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s Dez pussos para a alimentagio
De criancas menores 0e 2 anos

POR QUE CRIANCAS MENORES DE 2 ANOS PRECISAM
DE UMA ALIMENTAGAO SAUDAVEL?

A crianca menor de 2 anos esta crescendo rapido e por isso necessita
de uma alimentacao saudavel para fornecer a quantidade de energia e
outros nutrientes essenciais para garantir o seu crescimento e
desenvolvimento normal, inclusive o desenvolvimento adequado do seu
cérebro.

Para ter uma alimentagao saudavel o bebé precisa, até os 6 meses, ser
amamentado exclusivamente ao seio (sem dar agua, cha ou qualquer
outro alimento) e, depois do sexto més, precisa comer outros alimentos
e continuar mamando no seio até pelo menos 2 anos de idade, porque
apos 0s 6 meses, o leite materno sozinho nédo é suficiente para cobrir as
necessidades nutricionais da crianca, para que ela cresca e se desenvolva
bem. Esta maneira de alimentar a partir dos 6 meses (leite materno mais
outros alimentos) € chamada

Quando a alimentagdo complementar ao seio € feita pela méae de
forma adequada, o bebé cresce bem, aprende a comer 0s mesmos
alimentos que sua familia e adquire habitos alimentares saudaveis que
irdo até sua vida adulta. E perigoso comegar a alimentagdo complementar
cedo demais ou tarde demais. Nesta fase, também é perigoso dar
alimentos nutricionalmente inadequados para o bebé.

E por isso que o Ministério da Saude, com o apoio da Organiza¢do
Panamericana da Saude e participagao de profissionais de saide de todo
o Brasil, definiu os melhores guias possiveis para que os trabalhadores
de saude (agentes de salde, enfermeiro, assistente social, nutricionista,
médico) possam promover, junto com as maes, a alimentacdo saudavel
das criangas pequenas. Estes guias sdo também adotados pela Sociedade
Brasileira de Pediatria e sdo chamados

Nesta cartilha, nés vamos lhe dizer qual € a alimentacédo ideal para as
criangas menores de 2 anos, quais sdo estes , e como vocé pode fazer
para coloca-los em pratica. Estas orientacdes ja foram testadas por maes
brasileiras, como vocé, e aprovadas. Elas acham que sédo recomendagdes
boas para a saude e nutricdo das criancas pequenas e que podem ser
praticadas pela grande maioria das maes nos seus domicilios. Para
esclarecer qualquer davida sobre como alimentar seu bebé, pergunte ao
trabalhador de salide da unidade de satide mais proxima de vocé. Consulte
o médico do seu bebé antes de fazer mudancas radicais na alimentacéo
dele.

N6s Ihe desejamos sucesso na alimentagao da sua crianga e que ela
seja bem nutrida e saudavel.
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QUAL A ALIMENTAGCAO IDEAL PARA A CRIANGA
MENOR DE 2 ANOS?

A alimentacdo ideal para a crianca menor de 2 anos é:
e Aleitamento materno até dois anos ou mais.
e Aleitamento materno exclusivo até os 6 meses.

= Introducdo de alimentos complementares ao seio a partir
dos 6 meses (180 dias).

2.1 - O QUE E ALIMENTO COMPLEMENTAR?

Alimento complementar é qualquer alimento que n&o o leite
materno e que é oferecido a crianga em adicdo ao leite materno.
Isto também inclui qualquer tipo de liguido como agua pura ou
acucarada, cha e suco de fruta que é dado a crianga.

e Especialmente preparado para a crianga.
e Alimentos habituais da familia modificados.

um alimento que é preparado sO para ela. Por exemplo, para a refeicdo da
familia a mée faz arroz, feijao, galinha e abdbora e para o bebé ela cozinha,
em uma panela separada da que usou para fazer os alimentos da familia,
por exemplo, batata, cenoura, chuchu e galinha, feito com pouco sal e sem
pimenta. Depois a mae faz uma papa bem macia destes alimentos que
cozinhou s6 para o bebé e da para ele. Entdo, a mée tem o trabalho de
cozinhar duas comidas diferentes.

A consisténcia do alimento a ser dado a crianca deve ser macia. O
alimento deve ser bem cozido e, preferencialmente, ele deve ser amassado
com garfo ao invés de passar em liquidificador ou peneira. Alimento passado
em liquidificador fica mais ralo, com menos energia, e tem suas fibras
quebradas. As fibras inteiras sdo necessarias para ajudar a movimentar os
intestinos da crianca. Peneiras séo dificeis de limpar, podem contaminar o
alimento e causar diarréia no bebé.

Alimento especialmente preparado para o bebé pode ser uma boa opgéo
no inicio da alimentagdo complementar se a mae quiser e tiver condigoes
de fazé-lo, mas isto ndo é essencial para garantir a boa nutricdo da crianga.

quer dizer: fazer
para o bebé os mesmos alimentos que vocé prepara para a familia e que
todos da casa comem (feitos com pouco sal e sem pimenta), s6 que para o
bebé, vocé modifica a consisténcia desses mesmos alimentos (bem amassado
e macio) para que o bebé coma com facilidade. Por exemplo, se vocé faz
para a familia arroz, feijao, carne, abébora e couve, cozinhe esses alimentos
um pouco mais até ficar bem macio, com pouco sal e sem pimenta, modifique
a consisténcia antes de da-los ao bebé. Vocé modifica a consisténcia
amassando bem esses alimentos com um garfo, primeiro o arroz, depois a
abdbora e depois o feijao, até que cada um deles fique macio como uma
papa. Depois vocé desfia a carne bem fininha ou corta em pedacinhos e a
couve vocé corta como temperinho verde. Isso vai facilitar a crianca a comer
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e vai evitar engasgos. Coloque todos estes alimentos, assim modificados,
no pratinho do bebé, separados uns dos outros, e ofereca a ele. Lembre-se,
acrianca deve comer a carne e nao apenas o caldo. A carne pode ser moida,
desfiada ou cortada em pequenaos pedacinhos.

Use o garfo e ndo utilize o liquidificador para amassar os alimentos.
Fazendo assim, vocé ndo vai ter que cozinhar duas comidas diferentes,
n&do vai precisar cozinhar algo sé para o bebé e ele terd uma comida que
vai alimenta-lo bem.

S0

Alimentos da familia podem ser modificados também pela adicdo de um
pedacinho a mais de um outro alimento que va garantir que a crianga receba
um determinado nutriente. Por exemplo, um pedacinho de cenoura ou abébora
para garantir a vitamina A, um pedacinho de figado para garantir o ferro, e um
pouco de 6leo ou margarina para dar mais energia para o crescimento da
crianca. Vocé pode, por exemplo, cozinhar um pedacinho de cenoura ou de
abdébora ou de figado de galinha s6 para o bebé, se nesse dia esses alimentos
nao tiverem sido cozidos para a comida da familia.

Dar alimentos da familia modificados é adequado para
aboanutricdo dacrianca, € mais econémico, consome
menos tempo e da menos trabalho para a mae.

Ricos em energia ¢ nutrientes,

Limpos @ seguros,

Faceis de preparar a partir dos alimentos da familia,
Ter um custo aceitdvel para a grande maioria das mies.
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QUAIS SAO OS DEZ PASSOS PARA A ALIMENTAGAO
SAUDAVEL DA CRIANGA MENOR DE 2 ANOS?

Dar somente leite materno até os seis meses, sem
oferecer agua, chas ou qualquer outro alimento.

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

A partir dos seis meses, dar alimentos
complementares (cereais, tubérculos ou raizes, carnes,
leguminosas, frutas e legumes) trés vezes ao dia, se a crianga
receber leite materno, e cinco vezes ao dia, se estiver
desmamada.

A alimentacdo complementar deve ser oferecida
sem rigidez de horérios, respeitando sempre a vontade da crianca.

A alimentacdo complementar deve ser espessa
(grossa) desde o inicio e oferecida de colher; comec¢ar com
consisténcia pastosa (papas /purés), e gradativamente aumentar
a sua consisténcia até chegar a alimentacao da familia.

Oferecer a crianc¢a diferentes alimentos ao dia. Uma
alimentacédo variada € uma alimentacéo colorida.

Estimular o consumo diario de frutas, verduras e
legumes nas refeigdes.

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

Cuidar da higiene no preparo e manuseio dos
alimentos, e armazené-los e conserva-los adequadamente.

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



e COMO COLOCAR EM PRATICA OS DEZ PASSOS?

Os Dez Passos compreendem o aleitamento materno e a
administracdo de alimentos complementares ao seio apés o0s
seis meses de vida.

Para facilitar o aleitamento o bebé deve ser levado ao seio materno
logo ap6s o nascimento, o mais cedo possivel, para que ele e sua mae
aprendam como amamentar de maneira correta e eficaz, e para que a
amamentacao possa continuar por tempo adequado.

E por isso que n6és recomendamos que as maes ndo déem
bicos artificiais, nem chucas, nem mamadeiras as suas criangas
menores de 2 anos.

Por natureza, para sugar o bico do peito da sua mée, o bebé
movimenta a boca e lingua de maneira diferente dos movimentos
necessarios para sugar bicos artificiais. E por isso que bebé que recebe
bico artificial pode ficar confuso quando é colocado no seio
da mée. Ele pode nédo conseguir pegar o seio, nem mamar bem e nem
retirar o leite de que precisa. Com isso, pode ficar nervoso, ansioso, com
fome e pode até recusar o peito. A mée, ndo entendendo que o bebé
esta confuso por causa do bico artificial, pode pensar que ele ndo
gosta do peito ou que o leite dela é “fraco”, ou “pouco”, ou “esta
secando” e dar leite artificial em mamadeira. Com isto, ele pode ficar
mais confuso e até largar o peito. Entdo, a duragcdo da amamentacéo
pode ficar mais curta e o bebé néo vai conseguir se nutrir bem.

Além disso, aumenta o risco dele ter diarréia, porque mamadeiras e bicos
sao dificeis de limpar e podem contaminar os alimentos dados ao bebé. Em
conseqiiéncia disso, ele pode ficar desnutrido e até morrer. Mamadeiras e
chupetas também podem repercutir de maneira negativa na formagéo dos
dentes, na forma como o bebé respira e até mesmo na sua fala.

Quando o bebé tiver 6 meses, inicie a alimentacdo complementar
ao seio e use copo, prato e colher ao invés de mamadeira. Lembre-se
de perguntar ao médico se o seu bebé precisa tomar
suplemento de vitaminas e minerais como o ferro.

LEMBRE-SE>

O bebé pode ir do aleitamento materno até a alimentacao
da familia, sem nunca precisar usar uma mamadeira.

Os trabalhadores de saude ( agente de saude, enfermeiro,
nutricionista, assistente social, médico) da sua area, Ihe ajudaréo a praticar
com sucesso 0s “Dez Passos™ para alimentagao saudavel do seu bebé.
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4.1 - QUANDO SEU BEBE TEM MENOS DE 6 MESES

Até os 6 meses dé somente o peito ao seu bebé.

Dé somente leite de peito, todas as vezes que ele quiser,
tiver fome ou sede. O leite de peito é forte, mata a sede e
sustenta e ajuda o bebé a crescer bem.

Bebé, desde novinho até os 6 meses, ndo precisa beber outros
liguidos. Evite dar mamadeira ou chuca com leite artificial ou agua,
cha, suco, e ndo dé nenhum bico ou chupeta.

Mamadeiras atrapalham a amamentag¢do e o bebé corre mais
risco de adoecer. Ele pode ter diarréia, ter desnutricdo, ficar magro,
bem fraquinho e até morrer.

Se seu bebé é pequenino e vocé j4 estd usando alguma
mamadeira ou chuca para dar 4gua, cha ou suco, mas quiser
dar s6 o peito, ainda tem jeito. Dé sempre o peito e aumente o
numero de vezes que o bebé mama no peito. Deixe de dar mamadeira
ou chuca porque isso atrapalha a amamentacdo, pode dar diarréia e
deixar o bebé fraco e desnutrido.

Fazendo assim, vocé esta ajudando o seu bebé a crescer
forte e saudavel.

Se estiver usando mamadeira para dar outro leite artificial, mas
gostaria de dar s6 o peito, vocé também pode. Pe¢a ajuda do Agente
de Saude de sua drea ou do posto de satide mais préximo da
sua casa porque a retirada da mamadeira, neste caso, tem que
ser mais devagar do que no caso de estar dando apenas dgua,
ché ou suco. E preciso dar um tempinho para que o peito reassuma a
producdo de leite suficiente para as necessidades da crianca. O Agente
de Saude acompanhara o ganho de peso da sua crianga pelo menos uma
vez por semana, até que possa retirar o leite artificial e a crianga ficar
apenas no peito.



Bebé menor de 6 meses que mama
sO no peito fica mais perto do
coracao da mae, cresce forte e

saudavel, e esta protegido contra a

diarréia e desnutricao.

' " LEMBRE-SE>

Ele nao precisa de nenhuma
mamadeira, nem de chupeta.
Fazendo assim, vocé esta ajudando

o seu bebé.
’-ihh Bebé que mama so no peito
até os seis meses é bebé forte,
bem nutrido e saudavel/

P
@%ﬂ \D[cao‘

e Ndo desista de dar s6 o peito ao seu bebé.

e Assegure-se que o seu bebé pega corretamente
0 peito.

e No caso de alguma duvida ou dificuldade com a
amamentagdo, antes de introduzir qualquer outro
alimento que ndo seja o leite materno, peca ajuda
ao trabalhador de saude mais préximo. Siga a
orientacdo do médico de seu bebé.

Veja como € a pega correta e incorreta na iIustrat;éo a sequir:

f__f
;I'

i
1

%y

H

g

d'_h )
L]

r‘_

PEGA CORRETA PEGA INCORRETA

Na pega correta o bebé:

Fonte: OMS/UNICEF, 1997

e Encosta o queixo no seio da méae

e Tem a boca bem aberta

e Pega na aréola e ndo apenas no bico

e A aréola esta mais visivel acima da boca do que
abaixo.
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4.2 - COMO FAZER A ALIMENTAGAO COMPLEMENTAR?

A alimentagdo complementar é o periodo de transi¢do
alimentar do bebé&, quando ele passa aos poucos do seio
materno para os alimentos da familia. E uma fase muito
importante para a sua boa nutricdo e saude tanto na infancia
quanto na vida adulta. A mde também aprende como alimentar
sua crianca e a tomar as decisfes corretas nos dois primeiros
anos de vida da crianca. Vocé precisa saber o que se segue.

4.2.1 - Quando comecar a alimentagdo complementar?

Aos 6 meses, todos os bebés devem comecar a receber outros
alimentos além do leite materno. Antes disto, o intestino, o rim, e
o sistema nervoso do bebé ainda nao estdo prontos para receber outro
alimento que nao seja o leite materno.

A introducdo precoce de alimentos, antes de 6 meses, é
inadequada e perigosa porque:

e O bebé ndo precisa de outros alimentos e isto vai substituir o
leite materno.

e O bebé recebe menos fatores protetores do leite materno. Entéo,
aumenta o seu risco de adoecer, de ficar desnutrido e até de
morrer em consequéncia disso.

e O risco de diarréia aumenta porque o alimento complementar
pode ndo ser tdo limpo quanto o leite materno.

 As maes, para facilitar que o bebé coma e por ndo saberem bem
o0 que fazer, podem de uma maneira errada, dar alimentos
complementares ralos ou aguados que ndo atendam as
necessidades nutricionais do bebé. A crianca pode nao crescer
bem, ficar desnutrida, ter anemia por deficiéncia de ferro, ter
deficiéncia de zinco e de vitamina A e de varios outros
micronutrientes.

e As méaes correm mais risco de engravidar se elas amamentam
menos freqiientemente.
Comecar a alimentagdo complementar tarde demais também
é perigoso porque:

e A crianca ndo recebe os alimentos que vao suprir a energia e
nutrientes de que ela precisa para crescer saudavel, pois, depois
dos 6 meses o leite materno sozinho ndo garante todas as
necessidades nutricionais da crianca.

e A crianca para de crescer ou cresce muito lentamente.

e Aumenta o risco de desnutricdo e de deficiéncia de
micronutrientes.

4.2.2 - Quais alimentos oferecer ao seu bebé?
E melhor que o seu bebé receba os alimentos da familia
modificados. Assim vocé garante uma mistura adequada em nutrientes

e energia para que a crianca cres¢a saudavel, e ndo precisa preparar
alimentos especialmente para a crianca.
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E importante saber que todos os alimentos complementares
preparados para o bebé (especialmente preparados para ele
ou da familia modificados) devem ter densidade de energia e
quantidade de nutrientes adequada para que o bebé cresca
bem.

Portanto, evite dar sopas e mingaus ralos ao bebé porque
estes tipos de preparacdes de alimentos tém baixa concentracdo de
energia e nutrientes e ndo atendem as necessidades nutricionais
da criangca. Como a crianga precisa receber toda a energia necesséaria
no pequeno volume do seu estdmago, se a mae lhe der um alimento
ralo, com baixa densidade de energia (baixa concentra¢do de
energia por grama de alimento), seria preciso dar um volume deste
alimento em quantidade maior de que o estdmago da crianca pode
receber para conseguir dar a quantidade certa de energia. Entdo, dando
um alimento ralo, mesmo que a crianga fique de barriga cheia e nao
reclame de fome, ndo é possivel que ela receba a energia e os
nutrientes de que precisa, estara mal alimentada e pode ficar
desnutrida.

As sopas, até tém pedacinhos de alimentos nutritivos, mas séo diluidas
e aguadas. O mingau, geralmente, é preparado ralo para facilitar que a
crianca nessa idade consiga comer. Logo, sopa e mingau ralo nao
sdo bons alimentos complementares e ndo devem ser usados
na alimentac¢do das criangas menores de 2 anos. Além de dar
alimentos ricos em energia por grama de alimento, dé também
uma variedade de alimentos. Introduza os novos alimentos e a
medida que o bebé for aceitando introduza outros, sempre procurando
fazer uma mistura de forma adequada.

De uma forma pratica, para fazer diariamente uma mistura
adequada de alimentos, vocé pode dar um alimento béasico da comida
da familia, misturado com graos, com alimentos de origem animal, com
folhas verde escuras e/ou legumes. E preciso também acrescentar um
pouco de 6leo ou manteiga ou margarina para ajudar o bebé a crescer

bem. Os alimentos basicos da familia sdo os cereais e as raizes.
Veja exemplo destes tipos de alimentos a seguir:

b 9 i
¢ b

' . .o

Cereais: arroz, fuba de milho, Grédos ou leguminosas: Alimentos de origem

macarréo. feijéo, lentilha, gréo de animal: carne de boi,
Ralzes: batata, inhame,man-  bico, envilha, soja. peixe, ovos, figado de
dioca/aipim. galinha e de boi, leite.
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VEGETAIS
Legumes: abobora, cenoura, folhas verdes escuras:
couve, espinafre, taioba.

Nédo cozinhe demais os legumes. Use pouca agua,
fogo baixo, com panela tampada. Esfrie um pouco,
amasse com garfo e transforme-os em puré. Cozinhe
as cenouras com cascas e os outros legumes
descascados e em pequenos pedagos.

Prefira dar pedacinhos de fruta ao invés de suco.
Se der suco, use pequenas quantidades e de
preferéncia apo6s as refeicoes.

Se sua familia é vegetariana, peca orientagdo
especifica ao médico do seu bebé sobre como
suprir as necessidades nutricionais dele.

No inicio, coloque os alimentos separados no pratinho do bebé e
evite dar varios alimentos misturados ao mesmo tempo, para que a
crianca aprenda a reconhecer os diferentes sabores.

Veja o exemplo da propor¢do de cada alimento (basico, grao, de
origem animal, legumes) a ser colocado no prato do bebé para ter uma
mistura adequada de alimentos complementares. Isso ndo é a quantidade
que a crianga deve comer, mas sim, a forma como vocé deve combinar
as porcdes de cada alimento. Tem criangas que comem mais do que isso
e outras que comem menos. O importante é que ela coma essa combinagéo
de alimentos e deixe resto.

COLOQUE OS ALIMENTOS SEPARADOS NAS SEGUINTES PORGOES

3 porgdes de alimento basico (ex: arroz)

1 por¢édo de leguminosa (exemplo: feijdo)

1 porgdo de alimento de origem animal
(exemplo: figado)

1 por¢édo de legume (exemplo:abébora)

1 porgédo de verdura (exemplo: espinafre)

Acrescente 1 colher de 6leo ou margarina
para aumentar o valor calérico da

refeicéo.

A mistura de alimentos complemen-
tares deve ser variada para que crianga
receba todos os nutrientes de que precisa
e para que facilite a formagdo de héabitos
alimentares saudaveis. Isso é também
importante para evitar a monotonia
alimentar que diminui o apetite da criancga.
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BONS ALIMENTOS COMPLEMENTARES SAO AQUELES QUE:

o Bons alimentos complementares sao aqueles que:

© §30 ricos em energia, proteina e micronutrientes (vitamina A, ferro, zinco, calcio, vitamina C ¢ folato).
@ Néo estdo quentes demais ao serem oferecidos a crianga.

© Ndo séo apimentados.

@ Néo sdo salgados demais e sdo faceis para a crianca comer.

o Acrianga gosta de comé-los.

o Estéo disponiveis no local, tém um custo accessivel & podem ser comprados pela maioria das mags da comunidade.
o Séo faceis de preparar.

@ Sdo limpos e sequros:

® 1.Néo tém microbios causadores de doengas;

® 2 Néo tém quimicos nem toxinas;

® 3 Néo tém ossos ou pedagos duros que podem engasgar o bebé;

4.2.3 - Qual deve ser a consisténcia dos alimentos
complementares para o bebé?

A consisténcia deve ser inicialmente pastosa e ir aumentando aos
poucos a proporgcdo que a crianca cresce. Assim, vocé estara agindo de
acordo com as necessidades nutricionais e habilidades dela.

essencial que todos os alimentos do bebé tenham
consisténcia apropriada a sua idade. Para as criancas de 6 a 8
meses os alimentos devem ser bem amassados e particularmente macios,
sob a forma de purés. Dos 9 aos 11 meses os alimentos podem ser
dados desfiados ou bem picadinhos, porque o bebé ja tem alguns
dentinhos e isso € bom para estimular sua mastigagdo. Nessa idade, as
criangas podem segurar pequenos pedacos de alimentos que podem servir
como lanchinhos nutritivos. Aos 12 meses, elas j& podem comecar a
comer “comida de panela”, na mesma consisténcia que a familia come.
Evite, tanto os alimentos ralos (baixa densidade de energia) quanto os
alimentos duros e/ou afilados (podem engasgar a crianga).

Prepare os alimentos de forma higiénica e sirva-os ao bebé
logo ap6s seu preparo. Use copo, prato e colher ao invés de
mamadeira. Ndo dé alimentos ralos ao seu bebé.

LEMBRE-SE SEMPRE

“Alimentos complementares muito moles ou ralos, como sopas
ou mingaus ralos, tém baixa densidade de energia e, portanto,
nao sao adequados para alimentacao de criancas menores de
dois anos”.

4.2.4 - Qual a quantidade de alimento complementar a ser
dada ao bebé?
A quantidade de alimento complementar a ser ingerida pelo bebé
deve ser determinada pela sua prépria aceitagdo. A crianca deve comer
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o quanto ela desejar até que fique satisfeita. Isto quer dizer, deixar alguma
sobra no prato e ndo mais sentir fome.

Comece com pequena quantidade de alimento e va aumentando a
proporcdo que a crianga cresca. Se em uma refeicdo o bebé ndo deixou
nenhum resto, na préxima vez aumente um pouco a quantidade ofertada.
Aos poucos vocé aprendera a reconhecer os sinais de fome e os sinais de
que a crianga esta saciada e ja comeu o suficiente. N&o a deixe ficar com
fome nem a force comer. A crian¢ga tem um mecanismo natural de
controlar a quantidade de alimento que ela come de acordo com as suas
necessidades. Este mecanismo é chamado de auto - regula¢do do apetite
e ingestdo de alimentos. Respeitar este mecanismo é muito importante,
tanto para que ela ndo fique desnutrida como para que no futuro ndo
seja um adulto obeso.

O bebé pode ser pequeno, mas isto ndo quer dizer que ele
deva comer pouco.

LEMBRE-SE

Ofereca uma quantidade de alimento suficiente para garantir
que a crianga possa comer o quanto quiser.

4.2.5 - Qual deve ser a frequéncia de refeigbes com alimentos
complementares?

Além de dar a quantidade que a crianca quiser comer, alimente-a
varias vezes ao dia. Mantenha as mamadas ao seio e a proporg¢do que a
crianga for crescendo, aumente o nimero de vezes que vocé da alimentos
complementares. Isto é essencial para que ela cres¢ca bem.

SAIBA [ LEMBRE-3E
A Drgamizacio Mundial ds Saide & o Ministéno de Saide da Brasil recamandam
que o nomars de refeicies de alimenios complamentares ao dis safa
PARA CRIANCAS AMAMENTADAS:

Em midia ) refeictes de alimentos complementares por dia
2 2 3 vezes ao dia dos € 305 B meoses de idade
3 a 4 vezes por dia dos 9 305 11 meses
1 a4 veres por dia de 12 2 24 meses
PARA CRIAMCAS MAD AMAMENTADAS: § vezes a0 dia.

DEIXE QUE A CRIANCA COMA ATE FICAR SATISFEITA E NAD QUEIRA MAIS

Se necessario, lanches nutritivos adicionais podem ser oferecidos 1 a
2 vezes ao dia. Lanches sdo definidos como alimentos consumidos entre
as refeices, convenientes e faceis de preparar e usualmente consumidos
pela crianca segurando-os com a propria maozinha.

Lembre-se que o niumero apropriado de refeicdes depende da

densidade de energia dos alimentos locais e da quantidade habitualmente
consumida pela crianca em cada refeicéo.
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TIPOS DE LANCHES
NUTRITIVOS

(05 melhores lanches s3o os

preparados em casa e as
frutas.
Use alimentos regionais, de
haixo custo e ficei de

4.2.6 - Como fazer para dar uma alimentacdo complementar
segura?

A préatica mais segura para prevenir a contaminac¢do de alimentos
complementares é:

“*Manter as méaos sempre limpas, lavando-as com agua e sabdo durante
a manipulagdo, o preparo e a oferta dos alimentos, e inclusive as maos
das criangas antes de dar o alimento.

< Manter a limpeza de utensilios e das superficies para preparacdo e
administracdo dos alimentos.

< Evitar mamadeiras, porque sdo muito dificeis de limpar. Preferir
alimentagdo de copo, xicara, colher ou prato.

“+Preparar o alimento em quantidade suficiente para apenas uma refeicao.
Nao esfriar o alimento que vai ser dado a crianca soprando sobre ele, e
nem provar o alimento com a colher com a qual vai ser dado a crianca.

< Se for indispensavel preparar alimentos para mais que uma refeicéo,
estoque adequadamente o alimento e assegure que O reaquecimento
atinja no minimo 70°C. Isto pode ser dificil de se conseguir, mas € preciso
seguir esta dica a risca por causa do alto risco de contaminacédo.

«*Nao dar a crianga restos de alimentos que sobraram da refei¢édo anterior.

“Se o alimento que vai usar estiver com algum dano ndo use. SO use 0O
que estiver bom.

++Se usar geladeira, limpe-a regularmente e jogue fora os alimentos estragados.

LS

“Alimentos complementares contaminados
sdo a causa mais frequente de diarréia em bebés
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4.2.7 - Como dar alimentos ao bebé?

Para amamentar seu bebé menor de 6 meses ofereca o seio todas as
vezes que ele quiser, tiver fome ou sede, e cuide para ter uma boa técnica
de amamentacgdo. Se tiver alguma ddvida ou dificuldade, pega ajuda ao
trabalhador de saude mais proximo. Apds os 6 meses, continue
amamentando e introduza os alimentos complementares.

Ao dar alimentos complementares ao bebé é muito importante a
atitude de quem o alimenta, a consisténcia do alimento dado, o modo de
alimentar, a freqiencia da alimentacdo e a quantidade que Ihe é dada.

- E importante compreender que a crian¢a leva tempo para aprender a
usar seus labios para limpar o alimento da colher, assim como para
mover o novo alimento para a parte de tras da boca e poder engolir.
Alguns alimentos podem escorrer pelo queixo ou serem cuspidos pelo
bebé. Isso é comum e ndo quer dizer que ele ndao goste do
alimento.

« A atitude da pessoa que alimenta o bebé é muito importante para
ajuda-lo a aprender mais rapido como comer e se deliciar com 0s
novos alimentos.

Lembre-se que os momentos de refeicdo sdo momentos de
aprendizagem para o bebé e para vocé. Portanto:

< Alimente a sua crian¢a de forma amorosa;

« Olhe nos olhinhos dela. Converse enquanto
a alimenta;

« Alimente a crianca diretamente e ajude-a
quando ela ja puder comer por si mesma,;

 Ndo a deixe sozinha durante a alimen-
tacao;

 Alimente a crianca de forma lenta e
paciente, encoraje-a a comer;

« Nao a deixe com fome, mas também nao a
force a comer.

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

4.2.8 - E se 0o bebé parecer ndo querer novos alimentos?

T

Map g
coireho deststir da
alapaias Uit dale sl
alimento 20 bebé, kago na
primaira vz gue
gle panece
reCusar,

De acordo com o seu proprio desenvolvimento, o bebé primeiro suga,
€ aos poucos se torna capaz de chupar, amassar e mastigar os alimentos.
Assim, se for oferecido ao bebé um alimento para o qual ainda ndo esta
preparado, ele pode ndo conseguir comer e, aparentemente, rejeitar
o alimento. A mée pode nao entender o que esta acontecendo e pensar
que ele ndo gosta daquele alimento. Relembre e pratique o que lhe
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falamos sobre a consisténcia dos alimentos para o bebé de acordo com
as habilidades dele.

N&o é correto desistir de oferecer um determinado alimento
ao bebé, logo na primeira vez que ele parece recusar. Deixe
passar algum tempo e ofereca o alimento novamente até que ele aceite.
Faca isso com todos os alimentos que o bebé parece recusar e,
principalmente, com as frutas e verduras. Os vegetais mais fibrosos sdo
melhores aceitos a partir dos 12 meses. As vezes, as criangas com mais
idade comem pouco, ou hem comem frutas e verduras, porque nao
aprenderam a comé-las quando ainda eram pequenas.

Além disso, experimente diferentes combinac¢des de alimentos,
sabores, texturas, e métodos de encorajamento, e evite as distracdes
durante as refei¢cBes para que a crian¢a ndo perca facilmente o interesse
pelo alimento.

Dé carinho ao bebé de maneiras diferentes da amamentacéo porque,
as vezes, quando ele procura o peito da mae, ele precisa é de carinho e
nem sempre é fome de peito. Aprenda a reconhecer quando a crianca
tem fome e aproveite este momento para lhe oferecer o alimento.

Se vocé ndo gosta de um determinado alimento, peca a outra pessoa
para oferecé-lo a crian¢a na primeira vez. A crianca pode ser influenciada
negativamente pelas reacdes da pessoa que a alimenta.

4.3 - COMO FAZER QUANDO SEU BEBE TEM DE 6 A 11 MESES
E 29 DIAS

4.3.1 - E mama no peito

Quando seu bebé tem mais de 6 meses, ele esta crescendo muito e
precisa comer outros alimentos porque o leite de peito sozinho ja ndo
da mais conta de alimentar bem o seu bebé.

Além do peito, dé outros alimentos 3 vezes ao dia, assim
que terminar de prepara-los.

Evite dar sopas. Ao invés disso, dé no almogo e no jantar alimentos
da familia, bem cozidos, amassados, feitos com pouco sal e sem pimenta,
porque sustentam mais o bebé.

Dé arroz, feijdo, com folhas verdes escura, outras verduras e legumes
amarelo alaranjados, porque sustentarm mais a crianga. Sempre que possivel,
junte ovo, ou um pedacinho de carne, ou frango, ou figado, ou peixe.
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Néao troque essas refeigées pelo leite de peito.
Dé também, uma vez ao dia uma fruta amassada.

O bebé deve comer até que esteja satisfeito e ndo queira
mais.

Use copo, prato e colher ao invés de mamadeira para
alimenta-lo. Mamadeira é dificil de limpar.

Micrébios podem se esconder em mamadeiras, bicos, alimentos que
ndo sdo frescos, restos de alimentos e dgua suja. Isto pode causar
diarréia em seu bebé.

Usar copo, prato e colher leva tempo e paciéncia, mas vale a pena.

Fazendo isso, vocé pode dar um alimento mais grosso, mais limpo
e mais nutritivo.

O bebé gosta, merece e deve ser alimentado s6 com
alimentos limpos e frescos.

Use dgua limpa (filtrada ou fervida) e ndo dé restos de alimentos
ao bebé.

Proteja o seu bebé contra a diarréia e o ajude a crescer
forte e saudgvel.

Bebé que mama no peito e come mais trés refeicbes por dia, cresce
bem nutrido e saudavel.

LEMBRE-SE:

O bebé que mama no peito e tem
mais de 6 meses, gosta, merece e
tem direito de,além do leite
materno, comer 3 vezes ao dia,
alimentos que sustentam e
que sejam frescos e limpos.
Assim ele fica protegido contra
diarréia ecresce bem nutrido, forte
e saudavel.

Evite atrapalhar o apetite e a nutricdo dele dando

café, balas, refrigerantes, enlatados, salgadinhos
e outras guloseimas. Isto néo alimenta o bebé.
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4.3.2 - E ndo mama no peito

Como o bebé ndo mama mais no peito o crescimento dele
vai depender totalmente do alimento complementar que lhe
é dado. Assegure a freqiiéncia, a quantidade e a qualidade
(inclusive de higiene) dos alimentos.

Dé alimentos ao seu bebé pelo menos 5 vezes ao dia, de
copo, prato e colher em vez de mamadeira.

Dé no almogo e no jantar a mesma comida da familia feita com
pouco sal e sem pimenta. Junte, diariamente, folhas verdes
escuras, outras verduras e legumes coloridos. Sempre que
possivel junte ovo ou um pedacinho de carne, ou frango, ou
figado, ou peixe. Dé, pelo menos 1 vez ao dia, frutas ou outras
comidas caseiras. Ndo troque essas refeicbes por leite ou mingau.

Dé leite ou mingau apenas 2 a 3 vezes ao dia.

Deixe o bebé comer até que ele ndo queira mais. Encoraje-o a
comer em seu préprio pratinho. Faca-lhe companhia e observe-
0 enquanto come. Assegure-se que ele ndo tenha fome. Ndo o deixe
ficar sem comer por perfodos muito longos. Também néo force a
alimentacéo.

O bebé gosta, merece e deve ser alimentado sé6 com
alimentos limpos e frescos.

Use agua limpa (filtrada ou fervida) e ndo dé restos de alimentos ao
bebé.

Proteja o seu bebé contra a diarréia e o ajude a crescer
forte e saudéavel.

LEMBRE-SE:

Bebé que nao mama no peito e tem
mais de 6 meses deve comer alimen-
tos que sustentam, pelo menos
5 vezes ao dia, para poder crescer
forte e com saude.

Com uma alimentacao assim, sauda-
vel, seu bebé cresce forte e protegido
de doencas, e tem mais chance de
ser um adulto saudavel.

20



4.4 - COMO FAZER QUANDO SEU BEBE TEM DE 12 A 24 MESES?

As criancas de 12 a 23 meses e 29 dias
de idade devem receber 5 refeicoes de
alimentos complementares aos dia.

4.4.1 - E mama no peito

Além do peito, dé outros alimentos ao seu bebé 5 vezes ao dia, de
copo, prato e colher ao invés de mamadeira.

Dé no almogo e no jantar a mesma comida da familia, feita
com pouco sal e sem pimenta. Junte, diariamente, folhas verdes
escuras, outras verduras e legumes coloridos. Sempre que
possivel, junte ovo, ou um pedacinho de carne, ou frango, ou figado,
ou peixe.

Dé também, 3 vezes ao dia, frutas e outros lanches caseiros,
além do almogo e do jantar.

N&o troque nenhuma dessas refei¢cbes pelo leite de peito.

Varie a alimentacdo. Deixe o bebé comer até que esteja satisfeito e
ndo queira mais.

Evite atrapalhar o apetite e a nutricdo do seu bebé dando café,
balas, refrigerantes, enlatados, salgadinhos e outras
guloseimas.

O bebé gosta, merece e deve ser alimentado s6 com
alimentos limpos e frescos.

Use agua limpa (filtrada ou fervida) e ndo dé restos de alimentos
ao bebé.

Com uma alimentag¢do assim, saudavel, seu bebé cresce forte e
protegido de doengas, e tem mais chance de ser um adulto sadio.
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4.4.2 - E ndo mama no peito

Dé alimentos ao seu bebé pelo menos 5 vezes ao dia, de
copo, prato e colher ao invés de mamadeira.

Dé no almogo e no jantar a mesma comida da familia feita com
pouco sal e sem pimenta. Junte, diariamente, folhas verdes
escuras, outras verduras e legumes coloridos. Sempre que possivel
junte ovo, ou um pedacinho de carne, ou frango, ou figado,
ou peixe. Dé pelo menos 1 vez ao dia, frutas ou outras comidas
caseiras. Ndo troque essas refeicbes por leite ou mingau.

Dé leite ou mingau apenas 2 a 3 vezes ao dia.

Deixe o bebé comer até que ele ndo queira mais. Evite atrapalhar o
apetite e a nutricdo dele dando café, balas, refrigerantes,
enlatados, salgadinhos e outras guloseimas.

O bebé gosta, merece e deve ser alimentado s6 com
alimentos limpos e frescos.

Use agua limpa (filtrada ou fervida) e ndo dé restos de alimentos ao
bebé.

Com uma alimentag&o assim, saudavel, seu bebé cresce forte e
protegido de doengas, e tem mais chance de ser um adulto sadio.
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# [Hareca g r;'la'll:.:aa_;l.tade baber limpa

# 5iga a anentagio do médicn de seu bebé sobre qual lefe elou mingay dar a ele, Sats
que leie em pd também & leke de vaca, Evile introduzir ou mudar o lete srificial por
5U Onea

# E melhor que vood aprenda bem come dilir @ preparar o lefle @ mingau para criangas
MENCres de 2 anas seguind rigorsamente 25 recomendacies cormetas para isso

# Pera onientagso pritica a0 frabalhador de salde mais prisimo sobre como
preganar o leile @ mingau para seu bebé que nBo mama maiks no seio.

# Gonbe &, de preferéngia, mosine ao seu frabahador de salde comg vocd prepara
0 beibe: el mingau & pemunte & ele se vood estd fazendo cerio.

# 3a tiver alourna dvida, peca para o frabalhador de sadde preparar o leite cu
mingau juria com voch durante a visila dele para que wocl aprenda direiiinho.

® | ENERE-SE: Leile efow mingau cam dluigho errada atrapalham, & muila, 2
nulricio e a saide do seu babl,

& Nao coma o nsoo de dar HtEI:umr'EEu feiles cam diiuighes incormetas ou em
condiches higénicas desfavordves a saide do bebé. O bebé pode ficar
desnulnde, ler dareias rapelidas & come o nst0 o8 mames precocamante,
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4.5 - E SE O BEBE FICA DOENTE, COMO ALIMENTA-LO?

DURANTE A DOENGA

* Mantenha a alimentacao da crianca.
e Se a crianca estiver sendo amamentada, aumente

a freqiiéncia da amamentacao.
e Para todas as criangas, aumente a freqiiéncia da

oferta de liquidos.

e Encoraje a crianca a comer alimentos macios e
variados e ofereca principalmente os alimentos
que ela mais goste de comer.

DURANTE A CONVALESCENGCA

* Ofereca alimentos ao bebé mais vezes ao
dia e encoraje a crianca a comer até que
recupere o peso perdido no periodo da
doenca.
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