)

VEROCARD

o verdadeiro beneficio

10 Passos Para uma Alimentacao
Saudavel para criancas menores
de 2 anos

Nutricionista 1 eticia Jatoba Clemente

CRN-3 21973




Passo 1

Dé somente leite materno até os 6 meses, sem oferecer d4gua, chds ou qualquer outro
alimento.

Sinais indicativos de que a criangca estdé mamando de forma adequada

Boa Posigao:

- O pescogo do bebé esta ereto ou um pouco curvado para trds, sem estar distendido;
- A boca esta bem aberta;

- O corpo da crianca esta voltado para o corpo da mae;

- A barriga do bebé recebe sustentacdo;

- O bebé e a made devem estar confortdveis.

Boa Pega:

- O queixo toca a mama;

- O labio inferior estd virado para fora;

- Ha mais aréola visivel acima da boca do que abaixo ou todo o mamilo esta dentro da
boca do bebé;

- Ao amamentar, a mae ndo sente dor no mamilo.

Passo 2

Ao completar 6 meses, introduzir de forma lenta e gradual outros alimentos,
mantendo o leite materno até os 2 anos ou mais.

/Aintrodugéo dos alimentos complementares deve ser lenta e gradual, iniciando coh
3 refei¢des diarias aos 6 meses até chegar a 5 refeigdes apds os 12 meses.

- Nesta fase, é necessario oferecer dgua tratada, filtrada e fervida, nos intervalos das
refeicdes.

- No inicio, a crianca pode rejeitar as primeiras ofertas, porque tudo para ela é
novidade (a colher, o sabor e a consisténcia do alimento).

- Ha criancgas que se adaptam facilmente as novas etapas e aceitam muito bem aos

novos alimentos. Outras precisam de mais tempo, ndo precisando esse fato ser motivo

&ansiedade e angustia para as familias. /




Quantidade de alimentos de acordo com a idade da crianga

A partir de 6 Alimentos bem amassados Iniciar com 2 a 3 colheres (sopa) e

meses aumentar a quantidade conforme
aceitagao

A partir dos 7 Alimentos bem amassados 2/3 de uma xicara (chd) ou tigela de 250

meses ml

(cerca de 6 colheres (sopa) cheias)

9 a 11 meses

Alimentos bem cortados ou
levemente amassados

% de uma xicara (cha) ou tigela de 250
ml
(cerca de 7 colheres (sopa) cheias)

12 a 24 meses

Alimentos bem cortados

Uma xicara (cha) ou tigela de 250 ml
(cerca de 9 colheres (sopa) cheias)

Ao completar 6 meses, dar alimentos complementares (cereais, tubérculos, carnes,

leguminosas, frutas e legumes) 3 vezes ao dia, se a crianca estiver em aleitamento

materno.
Esquema alimentar para criangas amamentadas

Leite materno sob livre Leite materno sob livre Leite materno e fruta ou

demanda nos intervalos demanda nos intervalos cereal ou tubérculo
das refeicdes das refeictes
Papa de fruta Papa de fruta Fruta
Papa salgada Papa salgada Refeicdo basica da familia
Papa de fruta Papa de fruta Fruta e pdo simples ou

tubérculo ou cereal

Leite materno Papa salgada Refeicdo basica da familia

Obs. Ao completar 8 meses, a crianga ja pode receber a alimenta¢do bdsica da familia

desde que ndo sejam utilizados temperos industrializados, excesso de sal, pimenta,

alimentos gordurosos como bacon, banha, lingiiica, entre outros.




Esquema alimentar para criangcas nao amamentadas

Formula infantil Formula infantil Leite e fruta ou cereal ou
tubérculo
Papa de fruta Fruta Fruta
Papa salgada Papa salgada ou Refeicdo | Refei¢do basica da familia

basica da familia

Papa de fruta Fruta Fruta e pdo simples ou
tubérculo ou cereal

Papa salgada Papa salgada ou Refeicdo | Refeicdo bdsica da familia
basica da familia

Férmula infantil Férmula infantil Leite
Obs. Ao completar 8 meses, a crianga ja pode receber a alimentagdo bdsica da familia

desde que ndo sejam utilizados temperos industrializados, excesso de sal, pimenta,
alimentos gordurosos como bacon, banha, lingiiica, entre outros.

Composicao das papas:

Cereais e Tubérculos: arroz, aipim, batata-doce, batata, cara, macarrao, farinhas,
batata-baroa e inhame

Hortalicas e Frutas: folhas verdes, laranja, abdbora, banana, beterraba, abacate,
guiabo, mamao, cenoura, melancia, tomate e manga.

Carne e Ovos: frango, peixes, boi e ovos.

Graos: feijoes, lentilha, ervilha seca, soja e grao-de-bico.

A alimentacdao complementar deve ser oferecida de acordo com os horarios de
refeicdo da familia, em intervalos regulares e de forma a respeitar o apetite da crianca.

KOS alimentos devem ser oferecidos de maneira regular, mas sem rigidez de horérios.\
E importante que os intervalos entre as refeicdes sejam fixos.

- E importante diferenciar os sinais de fome de outras situa¢des de desconforto para a
crianca, como sede, sono, frio, calor ou fraldas sujas. Nem todo choro é fome!!!

- Para a crianca comer bem, ela tem que estar com fome. Se ela beber liquidos
adocados ou guloseimas proximo as refeicdes, ela pode ndo consumir a refeicao

Qrincipal gue se aproxima (almogo e jantar). /




- E importante respeitar o apetite da crianca e n3o forga-la a comer quando n3o esta
com fome.

- Um ambiente desfavoravel (agitado e muito barulhento) no momento da refeicdo
dificulta a aceitagdo da crianga.

- Ao iniciar a introducdo de alimentos (nos primeiros dias) pode-se amamentar a
crianga, caso ela ndo aceite bem os novos alimentos.

- Gradativamente a quantidade de comida deve ser aumentada.

-N3o se deve castigar ou oferecer prémios para a crianga que ndo comeu a quantidade

considerada necessaria.

Passo 5

A alimentacdao complementar deve ser espessa desde o inicio e oferecida de colher;
iniciar com a consisténcia pastosa (papas/purés) e, gradativamente, aumentar a
consisténcia até chegar a alimentagao da familia.

- No inicio, os alimentos complementares devem ser especialmente preparados para a
crianca.

- Os alimentos devem ser cozidos em agua apenas para ficarem macios, ou seja, deve
sobrar pouca dgua na panela.

- A consisténcia dos alimentos deve ser pastosa (papa/puré), ndo devendo ser
passados na peneira e nem batidos no liquidificador, para que a crianca possa
experimentar novas consisténcias, sabores e cores e aprenda a mastigar.

- A partir dos 8 meses, algumas prepara¢des da familia como o arroz, feijao, cozidos de

carne ou legumes sejam oferecidos a crian¢a, desde que amassados ou desfiados e que
ndo tenham sido preparados com temperos picantes e ou industrializados.




Ofereca a crianga diferentes alimentos ao dia. Uma alimentag¢do variada é uma
alimentacao colorida.

- Se possivel, é importante oferecer duas frutas diferentes por dia, selecionando as \
frutas da estagao principalmente as ricas em Vitamina A, como as amarelas ou
alaranjadas.

- Para que o ferro presente nos vegetais folhosos e feijao seja melhor absorvido, eles
devem ser consumidos com carnes e algum alimento rico em Vitamina C, como: limao,

/

acerola, tomate, goiaba, laranja.

Estimule o consumo didrio de frutas, verduras e legumes nas refeicdes.

ﬁara aceitar um novo alimento a crianca precisa experimenta-lo pelo menos de 8 a m

vezes.

- Se a crianca recusar um alimento a familia ou cuidador deve oferecer mais tarde ou
em outra refeicdo.

- No primeiro ano de vida deve-se evitar misturar todos os alimentos no prato, para
gue a crianga tenha a oportunidade de conhecer os novos sabores e texturas.

- As frutas, legumes e verduras sdo as principais fontes de vitaminas, minerais e fibras
e quando a criancga ja se senta a mesa, o consumo desses alimentos pela familia ira

incentiva-la a experimentar.

Evite oferecer acucar, café, enlatados, frituras, refrigerantes, balas, salgadinhos e
outras guloseimas nos primeiros anos de vida. Usar sal com moderacao.

- Oferega alimentos naturais para o seu filho sem adigao de agucar.




- Escolha frutas que ndo precisem ser adogas, como: laranja lima, maca, péra, mamao,
banana-maca ou banana-prata, melancia, goiaba.

- Ndo deixe a crianca “experimentar” de tudo, como por exemplo, iogurtes
industrializados, macarrao instantaneo (Miojo), bebidas alcodlicas, salgadinhos,
refrigerantes, frituras, cafés, embutidos, enlatados, chds e doces. Esses alimentos
aumentam o risco de anemia, alergias alimentares e obesidade.

- Oriente os irmaos maiores para ndo oferecer esses alimentos para o bebé.

- E importante ler o rétulo dos alimentos para evitar oferecer a crianga aqueles que contém
aditivos e conservantes artificiais.

Passo 9

Cuidar da higiene no preparo e manuseio dos alimentos; garantir o seu
armazenamento e conservac¢do adequados.

~ E importante que as frutas, legumes e verduras sejam lavadas em dgua corrente e
colocados de molho por 10 minutos, em agua clorada, utilizando produtos adequado
para esse fim (ler no rétulo do produto se é permitido usar para alimentos) na diluicdo
de 1 colher (sopa) do produto para cada 1 litro de agua. Depois enxaguar em agua
corrente, antes de serem descascados, mesmo aqueles que ndo sejam consumidos
com casca.

- Os utensilios da crianca devem ser lavados e enxugados em 4gua limpa.

- Deve-se preparar apenas a quantidade de alimentos que a crianga costuma comer,
para evitar sobras, principalmente se ndo houver refrigerador em boas condicdes.

- Lavar as maos em agua corrente e sabdo antes de preparar e oferecer a alimentacao
para a crianga.

- Manter os alimentos sempre cobertos e longe do contato com insetos e outros
animais.

- Usar agua fervida e filtrada para oferecer a crianca e também para o preparo das

refeicdes.

N3o oferecer a crianca sobras de alimentos da refeicdo anterior.




Passo 10

Estimule a criangca doente e convalescente a se alimentar, oferecendo sua alimentagao
habitual e seus alimentos preferidos, respeitando a sua aceitacao.

ﬁA crianga quando esta doente aceita pouca quantidade de alimentos. Por isso oferea
os alimentos de sua preferéncia, desde que saudaveis;

- Deve-se oferecer quantidades pequenas por refeicdo e com maior freqiéncia.
- Se a crianga estiver mamando no peito aumente a oferta;

- Se seu filho estiver com febre ou diarréia é importante oferecer d4gua nos intervalos

kdas refeicdes. /

Recomendacdes as familias de criancas com dificuldades
em alimentar-se

- Separar a refeicdo em um prato individual para se ter certeza do quanto a criancga
estd realmente ingerindo;

- Estar presente junto as refeicdes mesmo que a criancga ja coma sozinha e ajuda-la, se
necessario;

- N3o apressar a crianca. Ela pode comer um pouco, brincar, e comer novamente. E
necessario ter paciéncia e bom humor;

- Alimentar a crianca tao logo ela demonstre fome. Se a crianca esperar muito, ela
pode perder o apetite;

- N3do forcar a crianca a comer. Isso aumenta o estresse e diminui ainda mais o apetite.
As refeicGes devem ser momentos tranquilos e felizes.
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6RUPOS ALINENTARES
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EXENPLOS DE ALINEATOS
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GRUPOS ALINENTARES
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I it e Papinhzs

Introducdo Alimentar

Papinha de Chuchu, Cenoura e Batata: ¥2 chuchu; 1 pedaco pequeno de cebola; ¥ cenoura
média; 1 batata pequena cortada em cubos; 1 colher rasa (café) de dleo de oliva (azeite)
Modo de preparo: Aqueca o Oleo e refogue a cebola em uma panela. Acrescente a cenoura, 0
chuchu e a batata. Cubra com agua, tampe a panela e cozinhe até que todos os ingredientes
estejam bem macios e com um pouco de caldo. Amasse-os com um garfo e sirva.

Papinha de Maca Cozida: 3 macés; 50 ml de agua

Modo de preparo: Cozinhe no vapor duas macas com casca e tudo por, aproximadamente, 20
minutos. Descasque a terceira maga e bata no mixer com agua até formar um suco grosso.
Descasque as macas cozidas, amasse com o garfo e misture com esse suco. Sirva gelado. No
inverno, a papinha pode ser servida morna.

7 ao 92 Més

Papinha de Cenoura, Aveia e Carne: 1 cenoura ralada; 1 tomate em pedagos; 1
mandioquinha; espinafre; aveia em flocos; 100g de carne moida; Salsinha e cebolinha a gosto;
Cebola e alho picadinhos; Azeite

Modo de preparo: Refogue no fio de azeite a cebola e o alho e, em seguida, doure a carne
moida. Adicione o tomate, a cenoura, a mandioquinha em pedacinhos, o espinafre cortado bem
miudinho. Adicione um pouco de agua filtrada até que cubra os ingredientes. Deixe cozinhar
em fogo baixo. Ap6s 10 minutos, adicione a aveia em flocos, a salsinha e a cebolinha picadas.
Deixe terminar o cozimento até que os legumes estejam bem cozidos. Amasse com o garfo e
servir em seguida.

Papinha de Aveia com Banana: 2 colheres (sopa) de aveia em flocos; 1 banana pequena
madura; 150 ml de leite materno ou agua

Modo de preparo: Coloque a aveia e o leite materno ou a agua numa tigela. Cozinhe no micro-
ondas na poténcia maxima por 3 minutos. Reserve para esfriar e tomar consisténcia. Amasse a
banana e junte a uma porcdo do mingau. Se ndo usar o microondas, cozinhe a aveia com o
leite ou a agua em fogo brando por 5 minutos, mexendo até engrossar.

10 ao 122 Més

Papinha de Lentilha, Mandioquinha, Agrido e Frango: Frango desfiado; Alho; Agua;
Mandioquinha; Lentilha (deixar de molho na véspera); Agrido e
Azeite Modo de preparo: Em uma panela, refogue o alho com
azeite. Acrescente o frango e a lentilha e cubra com &gua suficiente para cozinhar por 15
minutos. Ponha a mandioquinha, acerte a dgua e cozinhe por mais 10 minutos. Acrescente 0
agrido e cozinhe até que figue em consisténcia pastosa e com pouca agua. Amasse ou bata no
liquidificador antes de servir.

Gelatina de Laranja e Beterraba: Suco de quatro laranjas lima; 1/2 beterraba; 1 envelope de
gelatina incolor

Modo de preparo: Bata a laranja com a beterraba e reserve. Dissolva a gelatina incolor
conforme instru¢do da embalagem e misture com o suco. Disponha em formas de gelo (ou de
sua preferéncia) e leve a geladeira até endurecer.




