DEZ PASSOS PARA UMA
ALIMENTACAO! SAUDAVEL

Guia alimentar para criangas
menores de 2 anos

Vanessa Azevedo de Jesuz

0 SEMEAR DA CIENCIA

PROGRAMA DE POS GRADUAGAD EM ALIMENTOS E NUTRIGAD
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Passo 1: Dar somente leite materno ate os
seis meses, sem oferecer agual, chais ou

qualguer outro alimento.




Passo 1:

* O leite materno contém a quantidade de dgua suficiente para
as necessidades do bebé.

* A oferta de dgua, chds ou qualquer outro alimento sélido ou
liqguido, aumenta a chance do bebé adoecer, além de substituir
o volume de leite materno a ser ingerido, que é mais nutritivo.

* O tempo para esvaziamento da mama depende de cada
bebé; hd aquele que consegue fazé-lo em poucos minutos e
aquele que o faz em trinta minutos ou mais.




Passo 1:

* Ao amamentar: a) a mde deve escolher uma posicdo confortdvel,
podendo apoiar as costas em uma cadeira confortdvel, rede ou sofd
e o bebé deve estar com o corpo bem préximo ao da mae, todo
voltado para ela. O uso de almofadas ou travesseiros pode ser Util;
b) ela ndo deve sentir dor, se isso estiver ocorrendo, significa que a
pega estd errada.

* A mde que amamenta precisa ser orientada a beber de 3 a 4L de
dgua filtrada e fervida, considerando que ela é necessdria para o
produgdo do leite.

r

* E importante estimular o bebé a sugar corretamente e com mais
frequéncia (inclusive durante a noite).
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Passo 2: Ao completar 6 meses, introduzir de
forma lenta e gradual outros alimentos;
mantendo o leite materno ate os dois anos de
idade ouimais.



Passo 2:

°* A introducdo dos alimentos complementares deve ser lenta e
gradual. A mde deve ser informada de que a crianca tende a
rejeitar as primeiras ofertas do(s) alimentos(s), pois tudo é novo: a
colher, a consisténcia e o sabor.

* A alimentagdo deve COMPLEMENTAR o leite materno e ndo
substitui-lo. Portanto, a introdugcdo das refeicoes ndo deve substituir
as mamadas no peito.

* Ha& criangas que se adaptam facilmente e aceitam muito bem os
novos alimentos. Outras precisam de mais tempo, ndo devendo esse
fato ser motivo de ansiedade e angulstia para as mades.




Passo 2:

°* No inicio da introdu¢do dos alimentos, a quantidade que a
crianga ingere pode ser pequena. Apds a refeicdo, se a crianga
demonstrar sinais de fome poderd ser amamentada.

* A partir da introdugdo dos alimentos complementares é
importante oferecer dgua a crianga, a mais limpa possivel
(tratada, filtrada e fervida).

* As frutas, legumes e verduras apresentam na sua composi¢do
importantes vitaminas e mineras que contribuem para o
crescimento das criangas.
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Passo 3: Ao completar 6 meses, dar alimentoss
complementalres (cereails, tuberculoss, calrnes;
legumiinosals, frutais ellegumes) trés vezes ao dia, se a

criancal estiver em aleitamento materno.



Passo 3:

* A introdugcdo dos alimentos complementares deve ser feita com
colher ou copo, no caso da oferta de liquidos.

* As carnes sdo importante fonte de ferro e a partir dos 6 meses,
sempre que possivel, devem estar presentes nas papas
salgadas. O ovo inteiro e cozido pode ser introduzido co
completar 6 meses.

* Alimentos como laranja, limdo, tomate, abacaxi, acerolq,
goiaba, kiwi, manga sdo importantes fontes de vitamina C e
devem ser oferecidas junto a refeicdo principal ou apéds a
refeicdo para aumentar a absorcdo do ferro.




Passo 3:

* Ao completar 6 meses a mde deve oferecer 3 refeicdes/dia
com alimentos complementares. Essas refeicdes constituem-se em
duas papas de frutas e uma salgada, preparada com legumes
e verduras, cereal ou tubérculo, alimento de origem animal
(carne, visceras, mitdos, frango, ovo) e leguminosas.

* Ao completar 7 meses, essas refeicoes constituem-se em duas
papas salgadas e duas de fruta.

* Ao completar 12 meses recomenda-se que a crianca tenha trés
principais refeicdes (café da manhd, almogo e jantar) e dois
lanches (frutas ou cereais ou tubérculos).
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Passo 4:

* O bebé deve receber alimentos quando demonstrar fome.
Hordrios rigidos para a oferta de alimentos prejudicam a
capacidade da crianga de distinguir a sensag¢do de fome e de
estar satisfeito apds a refeicdo. No entanto, é importante que o
intervalo entre as refeicoes seja regular (2 a 3 horas).

* E necessdrio saber distinguir o desconforto da crianca por fome
de outras situagdes como sede, sono, frio, calor, fraldas
molhadas ou sujas, e ndo oferecer comida ou insistir para que a
criangca coma, quando ela ndo estd com fome.




Passo 4:

* Nos primeiros dias de oferta de alimentos complementares a
mde pode oferecer leite materno, caso a crianca demonstre
que ndo estd saciada.

* Sdo desaconselhdveis prdticas nocivas de gratificacdo
(prémios) ou coercitivas (castigos) para conseguir que as
criangas comam o que eles (os pais ou cuidadores) acreditam
que seja o necessdrio para ela.

* Algumas criangcas precisam ser estimuladas a comer, nunca
forcadas.
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Passo S: A alimentfacao complementalr deve ser espesisa
desde o inicio e oferecida de' colher: iniciar com a
consistencia pastosal e, gradativamente, aumentalr a

consistencia ate chegalr' a alimentacao dal famillial




Passo 5:

* No inicio da alimentagdo complementar, os alimentos oferecidos
a crianca devem ser preparados especialmente para ela. Os
alimentos devem ser bem cozidos. Nesse cozimento deve sobrar
pouca dgua na panela, ou seja, os alimentos devem ser cozidos
em dgua suficiente para amacid-los.

* Nesta fase os alimentos devem ser amassados com o garfo. A
consisténcia terd o aspecto pastoso (papa/puré). A utilizacdo
do liquidificador e da peneira é totalmente contraindicada,
porque a criangca estd aprendendo a distinguir a consisténcia,
sabores e cores dos novos alimentos.




Passo 5:

* A partir dos 8 meses, algumas preparacées da casa como o
arroz, feijdo, cozidos de carne ou legumes podem ser
oferecidos a crianga, desde que amassados ou desfiados e que
ndo tenham sido preparados com condimentos (temperos)
picantes e excessivos e com pouco sal.

* Ndo oferecer, como refeicdo, alimentos liquidos de baixa
densidade energética do tipo sopas, caldos e sucos, mesmo que
naturais.




Passo 5:

RECOMENDACOES PARA A PAPA SALGADA:

* a) Cozinhar todos os alimentos, para deixd-los macios.

b) Amassar com garfo, ndo liquidificar e ndo passar na

peneira.

* ¢) A papa deve ficar consistente, em forma de puré grosso
(legumes grosseiramente amassados, de forma ndo homogénea
e lisa).

* d) A primeira papa salgada pode ser oferecida no almoco ao

completar 6 meses e quando o bebé completar 7 meses,

conforme a aceitagdo, introduzir a segunda papa salgada no

jantar.




Passo 6: Oferecer a criancal diferentes

alimentos ao dia. Uma alimentacao variadal e

umial alimentaicalo colorida.




Passo 6:

* Oferecer duas frutas diferentes por dia, selecionando as frutas
da estacdo e que sejam cultivadas localmente.

* A papa deve conter um alimento de cada grupo: cereais ou
tubérculos, leguminosas, legumes e verduras e carne ou ovo.

* A cada dia ela deverd escolher um novo alimento de cada
grupo para compor a papda, variando o mdaximo possivel.




Passo 6:

* Para que o ferro presente nos vegetais folhosos e feijdo seja
melhor absorvido, os mesmos tém que ser consumidos com
algum alimento rico em vitamina C (brécolis, tomate, folhosos
verdes escuro) e/ou carnes. As carnes também aumentam a
absorcdo do ferro dos outros alimentos.

e Sempre que possivel, procure oferecer carne nas refeicoes.
’
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Passo 7Z: Estimular o consumo diario de

|
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frutas, verduras e legumes nas refeicoes.




Passo 7:

* Se a crianga recusar determinado alimento, procure oferecer
novamente em outras refeicoes. Lembrar que sdo necessdrias
em média, oito a dez exposicoes a um novo alimento para que
ele seja aceito pela crianga.

* No primeiro ano de vida ndo se recomenda que os alimentos
sejam muito misturados, porque a criangca estd aprendendo a
conhecer novos sabores e texturas dos alimentos.




Passo 7:

* Os alimentos devem ser cozidos, amassados e colocados em
porcoes separadas no prato da crianga.

* Quando a crianga j& senta a mesa, o exemplo do consumo
desses alimentos pela familia vai encorajd-la a consumi-los.

* As refei¢oes, almogo e jantar, ndo devem ser substituidas por
refeicoes lacteas ou lanches. A crianga deve receber uma
preparag¢do mais elaborada, por exemplo: papa salgada ou
comida de panela.




Paissio 8: Evitar acucalr, cafe, enlatados, friturals,
refrigerantes; balals, salgadinhios e
outras gulleseimeas, nos primeiros anos de vida. Usar

sl com mioderalcalo-




Passo 8:

* Alguns alimentos ndo devem ser dados para a crianga pequena
porque ndo sdo sauddveis, além de tirar o apetite da crianca e

competir com os ALIMENTOS NUTRITIVOS.

* O consumo de alimentos ndo nutritivos (ex.: refrigerantes,
agucar, frituras, achocolatados e outras guloseimas) estd

associado & anemia, ao excesso de peso e as alergias
alimentares.




Passo 8:

A crianca pequena NAO PODE “EXPERIMENTAR” todos os
alimentos consumidos pela familia, por exemplo, iogurtes
industrializados, queijinhos petit suisse, macarrdo instanténeo,
bebidas alcodlicas, salgadinhos, refrigerantes, doces, sorvetes,
biscoitos recheados, entre outros). Orientar os irmdos maiores e
familiares para ndo oferecerem esses alimentos para a crianca.

* A importancia da leitura do rétulo dos alimentos infantis antes
de comprd-los, evitando oferecer & crianga alimentos que
contenham aditivos e conservantes artificiais.
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Passo 9:

* E recomenddvel oferecer dgua o mais limpa possivel (tratada,
filtrada e fervida) para a criangca beber. O mesmo cuidado deve ser
observado em relacdo a dgua usada para preparar os alimentos.

* As mdos devem ser bem lavadas com dgua e sabdo, toda vez que
for preparar ou oferecer o alimento a crianca.

 E importante que as frutas, legumes e verduras sejam levados em
dagua corrente e colocados de molho por dez minutos, em dgua
clorada, utilizando produto adequado para esse fim (ler rétulo da
embalagem) na diluicdo de uma colher de sopa do produto para
cada litro de dagua. Depois enxaguar em dgua corrente, antes de
serem descascados, mesmo aqueles que ndo sejam consumidos com
casca.




Passo 9:

°* Todo utensilio que vai ser utilizado para oferecer a
alimentagdo a crianca precisa ser lavado e enxaguado com
dagua limpa.

* Os alimentos devem ser bem cozidos e oferecidos em
recipientes limpos e higienizados.

* Recomenda-se preparar a porg¢do (quantidade de alimento)
que normalmente a crianga ingere. Se, apds a refei¢do, sobrar
alimentos no prato (restos), eles ndo podem ser oferecidos
posteriormente. Somente o que sobra na panela pode ser
guardado.
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Passol 10: Estimular a cricncal deente e
convalescente a se alimentar, oferecendo suea
alimentacao habitulale seus alimentoss preferidos
respeitando al sua alceitacao.




Passo 10:

°* A crianga doente precisa comer mais para ndo perder peso e
recuperar-se mais rdpido. Por isso, & importante manter a
amamentagdo e oferecer os alimentos sauddveis de sua preferéncia.

* Se a crianga estiver sendo amamentada exclusivamente no peito,
pode-se aumentar a frequéncia das mamadas. O leite materno &, em
geral, o alimento que a criangca doente aceita melhor. Muitas vezes a
crianga doente cansa-se mais e precisa mamar mais vezes.

* Entre os alimentos sauddveis, deve-se oferecer para a crianca os de
sua maior preferéncia, em quantidades pequenas e com maior
frequéncia. A crianga pode ter o apetite diminuido quando estd
doente.




Passo 10:

* Se a crianga ja estiver recebendo a alimentacdo da familia,
utilizar as preparacoes em forma de puré ou papas nas
refeicdes, que sdo de mais fdcil aceitacdo pela crianca.

* Se a crianga aceitar bem apenas um tipo de preparacdo
sauddvel, manté-la até que a crianca se recupere.

* Nos casos das criangas febris e /ou com diarréia, a oferta de
liquidos e dgua deve ser aumentada. Esses liquidos devem ser
oferecidos no intervalo das refeicoes e, de preferéncia, em
xicaras ou copos. O uso de mamadeira aumenta o risco de
infeccdes e diarreia.




Passo 10:

RECOMENDACOES AS FAMILIAS DE CRIANCAS PEQUENAS COM
DIFICULDADES DE ALIMENTAR-SE:

* Separar a refeicdo em um prato individual para ter certeza do
quanto a criangca estd realmente ingerindo;

* Estar presente junto as refeicdes mesmo que a crianca jG@ coma
sozinha e ajudd-la, se necessdrio;

* Ndo apressar a crianga. Ela pode comer um pouco, brincar e comer
novamente. E necessdrio ter paciéncia e bom humor;

* Alimentar a crianga tdo logo ela demonstre fome. Se a crianga
esperar muito ela pode perder o apetite;

* Ndo forgcar a crianga a comer. Isso aumenta o estresse e diminui
ainda mais o apetite. As refeicoes devem ser momentos tranquilos e
felizes.
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