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Este trabalho faz parte do Programa de Assisténcia & Mae Nutriz do Ministério Publico
da Unido (MPU), instituido na Procuradoria-Geral da Republica (PGR) para proporcionar &
servidora nutriz um espaco adequado para a continuidade do aleitamento materno durante sua
jornada de trabalho.

O objetivo deste guia é orientar, de modo diddtico e prdtico, a melhor forma de alimentar o
seu bebé no primeiro ano de vida. Todas as orientacdes séo baseadas no Guia Alimentar para
Criancas Brasileiras Menores de Dois Anos, do Ministério da Saude (2019), e no Manual de
Orientacdo, do departamento de nutrologia da Sociedade Brasileira de Pediatria (2018).

O conteldo deste material vai além da teoria. Ensina como ter sucesso na amamentacéo,
o passo a passo da introducéo da alimentacéo do bebé, a forma de preparo das papinhas,
e oferece dicas de como deixar o seu dia a dia na cozinha mais prético. Mas néo se esqueca
de que nada substitui uma avaliagéo clinica e individualizada do bebé pelo pediatra e pelo
nutricionista.

Em comemoracédo aos 10 anos do Materninho, esta publicacéo foi revisada e atualizada
com novas receitas e orientacdes baseadas na pratica que vivenciamos no bercdrio.

Inaugurado em marco de 2010, o Materninho j& atendeu mais de 390 criangas. Cada uma
que por & passou deixou a sua marca e, cerfamente, contribuiu para o aprimoramento deste
material. Agora, vamos compartilhar com outras pessoas todos esses segredos que j& tornaram

a vida de tantas familias mais leve, divertida e prazerosa.

Boa leitural
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APRENABNAO UM POUCO
MdIS SObRE O LR MHERND

leite materno é o alimento completo para
seu bebél

Ele contém todas as vitaminas, minerais,
proteinas, carboidratos e gorduras que seu filho
ou sua filha precisa, inclusive dgua.

Bebés que mamam no peito t&m mais resisténcia
a doencas comuns na primeira inféncia (0 a 2
anos), como diarreia, infeccdes respiratérias,
alergias diversas e anemia. Isso porque os
nutrientes estdo na melhor forma absorvivel e na
quantidade certinha de que o bebé precisal

Nos primeiros dias, o bebé obtém o colostro,
um liquido claro e amarelado, riquissimo_em
substdncias que ajudoam na imunidade. E a
primeira “vacina” que ele vai receber!

Bebés amamentados tém menor risco de
desenvolver doencas crénicas, como obesidade,
diabetes, colesterol alto, triglicerideos alto, entre
outras. Isso acontece devido ao controle de
saciedade estimulado pela amamentacéo, além
das proteinas presentes no leite materno estarem
em quantidade e qualidade adequadas.

Outra boa noticia: durante a amamentacéo,
os alimentos sauddveis que a mée consome
sdo mais facilmente aceitos pelo bebé no inicio
da alimentacdo complementar. Sabe por qué?
Algumas substéncias presentes nos alimentos
(aromas) fazem parte da composicdo do leite
materno, e o bebé j& entra em contato com esses
sabores desde a amamentacéo.

Quer saber mais? Veja as vantagens do leite
materno para mae e para o bebé:

Favorece o vinculo Aumenta a
entre mde e bebé imunidade

Ajuda no emagreci-

, Previne a diarreia
mento pos-parto

Reduz o risco de

Menor custo .
alergias

E nutricionalmente

Mais prético complefo

Possui efeito posi-
tivo na inteligéncia
devido & presenca
de gordura 6mega-3
(DHA)

Reduz risco de alguns
tipos de cancer,
como o de mama e
o de ovdrio

O leite materno é sempre a melhor opgéo!

QUANdO
(OMeCdrR?

Om omento
ideal é logo
na primeira hora
de vida do bebé.
Além de fortalecer
o vinculo da méae com o filho, o contato com

a pele e a mama acalma o bebé, facilitando
sua adaptacdo ao novo ambiente: o mundol

A GENGIVA DO
BEBE DEVE
FICAR AQUI



;

E um bom momento para o recém-nascido e a
mamée comecarem a treinar a pega, mesmo que
o bebé& ndo mame e ainda ndo tenha descido
o colostro. A succéo vai estimular a descida do
colostro e do leite, cuja ejecdo é facilitada pelo
aumento de ocitocina, um hormébnio que estd
bem aumentado no parto.

O horménio ocitocina, além de ajudar na
descida do leite, faz o Utero se contrair. Dessa
forma, a amamentacéo logo apés o parto faz o
Utero da mée voltar ao tamanho anterior mais
rapidamente. E ainda reduz o sangramento pés-
parto, prevenindo a anemia.

(00 S3b0R % 3
POGA 0SL) JdRQUAd

1. A boca do bebé deve estar bem aberta.

2. Os lébios devem estar virados para fora (como
um peixinho).

3. O queixo deve tocar o peito da mae.

4. A aréola deve estar mais visivel na parte
superior que na inferior.

5. A bochecha deve estar redonda (“cheia”).

6. Alingua do bebé deve envolver o bico do peito.

PEGA ADEQUADA
0A PEGA

PEGA INAfE(JUADA
0UB 0U MA PEGA

Dicas importantes: para facilitar a pega
correta, apoie a parte inferior da mama com a

Amamentacgéo: Orientagdes e Dicas Praticas | Guia Prdtico da Alimentacdo no Primeiro Ano de Vida

mé&o e a parte superior com o polegar, formando
um “C” com os dedos. Deixe que o bebé
abocanhe a mama, em vez de tentar encaixd-la
na boquinha dele. Dessa forma, ele vai abrir mais
a boca, e isso facilita a pega correta. Ndo coloque
os dedos em forma de tesoura entre a mama e o
bebé, pois isso prejudica a pega adequada.

0 QUR 6 aMameniacio em
LIVRD domnandap

té os seis meses de idade, o leite materno

deve ser oferecido em livre demanda, ou seja,
quantas vezes forem necessdrias para alimentar
seu bebé.

O leite materno é completo, e ndo ha
necessidade de oferecer nenhum tipo de dgua,
chd ou qualquer outro alimento para o bebé.

Nos primeiros dias, a amamentacdo em livre
demanda pode ser muito cansativa para a familia,
principalmente para a mée. Bebés nascem com o
estbmago muito pequeno, com capacidade de
cerca de 5 ml, o equivalente a uma bolinha de
gude. Por isso, os infervalos entre as mamadas
sGo bem curtos, e os pais de primeira viagem
podem ndo entender essa demanda t&o intensa.
Nesses primeiros dias, é muito importante que a
mée tenha uma rede de apoio para providenciar
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alimentacdo, cuidados com a casa e suporte com
o bebé e os outros filhos, caso existam, para que
ela possa descansar e cuidar de si mesma entre
as mamadas.

F importante manter a calma e aproveitar
o contato para fazer vinculo com o bebg, pois
esses primeiros dias, apesar de longos, véo
passar rdpido e deixar boas lembrancas. Aos
poucos, o bebé comeca a mamar em infervalos
mais regulares e mais longos, conforme sua
capacidade gdstrica aumenta.

DBVO dCORAR MEU HLhO OU
MiNhd fiLhd PaRd dMdMENtdR?

Se o bebé estiver ganhando peso adequadamente,
ndo hd& necessidade de acordd-lo para
amamentar, pois ele consegue regular a
amamentacdo. Entretanto, alguns recém-nascidos
podem precisar de um estimulo que facilite o ganho
de peso. Nesses casos, é importante colocar o bebé
para mamar a cada 2h ou 3h, até que ele mesmo
consiga regular as necessidades de amamentacéo.

Bebés que dormem longos perfodos durante
o dia e acordam muitas vezes & noite podem
ser estimulados mais vezes ao longo do dia
para suprir as suas necessidades e aos poucos
comecarem uma rotina mais diurna que noturna.
Deixar o quarto mais iluminado durante o dia
ajuda nessa estimulacéo.

QUAL 3 IMPORLANCIA
d3 MaMada NOLURN

Oprincipol estimulo para a producéo de leite
¢ a succdo. Quanto mais vezes o bebé

mama, mais prolactina é produzida, o horménio
que estimula a producéo de leite. Quando o
bebé fica longos periodos sem mamar, pode
haver queda na producéo de leite e impacto no
ganho de peso do bebé.

Caso o bebé esteja ganhando peso
adequadamente, ndo é preciso se preocupar
com o intervalo entre as mamadas; porém se o
ganho de peso estiver prejudicado, o pediatra
pode orientar que se acorde o bebé para mamar
também & noite a fim de aumentar a producédo de
leite materno.

(0MO £3Z0R PARA 0 bobd SOLLR
0 POILO dBPOIS db MAMAR?

Quondo o bebé& termina a mamada, é
importante ter cuidado na hora de retira-
lo do peito. Alguns bebés fazem a succdo néo
nutritiva no peito, o que pode causar fissuras na
mama se a pega ndo estiver adequada ou se o
mamilo & estiver sensivel.



Nunca puxe a mama da boca do bebé! A
técnica correta é inserir o dedo mindinho entre a
boca do bebé e o mamilo, conforme a imagem
a seguir:

QUAIS A5 COMPLICAC0RS MAIS
(OMUNS QU POdRIM OCORRER Nd
dMdMENECd0?

Ocomego da amamentacdo pode gerar
angUstia em algumas mées de primeira
viagem e, devido & falta de experiéncia, coincidir
com complicacées comuns, porém contorndveis.
E importante que a méae identifique os sinais de
alteracées nas mamas e procure um profissional
de salde experiente para ajudar no manejo
dos sintomas e facilitar a continuidade da
amamentacdo.
As alteracdes mais comuns sdo:

® Ingurgitamento  mamdrio ou  “seio
empedrado”: essa situagdo acontece quando
hd uma producéo maior do que a capacidade
gdstrica do bebé ou quando hd um bloqueio
na saida do leite materno. Se isso ocorrer, a
mde pode fazer massagens circulares nos seios
com as mé&os ou utilizando um massageador
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elétrico para desobstruir e ordenhar o leite,
que pode ser congelado para o uso do préprio
bebé ou doado para o banco de leite. Se a
mama estiver muito cheia e endurecida, a
mde pode exirair um pouco de leite antes da
mamada para facilitar uma boa pega e uma
succdo adequada. Evite fazer compressas
para ndo piorar o quadro, pois as compressas
quentes podem aumentar a producéo de leite,
e as frias podem bloquear o fluxo.

® Dores nos mamilos: geralmente  sdo
causadas devido & pega inadequada durante
a amamentacéo. No comeco, o bebé mama
com muita frequéncia e isso pode causar uma
sensibilidade aumentada nos mamilos com
eventual fissura. E importante posicionar o
bebé de forma confortdvel para amamentd-
lo, corrigir a pega se necessdrio e usar a
técnica do dedo mindinho para interromper a
mamada. Para facilitar a cicatrizacéo, a mae
pode usar o préprio leite materno e deixar
as mamas secando ao ar livre. Enquanto os
mamilos estiverem sensiveis, a mde pode
fazer um “anel de fralda” para colocar entre
a mama e o sutid, evitando a friccdo entre o
tecido e a pele. Existem algumas pomadas
cicatrizantes apropriadas para o uso durante
a amamentacdo. Converse com seu pediatra
para avaliar a necessidade.

® Producdo de pouco leite: para favorecer
a producéo de leite, o melhor estimulo é
aumentar a frequéncia das mamadas, pois
quanto mais o beb& mama, mais a mae
produzird leite materno. E importante também
que a méae beba bastante liquido, tenha uma
alimentacdo variada e procure se manter
tranquila, pois a restricio de calorias e o
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estresse também prejudicam a producéo de
leite materno. Um bom indicador para avaliar
a producéo de leite é o ganho de peso do
bebé. Se estd evoluindo dentro da normalidade
na curva de crescimento, ndo hd motivos para
se preocupar. Nem sempre a mée vai observar
acumulo de leite nas mamas, pois o normal
¢ que o leite seja produzido ao longo da
mamada.

Lembre-se: tenha uma rede de apoio (familiares
e amigos) para ajudé-la com a amamentacéo e
conte com profissionais bem capacitados para
orientd-la.

(0MO RRJLIZAR d ORdeNhd
B 0 CONERLAMBNO de Lare
MHBRNO

Quondo a mde precisar sair, o bebé poderd
se alimentar com leite materno ordenhado
e armazenado de maneira correta.

Para ordenhar leite materno, siga o passo a
passo:

@ Procure um local tranquilo.

@ Prenda os cabelos e/ou use touca.

® Lave muito bem as méos, até o cotovelo, com
dgua e sabonete, enxdgue-as bem e seque-as
com papel-toalha.

® Lave as mamas somente com dgua e seque-as
com papel-toalha.

® Acomode-se em posicio confortével, de
preferéncia apoiando as costas.

® Massageie a aréola com movimentos circulares,
na transicdo entre a pele escura e a pele clara.

® Apoie @ mama com a m&o em concha
(formato de “C"), o polegar acima da aréola e
o indicador abaixo desta.

® Faca uma leve pressdo para trés e para frente,
com movimentos de aperta e solta. Dessa
maneira, o leite vai sair em gotas e logo em
seguida em jatos. Despreze os primeiros jatos
e inicie a coleta do leite em um recipiente de
vidro esterilizado ou descartdvel (copo coletor).

@ bvite falar durante o ordenha, para néo
contaminar o leite ordenhado.

® Caso opte por utilizar uma bomba de leite
elétrica, higienize bem as pecas utilizando
dgua, detergente neutro e uma escovinha de
mamadeira para retirar bem a sujeira e toda
espuma, enxaguando bastante e esterilizando
conforme instrucées do fabricante. Em geral,
a recomendacdo é para usar um esterilizador
de micro-ondas por 2 a 3 minutos ou dgua
fervente por 5 minutos. Deixe as pecas secando
com a abertura voltada para baixo e forradas
com papel-toalha. Depois de secas, guarde-as
em recipiente também higienizado e tampado.

® Armazene o leite ordenhado em um frasco
de vidro com tampa de pléstico, sem rétulos
e sem papeléo sob a tampa, lavado e fervido
durante 15 minutos.

® Caso o recipiente ndo fique cheio em uma
coleta, utilize outro copo para coletar o leite em
outros momentos e ir completando o recipiente,
porém a data de validade permanecerd a da
primeira coleta.

@ Faca efiquetas para o frasco, contendo o
nome do bebé e a data e hordrio da coleta do
leite. Vocé pode também utilizar uma caneta



para CD e colocar as informagées na parte
externa do vidro, depois é sé passar um papel-
toalha com dlcool antes de lavar com égua e
detergente que as informacdes escritas saem
com facilidade.

® Para  descongelar o leite materno:  deixe
descongelando na geladeira ou em banho-
maria: aqueca uma panela com égua,
desligue o fogo e coloque o pote de vidro com
o leite congelado, mexendo de tempos em
tempos para distribuir o calor até descongelar
completamente. Nunca aqueca diretamente
na panela ou em micro-ondas, pois pode
aquecer desigualmente e perder as substéncias
protetoras do leite materno.

® Dicas para aumentar a quantidade de leite
ordenhado: tente ordenhar com a bomba de
um lado enquanto o beb& mama do outro
lado, pois existe um reflexo de ejecéo do leite
nesse momento. Caso vocé nédo consiga fazer
as duas coisas ao mesmo tempo, pegue uma
roupinha usada do bebé para cheirar e uma
foto ou video de um de seus momentos de
amamentacéo que servird de estimulo para a
producéo de leite.
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(MO ORRECER O Leke
MHBRNO PARd 0 bEbR

® Copo aberto: o ideal é que seja um copo com

a borda virada para fora e que ndo machuque
a boca do bebé. Pode ser utilizado um copinho
higienizado de pinga ou de café, ou algum
copo infantil de inox ou pldstico sem BPA.

® Colher dosadora: é um utensilio que tem um

furinho por onde passa o liquido e pode ser
uma opgdo porque controla a saida do leite
mais lentamente. Assim o bebé vai sugando o
liquido na colher aos poucos.

@ Translactacdo: ¢ uma técnica utilizada com

mais frequéncia com bebés bem novos,
inclusive na UTl. Coloca-se o leite em um
recipiente e conecta-se uma sonda bem fina
para que o bebé sugue o leite aos poucos.
A outra extremidade da sonda pode ser
oferecida junto ao dedo mindinho (usar uma
luva) ou ao mamilo da mée, como forma de
complementagd@o com o préprio leite materno.

Prazo de validade e armazenamento Confusé&o de bicos
do leite ordenhado
Geladeira por
Para consumo do 12 horas

préprio filho Congelador ou
freezer por 15 dias

® Mamadeira: o uso de mamadeira deve
ser evitado como forma de alimentacéo,
principalmente para bebés muito novinhos que
ainda néo se acertaram com a amamentacdo. A
mamadeira pode gerar dois tipos de confusé@o:
o primeiro é o de bico, pois o posicionamento
da lingua é diferente do bico do seio da mée e
o esforco para se alimentar é muito menor. A

Para doagéo ao ban-  Congelador ou free-
co de leite humano zer por 15 dias
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segunda confuséo é a de fluxo, pois a saida de
leite é constante, enquanto a amamentagdo no
seio varia de fluxo ao longo da mamada. Além
dessas questées, bebés que usam mamadeira
por muito tempo podem ter alteracées de fala
e da arcada dentdria.

® Chupeta: assim como a mamadeira, a

chupeta pode atrapalhar o posicionamento da
lingua do bebé durante a mamada e aumentar
o risco de fissuras no mamilo. Outro problema
do uso de chupeta estd relacionado ao menor
tempo de amamentacéo, podendo impactar
em menor ganho de peso do bebé.

Alimentacdo no pés-parto

¥ A alimentacéo da mée no pés-parto deve ser

bem variada e equilibrada a fim de que se
mantenha saudével e bem-disposta, afinal ela
e os demais familiares véo precisar de muita
energia para cuidar do bebé! A dieta da mae
¢ um dos pontos que mais geram dividas e
palpites entre os familiares, especialmente
sobre o quanto os alimentos véo influenciar na
producéo de leite e nas célicas do bebé.

¥ Para ter boa producéo de leite, a hidratacéo da

mée é fundamental; portanto, é preciso beber
dgua e outros liquidos ao longo do dia (pelo
menos 10 a 12 copos de dgua, que equivale a
2,5 a 3 litros). Manter uma garrafinha de dgua
ao lado para beber enquanto amamenta, pois
dgua é o principal ingrediente do leite materno
(80% do leite é de dgua, no minimo). Descansar
nos intervalos entre as mamadas e comer
alimentos sauddveis nas refeicées também é

importante. Assim como na gestacdo, ndo hd
necessidade de comer por dois, mas de um
acréscimo de cerca de 500 calorias no dia,
com alimentos de boa qualidade incluindo
frutas, vegetais, cereais integrais e gorduras de
boa qualidade (azeite, abacate, castanhas e
Sleos vegetais).

¥ J4 as colicas sdo decorrentes da imaturidade
intestinal do bebé. Para ele, tudo é novidade,
e o incdmodo dos gases pode deixd-lo bem
irritado.  Apesar de existirem estudos que
avaliam a relagdo entre dieta materna e
célicas, ndo existe um consenso que indique
dieta restritiva para a lactante, o que se sabe
¢ que alguns alimentos mais flatulentos podem
aumentar o desconforto do bebé e a mée pode
tentar relacionar o que comeu ao longo do
dia que possa ter piorado a irritacdo naquele
momento.

Os alimentos mais relacionados com as célicas,
devido & presenca de enxofre, gorduras saturadas
e tfrans ou proteinas de dificil digestao, s@o:
® Brécolis, repolho, couve, alho, cebola, ovo,
couve-flor.
® Leite e derivados, feijdo, chocolate e cafg,
pimenta.

® Frituras, carnes gordas, nata, creme de
leite, embutidos, preparacées gordurosas,
salgadinhos industrializados, azeite de dendg,
visceras, queijos amarelos e processados

(prato, holandés, parmesdo, provolone e

outros).



Ndo é necessério que a mdae exclua
com plefomenfe esses alimentos, mas é interessante
que ela observe o que comeu que coincidiu com o
aumento de célicas no bebé. Alguns chds podem
ajudar a melhorar o desconforto causado pelas
célicas, mas nesse caso A MAE DEVE TOMAR O
CHA, NUNCA O BEBE. As substancias digestivas
e calmantes passam pelo leite materno e ajudam
a melhorar o desconforto.
® Chds de ervas calmantes e carminativas

para a MAMAE: Era-doce, Melissa,

Cidreira, Camomila, Funcho, Alecrim,

Cominho, Gengibre.

@ Prefira os temperos naturais como: liméo,
pimentdo, coentro, cheiro-verde, cebola,
cebolinha, vinagre, alho, louro, tomate, ervas
finas, horteld, salsinha, salséo, manjericdo,
manijerona, sdlvia, alecrim, orégano e gengibre.

® Frutasehortalicasque devem ser consumidas

diariamente: minimo de 2 porcées de frutas e

3 hortalicas de cores diferentes por dia. Nessa

fase, é bom ter uma rede de apoio (familiares

e amigos) que possa ir ao supermercado para

comprar alimentos sauddveis com frequéncia,

pois estragam rdpido. Outra opgdo &
encomendar de empresas que entregam em
casa (supermercados ou delivery de orgénicos).
® O objetivo desse cardépio é indicar alimentos
sauddveis, frescos ou minimamente processados,
com femperos naturais e balanceados
nutricionalmente, com proteinas, carboidratos

e gorduras sauddveis. NGo é necessdrio nem

recomendado comer em pequenas quantidades

durante a amamentacéo, pois isso pode reduzir

a producéo de leite materno e colocar a mae

em risco de desnutricdo. Ela deve alimentar-

se bem, comer até se sentir saciada, com
equilibrio.

Amamentacgéo: Orientagdes e Dicas Praticas | Guia Prdtico da Alimentacdo no Primeiro Ano de Vida

GUERSLI0 dP CARAIPID
PRI LACLANID

Café da manha

® Bebida: vitamina de frutas com aveia ou leite
com café ou suco de frutas.

@ Carboidrato: péo ou torrada integral, cuscuz,
tapioca, panqueca ou bolo caseiro.

¥ Proteina: queijo fresco, iogurte, ovos, frango
desfiado.

® Gordura: manteiga, abacate, castanhas ou
azeite.

Lanche da manha

@ Fruta ou salada de frutas + complemento:
castanhas ou cereal ou leite ou iogurte natural.

Almoco e jantar

® Vegetais: pelo menos 3 tipos de hortalicas de
cores diferentes.

@ Carboidrato: 1 ou 2 tipos de cereal ou
tubérculo — arroz, milho, quinoa, mandioca,
inhame, card e batatas inglesa, doce e baroa.

® Leguminosa (opcional): feijgo, lentilha,
ervilha ou gréo-de-bico.

@ Carne e ovos: frango, peixe, carne bovina,
sufna, ovina, frutos do mar ou ovos.

® Sobremesa: prefira frutas ou suco de fruta ou
doce de fruta, evite excesso de acicar.

Varie a forma de preparo dos vegetais e das
carnes: cozidas, refogadas e assadas, utilizando
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temperos naturais para dar sabor & preparacéo.
Hortalicas também podem ser consumidas cruas,
com cuidado na higienizacéo. Evite frituras na
hora de cozinhar.

Lanche da tarde ou ceia

® Bebida: ché calmante ou suco de fruta.

+ complemento: canjica ou mingau de aveia ou
sanduiche integral, tapioca, cuscuz, bolo ou
panqueca caseira.

Varia¢des do jantar

® Macarronada: macarréo com carne e vegetais.

® Churrasquinho com arroz ou mandioca e
salada.

® Quibe ou escondidinho ou tforta integral com
salada.

¥ Sopa ou caldo de carne e vegetais.

Mais informacées:
http://www.redeblh.fiocruz.br

Verifique qual banco de leite estd mais préximo
de vocé.



http://www.redeblh.fiocruz.br
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limentos complementares sd@o quaisquer

alimentos oferecidos para a crianca além
do leite materno ou da férmula lactea. Até os
seis meses de idade, o ideal é oferecer ao bebé
somente leite materno. Nada de dgua, chds,
suquinhos ou outros alimentos, pois diminuem
a quantidade de leite a ser ingerido e sGo bem
menos nutritivos.

O leite materno possui todos os nutrientes
necessdrios para o bebé e, embora, as vezes,
tenhamos vontade de dar outros alimentos
antes dessa idade, a crianca ainda néo estd
preparada para ingeri-los, o que pode causar
maior propens@o ao surgimento de processos
alérgicos, menor protecéo contra infeccoes e até
desnutricéo.

Iniciar a infroducéo alimentar com suquinho
de laranja-lima aos quatro meses de idade? Essa
orientacéo ficou no passado!

A alimentacGo complementar deve oferecer
energia de acordo com as necessidades da
crianca e os nutrientes na proporcéo adequada.
Deve ser preparada de forma higiénica e
respeitando a cultura local. Para atfingir essas
recomendacdes, alimentos como  cereais,
tubérculos, carnes, leguminosas, frutas e
hortalicas devem ser introduzidos de forma lenta
e gradual, sempre complementando com o leite
materno ou a férmula ldctea (na impossibilidade
da amamentacdo).

Se por algum motivo vocé precisar iniciar

a introducdo alimentar do seu bebé antes de
6 meses, é muito importante procurar uma
orientacdo  individualizada  com  pediatra/
nutricionista e avaliar os sinais de prontiddo do
bebé para receber novos alimentos.

Sinais de prontiddo do bebé para iniciar
a oferta da alimentacdo complementar

¥ Consegue sentar sem apoio ou com o minimo
de apoio.

¥ Leva objetos & boca.

@ Demonstra interesse pela comida.

® H¢ diminuicdo do reflexo de protruséo da
lingua.

@ Consegue mastigar e engolir sem engasgar.

PREPARR-5R PRd d
INEROUCA0 dLMENtdR

oda familia sonha em ver o filho comendo

bem, e esse momento inicial de introducéo da
alimentacéo complementar gera muita ansiedade
e expectativa. Por isso, é importante destacar
que rejeicdes iniciais dos alimentos oferecidos
sGo esperadas, pois a crianca estd entrando em
contato com novas consisténcias, novos sabores
e uma nova forma de se alimentar.

Para vivenciar essa fase de forma mais natural e
tranquila, a familia pode usar algumas estratégias
para ajudar a crianca a aprender como comer e
se deliciar com os novos alimentos.



Antes de iniciar a introducdo alimentar

Mesmo antes de iniciar a introducéo alimentar,

a familia j& pode estimular o interesse da crianca

pelos alimentos saudaveis:

@ Deixe o bebé junto da familia durante as
refeicoes.

¥ Sente o bebé na cadeirinha de alimentacéo ou
no cadeirdo para que ele j& se acostume com
o local da refeicao.

® Ofereca mordedores, copinhos e talheres
infantis para que o bebé& possa manipular e
levar & boca.

@ Deixe o bebé observar e manipular os alimentos
saudaveis.

Primeiras papinhas

Na oferta das primeiras papinhas, ¢ comum
a crianca colocar a lingua para fora como se
estivesse cuspindo o alimento. Isso ocorre devido
ao reflexo de protruséo, ainda presente nos bebés
na fase de introducéo da alimentacdo. Podemos
observar fambém caretinhas, e alguns bebés
possuem dificuldade em engolir os primeiros
alimentos, ficom com a comida parada na boca
ou apresentam o reflexo de GAG (semelhante a
uma énsia de vémito). Tudo isso ndo quer dizer
que o bebé ndo gostou do alimento, mas que ele
ainda estd se familiarizando com os novos sabores
e as novas texturas. Comer é um processo de
aprendizagem. A crianca pode levar de duas a trés
semanas para se adaptar, e isso é completamente
normal, algumas criancas podem levar ainda mais
tempo. Por isso, tenha muita paciéncia. Nunca
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force o bebé a comer. Deixe que esse processo
ocorra da forma mais natural possivel, respeitando
sempre a aceitacdo do seu filho.

Vocé sabia que entre 6 e 8 meses a alimentacdo
complementar contribui com apenas
aproximadamente 200 kcal e o leite materno (ou
férmula infantil, quando necessdrio) com cerca de
400 kcal? Até completar um ano, o leite materno
ainda é a principal fonte energética para o bebé.
Por isso, respeite os limites do seu filho, ele vai se
adaptando aos poucos.

Atencdo!l Se até por volta de 9 meses seu
filho ainda rejeitar as refeicdes, procure o quanto
antes o auxilio de um nutricionista.

Dicas para a fase inicial de introducéo
alimentar

Estabeleca uma rotina de hordrios para

realizar as refeicdes:

@ Certifique-se de que o bebé ndo estd com sono
no momento da refeicéo.

® O intervalo entre as mamadas e as refeicoes
varia muito de bebé para bebé. O ideal é que
ele esteja com fome, mas ndo com muita fome,
sendo ndo vai querer comer, e sim mamar.

Defina um local adequado para oferecer as

refeicdes:

@ A crianca deve estar sentada de forma
confortével e segura.

® O ambiente deve estar tranquilo e sem muito
barulho.
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® Néo ofereca a refeicdo na frente da TV, do
celular ou de outros equipamentos eletrénicos.
¥ Faca refeicoes em familia.

Quantidade e apresentacdo dos alimentos:

@ Naéo se preocupe com a quantidade nessa fase
inicial. O mais importante é a crianca provar e
conhecer os novos sabores.

@ Respeite o limite da crianga. Nao ha
necessidade de forcar quando se percebe que
a crianca ndo quer mais comer. Ela precisa
aprender os sinais de saciedade. Apés os 6
meses, a capacidade gdstrica da crianca é de
20 g a 30 g (1 colher de sopa rasa) por Kg de
peso do bebé. Mais do que isso nédo cabe.

@ Afencdo & consisténcia  das  papinhas:
comece com consisténcia pastosa e evolua
gradativamente até ficar em pedacinhos. Néo
bata no liquidificador nem passe na peneira.

¥ Antes de oferecer, confira a temperatura da
comida (ndo pode estar muito quente).

Atitude da pessoa que oferece o alimento

para o bebé:

® Alimente a crianca de forma amorosa; assim
como a amamentacdo nutre o corpo e a alma,
a alimentacdo complementar também deve
cumprir esse papel.

@ Olhe nos olhinhos dela. Converse enquanto a
alimenta.

@ Alimente a crianca de forma lenta e paciente.

® Nunca force a crianca a comer, estimule-a.

® Estimule a autonomia da crianca, deixando-a
interagir com o alimento.

® Néo a deixe sozinha durante a alimentacéo;

¥ Se o seu filho ndo come bem com vocg, peca
para outra pessoa oferecer a refeicdo.

® Faca da alimentacGo um momento feliz e
descontrafdo.

@ Observe, aprenda a reconhecer, seja sensivel
aos sinais de fome e de saciedade da crianca.
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Sinais de fome e saciedade de acordo com a idade da crianga

6 meses

Chora, inclina-se para frente quando a colher esté préxima,
segura a méo da pessoa que estd oferecendo a comida e
abre a boca.

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

7 a1l meses

Inclina-se para a colher ou para o alimento, pega ou aponta ) :
par N b - pegd P Come mais devagar, empurra a comida ou fecha a boca.
para o alimento, fica excitada quando vé& o alimento.

1 a 2 anos

Combina palavras e gestos para expressar vontade de
alimentos especificos; leva a pessoa que cuida ao local onde
o alimento estd.

Balanca a cabeca, diz que ndo quer, sai da mesa, brinca com
o alimento, joga-o longe.

Fonte: Ministério da Satde (2019).

Alimentos in natura: sdo os obtidos de
plantas ou animais e adquiridos para consumo
sem terem sofrido processamento.

(ONhBCBNAOD 0S dLIMENtos

Poro oferecer uma alimentacdo de qualidade
para o beb&, é importante conhecer um
pouco sobre a classificacdo dos alimentos e
quais grupos podem ou néo ser oferecidos na
introducéo alimentar. O tipo de processamento
industrial sofrido pelo alimento interfere em seu
sabor e sua qualidade nutricional. Os alimentos
podem ser classificados em:

Alimentos in natura e minimamente
processados

Séo os alimentos que compdem a alimentacéo

do bebé.

Alimentos minimamente processados: sdo
os alimentos in natura que sofreram alteracées
minimas na indUstria, como moagem, secagem,
pasteurizacdo etc.

Exemplos: Frutas, hortalicas, carnes, frango,
ovo, peixe, leguminosas, cereais, castanhas.

Oleos, gorduras, sal e acicar

Sdo produtos alimenticios usados para
temperar e cozinhar alimentos. Se utilizados
com moderacdo em preparacdes culindrias
baseadas em alimentos in natura e minimamente
processados, podem tornar a alimentacdo mais
saborosa, mantendo seu equilibrio nutricional.
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Oleos e gorduras: o ideal para a comidinha
do bebé é usar o minimo de éleo vegetal no
preparo das refeicdes e acrescentar o azeite
extravirgem na preparacéo depois de pronta.

Sal: deve ser usado com muita moderacéo. A
recomendacéo de sédio para o bebé é de apenas
15% da recomendacéo para o adulto. Por isso,
sugerimos ndo adicionar o sal diretamente na
comida do bebé. Ele pode ser usado em pequenas
quantidades no preparo de um tempero caseiro,
assim é possivel dar sabor para as comidinhas
sem exceder a recomendacéo de sédio.

Acucar: néo é recomendado oferecer nenhum
tipo de aclcar para o bebé: branco, demerara,
mascavo, acglcar de coco, mel, melado,
rapadura, nem adocantes quimicos. O ideal é
oferecer os alimentos em sua forma natural para
formacéo do paladar da crianca e introduzir o
aclUcar na alimentacdo somente depois de dois
anos e sempre com moderacéo.

Alimentos processados

Séo produtos fabricados com a adicdo de
sal, aclcar, éleo ou vinagre, o que os torna
desequilibrados nutricionalmente. Por isso, seu
consumo ndo é recomendado para bebés.

Exemplos: Enlatados e conservas (milho e
ervilha enlatados, sardinha e atum enlatados,
palmito, azeitona, alcaparras etc); extratos ou
concentrados de tomate; frutas em calda e
cristalizadas; castanhas adicionadas de gordura
ou aclcar, carne salgadas; queijos e pdes
industrializados.

Alimentos ultraprocessados

Séo formulacées industriais feitas tipicamente
com cinco ou mais ingredientes. Em geral, séo
pobres nutricionalmente e ricos em calorias,
acUcar, gorduras, sal e aditivos quimicos, com
sabor realcado e maior prazo de validade.
Podem favorecer a ocorréncia de deficiéncias
nutricionais, obesidade, doencas do coracéo e
diabetes. Néo devem ser oferecidos ao bebé.

Exemplos: biscoitos, sorvetes e guloseimas;
bolos; cereais matinais e cereais infantis;
barras de cereais; sopas, macarrdo e temperos
“instant@neos”; salgadinhos “de pacote”; refrescos
e refrigerantes; achocolatados; iogurtes e bebidas
ldcteas adocadas; temperos industrializados;
maionese e outros molhos prontos; produtos
congelados e prontos para consumo (massas,
pizzas, hambuirgueres, nuggets, salsichas etc.);
paes de forma; bisnaguinha; pédes doces, petas e
produtos de panificacéo que possuem substéncias
como gordura vegetal hidrogenada, actcar e
outros aditivos quimicos.

Oferecaapenasalimentosin natura ouminimamente
processados e preparacdes culindrias. Use sal com
moderacdo, ndo ofereca acicar nem alimentos
processados e ultraprocessados.
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alimentacéo complementar é constituida por
dois tipos de refeicoes:

® Frutas (antigamente denominada de papa de
fruta).
¥ Refeicdo principal (antigamente denominada
de papa salgada).
Até completar 7 meses, o bebé precisa receber
3 refeicdes (1 refeicdo principal e 2 de frutas).
Depois, deve-se acrescentar 1 refeicdo principal,
sempre complementando com leite materno ou
formula lactea. Deve-se iniciar com consisténcia
pastosa e gradativamente aumentar a consisténcia
até ficar em pedacinhos.
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Néo existe consenso na literatura se o ideal é
iniciar a introducéo alimentar com a fruta ou com
a refeicGo principal. Como a refeicGo principal
oferece maior quantidade de vitaminas e minerais,
especialmente ferro e zinco, recomendamos iniciar
a alimentacéo complementar por essa refeicéo e
na semana seguinte iniciar a oferta de fruta.

A alimentacéo adequada nos primeiros anos
de vida é fundamental para o correto crescimento
e desenvolvimento infantil, influenciando na
satde do individuo por toda a vida.

Como o préprio nome diz, o objetivo da
alimentacGo complementar é dar complemento
ao leite materno. Por isso a alimentacdo
oferecida deve ser rica em vitaminas e minerais,
principalmente ferro e zinco.

Sugestdo de esquema de introducdo da alimentagéo complementar
(adaptado dos esquemas propostos pela Sociedade Brasileira de Pediatria e pelo Ministério da Satde)

Faixa Etdria Refeicdes Orientacdes

Até o 6° més Leite materno exclusivo*

1¢ semana

Almoco ou jantar: refeicdo principal

2° semana

Almocgo ou jantar: refeicdo principal +

No 6° més Lanche da tarde: fruta

3° e 4° semana* *
Lanche da manha: fruta +

Almoco ou jantar: refeicdo principal +

Lanche da tarde: fruta

* Oferecer leite materno em livre demanda

* Continuar oferecendo leite materno

» Comecar com apenas uma refeicdo ao dia e a
cada semana iniciar um novo hordrio de refeicdo

 Oferecer os alimentos amassadinhos
Néo liquidificar nem peneirar os alimentos

* Oferecer uma alimentag@o variada

* Quantidade***:

- refeicdo principal: 2 a 3 colheres de sopa

- fruta: 2 porcéo de fruta




Do 7° ao 8° més

Do 9° ao 11° més

No 12° més
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Lanche da manhé: fruta
Almocgo: refeicéo principal
Lanche da tarde: fruta
Jantar: refeicéo principal

Lanche da manha: fruta + complemento da
fruta™**

Almoco: refeicéo principal

Lanche da tarde: fruta + complemento da fruta
Jantar: refeicdo principal

Café da manhaé: fruta e/ou complemento da fruta
Lanche da manha: fruta e/ou complemento

da fruta

Almocgo: refeicéo principal

Lanche da tarde: fruta + complemento da fruta
Jantar: refeicéo principal

 Continuar oferecendo leite materno

* Gradativamente amassar menos os alimentos

* Oferecer alguns alimentos em pedacos grandes
para que a crianga possa pegar com as m&os

* ] a 2 vezes na semana comecar a oferecer os
alimentos misturados (sopas ou risotos)

* Quantidade***:

- refeicdo principal: 3 a 4 colheres de sopa

- fruta: V2 a 1 porgédo de fruta

* Continuar oferecendo leite materno

* Gradativamente, passar para a alimentacéo da
familia com ajuste da consisténcia

* Oferecer os alimentos em pedacinhos macios

* Estimular a autonomia da crianga deixando pegar os
alimentos com a mé&o ou com um garfinho infantil

* Quantidade™**:

- refeicdo principal: 4 a 5 colheres de sopa
- fruta: 1 porcéo de fruta

¢ Continuar oferecendo leite materno

¢ Oferecer a comida da familia, observando os
ajustes necessdrios (pouco sal, sem temperos
industrializados, frituras, conservantes, embutidos,
enlatados, aclcar e alimentos ultraprocessados)

* Quantidade***:

- refeicdo principal: 4 a 5 colheres de sopa

- fruta: 1 porcéo de fruta

* Na impossibilidade da amamentacéo, oferecer férmula ldctea de acordo com a recomendacéo do pediatra ou nutricionista.
**Aos 6 meses (3% e 4° semana), outra possibilidade é oferecer um lanche (fruta), almoco e jantar.
***A quantidade pode variar de crianga para crianga e serve apenas para a familia ter uma referéncia.
E importante respeitar os sinais de fome e saciedade do bebé.
****Complemento da fruta: aveia, quinoa em flocos, tubérculos (batata, mandioca, inhame etc), castanhas trituradas,
cuscuz, tapioca, panqueca de banana, preparagdes caseiras sem aglcar e sem leite. Depois de 1 ano, outras opcdes
sdo bolos e pdes caseiros (sem acicar).
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A refeicao principal deverd ser composta por 6 grupos alimentares, conforme quadro de sugestées abaixo

Tubérculos

Batata

Hortalicas coloridas

Abdbora
Batata-baroa

‘ Berinjela
Batata-doce Beterraba
Cara Cenoura
Inhame Couve-flor
Mandioca Repolho roxo

Leguminosas Cereais

Ervilha Arroz branco

Feijdo branco Arroz integral

QQ Feijdo carioca Arroz 7 cereais

Feijdo preto oao Macarréo
Grao-de-bico ) i Milho
Lentilha Quinoa
Hortalicas verdes
Abobrinha
Brocolis ,
Chuchu . ,
‘ Carnes bovina e suina
Couve i
Figado
Espinafre
i Frango
1o Ovo
Maxixe )
Peixe
Quiabo

Repolho verde
Vagem
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Grupo dos tubérculos: ricos em carboidratos
e vitaminas do complexo B. Esse grupo é
nutricionalmente similar ao grupo dos cereais e
por isso eles se substituem.

Grupo das hortalicas verdes: ricos em fibras,
vitaminas e minerais (especialmente magnésio,
ferro, célcio e vitaminas do complexo B).

Grupo das hortalicas coloridas: ricos em fibras,
vitaminas, minerais e antioxidantes como betalaina
e betacaroteno (precursor de vitamina A).

Grupo das carnes e ovos: ricos em proteinas,
ferro, zinco e vitamina B12.

Grupo das leguminosas: ricos em proteinas,
fibras e vitaminas do complexo B. Séo boas fontes
de ferro, mas para uma adequada absorcéo
devem ser consumidos junto com alimentos ricos
em vitamina C.

Grupo dos cereais: ricos em carboidratos e
vitaminas do complexo B. As opcées integrais séo
ricas em fibras. Esse grupo é nutricionalmente
similar ao grupo dos tubérculos e por isso eles se
substituem.

Esses grupos alimentares devem  ser
intfroduzidos na alimentacéo de forma gradativa,
para o bebé ir se acostumando acos poucos
com os diferentes sabores. Comece oferecendo
uma colher (sobremesa) a 1 colher (sopa) de
cada grupo alimentar e aumente a quantidade,
gradativamente, respeitando sempre a aceitacéo
e a capacidade gdstrica do bebé.
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Esses grupos alimentares devem ser introduzidos na alimentacdo do bebé de forma gradativa, para ele ir

se acostumando aos poucos com os diferentes sabores.

Oferecer 3 hortalicas: ,//

1 tubérculo,
1 hortalica verde,
1 hortalica colorida.

Exemplo de papinha: batata,
chuchu e cenoura.

Acrescentar uma opcéo de proteina.

Exemplo de papinha: batata,
cenoura, brécolis e frango.

Acrescentar uma opgdo de

leguminosa.
Exemplo de papinha: inhame,
beterraba, brécolis, carne e feijdo. ;
Semana 4

Acrescentar uma opcéo do
grupo dos cereais.
Exemplo de papinha: batata,
beterraba, abobrinha, peixe,
feijdo e arroz.
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Desde o inicio da infroducéo alimentar
deve-se acrescentar o azeite (preferencialmente
extravirgem) na papinha depois de pronta.
Comece com 1 colher de chd e aumente
gradativamente até uma colher de sobremesa.
Para bebés com baixo peso ou com constipacédo
intestinal (infestino preso), pode-se aumentar a
quantidade para uma colher de sopa.

O ideal é a crianca sentir o gosto de cada alimento.

Ofereca os alimentos separados para que a
crianca teste e conheca cada sabor e textura. No
aspecto nutricional (oferta calérica e de nutrientes),
ndo existe diferenca em oferecer os alimentos
separados ou misturados. Entretanto, a oferta
dos alimentos misturados torna a crianca mais
seletiva no futuro. Além disso, a apresentacéo da
refeicGo com os grupos alimentares separados é
muito mais atrativa.

Os alimentos devem ser oferecidos amassados,
ndo use liquidificador e/ou peneira para evitar a
perda de fibras alimentares. Para amassar, use
garfinhos e/ou amassadores.

Os folhosos podem ser cortados em pequenos
pedacinhos com garfo e faca. As carnes e o
frango sdo mais dificeis de amassar, e como néo
possuem fibra alimentar podem ser triturados no
mixer (apenas nas primeiras semanas até o bebé
se acostumar com a textura).

Gradativamente aumentar a consisténcia até
chegar & consisténcia da alimentacéo da familia.

Com o objetivo de estimular a autonomia do
bebé, pode-se oferecer alimentos em pedacos
para que a crianca pegue o alimento sozinha e
leve & boca.

O quadro a seguir resume o passo a passo para
a infroducéo da alimentacdo complementar aos
6 meses. Se necessdrio introduzir a alimentacéo
antes, converse com o pediatro ou nutricionista.
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Horério
1¢ sem

8h30

11h30

15h

18h

Tubérculo
Hortalica verde
Hortalica colorida
Azeite

£SQURMA bGICO PARA A INEROdUCAD

dd ALIMRNLACA0 COMPLEMENLR

Introducédo alimentar (com 6 meses)

Proteina
Tubérculo
Hortalica verde
Hortalica colorida
Azeite

Fruta

Leite Materno: Livre demanda

Fruta

Leguminosa
Proteina
Tubérculo
Hortalica verde
Hortalica colorida
Azeite

Fruta

Fruta

Arroz
Leguminosa
Proteina
Tubérculo
Hortalica verde
Hortalica colorida
Azeite

Fruta

>

2° semana 4° semana 7 a 8 meses

Fruta

Arroz
Leguminosa
Protefna
Tubérculo
Hortalica verde
Hortalica colorida
Azeite

Fruta

Arroz ou tubérculo
Leguminosa
Proteina
Hortalica verde
Hortalica colorida
Azeite

Leite Materno: 6h; 9h; 16h; 20h

Obs.: Os horérios da oferta do leite materno (ou férmula) e das refeicdes podem variar de acordo com a rotina de cada bebé.
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ULBNSTLIOS NBCRSSARIOS PRI 0
PROPRD 0 3 0fORLY daS PAPINKAS

@ Panelas: para cozinhar, use panelas de inox,
vidro ou cerémica. Evite panela de aluminio.
@ Panela de pressdo: ajuda a diminuir o tempo

de preparo dos alimentos.

@ Cestinho de cozinhar a vapor: é melhor em
inox. Pode ser substituido por uma cuscuzeira.

® Garfos: para amassar os alimentos.

® Amassador de batatas ou amassador de
papinhas: 0til para auxiliar a amassar todos
os alimentos.

® Forma de gelo com tampa: para congelar os
alimentos em porcées individuais.

® Vasilhas de vidro com tampa: (com
capacidade de 250 ml a 400 ml) para
armazenar os alimentos e congelar ou
transportar a papinha completa.

@ Pratinho infantil: com ou sem divisdo. Os de
inox sGo mais faceis de higienizar e possuem
maior durabilidade. Pode usar outras opcoes
desde que BPA free. Os pratinhos de pldstico
ndo devem ser aquecidos.

® Copinho de dgua: copinhos de transicdo (até 1
ano); copinhos abertos ou copinhos com canudo.

@ Colherzinha do bebé: boas opcées sdo as
de silicone, que ndo machucam a boca do
bebé. A partir dos 9 meses, pode-se utilizar as
de inox.

® Babador: os de pléstico ou silicone sdo mais
faceis de limpar.

® Copinho térmico: existem opgdes que mantém
a refeicdo quente por até 6 horas.

® Bolsa térmica: para transportar os alimentos
aquecidos ou refrigerados.

OREANIZANAD S COMPRAS

As frutas e hortalicas séo a base da alimentacédo
complementar do bebé. Por serem alimentos
pereciveis, € muito importante realizar as compras
semanalmente. Ao consumir tomate, morango,
pimentdo e folhosos (couve, espinafre, alface,
agrido efc.), alimentos que comprovadamente
reccbem maior quantidade de agrotéxicos
segundo a Anvisa, dé preferéncia aos orgénicos
sempre que possivel.

O ideal é planejar o carddpio da semana
e, s6 depois, realizar as compras. Isso evita
desperdicios e ajuda a oferecer uma alimentacdo
mais variada.
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Sugestdo de lista de compras semanais. Para oferecer uma alimentacéo variada,
escolha pelo menos trés opcdes de cada grupo alimentar.

. Hortalicas Hortalicas Frutas Frutas
Tubérculos o of .
verdes coloridas laxantes constipantes

batata-baroa acelga abdbora abacate banana
batata-doce abobrinha berinjela caqui _
batata-inglesa brécolis beterraba kiwi macé
caré chuchu cenoura laranja _
inhame couve couve-flor mamao péssego
mandioca espinafre repolho roxo manga
iilé melancia
maxixe meldo
quiabo tangerina
repolho verde uva
vagem outras

Temperos: cebola, alho, cheiro-verde efc.

Sugestdo de lista de compras mensal:

Profeings Leguminosas (no minimo duas Cereal (no minimo
opcdes ao més) duas opcoes ao més)
carne bovina (patinho, musculo) ervilha (seca ou fresca congelada) arroz branco
carne suina (lombo, filé mignon) feijao azuki arroz integral
figado de galinha (preferir orgénico) feijéo carioca arroz 7 cereais
frango (peito, coxinha da asa) feijao fradinho milho
oVOs caipiras feijdo preto quinoa
peixe (tilépia, salméao, pescada, robalo, gréo-de-bico macarrGo

atum, linguado, truta — filé sem espinhas) lentilha el
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HIgIeNIZA(A0 ddS
fRULS B hOREALICS

Antes de iniciar o preparo das papinhas, é
importante ter cuidado com a higiene no preparo
dos alimentos. Lave bem as frutas e as hortalicas
em dgua corrente. As frutas e hortalicas que
serdo consumidas cruas devem ficar de molho
por 15 minutos no hipoclorito de sédio (1 colher
de sopa de dgua sanitéria prépria para alimentos
para cada litro de dgua), depois devem ser
enxaguadas em dgua corrente.

PRBPARD dad RRARICAD PRINCPAL

Pré-preparo e organizacdo

Apés a compra e higienizacdo dos alimentos,
corte as hortalicas em pedacos grandes.

Faca 14 porc¢des (7 para o almoco e 7 para o
jantar), escolhendo um alimento de cada grupo
(ex.: batata, abébora e quiabo).

Coloque em saquinhos e guarde na geladeira por
até 7 dias.

Se possivel, na hora da compra escolha
hortalicas pequenas (ex.: batata bolinha) para
ndo ter que fracionar o alimento. Se precisar
fracionar a hortalica em pedagos menores (ex.:
chuchu, abobrinha), envolva com um papel-filme
antes de colocar nos saquinhos. Depois é sé
preparar, conforme as orienfacdes a seguir:



Tempero do Materninho

Ingredientes:
/1 cebola grande
/ 3 dentes de alho
/1 xicara (chd) de cheiro-verde
/# 1 colher (sopa) de azeite
/ Va colher (chd) de sal (opcional)

Modo de preparo:

Bata todos os ingredientes no mixer ou
processador. Armazene na geladeira em um
pote de vidro com tampa por até 1 semana. O
tempero pode ser congelado por até 1 més.

Dicas:

@ Coloque etiquetas no pote com data de
preparo e validade.

® Congele o tempero em forminhas de gelo
(prefira as formas com cubinhos menores).
Depois de congelado, transfira para saquinhos
tipo ziplock e coloque identificacdo com nome
do produto e data de validade.

® O cheiro-verde é rico em ferro, cdlcio e
magnésio.

® O alho e a cebola possuem propriedades
antibacterianas e antifingicas.

® O sal é enriquecido em iodo. Em pequenas
quantidades (/2 colher de chd por semana), néo
ultrapassa as recomendacdes didrias de sédio.

® O azeite é rico em gordura monoinsaturada e
ajuda na conservacdo do tempero.
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Muito além do sabor, o Tempero do Materninho
deixa a papinha mais nutritiva.

Outros temperos naturais que podem ser
utilizados no preparo das papinhas: alecrim,
alho-poré, canela, cominho, cravo da india,
cUrcuma (acafréo da terra), erva-doce, estragéo,
gengibre, horteld, louro, manjericéo, manjerona,
orégano, pdprica doce, sélvia, tomilho.

PREPARO ddS hOREALICS

Preparo das hortalicas em dgua

Ingredientes:

/1 porcéo de tubérculo (ex.: 2 batata pequena
ou 2 inhame pequeno)

/1 porcdo de hortalica colorida (ex.: 1 pedaco
de abdbora ou /2 cenoura)

/1 porcéo de hortalica verde (ex.: 2 abobrinha
pequena ou V4 de chuchu)

Opcional: 1 colher (chd) do Tempero do Materninho

Modo de preparo:

Corte as hortalicas em rodelas grandes
(cerca de 2 cm). Coloque 500 ml de dgua para
ferver, acrescente as hortalicas e o Tempero do
Materninho (opcional). Tampe a panela e deixe
cozinhar por aproximadamente 20 minutos ou
até que as hortalicas estejom macias. Amasse
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separadamente  cada
ingrediente da papinha
com o auxilio de dois
garfos ou utilizando
um amassador  ou
espremedor de
batatas.

Dica:

® Pode preparar o almogo e o jantar juntos. Para
oferecer uma alimentacéo variada, cozinhe
juntas 2 opcées de cada hortalica. Deixe o
pratinho do jantar pronto, guarde na geladeira
(tampado ou coberto com papel-filme) e antes
de servir aqueca-o em banho-maria.

Pode-se aproveitar a coccdo das hortalicas e
preparar também o arroz.

Modo de preparo:

Coloque 500 ml de é&gua para ferver,
acrescente uma colher de sopa de arroz, as
hortalicas e o Tempero do Materninho. Tampe a
panela e deixe cozinhar por aproximadamente 20
minutos ou até que as hortalicas estejam macias.
Retire as hortalicas e deixe o arroz cozinhar mais
um pouco (se necessdrio, acrescente mais dgua).

Os folhosos cozinham mais rdpido, por isso
coloque na panela apenas nos 2 minutos finais de
cocclio ou cozinhe-os separadamente. Corte os

folhosos (couve, espinafre
etc.) e vegetais mais
fibrosos (vagem, quiabo)
bem picados com garfo e
faca.

Autonomia: vocé pode cozinhar um pedago
grande de hortalica e oferecé-lo & crianca para
que ela use as mdos para comer (ex.: cenoura e

abobrinha).

Preparo das hortalicas no vapor

Ingredientes:

/# 1 porcdo de tubérculo (ex.: 2 batata-baroa
pequena)

/1 porcdo de hortalica colorida (ex.: 1 pedaco
de couve-flor)

/1 porcéo de hortalica verde (ex.: 4 de chuchu)

Modo de preparo:

Corte as hortalicas em rodelas ou pedacos
grandes (cerca de 2 cm). Em uma panela,
acrescente 2 xicaras de dgua. Por cima, coloque
o cestinho de cozinhar a vapor e acrescente as
hortalicas. Tampe a panela e deixe cozinhar por 30



minutos ou até as hortalicas ficarem bem macias.
Amasse separadamente cada ingrediente da
papinha com o auxilio de dois garfos ou utilizando
um amassador ou espremedor de batatas.

Dicas:

® Pode cozinhar a ervilha fresca congelada e
descongelar a proteina junto com as hortalicas.

@ Se ndo tiver o cestinho de cozinhar a vapor,
pode usar uma cuscuzeira.

@ Cozinhe um pedaco grande de hortalica para
oferecer para a crianca comer com a méo (ex.:
chuchu ou couve-flor).

@ Para otimizar o tempo, vocé pode cozinhar as
hortalicas na panela de pressdo (ver método
Papinha Prdtica, na pdgina 49).

Cestinho de cozinhar a vapor:
Esse modelo cabe em qualquer

panela. A preparacdo no vapor

conserva mais os nutrientes.
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Preparo das hortalicas na panela de
press@o

Ingredientes:
/1 porcdo de tubérculo (ex.: 1 pedaco de caré
ou de mandioca)
/1 porcdo de hortalica colorida (ex.: 1 pedaco
abdébora ou 4 cenoura)
/1 porcéo de hortalica verde (ex.: 2 maxixes ou
2 jilés ou Va de chuchu)

Opcional: 1 colher (chd) do Tempero do
Materninho.

Modo de preparo:

Corte as hortalicas em rodelas ou pedacos
grandes (cerca de 2 cm). Em uma panela de
pressdo, acrescente 2 xicaras de dgua (500 ml),
acrescente as hortalicas e o Tempero do Materninho
(opcional). Tampe a panela e deixe cozinhar por
aproximadamente 5 a 8 minutos apds pegar
pressdo. Desligue o fogo e espere a pressao sair
por completo e sé entdo abra a panela. Amasse
separadamente cada ingrediente da papinha com
o auxilio de dois garfos ou utilizando um amassador
ou espremedor de batatas.
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Dicas:

¥ Vocé pode aproveitar a coccdo das hortalicas
e preparar também o peito de frango ou
musculo junto com as hortalicas (ver modo de
preparo na pdgina 47).

¥ Vocé pode usar o cestinho de cozinhar a vapor
dentro da panela de presséo.

Panela de
elétrica:

A vantagem em utilizar
a panela de presséo é
que ela torna o cozimento
bem mais répido. Com a
panela de presséo elétrica,
nGo é preciso se preocupar
com o tempo de desligar
o fogo, pois, quando dd o tempo programado,
ela desliga automaticamente. Mas pode-se usar
a panela comum ou panela de pressGo comum.

pressdo

Preparo das hortalicas assadas

Ingredientes:
/Z 1 porcdo de tubérculo (ex.: 1 pedaco de
batata-doce)
/2 1 porcao de hortalica colorida (ex.: /2 berinjela
pequena ou 1 cenoura)
/1 porcéo de hortalica verde (ex.: /2 de chuchu
pequeno ou 2 abobrinha pequena)

Modo de preparo:

Corte as hortalicas ao meio no sentido
longitudinal.  Forre uma forma com papel-
manteiga e coloque as hortalicas (com a casca

voltada para baixo). Cubra com papel-aluminio
(parte brilhosa para fora) e leve ao forno
por aproximadamente 40 minutos. Amasse
separadamente cada ingrediente da papinha
com o auxilio de dois garfos ou utilizando um
amassador ou espremedor de batatas.

Dicas:

¥ Vocé pode aproveitar o preparo das hortalicas
e assar coxinhas da asa ou um peixe mais rico
em gordura, como o salméo.

@ Pode preparar a refeicGo de toda a familia
dessa forma.
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Tempo de preparo das hortalicas:

HORTALICAS VERDES

Hortalicas Fervura na Vapor Pressdo .
: 5 5 : . Dicas
verdes 4gua (min.) (min.) (min.)

Ficam as sementinhas, mas pode oferecer sem

AV el e problema. Pode cozinhar com a casca.

8-10 15-20 2-3 Se for o brécolis japonés, dé para amassar.

10-15 15-20 2-3 Pode cozinhar com a casca, mas retire antes de amassar.
1-2 3-5 1 Séo dificeis de amassar. Corte bem pequeno com garfo
3-5 5-10 1 e faca.

Pode cozinhar com a casca, mas retire antes de
10-15 15-20 3-4 amassar. Para bebé&s com mais de 9 meses, cozinhe em
cubinhos com a casca.

Retire as sementes antes de cozinhar. Para bebés com

L= LAY e mais de 9 meses, pode oferecer com as sementes.

15.20 20.25 3.4 Ficam as sementinhas, mas pode oferecer
sem problema.

5-10 10-15 1-2 Bem cozido dé& para amassar.

10-15 15-20 3-4 Corte em rodelas bem finas antes de cozinhar.
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Hortalicas Fervura na Vapor Pressdo .
.7 5 . : . Dicas
coloridas dgua (min.) (min.) (min.)

Pode cozinhar com a casca, mas retire antes de
20-25 25-30 5-6 amassar. Para bebé&s com mais de 9 meses, pode
oferecer com a casca.

Pode cozinhar com a casca, mas retire antes de amassar.
10-15 15-20 2-3 Para bebé&s com mais de 9 meses, pode oferecer com a
casca.

Pode cozinhar junto com feijdo (cozinha com a casca
para ndo perder a cor). Outra opgdo é ralar e cozinhar
45-50 50-90 8-15 por 30 minutos com pouca égua. Néo pode cozinhar
em dgua junto com outras hortalicas, pois libera cor
(fica tudo rosa).

Pode cozinhar com a casca, mas retire antes de
amassar.

25-30 30-35 6-8

Bem cozido dé para amassar. Nao pode cozinhar em
4dgua com outras hortalicas, pois libera cor.

15-20 20-25 3-4

20-25 25-30 56 | 00 e=
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TUBERCULOS

Tubérculos fervura e Va!aor Pressdo (min.) Dicas
dgua (min.) (min.)

2530 3035 8 Os tubérculos ressecam muito depois de
10-15 15-20 6 amassar. Para garantir uma textura mais fécil
15.20 20.25 6-8 para a crianca ingerir, acrescente um pouco

da égua de cocgdo na hora de amassar o
20-25 25-30 6-8 tubérculo. Para bebé&s com mais de 9 meses,
30-35 40-50 15 descasque e cozinhe o tubérculo |G cortado em
15-30 30-35 10-15 el fillext

MIX DE HORTALICAS

Mix de hortalicas Sem beterraba Com beterraba Dicas

Brécolis e folhosos néo ficam bons nesse método.
Melhor forma de preparar beterraba e
6 minutos de pressGo 8 minutos de pressdo repolho roxo, pois como né&o entram em
contato com a dgua, podem ser cozidos junto
com as outras hortalicas.

Melhores hortalicas para fazer assadas:
40-50 minutos 60-80 minutos Abobrinha, chuchu, abébora, cenoura, berinjela,
batata-doce, batata-inglesa, batata-baroa.
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PROPRD d3S PROLINAS

FRANGO

Ingredientes:
/300 g de frango (prefira orgdnico ou caipira)
/ Tempero a gosto: cebola, alho, cheiro-verde,
acafréo etc. ou 1 colher (sobremesa) do Tempero
do Materninho
/ 2 tomates italianos orgdnicos (bata o tomate
com um pouco de dgua fazendo um puré) ou use
apenas dgua (cerca de 300 ml)

Modo de preparo:

Pigue o frango em cubinhos e refogue no
tempero. Depois que o frango deixar de tfer a
coloracéo rosada e ficar branquinho, acrescente a
4gua (ou molho de tomate caseiro), feche a panela
e deixe cozinhar bem. Se utilizar panela de presséo,
deixe cozinhar por 10 minutos apds pegar pressdo.

Dicas:

@ Transfira o frango para uma vasilha com
tampa e agite bem (com forca mesmo).
O frango ficard todo desfiado (parece
mdgical). Se necessdrio, use o mixer. Aumente
gradativamente o tamanho. Distribua o frango
na forminha de gelo e congele. Consuma em
até 30 dias. Rende em média 10 porcées.

® Se comprar a bandeja de frango congelada,
dividaem porcées menores, de aproximadamente
300 g sem deixar o frango descongelar.

PEIXE

Ingredientes:
/2 filés de peixe sem espinhas (300 g)
/ Tempero a gosto: cebola, alho, cheiro-verde etc.
ou 1 colher (sobremesa) de Tempero do Materninho
/# 2 tomates italianos orgdnicos (bata o tomate
com um pouco de dgua fazendo um puré) ou use
apenas dgua (cerca de 300 ml)

Modo de preparo:

Aqueca o puré de tomate até ferver. Acrescente
o fempero e o peixe picado em cubinhos. Cozinhe
bem até sobrar pouco molho. Rende em média 8
porcoes. Congele as porcdes na forminha de gelo.
Utilize em até 30 dias.

Sugestdes de peixe (sempre filé sem
espinhas): tilépia, salméo, pescada, robalo, atum,
linguado, truta.

Rende em média 10 porcdes.

O peixe também pode ser preparado assado,
conforme receita da pagina 41.




CARNES OU FIGADO

Ingredientes:
/300 g de patinho moido ou figado
/ Tempero a gosto: cebola, alho, cheiro-verde,
efc. ou 1 colher (sobremesa) do Tempero do
Materninho
/ 2 tomates italiano orgénico (bata o tomate
com um pouco de dgua fazendo um puré) ou
apenas dgua (cerca de 300 ml)

Dica:
@ Pedir no acougue para moer a carne duas
vezes.

Modo de preparo:

Refogue a carne no tempero até perder a
coloragéo rosa e ficar marrom. Acrescente o
puré de tomate ou dgua (o suficiente para cobrir)
e deixe cozinhar bem. A carne deve ficar com a
consisténcia bem macia. Amasse muito bem com
o garfo. Se necessdrio, use o mixer. Aumente
gradativamente o tamanho.

Rende em média 10 porcdes.

i
i
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OVO CAIPIRA
Ingredientes:
/Z 1 ovo

Modo de preparo:

Coloque 500 ml de d&gua para ferver
Acrescente o ovo e deixe cozinhar por 12 minutos
(a gema deve estar bem cozida).

12 minutos

Inicialmente oferecer 4 do ovo e depois
aumentar para /2 ovo.

Dica:

® Amasse o ovo com garfo. Para néo ficar seco,
acrescente 1 colher (chd) de azeite no ovo
amassado.
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MUSCULO COZIDO COM LEGUMES
Ingredientes:
/600 g de mUsculo
/ Tempero a gosto: cebola, alho, cheiro-verde
etc. ou 1 colher (sopa) do Tempero do Materninho
/2 cenouras pequenas
/ 2 batatas ou 1 batata-doce
/6 maxixes ou 6 quiabos ou 1 chuchu
/ 3 tomates italianos orgénicos (bata o tomate
com um pouco de dgua fazendo um puré) ou use
apenas dgua (cerca de 600 ml)

Modo de preparo:

Limpe o musculo retirando todo o excesso de
gordura e corte em cubinhos. Descasque e pique
as hortalicas em cubos grandes ou rodelinhas.
Na panela de presséo, refogue o musculo no
tempero até perder a coloracdo avermelhada e
ficar marrom. Acrescente a dgua ou o molho de
tomate, feche a panela e deixe cozinhar por 35
minutos depois que pegar pressGo. Passado o
tempo, retire a presséo, abra a panela e acrescente
as hortalicas picadas. Feche novamente a panela
e deixe cozinhar por mais 8 minutos depois de
pegar pressdo.

Amasse separadamente as hortalicas e a carne.
Essa preparacdo pode ser elaborada para toda a
familia. Se for sé para a crianca, rende em média
15 porc¢des de carne (pode congelar) e 4 porcdes
de cada hortalica.

PREPARO dB LeaUMINOSJS

Ingredientes:
/1 xicara (chd) de feijdo ou outra leguminosa
(ervilha, lentilha, gréo-de-bico)
/3 xicaras (chd) de égua
1 colher (sobremesa) do Tempero do
Materninho
Opcional: folhas de louro.

Modo de preparo:

Numa panela de presséo, coloque o feijdo,
cubra com dgua e acrescente gotinhas de limao
ou vinagre. Assim que a dgua comecar a ferver,
desligue o fogo e deixe o feijao de molho na dgua



quente por cerca de 30 a 60 minutos. Despreze
essa dgua (para evitar gases no bebé) e cozinhe
o feijdfo em uma nova dgua com o Tempero
do Materninho. Depois que a panela pegar
pressdo, deixe por mais 25 minutos e desligue o
fogo. Espere sair toda a presséo antes de abrir
a panela. Amasse os gréos com um amassador.
Gradativamente aumente a consisténcia.

Rende em média 14 porcdes.

Obs.: Desde o inicio da introducéo da
alimentacdo complementar, ofereca os gréos das
leguminosas.

Dica:

® Vocé pode congelar o feijdo cozido em
forminhas de gelo. Depois de congelado,
desenforme e coloque em saquinhos tipo
ziplock. Acrescente etiqueta com nome do
produto e data de validade (ver orientaces
de congelamento na pdégina 59). Na hora do
preparo da papinha, utilizar 1 cubinho.

Tempo médio para coccdo das
leguminosas (na panela de presséo)

25-30 minutos
Gréo-de-bico 30-35 minutos
Lentilha 10-15 minutos
Ervilha 15-20 minutos

cozinhar no vapor
por 10 minutos

Ervilha fresca
congelada
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Cereais

ARROZ PAPA
Ingredientes:
/1 xicara (café) de arroz cru lavado
/ 2 xicaras (chd) de dgua
/1 colher (chd) de Tempero do Materninho

Modo de preparo:

Com o fogo aceso, coloque em uma panela o
Tempero do Materninho e refogue o arroz; deixe
cozinhar por 30 segundos; adicione a dgua e
deixe ferver. Diminua a chama e deixe cozinhar
até a dgua secar e o arroz amolecer. Se for
necessdrio, adicione mais dgua. Rende 5 porcoes
de 30 g (1 colher de sopa cheia).

Para o arroz integral, use 1 xicara (café) de arroz
cateto integral e 5 xicaras (café) de dgua (0,5 ).
Cozinhe na panela de presséo por 30 minutos.

Dica:
¥ Se o arroz feito para o restante da familia for
preparado com pouco sal e sem temperos
industrializados, pode utiliza-lo. Coloque 2
colheres de sopa de arroz em uma panelq,
cubra com dgua e deixe cozinhar até se tornar
uma papa.
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ANGU DE MILHO
Ingredientes:
/1 espiga de milho
/# 150 ml de égua
/~ 1 colher (chd) de azeite
/1 colher (chd) de Tempero do Materninho

Modo de preparo:
Tire o milho da espiga
e bata no mixer ou
liquidificador com a dgua.
Coe e leve ao fogo com
o azeite e o tempero. Deixe
cozinhar até engrossar.

Rende em média 5 porcdes.

QUINOA
Ingredientes:
/# Vo xicara (chd) de quinoa
/ 2 xicaras (chd) de dgua
/~ 1 colher (chd) de Tempero do Materninho

Modo de preparo:

Adicione 2 xicaras
de d4gua e deixe ferver.
Coloque a quinoa e o
tempero e mexa de vez
em quando até levantar
fervura. Assim que ferver,
tampe, abaixe o fogo
e deixe cozinhar por 20 a 25 minutos. Deixe
descansar com a tampa fechada por 5 minutos
antes de servir.

MOL0dD PAPINha PRALICA: PROPIRD
2PPNha M 5 MINLKOS

Ingredientes:
/1 porcdo de tubérculo (ex.: 1/2 batata pequena
ou 1/2 inhame pequeno)
/1 porcéo de hortalica colorida (ex.: 1 beterraba
pequena ou 2 xicara de repolho roxo)
/1 porcéo de hortalica verde (ex.: /4 xicara de
vagem ou /4 de chuchu ou 2 abobrinha pequena)
/1 colher (sopa) de arroz ou quinoa em gréos
/ 2 xicaras (chd) de dgua
/~ 1 colher (café) do Tempero do Materninho

Modo de preparo:

Corte as hortalicas em rodelos ou pedacos
grandes (cerca de 2 cm). Em uma panela de
pressdo, acrescente o arroz (ou quinoa), o
Tempero do Materinho e a dgua (se for arroz
integral acrescente 3 xicaras (chd) de dgua). Por
cima coloque o cestinho de cozinhar no vapor
e acrescente as hortalicas. Feche a panela e,
apds pegar pressdo, deixe cozinhar por 5 a 8
minutos. Desligue o fogo, espere a pressdo sair
por completo e sé entdo abra a panela. Amasse
separadamente cada ingrediente da papinha
com o auxilio de dois garfos ou utilizando um
amassador ou espremedor de batatas.

Dicas:

® Como explicado anteriormente, as leguminosas
(feijao, gréo-de-bico, lentilha etc.) e as carnes
(carne vermelha, figado, frango) podem ser
preparadas em maior quantidade e congeladas



em pequenas porcoes em forminhas de gelo.
O descongelamento pode ser realizado
também na pressdo com as hortalicas. Quanto
as hortalicas, o melhor é ndo congelar. Deixe
para prepard-las sempre no dia. Lembrando
que uma boa dica é separar as porcbes em
saquinhos e guardar na geladeira.

® Para que as hortalicas cozinhem no mesmo
tempo, o ideal é cortar as que levam mais
tempo para cozinhar (ex.: beterraba, vagem,
cenoura etc.) em pedacos pequenos e as que
cozinham mais rdpido (abobrinha, chuchu,
batata) deixar inteiras ou em pedacos grandes.
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As imagens a seguir ilustram o modo de
preparo das papinhas.

Vocé pode aproveitar a hora do almoco e
preparar o jantar (se possivel usando ingredientes
diferentes). Nesse caso, j@ monte o pratinho do
jantar, guarde na geladeira coberto com papel-
filme ou em pote de vidro com tampa. Depois é
s6 aquecer em banho-maria.

Almoco: batata, abobrinha,  beterraba,
salméo, gréo-de-bico e arroz.

Jantar: batata-doce, cenoura, vagem, frango
e lentilha.
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PREPARO ddS fRUHS

odas as frutas podem ser oferecidas para o

bebé desde a introducdo alimentar. O ideal
¢ iniciar com as frutas que j& fazem parte do
hdbito da familia e priorizar as da estacdo (séo
mais nutritivas e mais baratas). Ofereca as frutas
raspadas, amassadas ou em pedacos (com corte
seguro). Algumas frutas podem ser oferecidas
cozidas ou assadas, mas como a coccdo
realca o sabor doce, o ideal é oferecer apenas
eventualmente (até 2 vezes na semana).

As frutas s@o excelentes fontes de fibra,
vitaminas e minerais. Varie ao mdximo a oferta
intercalando  frutas laxantes (que soltam o
intestino) com frutas constipantes (que prendem
o intestino).

O suco ndo substitui a fruta, e deve ser evitado
antes de 12 meses. Apds essa idade limite, a oferta
em 120 ml/dia para criancas até 3 anos e 175 ml/
dia para criancas de 4 a 6 anos de idade. Os sucos
devem ser oferecidos sem aclcar e sem coar.

Conforme a aceitacéo da crianca, aumente
gradativamente a consisténcia das papinhas de
frutas.

FRULS LAY NS

Abacate

Quantidade: 2 colheres de sopa ou V4 de

abacate.

Modo de oferecer: amasse ou raspe a fruta.

A partir de 9 meses, pode ser oferecido em

cubinhos. Ofereca com a colher ou espete com

um garfinho e dé para a crianca comer segurando

o garfo. Outra forma é deixar o bebé pegar os

cubinhos com a méo e levar & boca.
Autonomia: para estimular a autonomia

do bebé pode ser oferecida uma fatia para ele

segurar e levar & boca.

Dicas:

¥ A partir de 6 meses de idade, ofereca abacate
pelo menos 1 vez na semana.

¥ Inicialmente, ofereca o abacate puro e, se o
bebé& ndo aceitar, misture com outras frutas,
tais como: laranja-lima, banana, manga,
ameixa etc.

@ Para bebés com dificuldade de ganhar peso, o
abacate pode ser um étimo aliado.

® Guarde o restante do abacate com o caroco,
isso faz com que ele néo escureca.

@ Para que o abacate amadureca mais rdpido,
coloque-o dentro de um saco junto com uma
banana. A banana libera maior quantidade
de gds etileno, responsdvel pelo processo de
amadurecimento das frutas.



Ameixa

Quantidade: 1 a 2 ameixas.

Modo de oferecer: parta a ameixa, retire o
caroco e ofereca raspadinha ou retire a casca e o
caroco e amasse bem a fruta.

A partir de 9 meses, pode ser oferecida em
cubinhos

Autonomia: descasque a ameixa e deixe o bebé
levar & boca ou ofereca em formato meia-lua ou
parta uma bandinha da fruta e faca pequenos cortes.

Dica:

® Ameixa seca é uma 6tima opcéo para oferecer
quando a crianca estd com constipacéo. Vocé
pode preparar de duas formas:

® Coloque 3 ameixas secas com carogo em um
pequeno recipiente com tampa. Cubra com
100 ml de dgua e deixe na geladeira de um
dia para o outro. Ofereca a dgua para o bebé
ao longo do dia.

® Ameixa cozida: cozinhe 3 ameixas secas
em pouca dgua. Corte a ameixa ao meio
e ofereca a polpa ou amasse a ameixa e
ofereca com outra fruta.

Caqui

Quantidade: 1 unidade pequena.

Modo de oferecer: parta a fruta e a ofereca
raspadinha.

Autonomia: a partir de 9 meses, pode ser
oferecido em meia-lua.

Dica:
® Ao raspar o caqui, descarte os gominhos
gelatinosos. Como ndo é possivel raspar
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ou amassar esses pedacos, a crianca pode
engasgar. Outra opcéo é bater a fruta no mixer.

Maméo

Quantidade: 2 maméo papaia ou 1 fatia do
mamao formosa.

Modo de oferecer: corte o maméo, retire as
sementes e ofereca raspado ou amassadinho.

A partir de 9 meses, pode ser oferecido em
cubinhos. Ofereca com a colher ou espete com
um garfinho e dé para a crianca comer segurando
o garfo. Outra forma é deixar o bebé& pegar os
cubinhos com a méo e levar & boca.
Autonomia: ofereca tiras de maméo (largura do
punho do bebé e comprimento do dedo de um
adulto). Pode deixar parte da casca para que o
bebé consiga segurar sem escorregar.

Dica:

® O maméo por ser bem macio (facil de
mastigar), é uma étima opcdo de fruta para
comecar a oferecer em pedacinhos para o
bebé a partir de 9 meses.

Manga

Quantidade: ' unidade grande ou 1 pequena.
Modo de oferecer: corte uma banda da manga
(sem o caroco) e ofereca raspadinha. Outra
opgéo é oferecer a fruta amassada.

A partir de 9 meses, pode ser oferecido em
cubinhos. Ofereca com a colher ou espete com
um garfinho e dé para a crianca comer segurando
o garfo. Outra forma é deixar o bebé pegar os
cubinhos com a méo e levar & boca.
Avutonomia: corte em formato de tira ou meia-
lua. Pode deixar parte da casca para que o
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bebé consiga segurar sem escorregar. Os bebés
também adoram chupar o caroco da manga.

Dica:

® A melhor opcéo para crianca é a Palmer ou
Haden (nGo possui fiapos). Para amassar, use
dois garfos ou um amassador de batatas.

Figo

Quantidade: 2 a 3 unidades.

Modo de oferecer: parta o figo ao meio e o
ofereca raspadinho.

Avutonomia: pode ser oferecido em meia-lua
para o bebé pegar e levar & boca.

Melancia

Quantidade: 1 fatia.

Modo de oferecer: retire as sementes, corte a
melancia em cubinhos bem pequenos e amasse
com o garfo.

A partir de 9 meses, pode ser oferecida em
cubinhos. Ofereca com a colher ou espete com
um garfinho e dé para a crianca comer segurando
o garfo. Outra forma é deixar o bebé pegar os
cubinhos ou tfirinhas com a méo e levar a boca.
Autonomia: corte um triangulo ou fatia de melancia,
retire fodas as sementes e ofereca para o bebé.

Meldo

Quantidade: 1 fatia grande.

Modo de oferecer: corte a fatia do meldo, retire
as sementes e ofereca raspando com uma colher
(raspe com a colher de inox, que é mais firme, e
ofereca com a colher de silicone). Outra opcéo
é ralar o meldo no ralador fino e, se necessdrio,
terminar de amassar com o garfo.

A partir de 9 meses, pode ser oferecido em

cubinhos. Ofereca com a colher ou espefte com
um garfinho e dé para a crianca comer segurando
o garfo. Outra forma é deixar o bebé pegar os
cubinhos ou tirinhas com a méo e levar & boca.
Avutonomia: corte uma tira ou fatia de meldo,
retire fodas as sementes e ofereca para o bebé.

Dica:
@ O ideal é que o meldo esteja bem maduro.

FRULS CONGHPANES

Banana

Quantidade: 1 unidade de banana-prata ou de
banana-nanica ou 2 unidades de banana-ouro.
Modo de oferecer: ofereca a fruta amassada
com um garfo. Outra opcdo é descascar apenas
a metade da banana (na horizontal) e oferecé-la
raspadinha.

A partir de 9 meses, pode ser oferecida em

L 4



cubinhos. Ofereca com a colher ou espete com
um garfinho e dé para a crianca comer segurando
o garfo. Outra forma é deixar o bebé pegar os
cubinhos ou tfirinhas com a méo e levar & boca.
Avutonomia: descasque a banana até a metade
com o auxilio de uma faca, verifique se a banana
ndo é muito grande e, se necessdrio, ajuste o
tamanho.

Dicas:

@ Todos os tipos de banana podem ser oferecidos
para o bebé e ndo hd necessidade de retirar as
sementes.

® A banana-nanica é mais docinha. Portanto,
para as criangas com preferéncia para o
paladar mais doce, essa é uma boa opcéo.

Goiaba

Quantidade: 1 unidade bem madura.

Modo de oferecer: Parta ao meio, retire as
sementes e ofereca a polpa. Outra opcéo é bater
tudo no mixer.

Pera

Quantidade: 1 pera (Williams ou Portuguesa) ou
2 peras portuguesas pequenas.

Modo de oferecer: ofereca a fruta raspadinha.
A partir de 9 meses, pode ser oferecida em
cubinhos ou meia-lua.

Autonomia: ofereca em formato de palito ou
meia-lua. A fruta deve estar bem macia.

Dica:

@ Na hora de comprar a pera, escolha aquelas
levemente macias ao toque. As peras duras
sGo muito dificeis de raspar.
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Macé

Quantidade: 1 unidade.

Modo de oferecer: parta a fruta e raspe com uma
colher de inox. Ofereca com colher de silicone.
Autonomia: a macd in natura é muito dura
a apresenta maior risco de engasgo, por isso
¢ preciso muita atencéo ao oferecé-la para o
bebé& comer sozinho. D& uma bandinha de maca
ligeiramente raspada para o bebé terminar de
comer. Uma alternativa é oferecer a macé cozida
cortada em meia-lua.

Dicas:

® A macd Gala é a mais fécil de raspar. A
macé argentina é a menos dcida, sendo mais
recomendada para criancas com refluxo.

® Em vez de partir a macéd ao meio, corte em
quatro pedacos. Assim, ficard bem mais
facil raspd-la, pois ndo hd aquele miolinho
atrapalhando.

@ Para bebés muito constipados, a maca pode
ser oferecida cozida.

Péssego

Quantidade: 2 unidades pequenas ou 1 grande.
Modo de oferecer: parta a fruta ao meio, retire
o caroco e ofereca raspadinha.

A partir de 9 meses, pode ser oferecida em
cubinhos.

Autonomia: descasque a metade do péssego,
deixe o bebé levar & boca ou parta uma bandinha
da fruta e faca pequenos cortes. A fruta deve estar
bem madura.



Guia Prdtico da Alimentagdo no Primeiro Ano de Vida | Sugestdo de Frutas e Modo de Preparo

FRULAS ACIdaS

Abacaxi

Quantidade: 2 fatias.

Modo de oferecer: a partir de 9 meses, pode
ser oferecido em cubinhos. Antes dessa idade, o
ideal é oferecer o abacaxi cozido.

Kiwi

Quantidade: 1 a 2 unidades.

Modo de oferecer: corte-o ao meio e ofereca-o
raspadinho.

A partir de 9 meses, pode ser oferecido em
cubinhos.

Dica:
® O kiwi deve estar bem maduro e doce. A
melhor opcéo é o Kiwi Gold.

(s

Laranja

Quantidade: 1 unidade.

Modo de oferecer: corte-a ao meio, retire
as sementes e a ofereca & crianca. Sempre
observando para que ela ndo engasgue.

Morango orgénico

Quantidade: 5 a 8 unidades.

Modo de oferecer: ofereca-o amassadinho
ou inteiro para a crianca ir mordendo. Sempre
observando para que ela ndo engasgue.

Tangerina/Mexerica

Quantidade: 1 unidade.

Modo de oferecer: as sementes e ofereca os
gominhos. O ideal é oferecer apenas depois de
9 meses.

Uva

Quantidade: 10 unidades.

Modo de oferecer: prefira a uva sem caroco.
Parta a uva ao meio e a ofereca a crianca sempre
observando para ela ndo engasgar. O ideal é
oferecer apenas depois de 9 meses.
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(OMO CONERLAR 0S ALIMRNES?

Paro congelar os alimentos, amasse na
consisténcia em que o bebé& ird consumir
e porcione em forminhas de gelo. Depois de
congelar nas forminhas, transfira para saquinhos
préprios para freezer e coloque identificacdo
com nome e data de validade. Assim, fica mais
organizado e ocupa menos espaco.

Para facilitar a rotina de preparo das papinhas,
tenha sempre as proteinas (carne, frango, peixe e
figado) e, pelo menos, dois tipos de leguminosas
congeladas.

O ideal é sempre oferecer as papinhas
fresquinhas, mas, em determinados momentos,
como viagens ou fins de semana corridos, nem
sempre isso é possivel. Nessas situacdes, é
possivel congelar a papinha toda pronta. Uma
opcdo é usar vasilhas de vidro com tampa, com
capacidade de 200 ml a 250 ml.

Para oferecer ao bebé as papinhas que foram
congeladas, retire-as do congelador no dia
anterior e deixe-as descongelar na geladeira.
Apds, aqueca-as em banho-maria.

Prefra a papinha preparada no dia e use
as papinhas caseiras congeladas apenas
eventualmente!
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Geladeira
: Dica: armazenar em potes de vidro .
Papinha pronta . . 2 dias
com tampa ou pratinho inox coberto
com papel-filme
Frutas e hortalicas higienizadas Geladeira 7 dias
Geladeira
Frutas e hortalicas fracionadas Dica: armazenar frutas picadas
ex.: meldo partido/picado, chuchu em potes com tampa. Proteger as 3 dias
fracionado hortalicas fracionadas com papel-
filme.

Papinha pronta
- Cubinhos de proteinas, leguminosas ~ Congelador (geladeiras de 1 porta, 10 dias
ou cereais atingem em média -4°C a - 6°C)

- Hortalicas branqueadas

Papinha pronta .

- Cubinhos de proteinas, leguminosas Freezer (geladeiras
- cereois, de duas portas, 20 dliss

em média -18°C)

- Hortalicas branqueadas



Guia Prdtico da Alimentacdo no Primeiro Ano de Vida | Congelamento e Armazenamento

DESCONERLAMENHD

descongelamento deve ocorrer na geladeira,

para garantir a adequada penetracdo do
calor e menor perda de nutrientes. O ideal é se
programar para deixar o alimento descongelando
de um dia para o outro na geladeira. Outra
forma é descongelar diretamente em banho-
maria ou direto na panela.

O micro-ondas também pode ser utilizado
para descongelar ou aquecer as papinhas, mas é
importante ter alguns cuidados:

® Aqueca os alimentos em recipientes de vidro
ou cerémica. Né@o use recipientes de metal ou
pldstico.

® Muito cuidado com o superaquecimento, vocé
pode queimar a comida e nem perceber.

¥ Atencdo & temperatura do alimento, pois o
micro-ondas ndo aquece o alimento por igual
e algumas partes podem ficar frias e outras
muito quentes. O ideal é utilizar a funcdo de
descongelamento do micro-ondas para um

aquecimento mais uniforme. Sempre teste a
temperatura antes de oferecer para néo correr
o risco de queimar a boquinha do bebé.

® Nunca deixar a comida descongelar em
temperatura ambiente. O alimento refrigerado
deve ser bem aquecido antes do consumo.
Jamais recongele um alimento.

QUANAO fOR SR de (54

- =—+®] banho-maria
bolsa térmica

|

Para transportar as refeicées é fundamental ter
uma bolsa térmica. O ideal séo bolsas térmicas
com gelo reutilizavel, o que ajuda a manter o
alimento refrigerado.

Refrigerado em bolsa térmica: 4 horas
No potinho térmico, aquecido: 6 horas
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® Coloque a comidinha em vasilhas de vidro
com tampa para facilitar o aquecimento ou &
leve aquecida em potinho térmico.

@ leve a frutinha em potes com tampa ou
saquinhos préprios para alimentos.

@ lembre-se de levar o copinho com a dgua
filtrada.

PAPINAAS PARd VIagem:
PAGS0 d PASS0 PR O SRU
PLANRJAMBNO

@ Para levar as comidinhas congeladas para a
viagem, informe-se com antecedéncia se no
local de hospedagem haverd como armazenar
as papinhas e descongeld-las (em banho-
maria ou micro-ondas).

@ Elabore um carddpio bem variado, porém,
prdtico.

¥ Providencie os recipientes para armazend-
las, de preferéncia de forma que possam ser
levados ao freezer e ao micro-ondas.

® Como serdo congeladas, prepare as papinhas
com ingredientes bem frescos.

¥ Apds preparar as papinhas, monte as marmitas,
identifique-as e coloque-as no congelador.

@ Para transportar, coloque as papinhas em
uma bolsa térmica cheia de gelo reciclavel,
em quantidade suficiente para  manté-
las congeladas. Dessa forma, elas serdo
conservadas por até 6h. Se precisar transportar
por um perfodo maior, use gelo seco no lugar
do gelo recicldvel.

Obs.: Para néo passar por apuros, confira

todos os dias se o freezer em que as papinhas
estdo armazenadas estd ligado e funcionando.

@
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Ao iniciar a alimentacéo complementar, deve-
se também iniciar a oferta de dgua para o
bebé. A recomendacdo de dgua para criangas
de 7 a 12 meses é de 800 ml/dia, levando-se
em conta a quantidade de dgua presente no leite
materno/férmula. Dessa forma recomenda-se
oferecer pelo menos 100 ml de dgua por dia.

Hordrio recomendados

@ Deve-se oferecer a dgua nos intervalos das
refeicoes, cerca de 4 vezes ao dia.

¥ Bons hordrios para se oferecer a dgua séo assim

que a crianca acorda e no hordrio do banho.

Copos recomendados

® Copinhos de transicdo ou copo aberto.

® O copo de transicdo, como o nome d diz, é de
transicéo, ou seja, por volta de 1 ano pode trocar
por copinho aberto ou copinho com canudo.

® O copinho em inox é uma étima opcéo, pois é
mais facil de higienizar.

@ Néo utilizar mamadeiras ou chuquinhas, pois o uso
desses utensilios pode prejudicar a amamentacéo.
Se vocé 4 oferece para o seu filho, a partir de um
ano comece a fransicdo para o copinho.

¥ Se seu filho “ndo gosta” de dgua, faca égua
aromatizada com folhinhas de horteld e/ou
rodelas de laranja. Néo substitua a dgua por
sucos ou dgua de coco, pois, por terem sabor
adocicado, dificulta ainda mais a aceitacéo
de 4gua.

Dica: caso o bebé nédo aceite tomar dgua no
copo, coloque na colher e va dando aos poucos
para primeiro ele se acostumar com o liquido e
depois com o copo.
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GUCOS, ChdS B ABUA b (0o

® Sucos: a Sociedade Brasileira de Pediatria néo
recomenda a oferta de sucos antes de 1 ano.
Mesmo depois dessa idade, o suco deve ser
oferecido com moderagdo.

® Agua de coco: por ser rica em eletrélitos,
deve ser oferecida com moderacéo, seguindo
as quantidades recomendadas para suco. O
excesso pode sobrecarregar o rim do bebé.

@ Chads: os chés sem cafeina, como erva cidreira,
capim santo, camomila, funcho, podem ser
oferecidos em pequenas quantidades desde os
6 meses. O chd ndo deve ser adocado e néo
pode substituir a dgua nem as refeicoes.

Menores de
1 ano

Criancas de
1 a 3 anos

Criancas de
4 a 6 anos

Oferta de suco

Néo é recomendado.
Pode ser oferecido eventualmente com o objetivo de introduzir novos sabores de frutas
que séo dificeis de oferecer antes de 1 ano (ex.: maracujd, acerola, jabuticaba, caju,
tamarindo etc.).

O melhor horério para oferecer o suco é cerca de 30 minutos apds o almoco ou
jantar, para melhorar a absorcdo do ferro. Se a crianca tiver refluxo, evite a oferta de
suco nesses hordrios.

Quantidade méxima: 50 ml/dia.

Oferecer suco de fruta natural ou polpa de fruta 100% integral.

Né&o coar nem adogar o suco.

Para adocar naturalmente os sucos mais azedos, misture com opcdes adocicadas.
Ex.: acerola com maméo, maracujé com beterraba, caju com manga etc.
Quantidade méxima: 120 ml/dia.

Continue a oferecer suco de fruta natural ou polpa de fruta 100% integral. Néo coar
nem adocar o suco. Atencdo & quantidade de suco oferecida nos lanches da escola.
O ideal é consumir suco apenas uma vez ao dia.

Quantidade méxima: 175 ml/dia.

(
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urante a fase de introducéo alimentar, é

muito comum o bebé apresentar alteracoes
no funcionamento intestinal. A constipacdo
intestinal e o aumento dos gases sdo as
alteragdes mais comuns. Isso ocorre porque o
bebé estd aprendendo a digerir novos alimentos
e o funcionamento intestinal passa por uma fase
de adaptacéo.

Alimentos laxantes

(que soltam o intestino):

Alimentos constipantes
(que prendem o intestino):

Veja algumas dicas gerais para o controle
da constipacdo e a diminuicdo de gases

® Aumentar a oferta das frutas e hortalicas mais
laxantes.

@ Oferecer as frutas constipantes (macéd, banana,
pera) misturadas com frutas laxantes ou entdo
cozidas.

@ Oferecer dgua com mais frequéncia.

@ Acrescentar 1 colher (sopa) de azeite na
comida (depois de pronta).

@ Oferecer chd de erva-doce ou funcho (no
mdximo 100 ml).

@ Oferecer dgua de ameixa 1x a 2x ao dia (veja
a receita na pégina 54).

Alimentos flatulentos
(que provocam gases):

Frutas: maméao, manga,
abacate, ameixa, laranja,
morango, caqui, meldo,
melancia, pitaya, kiwi, uva,
mexerica
Tubérculos: card, inhame
batata-baroa
Hortalicas coloridas: absbora,
beterraba, repolho roxo

Hortalicas verdes: quiabo,
vagem, brécolis, folhosos

abobrinha

Outros: milho, arroz integral,
leguminosas (feijéo, ervilha,
gréo-de-bico etc), aveia,
quinoa, azeite

Tubérculos: mandioca, batata,

Hortalicas coloridas: cenoura

Hortalicas verdes: chuchy,

Frutas: banana, maca, pera,
goiaba, péssego

Alho, cebola, aipo, batata-
doce, brécolis, couve, couve-
flor, repolho, meldo, melancia,
milho, ovo, leguminosas (feijéo,
ervilha, lentilha etc)

Outros: arroz branco, polvilho,
tapioca, biscoito de polvilho



RECUSA ALIMBNEAR

“Meu filho ndo come” ou “meu filho faz cara feia
para a comida”

Ndo existem frases mais angustiantes do que
essas e acredito que quase 100% das familias
passardo por essa experiéncia nos primeiros anos
de vida do bebé. Mas é preciso ter muita calma
nesse momento.

Primeiramente, é importante avaliar se a
falta de apetite da crianca é fisioldgica (dentes
nascendo, gripe, febre etc.) ou comportamental.

® Falta de apetite fisiolégica: quando a
crianca estd doentinha, é normal a falta de
apetite. Nesses momentos, é importante
estimular a crianca a se alimentar, oferecendo
seus alimentos favoritos (entre os sauddveis),
respeitando sempre sua aceitacéo.

® Dentes nascendo: ofereca as refeicdes
principais em temperatura ambiente e as
frutas mais geladinhas. Modificar a textura dos
alimentos para uma consisténcia mais pastosa
e oferecer um pedaco de alimento maior para
o bebé pegar e levar & boca (ajuda a “cocar” a
gengiva). Um pouco antes da refeicdo, ofereca
um mordedor gelado para aliviar o incdmodo
do nascimento dos dentes. Manga e melancia
sGo 6timas opcdes de frutas que podem ser
oferecidas em pedacos compridos para o bebé
aliviar o incdmodo na gengiva.

® Gripe e febre: ofereca muita dgua para
auxiliar na hidratacéo. Se o bebé estiver com
o nariz constipado e dificuldade para respirar,
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uma preparacdo mais cremosa pode facilitar
a aceitagdo, enquanto ele estiver adoecido.
Aumente a oferta de alimentos ricos em vitamina
C e com propriedades anti-inflamatérias, tais
como: macd, maméo, laranja-lima, goiaba,
abacate, abébora, brécolis, agrido, inhame e
peixe.

® Diarreia: ofereca muita dgua para auxiliar
na hidratacéo. Diminua a oferta de alimentos
laxantes e aumente a oferta de alimentos
constipantes, tais como: banana, pera ou
macé (sem casca), goiaba, cenoura, batata e
arroz branco.

® Falta de apetite comportamental: em muitos
casos, as criangas deixam de comer para
chamar a atencéo ou para conseguir alguma
coisa. Por isso, quando a falta de apetite é
comporromenfol, a atencdo nas estratégias
para fazer a crianca comer é fundamental.

Algumas dicas infaliveis para auxiliar o
seu filho a comer bem:

¥ Tenha paciéncia (muita paciéncia).

¥ Siga uma rofina alimentar, mesmo nos fins de
semana.

@ Alimente a crianca em local apropriado.
Nunca ofereca os alimentos para a crianca em
frente & televisGo ou a outros equipamentos
eletrénicos.

® Faca do momento da alimentacdo um
momento feliz e descontraido, mas sem fazer
muita bagunca.

¥ Varie ao méximo o carddpio e a apresentacdo
das refeicoes.
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¥ Estimule a crianca a pegar os alimentos com
a mado.

¥ Préticas de coercdo (castigos) e gratificagdo
(prémios) sdo desaconselhadas. Nunca force a
crianca a comer, estimule-a.

@ Respeite o limite da crianga. Nao ha
necessidade de forcd-la quando se percebe
que ela ndo quer mais comer. Ela precisa
aprender os sinais de saciedade.

¥ Nao substitua as refeicées por lanches ou leite
e ndo ofereca alimentos industrializados.

® Tenha sempre uma postura amorosa e positiva
nos momentos de recusa alimentar.

® Envolva a crianga nas compras e no preparo
das refeicoes.

¥ Faca refeicdes em familia. Quando a crianca
observa outras pessoas comendo, isso pode
estimular o apetite.

¥ Seja um exemplo positivo.

Néo desista nuncal

ALIMBNIOS QUR 0 blkp
N0 dove (ONSUMIR

gora que vocé j4 sabe tudo o que o seu bebé

pode comer, é muito importante saber o
que vocé ndo deve oferecer para o seu filho nos
primeiros anos de vida.

® Acicar: ndo ofereca nenhum tipo de agtcar:
branco, demerara, mascavo, aclcar de coco,
mel, melado, rapadura. O ideal é introduzir o
acUcar somente depois de dois anos e sempre
com moderacéo. Adocantes artificiais também
ndo devem ser oferecidos durante a infancia.

® Alimentos agucarados: cereais acucarados,
biscoitos, achocolatado, geleia de mocotd,
bolos, doces, sorvete, refrigerantes, balas,
sucos industrializados, gelatina etc.

® Enlatados, embutidos, conservas e frituras:
milho e ervilha enlatados, sardinha e atum
em lata, presunto, peito de peru, azeitona,
alcaparras, batata frita, bolinho frito, carnes
fritas etc.

® Alimentos ultraprocessados: salgadinhos,
alimentos com conservantes e aditivos
comerciais. Ex.: macarrGo  instanténeo,
nuggets, salsicha, queijo tipo petit suisse
(danoninho), bisnaguinha, pées e bolinhos
industrializados etc.

Dica:

@ Para identificar um alimento ultraprocessado,
fique atento ao rétulo do produto. A lista de
ingredientes sempre estd presente na ordem
decrescente de quantidade, ou seja, o primeiro
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é o ingrediente que estd em maior quantidade.

Se a lista possui muitos ingredientes e “nomes

estranhos”, provavelmente esse é um alimento

ultraprocessado.

Atencdo: o consumo desses alimentos
aumenta o risco de sobrepeso e obesidade, além
de prejudicar o paladar do bebé, que estd em
fase de formacéo.

® Leite e derivados: ndo séo recomendados
antes de 12 meses de idade, porém, a partir
de 9 meses podem ser utilizados em pequenas
quantidades como ingredientes de preparacées
culinérias.
Mesmo depois de 2 anos, ndo ofereca
iogurte com corantes e conservantes ou leite
fermentado. Prefira as opcées mais caseiras.
Boa opcdo é o iogurte natural integral. Pode
ser oferecido puro, com aveia ou fruta.

® Café, ché mate, ché preto e outros chas
com cafeina.

® Mel: deve ser evitado até 12 meses de
idade, devido ao risco de contaminacéo com
Clostridium botulinum. Evitar a oferta antes
de 2 anos por ser um alimento doce.

Depois de 12 meses, a crianca j& pode
consumir a “alimentacdo da familia”, mas é
preciso avaliar como estd a alimentacdo de todos
os familiares da crianca, pois ela aprende pelo
exemplo, olha os pais e os irmdos comendo e
os imita. Isso ocorre porque a crianca quer fazer
parte do grupo em que estd inserida. Por isso,
seja sempre um exemplo positivo para o seu filho,
alimentando-se de forma sauddvel.
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PREVENINAD BNEASE0S

O engasgo ocorre quando um alimento ou
objeto bloqueia a traqueia impedindo a passagem
de ar. Pode ser classificado de duas formas:
parcial ou total. E considerado uma emergéncia
e caso ocorra, deve-se agir rapidamente para
evitar complicacées.

O que podemos fazer para evitar que o
bebé engasgue?

® Alimentar o bebé em local adequado, sempre
em posicdo ereta (sem tombar) e com os pés
apoiados. Néo fazer a crianca rir durante as
refeicoes.

® Sempre supervisionar a alimentacdo da
crianga.

® Néo deixar a crianca correr, brincar ou
deitar com alimentos na boca. N&o oferecer
alimentos no carro.

® Oferecer alimentos macios e que possam ser
amassados com a gengiva.

® Desde o inicio da introducéo alimentar,
estimular a mastigacdo, evoluindo
gradativamente a consisténcia dos alimentos.
Engasga menos quem mastiga melhor.

® Cuidado especial com as criancas mais
velhas, pois muitos engasgos ocorrem quando
elas oferecem algum alimento ou objeto
inadequado para os menores.

O que fazer em caso de engasgo?

Se o bebé engasgar, é preciso manter a calma
e agir rapidamente. Nunca enfie o dedo na
boca da crianca para retirar o objeto, pois hd
risco de empurrar o objeto de obstrucéo ainda
mais. Se o engasgo for total e a crianca estiver
inconsciente e sem chorar, é preciso fazer a
manobra de Heimlich:

1. Apoie o bebé no braco, com a cabeca mais
abaixo que o corpo, mantendo a boca do
bebé aberta.

2. Aplique 5 batidas com o dorso da méo
nas costas do beb&, na regiGo entre as
escdpulas.

3. Se o bebé ndo desengasgar, vire-o com a
barriga para cima, mantendo a inclinacéo
e a boca aberta. Iniciar 5 compressées
com os dedos indicador e médio no osso
do peito da crianca, logo abaixo da linha
imagindria tracada entre os mamilos.

4. Repita esse ciclo até o bebé expelir o objeto
ou desengasgar.

Caso o quadro da crianca piore, ligue
imediatamente  para o  servico  médico
especializado do 192 (Samu) ou 193 (Corpo de

Bombeiros).
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Atencéo aos alimentos que mais provocam engasgos:

Alimento Recomendacdes

Doces duros e pegajosos
(balas, pirulitos, chiclete), Néo devem ser oferecidos para criancas antes de 4 anos.
salsicha

Frutas pequenas ou com carocos
(acerola, uva, jabuticaba,
tomate cereja etc.)

Para oferecer, retire as sementes e os carocos e corte a fruta em 2 a
4 pedacos (no sentido longitudinal).

Oferecer os grdos sempre bem cozidos e néo deixar gréos crus ao

Grdos crus .
alcance de criangas.
Oferecer triturado ou ralado. Como séo duros, podem causar
Oleaginosas (amendoim, engasgo e sufocamento, por isso ndo sdo seguros para serem
castanhas e nozes) oferecidos inteiros & crianca. O ideal é oferecer inteiro somente

depois do nascimento dos dentes molares.

Oferecer esses alimentos picadinhos, moidos ou desfiados. Se for
oferecer para a crianga comer sozinha, as opcdes mais seguras sdo
os bolinhos de carne ou hambdrguer.

Pedacos grandes de
carnes e queijos

Antes de cozinhar, retirar todas as espinhas. Depois de cozido,

Peixes conferir se ndo tem nenhuma espinha. A melhor opcéo é comprar o
filé de peixe.
Pipoca O ideal é oferecer apenas depois de 2 anos.

Retirar sementes grandes e carocos de frutas antes de oferecer.
Sementes e carocos, Enquanto a crianca ainda ndo possui nenhum dente, pode oferecer
cascas de frutas, uvas a fruta com uma parte da casca (como as frutas escorregam,
oferecer com a casca ajuda a crianca segurar o alimento).

Oferecer alimentos cozidos e que possam ser amassados com a
gengiva. Introduzir salada crua depois de 1 ano, oferecendo bem
picadinha.

Vegetais duros crus e
verduras cruas
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O Ministério da Satde e a Sociedade Brasileira de Pediatria estabeleceram, para criancas menores
de dois anos, os doze passos para a alimentacdo saudavel, listados a seguir:

PASSO 1

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

PASSO 8 ' ’

Zelar para que a hora da
alimentagéo du crianca
seja um momento de
experiéncias positivas,
aprendizado e afeto
junto da familia.

PASSO 9

Prestar atencéio aos
sinais de fome e
saciedade da crianca
e conversar com ela
durante a refeigéio.

PASSO2 &

Oferecer alimentos

in natura e
minimamente
processados, além do
leite materno, a partir
dos 6 meses.

PASSO 7 "

Cozinhar a mesma
comida para a crianga e
para a familia.

Cuidar da higiene em
todas as etapas da
alimentacdo da crianca e
da familia.

PASSO 10

PASSO 3 "

Oferecer dgua prépria
para o consumo a
crianca em vez de sucos,
refrigerantes e outras
bebidas acucaradas.

PASSO 6 ¢ ]

Ndo oferecer alimentos
ultraprocessados para a
crianca.

)

PASSO 11 CF

Oferecer d crianca
alimentacdo adequada
e sauddvel também fora
de casa.

PASSO 4

Oferecer a comida
amassada quando a
crianga comegar a comer
outros alimentos além do
leite materno. Néio bata
no liquidificador nem
peneire os alimentos.
Evolua gradativamente a
consisténcia.

PASSO 5

Ndo oferecer agicar
nem preparagoes

ou produtos que
contenham agicar a
crianca até 2 anos de
idade.

PASSO 12 SY

Proteger a crianca da
publicidade de alimentos.
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Batata

Batata
Cenoura Abébora
Chuchu Chuchu Abobrinha
Lanche ~  -----

Lanche

Batata-baroa
Cenoura
Chuchu

Frango

Batata
Inhame Abébora
Beterraba Brécolis
Brécolis Figado de
Frango

frango
Lanche Maméo

Almoco

Pera Mamao

Terceira semana

Lanche

Manga Maga
Feijao preto .
Batata-doce P it Lentilha
Batata-baroa
Cenoura Batata
. Couve-flor
Quiabo . Beterraba
Abobrinha
Vagem . Chuchu
Peixe
Frango

Almoco

Lanche Maga Pera Abacate

Banana

Maca
Curiosidade: oferta calérica média da alimentacdo complementar por dia: 350 Kcal.

)

Abobrinha

Segunda semana

5o | dia | 10°dio | 11°dia |12 do | 13 die | dia

Banana Mamao
Lentilha
Card
Beterraba
Brécolis
Frango
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EOQURM ALIMRNEAR PARA INROUCAD d3
dLMENntacdo COMPLEMENEAR (K d 44 Gemdana)

Primeira semana

Inhame Batata Inhame Batata-baroa
Cenoura Abébora Beterraba Cenoura
Chuchu Chuchu Abobrinha

I N N I T T BT
Batata
Almoco Abébora

Inhame
Berinjela
Abobrinha

Brécolis
Frango

Batata-baroa Inhame Batata
Beterraba Abébora Cenoura

Chuchu Abobrinha
Frango

4 de ovo

Frango
Maga Manga
Curiosidade: oferta calérica média da alimentacéo complementar por dia: 250 Kcal.

Pera Abacate

Péssego ou
Per: Al i
era bacate Goiaba
e Lentilha Feijao
Batata-doce ,
Batata Card
Cenoura
Quiabo Beterreba Couve-flor
Abobrinha Chuchu
Vagem .
Peixe
Frango

Figado
Ameixa ou

Meldao Manga
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Quarta semana

Melancia ou

Lanche Abacate Banana Manga Maca Mamao Pera Amei
meixa
) Arroz
Iﬁ\rir?z Quinoa Arroz integral 2/\:”20 Gréo-de- Macarrao Arroz integral
eri|00 Ervilha Lentilha Ca(_:;’ilc?:a bico Ervilha Lentilha
carioca Mandioca Card : Batata-baroa Caré Batata-baroa
Almoco  Batata-baroa . Mandioca ,
2 Abébora Berinjela Cenoura Beterraba Repolho roxo Abdbora Couve-flor
. Chuchu Couve . Abobrinha Jilé Chuchu
Maxixe Brécolis ,
Frango Carne ; Figado de Frango Carne
2 ovo Peixe
frango
Lanche Goiaba Meléo Pera Abacate Péssego Manga Banana

Curiosidade: oferta calérica média da alimentacdo complementar por dia: 350 Kcal.

Observacdes gerais para o preparo das refeicdes:

@ Cozinhar as hortalicas em pouca dgua ou no vapor.

® Amassar os alimentos com garfo ou amassador. Né&o passar na peneira nem liquidificar.

® Oferecer os alimentos separadinhos no prato.

® Quantidade: comecar com 1 colher de sobremesa de cada alimento (em média 20 g de cada), se o bebé
quiser mais pode aumentar para 1 colher de sopa (em média 30 g de cada alimento).

@ Depois da preparacdo pronta, acrescentar uma colher de chd de azeite e aumentar gradativamente até
chegar a uma colher de sobremesa.

@ Preparar as proteinas e leguminosas em maior quantidade e congelar em porcées conforme
orientacées do livro.
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Lista de compras

batata, batata-baroa, inhame, abdbora, beterraba,

1¢ semana ]
cenoura, abobrinha, chuchu

batata, inhame, batata-baroa, abdbora, cenoura, beterraba,
berinjela, chuchu, abobrinha, brécolis, frango,
figado de frango orgénico, ovo caipira,
frutas (maméo, pera, macd, manga, abacate)

2° semana

batata, batata-doce, batata-baroa, abdbora, cenoura, beterraba,
couve-flor, repolho roxo, chuchu, abobrinha, brécolis, quiabo/vagem,
3¢ semana i ipira, lentilha, feijgo preto, gréo-de-bi
peixe, ovo caipira, lentilha, feijdo preto, grado-de-bico,
frutas (banana, maméo, pera, macd, manga, abacate,
ameixa ou meléo, goiaba ou péssego)

mandioca, card, batata-doce, abébora, cenoura, beterraba,
couve-flor, repolho roxo, berinjela, chuchu, abobrinha, brécolis,
4° semana couve, maxixe, carne, frango, ovo caipira, feijdo carioca, ervilha,
frutas (banana, maméo, pera, macd, manga,

abacate, meldo, goiaba, péssego, melancia)

. D
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£SQURMA ALMENLIR bASICO: 7.3 8 MPSRS
[ Segunda | Tersa | Quarta | Quinta | Sexta | Sibado | Domingo |

Fruta Fruta Fruta Fruta
Lanche Fruta laxante . Fruta laxante ; Fruta laxante .
constipante constipante constipante laxante
Arroz Quinoa Arroz Arroz Macarréo Arroz Arroz
Tubérculo Tubérculo Tubérculo Tubérculo Tubérculo Tubérculo Tubérculo
Leguminosa Leguminosa Leguminosa Leguminosa Leguminosa Leguminosa Leguminosa
Hortalica Hortalica Hortalica Hortalica Hortalica Hortalica Hortalica
Almoco i X ) i ) i )
o colorida colorida colorida colorida colorida colorida colorida
Hortalica Hortalica Hortalica Hortalica Hortalica Hortalica Hortalica
verde verde verde verde verde verde verde
Proteina Proteina Proteina Proteina Proteina Proteina Proteina
Fruta Fruta Fruta Fruta Fruta
Lanche ; Fruta laxante ) ) Fruta laxante ;
constipante constipante laxante constipante constipante

Jantar semelhante ao almoco.
Jantar Oferecer arroz/macarrdo ou tubérculo + leguminosas + hortalica colorida +hortalica verde + proteina.
Variar o tipo de proteina (oferecer um opcéo diferente da oferecida no almogo).

Curiosidade: oferta calérica média da alimentacdo complementar por dia: 550 Kcal.
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£SQUPMA ALIMENLIR bASICO: G 3 12 MESRS
[ Segunda | Tersa | Quarta | Quinta | Sexta | Sibado | Domingo |

Fruta

Fruta Fruta Fruta Fruta Fruta Fruta
Lanche laxante + constipante + laxante + constipante + laxante + constipante + laxante +
complemento  complemento  complemento  complemento  complemento  complemento  complemento
da fruta* da fruta da fruta da fruta da fruta da fruta da fruta
Arroz Quinoa Arroz Arroz Macarrdo Arroz Milho
Tubérculo Tubérculo Tubérculo Tubérculo Tubérculo Tubérculo Tubérculo
Leguminosa Leguminosa Leguminosa Leguminosa Leguminosa Leguminosa Leguminosa
Hortalica Hortalica Hortalica Hortalica Hortalica Hortalica Hortalica
Almoco X X X i ) X X
7 colorida colorida colorida colorida colorida colorida colorida
Hortalica Hortalica Hortalica Hortalica Hortalica Hortalica Hortalica
verde verde verde verde verde verde verde
Proteina Proteina Proteina Proteina Proteina Proteina Proteina
Fruta Fruta Fruta Fruta Fruta Fruta Fruta
L B constipante + laxante + constipante + laxante + constipante + laxante + constipante +
anche complemento  complemento  complemento  complemento  complemento  complemento  complemento
da fruta da fruta da fruta da fruta da fruta da fruta da fruta
Jantar semelhante ao almogo.
Oferecer o arroz/macarrdo ou tubérculo + leguminosas + hortalica colorida + hortalica verde + proteina.
Jantar

Variar o tipo de proteina (oferecer uma opcéo diferente da oferecida no almoco).

*Complemento da fruta: aveia, quinoa em flocos, tubérculos (batata, mandioca, inhame efc.),
castanhas trituradas, cuscuz, tapioca, panqueca de banana, preparacées caseiras sem actcar e sem leite.
Depois de 1 ano, bolo e pdes caseiros (sem acucar e sem leite).

Curiosidade: oferta calérica média da alimentacdo complementar por dia: 550 Kcal.
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