Introducao alimentar

dos bebes: dicas para
pals € Mmaes

Embora a amamentacao seja uma das fases mais
desafiadoras para maes e bebés, a introducao alimentar
também pode causar duvidas e anseios para pais e maes.

Mas, com informacao de qualidade e a participacao da
familia, esse momento pode auxiliar nos vinculos
afetivos e na saude de todos!
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Quando iniciar a
InNtroducao alimentar

Até os seis meses de vida, a unica fonte de alimentacao da crianca
deve ser o leite materno (ou a formula indicada pelo pediatra, caso
necessario). A partir dos seis meses, a crianca ja pode ter acesso a
alimentos frescos, como frutas, vegetais e graos.

Para isso, é preciso introduzir de forma lenta e gradual outros
alimentos, podendo manter o leite materno até os dois anos
de idade, como orienta a Organizacao Mundial da Saude.

Como iniciar a
INtroducao alimentar

A Introducao alimentar deve comecar com a oferta de papas
de fruta e de legumes todos os dias durante um més. A
consisténcia da comida deve ser pastosa e ir se solidificando
A0S poucos, mas nao é preciso liquidificar ou passar pela
peneira. Basta amassar com o garfo.

Nos meses seguintes, os pais podem deixar pequenos pedacos
solidos para estimular a mastigacao.
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Alimentos indicados

Feijoes e cereais:

feljao (branco, carioca, feljjao-de-corda, feljjao-fava, fradinho, jalo-
-roxo, mulatinho, preto, rajado, roxinho, vermelho), ervilha, grao-
-de-bico, soja, lentilha, arrozes, aveia, centeio, milho, trigo, fub3,
amido de milho, farinha de trigo, e massas frescas ou secas.

Raizes, legumes e verduras:

batatas, carga, inhame, mandioca, farinhas, féculas e polvilho
feitas de tubérculos, abdbora, abobrinha, berinjela, beterraba,
cenoura, chuchuy, jil, pepino, pimentao, quiabo, tomate e
vagem; acelga, agriao, alface, almeirao, beldroega, brdcolis,
cebola, couve, couve-flor, espinafre, mostarda, ora-pro-naobis,
repolho, taioba, entre outros.
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Alimentos indicados

Frutas:

abacate, abacaxi, acerola, ameixa, amora, araca, banana, caja,
caju, caqui, carambola, cereja, cupuacu, figo, goiaba, graviola,
jabuticaba, jaca, jenipapo, laranja, tangerina (ou bergamota, me-
xerica), lima, maca, mangaba, mamao, maracuja, melancia, melao,
morango, pequli, pera, péssego, pitanga, pomelo, roma, umbu, uva.

Carnes:
bovina, suina, cabrito, cordeiro, bufalo, aves, coelho, pescados,

frutos do mar, ovos de galinha e de outras aves. Recomenda-
-se incluir visceras ou miudos de animais (figado e moela de
frango, por exemplo).
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Alimentos indicados

Leites e queijos:
leite de animais, coalhadas, iogurtes naturais sem acucar e
gueijos sem sal.

Temperos e condimentos:

alho, cebola e ervas frescas estao liberados, e é permitido utili-
zar Oleos e azeites para o preparo das receitas (desde que em
pouca quantidade). No entanto, o uso de sal sé é recomendado
a partir dos 12 meses, com a limitacao de ate 2 gramas por dia.




Alimentos a evitar

Os alimentos chamados de ultraprocessados sao aqueles adi-
clonados de acucares, gorduras, corantes e aromatizantes em ex-
cessos e devem ser evitados principalmente na primeira infancia.

Sao eles: bolachas e salgadinhos de pacote, refrigerantes e frutas
adoc¢adas, achocolatados e iogurtes adocados, guloseimas
(balas, chicletes e chocolates) salsichas e embutidos.

Além dos prejuizos a saude, esses itens contém
saborizantes artificiais que podem atrapalhar na
aceitacao dos alimentos in natura.

C

Formas de servir os alimentos

Como a crianca ainda esta aprendendo a diferenciar e identificar
texturas, sabores e cores dos alimentos, a indicacao € nunca
baté-los no liquidificador. Comece amassando, raspando,
desfiando e triturando até que, com o tempo, ela passe a comer
0OS pequenos pedacos, como o restante da familia.

De preferéncia, sirva cada item separado no prato para
estimular o visual.
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Outras dicas

Lembre-se da hidratacao

Nos primeiros seis meses, a hidratacao do bebé ocorre por
meio do leite materno e, depois desse periodo, € preciso incluir
agua mineral ou filtrada no dia a dia

Envolva a crianga nas compras e
No preparo das refeigcoes

Manter contato com os ingredientes, desde a feira ou mercado
até o prato, ajuda a estabelecer conexao com os alimentos,
desenvolve ainda mais prazer na hora das refeicoes e ajuda a
evitar o consumo de alimentos ultraprocessados.

—> PV
—



Nao desista
na primeira vez

SAao necessarias, em meédia, dez exposi¢coes a um novo alimento
para que ele seja aceito pela criancga. Por isso, se ela nao aceitar
na primeira vez, nao desista. Tente oferecer o alimento
novamente em outras oportunidades e em outras versoes
(cozido, amassado etc.), mas nunca force a crian¢a a comer.

Cuide da alimentacao
da familia toda

Como a alimentacao do bebé deve ser a mais variada e fresca
possivel, o ideal é que a familia toda siga essas orientacoes e
ajude a criar habitos saudaveis desde a primeira infancia. Ter
acesso a vegetais, frutas, cereais e carnes diversas ajuda a
estimular o paladar e seguir uma dieta balanceada pelo resto
da vida, evitando doencas como obesidade, hipertensao,
diabetes e outras.
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