofereca-o preparado de outras
formas. Algumas criangas precisam provar mais de oito
vezes um alimento para gostar dele.

COMO SRBER SE O QUE O MEU FILHO COMEU E SUFICIENTE?

Uma rotina alimentar e de horarios bem definida permitira
que a crianga experimente a sensacdo de fome e
saciedade, e a alimentacdo sera guiada de acordo com
essas sensagoes.

Os pais devem ser responsdveis pela qualidade nutricional
da alimentacdo e a crianga pela quantidade aceita.
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AiS FEZES DR CRIANCR MUDRM QURNDO OUTROS RALIMENTOS
Sfi0 OFERECIDOS?

Sim, quando novos alimentos comecam a fazer parte da
alimentacdo, as fezes da crianca, que antes eram
amolecidas e amareladas, ficam mais parecidas com as do
adulto. Como ela estd aprendendo a mastigar, € comum
encontrar pedacgos de feijoes, legumes, verduras e frutas
nas fezes, devido a grande quantidade de fibras nesses
alimentos. Essas mudangas sdo normais e ndo devem ser
motivo de preocupacdo. A oferta de agua varias vezes ao
dia, nos intervalos entre as refeicdes, contribui para o bom
funcionamento do intestino, evitando que a crianga fique
com prisdo de ventre.

E MELHOR COZINHRAR O RLIMENTO EM CRSR?

Sim, Quando uma pessoa ou a familia cozinha, ela sabe o
gque come, ja que, por conta propria, toma as decisdes
sobre quais ingredientes utilizar e as formas de preparo.
Cozinhar € uma ag¢do que promove saude e interagdo
entre os membros da familia, preserva as culturas e
protege o ambiente. Abra um espago maior para as
atividades culinarias no seu cotidiano.
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POR QUE EVITAR RS PRPINHRS INDUSTRIRLIZADRS PRARA
ALIMENTRR R CRIANGR?

As papinhas industrializadas ndo devem ser oferecidas
para criangas, porque tém textura que ndo favorece o
desenvolvimento da mastigagdo e sdo compostas por
diferentes alimentos misturados no mesmo potinho, o que
dificulta a percepcdo dos diferentes sabores. Essas
papinhas ndo favorecem para que a crianga se acostume
com o tempero da comida da familia e com os alimentos
da sua regido; e as vitaminas e minerais dos alimentos in
natura sdo mais bem aproveitadas pelo organismo do que
as vitaminas e minerais adicionados nessas papinhas.

GUAL TIPO DE OLEO DEVO UTILIZAR?

Azeite de oliva ou o6leos de soja e canola, 3ml por cada
100g de preparacgdo.
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PODE DAR TELRS DURRNTE R ALIMENTRCAO? ( TV, CELULRR.
TRBLET)

Ndo é recomendado, O uso de telas durante as refei¢oes
pode piorar a formag¢do do habito alimentar e a aceitagdo
de alimentos. Isso ocorre porque o uso de dispositivos
eletronicos pode distrair a crianga e desviar sua atengdo
da comida, o que pode Ilevar a uma menor
conscientizacdo sobre os sinais de fome e saciedade e,
consequentemente, a uma menor capacidade de
autorregulacdo alimentar.

COMO OFERECER RS FRUTRS?

Sempre in natura, raspadas, amassadas ou picadas em
colheres. Evite suco de frutas no primeiro ano, porque
perde-se as fibras e hd grande concentracdo de agucar.

65
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BONELUSHO

Estas foram orientagcdes baseadas na minha formacdo
como meédico pediatra e anos de experiéncia dentro do
consultorio de pediatria atendendo mdes e pais
angustiados, porqué ndo sabem como iniciar a introdugdo
alimentar ou até porque iniciaram de uma certa forma,
sem orientacdo e agora seu filho tem dificuldades para
comer.

Espero que gostem desse e-book, ele foi preparado com
muito carinho e amor para que as criangas tenham um
inicio de introducdo alimentar da melhor maneira possivel.
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EONCLUCAG

Quando se trata dos pequenos, paciéncia € fundamental!
Mesmo que vocé ndo esteja tendo o sucesso esperado
com algum alimento em especifico, ndo se sinta frustrado.
A exposicdo frequente e a criatividade na preparacgado
ajudardo com o processo de aceitagdo.

Lembre-se seja paciente, calmo e muito amoroso com seu
filho nesse processo, pois ele vai ser um sucesso e a familia
e determinante para o sucesso deste processo. Tenha
certeza de algo, seu filho vai gostar de comer muitas
coisas e serdo poucas aquelas que eles ndo vao gostar.

Quanto mais cedo comecgar a introdu¢cdo e da maneira
mais correta, mais facil seral Varie os alimentos sempre e
confie no processo, grande abraco






