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APROSONLICAD

Este trabalho faz parte do Programa de Assisténcia & Mée Nutriz do Ministério Publico da
Unido (MPU), instituido para proporcionar um espaco adequado para a continuvidade do
aleitamento materno as servidoras da Procuradoria-Geral da RepUblica (PGR) durante a jornada
de trabalho.

O obijetivo deste guia é orientar, de modo diddtico e prético, a melhor forma de alimentar o
seu bebé no primeiro ano de vida. Todas as orientacdes sdo baseadas no Guia Alimentar para
Criancas Menores de Dois Anos, do Ministério da Satde (2013), e no Manual de Orientacéo,
do departamento de nutrologia da Sociedade Brasileira de Pediatria (2012).

O contetdo deste material vai além da teoria. Ensina como ter sucesso na amamentacéo, o
passo a passo da infroducdo da alimentacdo 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.

Inaugurado em marco de 2010, o Materninho {d atendeu mais de 170 méaes. Cada uma
que por & passou deixou a sua marca e, certamente, contribuiu para o aprimoramento deste
material. Agora, vamos compartilhar com outras pessoas todos esses segredos que & fornaram

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

Boa leitural!
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1] APRENABNAO UM POUCO
MdIS SObRR O LR MHERNO

Leite materno é o alimento completo para
seu bebé!

Ele contém todas as vitaminas, minerais,
proteinas, carboidratos e gorduras que seu(sua)
filho(a) precisal Inclusive dgual

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 seu filho precisal

Nos primeiros dias, o bebé obtém o colostro,
um liquido claro e amarelado, riquissimo em
substancias que ajudam na imunidade do bebé.
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 porque os bebés aprendem a controlar
a saciedade, além de receberem proteinas em
quantidade adequada e de boa qualidade.

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

Vinculo entre mde e Aumenta a
filho Imunidade

Facilita voltar ao Prevencdo de
peso pré-gestacional diarreia

Diminuicdo do risco

Menor custo .
de alergias

Nutricionalmente

Mais prético completo

Efeito positivo na
Reduz risco de cancer inteligéncia (presenca

de DHA)

O leite materno é sempre a melhor opcéo!

12 QUANAO COMECdR?

O momento ideal é logo na primeira hora de
vida do bebé. Além de fortalecer o vinculo da
made com o filho, o contato com a pele e a mama
acalma o bebé. E
um bom momento
para o  recém-
nascido e a mamde
comecarem a
freinar a  pegaq,
mesmo que o bebé
ndo mame e ainda
ndo tenha descido
o colostro. Asuccéo
vai estimular a descida do colostro e do leite, cuja
ejecdo é facilitada pelo aumento de ocitocina,
um horménio que estd bem aumentado no parto.
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POGA 05k 3dQUAd

1. Boca do bebé bem aberta.

2. Labios virados para fora (como um peixinho).
3. Quueixo tocando o peito da mée.

4. Aréola mais visivel na parte superior que na
inferior.

5. Bochecha redonda (“cheia”).

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

Dica importante: deixe que o bebé abocanhe
a mama, em vez de fentar encaixd-la na boquinha
dele. Dessa forma, ele vai abrir mais a boca e isso
facilita a pega correta.

14 QUANEAS VEZBS d0
dd dev0 dMdmeridr
MRU(MINhA) HLhO(A)?

Até 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 hé
necessidade de oferecer nenhum tipo de dgua,
ch& ou qualquer outro alimento para o bebé.

Amamentacéo: Orientagdes e Dicas Préticas | Guia Prético da Alimentacdo Complementar

Aos poucos, vocé vai observar que o bebé
comeca a mamar em intervalos mais regulares,
a cada duas ou trés horas. Essa rotina vai
ajudar a mée a identificar os melhores horérios
para oferecer alimentos quando for iniciar a
alimentacdo complementar.

1S DBVO ACORdAR Mau(Minhd)
FLh03) PR aMdmentdr?

Se o bebé estiver ganhando peso
adequadamente, ndo hd necessidade de acordd-
lo para amamentar, pois ele consegue regular a
amamentacéo. 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.

16 QUAL 3 IMPORLANCIA
d3 MaMmada NOLWRN

O leite materno é de fécil digestéo e absorcao,
por isso o bebé precisa mamar vdrias vezes ao
dia para suprir suas necessidades. Aos poucos,
ele vai aprender o que é dia e o que é noite, e
comeca a mamar mais vezes durante o dia.



Guia Prdtico da Alimentacgo Complementar | Amamentagéo: Orientacdes e Dicas Praticas

Mesmo assim, é comum que bebés acordem
d noite para mamar. Essa mamada noturna
¢ muito importante para a contfinuidade da
amamentacéo, pois estimula a producéo de leite
e de horménios que facilitam a amamentacéo.

7(0MO £dZBR PARA O
bEb0 SOLEIR O PRHO
dePOIS dB Mamdr?

Depois que o bebé para de mamar, é importante
retird-lo do peito para evitar que ele use o bico
do seio como “chupeta”, pois isso pode causar
ferimentos na mama muito doloridos para a mae
e prejudicar a continuidade da amamentacéo.

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

19 QUAIS a5 COMPLICACORS MAIS
(OMUNS QU POdRIM OCORRER
Nd dMdMENtCd0?

O comeco da amamentacdo pode gerar
anguUstia em algumas maes de primeira viagem
e, devido & falta de experiéncia, coincidir
com complicacdes comuns, porém facilmente
conforndveis. E importante que a mae saiba
identificar os sinais de alteracées nas mamas
e procure um profissional de salde experiente
para ajudar no manejo dos sinfomas e facilitar a
continvidade da amamentacéo.

As alteracdes mais comuns s@o:

® Ingurgitamento mamdrio ou “seio
empedrado”: se isso ocorrer, a mde pode
fazer massagens nos seios e refirar o excesso de
leite antes do inicio da mamada ou ordenhar
o leite quando o bebé ndo consegue esvaziar
completamente a mama. Evite fazer compressas
quentes e frias para néo piorar o quadro.

® Dores nos mamilos: é importante observar
se o bebé estd com a pega inadequada para
evitar fissuras 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.
® Producdo de pouco leite: para favorecer a
producéo de leite, o melhor estimulo é aumentar
a frequéncia das mamadas, pois quanto mais o
bebé& mama, mais a mée produzird leite materno.
F importante também que a méae beba bastante



liquido, tenha uma alimentagdo variada e procure
se manter tranquila, pois a restricdo de calorias
e o estresse também prejudicam a producdo de
leite materno.

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

Quando a mae estiver fora, o bebé poderd
receber o leite que foi ordenhado e armazenado de
maneira correta. Veja a seguir os procedimentos:

@ Procurar um local tranquilo.

@ Prender os cabelos e/ou usar touca.

@ Lavar muito bem as méos, até o cotovelo, com
dgua e sabdo.

® Acomodar-se em posicdo confortdvel, de
preferéncia apoiando as costas.

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

® Apoiar a mama com a médo em concha, o
polegar acima da aréola e o indicador abaixo
desta.

® Fazer uma leve pressdo para trds e para
frente, com movimentos de aperta e solta. Dessa
maneira, o leite vai sair em gotas e logo em
seguida em jatos.

@ Evitar falar durante a ordenha, para evitar
contaminacdo do leite ordenhado.

@ Armazenar o leite em um frasco de vidro com
tampa de pldstico, sem rétulos e sem papeldo sob
a tampa, lavado e fervido durante 15 minutos.
® O frasco deverd ser etiquetado, contendo o
nome do bebé e a data da coleta do leite.

Amamentacéo: Orientagdes e Dicas Préticas | Guia Prético da Alimentacdo Complementar

Armazenamento do leite ordenhado

Geladeira por
12 horas
Congelador ou
freezer por 15 dias

Para consumo do
préprio filho

Para doagéo ao ban-  Congelador ou free-
co de leite humano zer por 15 dias

Mais informacgoes:  <http://www.redeblh.
fiocruz.br/>. Verifique qual banco de leite estd
mais préximo de vocé.

N

v
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21 QUANAO INICldR 4
dLIMENtaCd0 COMPLAMENtR

limentos complementares sGo quaisquer

alimentos, que ndo o leite materno,
oferecidos para a crianca amamentada. 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 introducéo alimentar com
suquinho de laranja lima aos quatro meses de
idade? Essa orientacédo ficou no passadol

A alimentacdo complementar deve oferecer
energia de acordo com as necessidades da crianca
e os nutrientes na proporcdo adequada, deve ser
preparada de forma higiénica e respeitando a
cultura local. Para atingir essas recomendacoes,
alimentos como cereais, tubérculos, carnes,
leguminosas, frutas e hortalicas devem  ser
introduzidos de forma lenta e gradual, sempre
complementando com o leite materno ou férmula
lactea (na impossibilidade da amamentacéo).

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.

Guia Pratico da Alimentacgo Complementar | Alimentando o Bebé

Iniciar a alimentacdo complementar quando
a crianca completar 6 meses, mantendo a
amamentacdo até os dois anos de idade ou mais.

220 HO @ dLMmeridr

Antes de falar dos alimentos que devem ou
ndo ser oferecidos ao bebé, é importante abordar
a forma adequada de alimentd-lo. A atfitude da
pessoa que alimenta o bebé é muito importante
para ajudd-lo a aprender mais rdpido como
comer e se deliciar com os novos alimentos.
O ato de alimentar é um ato de amor.

¥ Alimente a sua crianca de forma amorosa.

@ Olhe nos olhinhos dela. Converse enquanto a
alimenta.

@ Alimente a crianca diretamente e ajude-a
quando ela j& puder comer por si mesma.

® Néo a deixe sozinha durante a alimentacéo.
@ Alimente a crianca de forma lenta e paciente,
encoraje-a a comer.

® Nédo a deixe com fome, mas também ndo a
force a comer.

@ Observe, aprenda a reconhecer, seja sensivel
aos sinais de fome e de saciedade da crianca.

Alimente o seu filho de forma amorosa e em
local adequado e tranquilo.




0 QUE +dZER PR
MEU HLhO COMER beMm



Guia Prdtico da Alimentacgo Complementar | O que fazer para meu filho comer bem

31 PRIMRIRAS PAPINhJS

oda mae sonha em ver o filho comendo

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

a comer. Deixe que esse processo ocorra da
forma mais natural possivel, respeitando sempre
a aceitacdo do seu filho.

32 MeU HLhO dCRiavd
DEM 0S dLIMBNEOS, MdS JE0Rd
NA0 QUBR MdiS COM@R

Quer mais motivos para ficar bem tranquila na
fase de introducdo da alimentacdo do seu bebé?!

Vocé sabia que entre 6 e 8 meses a alimentacéo
complementar contribui com apenas aproximadamente
200kcal e o leite materno (ou férmula infantil, quando
necessario) com cerca de 400kcal2 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 adaptar aos poucos.

Mas, atencdo, se até os 9 meses o seu filho
ainda rejeitar as refeicées, procure o quanto antes
um nutricionista.

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

Na oferta das primeiras papinhas é 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 infroducéo da alimentacéo. A crianca
pode levar de duas a trés semanas para se adaptar
e isso é completamente normal. E necesséria uma
exposicdo de 8 a 10 vezes do mesmo alimento
para que ele seja bem-aceito pela crianca. Por
isso, tenha muita paciéncia. Nunca force o bebé

Néo existem frases mais angustiantes do que
essas e acredito que quase 100% das mdes
passardo por essa experiéncia no primeiro ano
de vida do bebé. Mas, é preciso ter muita calma
nesse momento.

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

Falta de apetite orgénica: 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
(dentre os sauddveis), respeitando sempre sua
aceitacdo. Algumas dicas para essas situaces:
® Dentes nascendo: oferecer as refeicoes
principais em femperatura ambiente e as frutas
mais geladinhas. Modificar a textura dos alimentos
para consisténcia mais pastosa.
® Gripe e febre: oferecer muita dgua para
auxiliar na hidratacdo. Aumentar a oferta de
alimentos ricos em vitamina C e com propriedades
anti-inflamatérias  tais como: magd, maméo,



laranja-lima, goiaba, abacate, abdbora, brécolis,
agrido, inhame e peixe.

® Diarreia: oferecer muita dgua para auxiliar
na hidratacdo. Diminuir a oferta de alimentos
loxantes e aumentar a oferta de alimentos
constipantes. Veja alguns exemplos:

Alimentos laxantes | Alimentos constipantes

Maméo Banana
Manga Maca (sem casca)
Abacate Pera (sem casca)
Ameixa Goiaba
Quiabo Cenoura
Abdbora Batata
Inhame Arroz branco
Feijao

Falta de apetite comportamental: em
muitos casos, as criancas deixam de comer para
chamar a atencéo ou para conseguir alguma
coisa. Por isso, quando a falta de apetite é
comportamental, a atencéo 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 rotina alimentar, mesmo nos fins de
semana.

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

O que fazer para meu filho comer bem | Guia Prdtico da Alimentacdo Complementar

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

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

@ Respeite o limite da crianca. Néao hda
necessidade de forcar quando se percebe que
a crianca nd&o quer mais comer. Ela precisa
aprender o limite de saciedade. Apds 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 ndo cabe.

¥ Varie ao mdximo as preparagdes.

¥ Estimule a crianca a pegar os alimentos com
a mado.

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

@ Naéo substitua as refeicées por lanches ou leite
e ndo ofereca alimentos industrializados.

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

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

@ Alimente o seu filho de forma amorosa. Assim
como a amamentagdo nutre o corpo e a alma, a
alimentacdo complementar também deve cumprir
esse papel.

® Nao desista nuncal
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Guia Prdtico da Alimentagdo Complementar | Como iniciar a alimentagéo complementar

1] ALIMRNAC0 COMPLEMBNHAR

omo o préprio nome diz, o objetivo
da  alimentacGo  complementar &
complementar o leite materno. Por isso, a
alimentacéo oferecida deve ser rica em vitaminas
e minerais, principalmente ferro e zinco.
A alimentacdo complementar é constituida por
dois tipos de refeicoes:
@ frutas (antigamente denominada de papa de

® papinha principal (antigamente denominada
de papa salgada).

Até completar 7 meses, o bebé precisa receber
3 refeicoes (1 papinha principal e 2 de frutas).
Depois, deve-se acrescentar 1 papinha principal,
sempre complementando com leite materno ou
férmula lactea. Deve-se iniciar com consisténcia
pastosa e gradativamente aumentar a consisténcia
até ficar em pedacinhos.

fruta); e

Esquema de introdug@o da alimentacdo complementar

(adaptado dos esquemas propostos pela Sociedade Brasileira de Pediatria e pelo Ministério da Satde)

Até o 6° més

No 6° més
1% semana:
2% semana:
3% semana:

Do 7° ao 8° més

Do 9° ao 11° més

No 12° més

Leite materno exclusivo*

Iniciar a primeira papinha principal
Iniciar a primeira fruta
Iniciar a segunda fruta

Iniciar a segunda papinha principal

Gradativamente, passar para a alimentacéo da famflia com ajuste da
consisténcia

Comida da familia, observando os ajustes necessdrios (pouco sal, sem
temperos industrializados, frituras, conservantes, embutidos, enlatados)

*Na impossibilidade da amamentacéo, oferecer férmula léctea de acordo com a recomendacéo do pediatra ou nutricionista.
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2 COMPOSICA0 @ BVOLUCAO dd PaPinhd PRINGIPAL

A papinha principal deverd ser composta por 6 grupos alimentares, conforme quadro de sugestées abaixo:

Tubérculos

Batata

Mandioca

Leguminosas

Feijdo Preto

Feijao Carioca

QQ Feijd@o Branco
Q Lentilha
) Ervilha

Gréo de Bico

Chuchu
Abobrinha
Brécolis
Vagem
Quiabo
Maxixe
Jilo
Couve
Espinafre
Repolho Verde

Batata Baroa ‘
Batata Doce
Inhame
Card

Hortalicias Coloridas

Cenoura
Abdbora

Beterraba

Couve-flor

Repolho Roxo

Berinjela

Cereais

Arroz Branco
Arroz Integral

Arroz 7 Cereais

oao Quinoa
Ss Macarréo
Milho

Proteinas

Frango
Carne
Peixe

Figado
Ovo
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Esses grupos alimentares devem ser introduzidos na alimentagéo do bebé de forma gradativa, para o

bebé 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.

10° dia:

Acrescentar uma opgédo de
leguminosa.
Exemplo de papinha: Inhame,
beterraba, brécolis, carne e feijdo.

Acrescentar uma opcéo de proteina.
Exemplo de papinha: batata,
cenoura, brécolis e frango.

Acrescentar uma opgéo do
grupo dos cereais.
Exemplo de papinha: batata,
beterraba, abobrinha, peixe,
feijao e arroz.



Ofereca os alimentos separados no prato.
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.
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Como a papinha principal oferece maior
quantidade de vitaminas e minerais, especialmente
ferro e zinco, recomendamos iniciar a alimentacéo
complementar por essa refeicéo.

O quadro a seguir resume o passo a pPasso
para a introducéo da alimentacéo complementar
aos 6 meses. Se for necessdrio introduzir a
alimentacdo antes, converse com o pediatra
e/ou nutricionista.
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Horério

8h30
. Proteina
11h30 Tub'erculo Tubérculo
Hortalica verde .
A ) Hortalica verde
Hortalica colorida i ori
foaite Hortalica colorida
Azeite
T5h | aa--o (o
el | ==--== 8° dia:

Iniciar a Fruta

Leite Materno (LM): Livre demanda
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Introducado alimentar (com 6 meses)

dia

Fruta

. Arroz
Leguminosa ;

, Leguminosa
Proteina ,
, Proteina
Tubérculo ,
Tubérculo

Hortalica verde
Hortalica colorida
Azeite

Hortalica verde
Hortalica colorida
Azeite

Fruta Fruta

dia (7 a8
meses)

Fruta

Arroz
Leguminosa
Proteina
Tubérculo
Hortalica verde
Hortalica colorida
Azeite

Fruta

Arroz ou Tubérculo
Leguminosa
Protefna
Hortalica verde
Hortalica colorida
Azeite

Fruta + Cereal

Arroz
Leguminosa
Protefna
Tubérculo
Hortalica verde
Hortalica colorida
Azeite

Fruta + Cereal

Aoz ou Tubérculo
Leguminosa
Proteina
Hortalica verde
Hortalica colorida
Azeite

LM: 6h; 09h; 16h; 20h; 24h

Fruta + Cereal

Arroz
Leguminosa
Proteina
Tubérculo
Hortalica verde
Hortalica colorida
Azeite
Salada Crua

Fruta + Cereal

Arroz ou Tubérculo
Leguminosa
Protefna
Hortalica verde
Hortalica colorida
Azeite
Salada Crua

LM: 6h; 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.



[ J®

CUZBSL0 dP fRULAS
B MOdD de PREPARD



Guia Prdtico da Alimentacdo Complementar | Sugestéo de frutas e modo de preparo

G FRUAAS LAXANHES

Abacate

Quantidade: 2 colheres de sopa ou 4 de
abacate.

Modo de oferecer: amasse ou raspe a fruta.

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

Ameixa

Quantidade: 1 a 2 ameixas pretas ou 3 a 4
ameixas rosadas.

Modo de oferecer: parta a ameixa ao meio,
retire o caroco e ofereca raspadinha.

Dicas: a ameixa seca é uma étima opcéo para

oferecer quando a crianca estd com constipacéo.
Vocé pode preparar de duas formas:

1. Coloque 3 ameixas secas em um pequeno
recipiente com tampa. Cubra com dgua e deixe
na geladeira de um dia para o outro. Com um
mixer, bata a ameixa com a dgua.

2. 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 ofereca
raspadinha.

Dica: ao raspar o caqui, descarte os gominhos
gelatinosos que podem ter. Como néo é possivel
raspar ou amassar esses pedacos, a crianga pode
engasgar.

Melancia

Quantidade: 1 fatia.

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

Mamao

Quantidade: 2 mamao papaia, ou 1 fatia
do mamaéo formosa.

Modo de oferecer: corte 0 mamao, retire as
sementes e ofereca amassadinho.

Dica: o maméo, por ser bem macio (fécil
de mastigar), é uma étima opcéo de fruta para
comecar a oferecer em pedacinhos para o bebé.

(-




Manga:

Quantidade: 2 unidade grande ou 1 pequena.

Modo de oferecer: corte uma banda da
manga (sem o caroco) e ofereca raspadinha.
Outra opcéo é oferecer a fruta amassada.

Dica: a melhor opcéo para crianca é a Palmer
ou Haden (néo 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
ofereca raspadinho.

Meléo

Quantidade: 1 fatia grande.

Modo de oferecer: corte a fatia do melédo,
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 meléo no ralo fino e, se
necessdrio, ferminar de amassar com o garfo.

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

Péssego

Quantidade: 2 unidades pequenas ou 1
grande.

Modo de oferecer: parta a fruta ao meio,
retire o caroco e ofereca raspadinha.
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G2 FRULAS CONGHPANERS

Banana

Quantidade: 1unidade 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 oferecer
raspadinha.

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 criancas 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. P

Le)
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Maca

Quantidade: 1 unidade

Modo de oferecer: raspe a fruta.

Dica: o macd gala é a mais fécil de raspar.
A maca argentina é a menos dcida, sendo mais
recomendada para criancas com refluxo.

Pera

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

Modo de oferecer: oferecer a fruta
raspadinha.

Dica: na hora de comprar a pera, escolha
aquelas levemente macias ao toque. As peras
duras s@o muito dificeis de raspar.

C3 FRULIS AC1daS

Laranja-pera

Quantidade: 1 unidade

Modo de oferecer: parta ao meio, retire as
sementes e ofereca & crianca, sempre observando
para que a crianca ndo engasgue.

Kiwi

Quantidade: 1 a 2 unidades.

Modo de oferecer: corte em cubinhos bem
pequenos. Outra forma é cortar ao meio e
oferecer raspadinho.

Morango orgdnico

Quantidade: 5 a 8 unidades.

Modo de oferecer: amasse ou ofereca o
morango inteiro para a crianca ir mordendo, sempre
observando para evitar que a crianca engasgue.

Abacaxi

Quantidade: 2 fatias.

Modo de oferecer: corte em cubinhos bem
pequenos.

Uva

Quantidade: 10 unidades.

Modo de oferecer: prefira a uva sem
caroco. Parta ao meio e ofereca & crianca sempre
observando para ela néo engasgar.

Conforme a aceitacdo da crianca, aumentar
gradativamente a consisténcia das papinhas de
frutas. Quanto as frutas dcidas, evite oferecé-las
antes dos 9 meses de idade.
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@ Panelas: para cozinhar, use panelas de inox,
vidro ou cerémica. Evite panela de aluminio.

@ Panela de pressao: 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: 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 a 400 ml) para armazenar
os alimentos e congelar ou transportar a papinha
completa.

@ Pratinhos infantis: com ou sem diviséria. Os
de inox sdo os mais faceis de higienizar e t&m
maior durabilidade.

@ Copinho de dgua: copinhos de transicéo
(até 1 anos); copinhos abertos ou copinhos com
canudo.

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

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

@ Bolsa térmica: para transportar os alimentos
aquecidos ou refrigerados.
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62 OREANIZANO 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 etfc.), alimentos que comprovadamente
reccbem maior quantidade de agrotéxicos
segundo a Anvisa, dé preferéncia aos orgénicos
sempre que possivel.

O ideal ¢ 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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Sugestao de lista de compras semanais. Para oferecer uma alimentagéo variada,
escolha pelo menos trés opcdes de cada grupo alimentar.

Hortalicas verdes | Hortalicas coloridas Frutas laxantes Frutas constipantes

batata chuchu cenoura mamé&o banana
batata baroa abobrinha abébora manga _
batata doce brécolis beterraba abacate pera
inhame vagem berinjela caqui _
card couve couve-flor meldo péssego
mandioca espinafre repolho roxo melancia _
maxixe kiwi
quiabo tangerina _
iilé uva
repolho verde laranja _

Temperos: cebola, alho, cheiro verde.

Compras mensal:

Profeinas > Leguminoscis A » Cereais ) A
(no minimo duas opcées ao més) (no minimo duas opcdes ao més)
frango feij@o preto arroz branco
peixe feijéo carioca arroz integral
figado de galinha feijéo fradinho arroz 7 cereais (depois de 9 meses)
carne feijao azuki milho
ovos caipira gréo de bico quinoa
ervilha macarro
lentilha aveia
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Antes de iniciar o preparo das papinhas, é
importante ter cuidado com a higiene no preparo
dos alimentos. Lave bem as frutas e hortalicas em
4gua corrente e depois deixe 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 enxdgue em dgua
corrente filtrada ou fervida.

L4 PRO-PROPARD £ OREANZACAD

Apbs a compra e higienizacéo dos alimentos,
pique as hortalicas em pedacos grandes; faca
14 porcodes (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 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 pedacos menores
(ex.: chuchu, abobrinha), envolva com um papel
filme antes de colocar nos saquinhos.

Depois é s6 cozinhar no vapor ou em pequena
quantidade de 4gua, conforme as orientacdes a seguir.
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LG DICAS PRAKCAS db PROPARO

6.5.1 Tempero da Tia Sol
Ingredientes:

/1 cebola grande;

/# 3 dentes de alho;

/1 xicara (chd) de cheiro verde;

/# 1 colher (sopa) de azeite;

/# /5 colher (chd) de sal.

Modo de preparo: bata tudo no processador.
Coloque em um pote de vidro e guarde na
geladeira. O tempero dura uma semana.

Dicas: efiquetar o pote com a data da
preparacdo.

Além do sabor, o Tempero da Tia Sol deixa a
papinha mais nutritiva:
® 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. Se utilizado
em pequenas quantidades, (2 colher de ché
por semana) ndo ultrapassa as recomendacoes
diérias de sédio.
® O azeite é rico em gordura monoinsaturada e
ajuda na conservacéo do tempero.

6.5.2 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 abébora ou 2 cenoural);

/1 porcéo de hortalica verde (ex.: 4 de chuchu
ou 2 abobrinha pequena ou V2 xicara de
brécolis).

/# Opcional: 1 colher (chd) do Tempero da Tia Sol.

Modo de preparo: corte as hortalicas em
rodelas grandes (cerca de 2 cm). Coloque 500m|
de dgua para ferver, acrescente as hortalicas e
o Tempero da Tia Sol. Tampe a panela e deixe
cozinhar, por aproximadamente, 20 minutos ou
até que as hortalicas estejam macias. Amasse
separadamente cada ingrediente da papinha
com o auxilio de dois garfos ou utilizando um
amassador ou espremedor de batatas. Para os
folhosos (couve, espinafre efc.) bata ligeiramente
com um mixer.

Dica prdtica: pode-se aproveitar a coccéo
das hortalicas e preparar também o arroz. Modo
de preparo: Coloque 500 ml de &gua para ferver,
acrescente uma colher de sopa de arroz, as
hortalicas e o Tempero da Tia Sol. 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).




6.5.3 Preparo das hortalicas
na panela de presséo

Ingredientes:

/1 porcéo de tubérculo (ex.: 2 batata pequena);
/1 porcdo de hortalica colorida (ex.: 1 pedaco
abébora ou 2 cenoura);

/1 porcéo de hortalica verde (ex.: 4 de chuchu
ou 2 abobrinha pequena ou 2 xicara de
brécolis).

Modo de preparo: corte as hortalicas em
rodelas ou pedacos grandes (cerca de 2 cm). Em
uma panela de pressdo, acrescente 2 xicaras de
4gua. Por cima, coloque o cestinho de cozinhar a
vapor e acrescente as hortalicas. Feche a panela
e apds pegar pressdo, deixe cozinhar por 5 a 8
minutos. Desligue o fogo e 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.
Os folhosos (couve, espinafre etc.) devem ser
batidos ligeiramente com um mixer.

Panela de pressdo elétrica: a vantagem
em utilizar essa panela é que ela torna o
cozimento bem mais rdpido. Ndo é preciso se
preocupar com o tempo de desligar o fogo, pois,
quando dé o tempo programado, ela desliga
automaticamente. Mas, pode-se usar a ponelo
comum ou panela de pressGo comum.

Cestinho de cozinhar avapor: a preparacéo
no vapor conserva melhor os nutrientes, pois ndo
ocorre perda por diluicdo na égua.
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6.5.4 Preparo de leguminosas
Ingredientes:

/1 xicara (chd) de feijo ou outra leguminosa

(ervilha, lentilha, gréo de bico);

/ 3 xicaras (chd) de dgua;

/# 1 colher (sobremesa) do Tempero da Tia Sol;

/* Opcional: folhas de louro.

Modo de preparo: numa panela de presséo,
coloque o feijdo, cubra com &gua e acrescente
gotinhas de lim@o 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 feijéo em uma nova dgua com
o Tempero da Tia Sol. Depois que a panela pegar
pressdo, deixe por mais 25 minutos e desligue o
fogo. Espere sair toda a pressdo antes de abrir
a panela. Amasse os grdos com um amassador.
Gradativamente, aumente a consisténcia. Rende
em média 14 porcoes.

Obs.: oferecer os grdos das leguminosas desde
a intfroducdo da alimentacéo complementar.

Dica prdtica: vocé pode congelar o feijdgo
cozido em forminhas de gelo e, na hora do
preparo da papinha, utilizar 1 cubinho.

Tempo médio para coccéo das leguminosas
(na panela de pressdo).

Feijao 25-30 minutos
Gréo-de-bico 30-35 minutos
Lentilha 10-15 minutos

Ervilha 15-20 minutos
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6.5.5 Preparo das proteinas

FRANGO

Ingredientes:
/# 600g de frango (preferir orgdnico ou caipira)
ou figado;
/# Tempero a gosto: cebola, alho, cheiro verde
etc. ou 1 colher (de sopa) do Tempero da Tia Sol;
/# 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: refogue o frango no
tempero. Depois que o frango deixar de ter a
coloracéo rosada e ficar branquinho, acrescente
a dgua (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.

Dica: transfira o frango para uma vasilha
com tampa e sacuda bem (com forca mesmo).
O frango ficard todo desfiado (parece mégical).
Distribua o frango na forminha de gelo e
congele. Consuma em até 30 dias. Rende em
média 15 porcoes.

PEIXE

Ingredientes:
/1 filé pequeno de peixe sem espinhas;
/# Tempero a gosto: cebola, alho, cheiro verde
etc. ou 1 colher de café de Tempero da Tia Sol;
/# 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
com o tempero e acrescente o peixe. Cozinhe
bem até sobrar pouco molho. Rende em média
8 porcoes. Congele as porcoées na forminha de
gelo. Utilize em até 30 dias.

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




CARNES OU FiGADO

Ingredientes:
/ 600g de patinho moido, musculo ou figado;
/# Tempero a gosto: cebola, alho, cheiro verde
etc. ou 1 colher (de sopa) do Tempero da Tia Sol;
/# 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: refogue a carne no
tempero até ela perder a coloracdo rosa e ficar
marrom. Acrescente o puré de tomate ou a dgua
(o suficiente para cobrir) e deixe cozinhar bem.
A carne deve ficar com a consisténcia bem macia.
Amassar muito bem com o garfo. Se necessario,
use o mixer. Aumente gradativamente o tamanho.
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6.5.6 Preparo do arroz papa
Ingredientes:

/1 xicara (café) de arroz cru lavado;

/2 xicaras (chd) de dgua;

/# 1 colher (chd) de Tempero da Tia Sol.

Modo de preparo: com o fogo aceso,
cologue em uma panela o Tempero da Tia Sol e
refogue o arroz; deixe cozinhar por 30 segundos;
adicione a dgua e deixe ferver. Diminua a chama
e cozinhe até a dgua secar e o arroz amolecer.
Se for necessdrio, adicione mais dgua. Rende
5 porcées de 30 g (1 colher de sopa cheia). Caso
utilize o arroz integral, acrescente 6 xicaras de
dgua (2,4 1) e cozinhe na panela de presséo.

Dica prdtica: se o arroz feito para o restante
da familia for preparado com pouco sal e
sem tfemperos industrializados, pode ufilizd-lo.
Coloque o arroz em uma panela, cubra com
dgua e deixe cozinhar até virar o papa.

6.5.7 Método Papinha Prdtica:
preparo em 15 minutos

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 cenoural);
/1 porcéo de hortalica verde (ex.: 4 de chuchu
ou 2 abobrinha pequena ou V2 xicara de
brécolis);
/# 1 colher (sopa) de arroz;
/# 2 xicaras (chd) de dgua;
/~ 1 colher (café) do Tempero da Tia Sol.
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Modo de preparo: corte as hortalicas em
rodelas ou pedacos grandes (cerca de 2 cm).
Em uma panela de pressdo, acrescente o arroz,
o Tempero da Tia Sol e a d&gua (se for arroz
integral acrescente 3 xicaras (chd) de dgua). Por
cima, coloque o cestinho de cozinhar a vapor e
acrescente as hortalicas. Feche a panela e, apés
pegar press@o, deixe cozinhar por 5 minutos.
Desligue o fogo e espere a pressdo sair por
completo, 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. Para os
folhosos (couve, repolho, espinafre etc.) bata
ligeiramente com um mixer.

Dica prdatica: as leguminosas (feijdo,
gréo-de-bico, lentilha etc.) e as cames (carne
vermelha, figado, frango) podem ser preparadas
em maior quanfidade e congeladas em
pequenas porcdes em forminhas de gelo. O
descongelamento pode ser realizado também
na presséo, j& com as hortalicas. Quanto as
hortalicas, o melhor é néo congelar. Deixe para
prepard-las sempre no dia em que for consumi-
los. S6 separe em saquinhos e guarde na
geladeira apés a compra.

As imagens a seguir ilustram o modo de
preparo das papinhas.

Pode-se 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 e depois é sé aquecer
em banho-maria.

A foto acima mostra como armazenar os
alimentos congelados. Depois de congelar nas
forminhas de gelo, transfira para saquinhos
préprios para freezer e coloque identificacéo/
data do ingrediente. Assim, fica mais organizado e
ocupa menos espaco. Tenha sempre as proteinas
(carne, frango, peixe e figado) e, pelo menos,
dois tipos de leguminosas congeladas.
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prazo mdximo de consumo de

alimentos preparados para os bebés
e armazenados na geladeira é de 2 dias,
sendo aconselhdvel consumir o alimento em
até 24 horas. J& os congelados podem ficar
armazenados por até 30 dias.

Assim que terminar de cozinhar o alimento,
coloque-o em uma panela com gelo para
acelerar o resfriamento. Esterilize com dgua
quente os potes que véo ao freezer e divida as
porcoes (o ideal é dividir em porcées pequenas
para 1 dia ou, no méximo, 2 dias).

O alimento armazenado sob refrigeracéo ou
congelado deve ser etiquetado com a designacéo,
a data de preparo e o prazo de validade.

O descongelamento deve ocorrer na geladeira,
para garantir a adequada penetracdo do calor.
Outra forma é descongelar diretamente em
banho-maria ou direto na panela.

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

Prefira a papinha preparada no dia e use
as papinhas caseiras congeladas apenas
eventualmente!

12 (ONERLAMEN0 a8
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O ideal é sempre oferecer as papinhas
fresquinhas, mas, em determinados momentos,
como viagem ou fins de semana corridos, nem
sempre isso é possivel. Nessas situacoes, é
possivel congelar a papinha toda pronta. Uma
opcdo é usar vasilhas de vidro com tampa com
capacidade de 200 a 250 ml.

Para oferecer ao bebé as papinhas que
foram congeladas, retire do congelador no dia
anterior e deixe descongelar na geladeira. Apds,
aqueca em banho-maria. Algumas sugestées de
combinacées de papinhas:
¥ Sugestéo 1: arroz integral com lentilha,
batata, couve, cenoura e ovo.
¥ Sugestéo 2: quinoa, ervilha, repolho roxo,
chuchu, inhame e frango.

@ Sugestdo 3: arroz com lentilha, batata,
abébora, brécolis e peixe.

@ Sugestdo 4: arroz, feijdo preto, vagem,
beterraba com couve-flor, carne.

¥ Sugestdo 5: “Risotinho de frango”.
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® Para transportar as refeicdes é fundamental ter
uma bolsa térmica. O ideal sdo bolsas térmicas
com gelo reutilizavel, o que ajuda a manter o
alimento refrigerado.

® Coloque a comidinha em vasilhas de vidro
com tampa para facilitar o aquecimento ou |4
leve aquecida em potinho térmico.

® Prazo de conservacéo:

Refrigerado: 4 horas.

No potinho térmico, aquecido: 6 horas.
¥ leve a frutinha em tupperware com tampa ou
em saquinhos préprios para alimentos.

@ lembre-se de levar o copinho com a dgua
filtrada ou mineral.
® Naéo ofereca papinhas industrializadas!
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@ Para levar as comidinhas congeladas para a
viagem, informe-se no local de hospedagem se
hd como armazenar as papinhas e descongeld-
las (em banho-maria ou micro-ondas).

@ Elabore um carddpio bem variado, porém,
prdtico.

® Compre os recipientes para armazend-las, de
preferéncia que possam ser levados ao freezer
e ao micro-ondas.

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

@ Prepare as papinhas. Em seguida, monte as
marmitas, identifique e coloque no congelador.
@ Para transportar, coloque as papinhas em
uma bolsa térmica cheia de gelo reciclével, 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 reciclavel.

® Obs.: Para ndo passar por apuros, confira
todos os dias se o freezer em que as papinhas
estdo armazenadas estd ligado e funcionando.
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Sugestdo de carddpio para viagem

lanche  Maméo Fruta do Fruta do Fruta do Fruta do Fruta do Fruta do
hotel hotel hotel hotel hotel hotel
Quinoa Arroz Arroz <§UI nea Arr.oz Arroz
o Lentilha Feijdo eljao Lentilha Feijao
Feiio Batata Batata Batata Batata Batata
Risoto de Batata baroa oce baroa oce
Almoco frango C Repolh Cenoura
Ce}1n0l;1r0 Beterraba ~ Abébora erggo © Brécolis Beterraba
uchu '
Peixe Ak;obrlnho \é}gem Abobrinha  Hamburguer CgUChU
rango arne Peixe de frango arne
lanche  Banana Fruta do Fruta do Fruta do Fruta do Fruta do Fruta do
hotel hotel hotel hotel hotel hotel
Sopa de  Risoto de Sopa de Risoto de Sopa de Risoto de Sopa de

Jantar
legumes frango legumes frango legumes

legumes frango
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o iniciar a alimentacGo complementar,

deve-se também iniciar a oferta de dgua
para o bebé. A recomendacéo para criangas
de 7 a 12 meses é de 800 ml/dia, levando em
conta a quantidade de d&gua presente no leite
materno/férmula. Dessa forma, recomenda-se
oferecer pelo menos 100 ml ao dia.

Hordrios recomendados: deve-se oferecer
a dgua nos infervalos das refeicées, cerca de 4
vezes ao dia. Bons hordrios sdo: assim que a
crianca acorda e no hordrio do banho.

Copos recomendados:

@ Copinhos de transicdo ou copo aberto: o copo
de transicéo, como o nome & diz, é de transicéo,
ou seja, por volta de 1 ano pode ser trocado por
copinho aberto ou copinho com canudo

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

® Néo utilizar mamadeiras ou chuquinhas,
pois o uso desses utensilios pode prejudicar a
amamentacdo. Entretanto, se o seu filho ja faz
uso, comece a transicdo para o copinho quando
ele completar um ano.

Se seu filho “néo gosta” de dgua, faca dgua
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 aceitacdo de
dgua.

Sucos: a recomendacdo da Sociedade
Brasileira de Pediatria limita a oferta de sucos
em, no méximo, 100 ml por dia para criangas
menores de 2 anos. Um bom hordrio para

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

Agua de coco: por ser rica em eletrdlitos
deve ser oferecida com moderacdo (mdaximo
100 ml) pois, o excesso pode sobrecarregar o rim

do bebé.
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gora que vocé 4 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.

AcUcar e alimentos a base deste, tais como:
refrigerantes,  balas, sucos industrializados,
gelatina,  cereais  acucarados.  Enlatados,
embutidos, frituras, salgadinhos, alimentos com
conservantes e aditivos comerciais. O consumo
desses alimentos aumenta o risco de sobrepeso
e obesidade, além de prejudicar o paladar do
bebé que estd em fase de formacdo. O ideal é
introduzir o actcar (mesmo mascavo, melado,
mel) somente depois de dois anos e sempre com
moderacéo.

Leite e derivados: nédo sdo recomendados
antes de 12 meses de idade.

Castanhas e frutos do mar: devido a maior
risco de alergia, ndo devem ser oferecidos antes
de 12 meses.

Mel: deve ser evitado até 12 meses de idade,
devido ao risco de contaminacdo com Clostridium
botulinum.

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 irm&os comendo e 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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O Ministério da Satde e a Sociedade Brasileira de Pediatria estabeleceram, para criancas menores
de dois anos, os dez passos para a alimentacéo sauddvel, listados a seguir:

\/

e —e

00

PASSO 7 ' ’

Estimular o consumo
didrio de frutas, verduras
e legumes nas refeicges.

PASSO 8

Evitar acbcar, café,
enlatados, frituras,
refrigerantes, balas,
salgadinhos e outras
guloseimas nos
primeiros anos de
vida. Usar sal com
moderagio.

PASSO 1

Dar somente leite
materno até os seis
meses, sem oferecer
dgua, chds ou quaisquer
outros alimentos.

PASSO 6 "'

Oferecer d crianga
diferentes alimentos ao
dia. Uma alimentagéio
variada é, também, uma
alimentacéo colorida.

PASSO 9 O

Cuidar da higiene no
preparo e manuseio dos
alimentos; garantir o
seu armazenamento e
conservacdo adequada.

PASSO 2 "

A partir dos seis meses,
introduzir de forma
lenta e gradual outros
alimentos, mantendo o
leite materno até os dois
anos de idade ou mais.

PASSO 5

A alimentacdo
complementar deve ser
espessa desde o inici

e oferecida com colher;
comegar com consisténcia
pastosa (papas/purés) e,
gruduiivumenie, aumentar
a consisténcia até chegar a
alimentacdo da familia.

Estimular a crianca
doente e convalescente a
se alimentar, oferecendo
sua alimentagéio habitual
e seus alimentos
preferidos, respeitando a
sua aceitagdo.

PASSO 3

Apos os seis meses,

dar alimentos
complementares

(cereais, tubérculos,
carnes, 'eguminosus,
frutas, lequmes), trés
vezes ao dia, se a crianca
receber leite materno,

e cinco vezes ao dia, se
estiver desmamada.

PASSO 4

A alimentacdo
complementar deve ser
oferecida de acordo
com os hordrios de
refeigio da familia, em
intervalos regulares e
de forma a respeitar o
apetite da crianca.
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Primeira Semana

S

Batata Batata Batata Inhame Bolto’ro e B(:jfofo
, , Abébora Cenoura Abbdbora
Almoco  Abébora  Cenoura Abdbora Cenoura Brécolis Chuchu Abobrinha
Chuchu Chuchu Abobrinha  Abobrinha © ,
Frango Figado Frango
Llanche - e e e e e
Observacoes:

@ Cozinhar as hortalicas em pouca égua ou no vapor.
® Amassar os alimentos com garfo. Né&o passar na peneira nem liquidificar.
@ Oferecer os alimentos separadinhos no prato.
® Quantidade: 1 colher de sopa cheia de cada alimento (em média 30 g de cada).
@ Depois da preparacdo pronta, acrescentar uma colher de chd de azeite e aumentar gradativamente até
chegar a uma colher de sobremesa.
¥ Fruta: oferecer amassadinha ou raspadinha.
Curiosidade: oferta calérica média da alimentacdo complementar por dia: 200 Keal.

Segunda Semana

Lanche = - oo 1 oo 0l
Feijao Feijdo Ferl?g Feijao Feijdo
Batata Inhame preto preto Bpa tata preto preto
Almoco Baroa Beterraba Batata Inhame barog Inhame Batata
S° Abobrinha  Chuchu Abdbora Cenoura Beterraba Abdbora cenoura
Frango Frango Brécilis Abobrinha Chuchu Brécolis Abobrinha
Figado Frango Vs gema Figado Frango
Lanche Maméo Pera Mamaéo Macé Manga Macé Abacate

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

)
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Terceira Semana

Lanche Banana Manga Maca Maméo Pera Abacate Pesse.go oY

Goiaba

Arroz Arroz Quinoa Arroz Macarréo Arroz Quinoa

Feijao Lentilha Feijao Lentilha Feijdo Lentilha Feijao

Almoco Batata doce Card Batata Card Batata doce Batata Caré

s Cenoura Couve-flor Abébora Beterraba  Cenoura Beterreba  Couve-flor

Quiabo/Nagem  Abobrinha  Chuhu Brécolis  QuiaboVagem  Abobrinha Chuchu

Frango Figado 2 ovo Frango Frango Peixe Figado

Lanche Mamao Pera Abacate Banana AT/T:EOOU Maca Manga

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

Quarta Semana

_ _ Melanci
Lanche Abacate Banana Manga Macé Mamao Pera elancia
ou ameixa
Arroz Quinoa Arroz Arroz Arroz Macarréo Arroz
Feijao Ervilha Gréo-de-bico Feijdo Ervilha Feijao Gréo-de-bico
Al Batata baroa  Mandioca Inhame Mandicoca  Batata baroa Inhame Batata baroa
MOSC Absbora  Berinjela Cenoura  Beterraba  Repolhoroxo  Abdébora  Couve-flor
Maxixe Chuchu Couve Brécolis Abobrinha Jilé Chuchu
2 ovo Frango Carne Peixe Figado Frango Carne
Lanche Goiaba Meléo Pera Abacate Péssego Manga Banana

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

Fruta Fruta Fruta Fruta Fruta Fruta
Lanche ; ! .
Laxante consfipante laxante consfipante laxante constipante laxante
Arroz Quinoa Arroz Arroz Macarrdo Arroz Arroz
Tubéculo  Tubérculo  Tubérculo  Tubérculo  Tubérculo  Tubérculo  Tuberculo
Leguminosa Leguminosa Leguminosa Leguminosa Leguminosa Leguminosa Leguminosa
Almoco Horto|§ Horfo|§ Horrclé HOFTO|§ H0ﬁ0|§ Hortoldg H0ﬁ0|§
colorida colorida colorida colorida colorida colorida colorida
Horfalica  Horfalica  Hortalica  Hortalica  Hortalica  Hortalica Hortalica
verde verde verde verde verde verde verde
Proteina Proteina Proteina Proteina Proteina Proteina Proteina
Lanch Fruta Fruta Fruta Fruta Fruta Fruta Fruta
anche constipante laxante constipante laxante constipante |laxante constipante
Janter semelhante ao almoco. Oferecer arroz/macarréo ou tubérculo + leguminosas +
Jantar

Hortalica colorida +Hortalica verde + Proteina
Variar o tipo de proteina (oferecer um opcéo diferente da oferecida no almoco)

Curiosidade: oferta calérica média da alimentagéo complementar por dia: 550 Kcal
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