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Quando o bebé pode comer outros
alimentos, alem do leite materno?
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- A partir dos 6 meses, continuar
amamentando e oferecer novos
alimentos, inclusive dgua tratada,
filtrada ou fervida

+ Por volta dos 8 meses, a crianca
poderd receber os alimentos
preparados para a familia, sem
excesso de sal ou gordura




Quais alimentos devem ser usados
na comidinha do bebé?

- Usar alimentos caseiros
da época, utilizados
pela familia. 1o -

* As papas de fruta
amassada ou raspada
devem ser usadas para
os hordrios de lanche.
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Para fazer a papa salgada use sempre um cereal ou tubérculo (arroz, batata,
mandioca, etfc..), um tipo de carnhe ou gema de ovo (carne vermelha, frango,
peixe, m|udos) ou um tipo de grdo (feijdo, lentilha ou grdo de bICO) eu

tipo de verdura de folha (chicéria, alface, couve, espinafre) e legume
(cenoura, abdbora ou beterraba), variados e coloridos.




Quais alimentos ndo podem faltar?

Usar, sempre que possivel,

alimentos verde-escuros
(chicéria, couve, brocolis,
espinafre...), amarelo-

alaranjados (cenoura, mamdo,
laranja, manga, abdbora...),
carnes, feijoes, além de dqua
filtrada ou fervida e leite
materno. Quanto mais variada e
colorida, mais nutritiva e
estimulante se  torna a
alimentacdo da crianga
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A papa salgada deve conter um alimento do grupo dos cereais ou dos
tubérculos, um vegetal ou legume e um alimento do grupo das carnes, ovos ou do
grupo das leguminosas

Ndo adicione sal na papa até a crianga completar um ano de idade.
A crianga precisa aprender a conhecer o sabor natural dos alimentos
O sal em excesso € prejudicial a saide do bebé.




ESTA«"ES
DO ANG FRUTAS VERDURAS E LEGUMES

Abacaxi, abacaile, ameixa, Agriao, escarola, repoliho, abébora, abo-
banana, caju, figo, goiaba, brinha, alcachoira, alhww, bataia, baitata-
jaca, laranja, limao, manga, doce, berinjela, cenowra, chuchu, jila,
maracuja, melancia, maca, mandiioca, milho verde, broto de feijao,

melao, pé e uwva nabo, pimentao, iabo e rabaneis

VERBO s e =
Abacate, banmnana, caqui, Acelga, alface, repolho, abobora, abobri-
goiaba, jaca,. laranja. li- nha, batata, batata-doce, bermjela, bro-
mao, magca, maracuja, me- colis, chuchu, man- dioca, nabo, penen-
OUTOMNO kancia, péra e tangerina tao, quiabo, rabanste, tomate e vagem
g T Banana, laranja, imao, ma- Aceliga, alface, aimeirao, couwve, espi-
S maon, melao, morango, péra, nafre, mostarda, repolho, abdbora,
tangerina abobrnbha, batata, batata-doce, berin-
jela, brocolis, cenoura, couwve-flor, ervi-
ha, mandioca ¢ nabo
Banana, caju, laranja, me- Alface, almeirao, chicgria, escaraola,
3o, morango e péssaego repolho, abdbora, abobrimha, alcacho-
fra, batata, berinjela, beterraba, ce-
noura, chuchu, couve-flor, ervilha,
P EIMAN EEA mandioguinha, nabo e vagem




Conhecendo os grupos de alimentos da papa salgada

Cereais: armoz, macarrao, farinhas de milho, de

arroz, de mandioca, paes eic. Carnes: de boi, de frango, de
* Deve-se dar preferéncia ao uso de farinhas | peixe sem espinhas ou visceras
fortificadas com ferro e acido folico. (figado)

Tubérculos: batata, aipim, batata-doce, batata | Ovos: somente a gema
salsa, card e inhame

Verduras e Legumes: folhas verdes, repolho,
abdbora, beterraba, abobrinha, quiabo, chuchu,
cenoura, vagem, lomate

Leguminosas: fejjao, lentilha, er-
vilha seca, soja e grao de bico




Sugestbes para as diferentes combinacdes de papas

batata + couve + carne moida polenta mole + repolho + frango desfiado

arroz + abobora + lentilha aipim + cenoura + came moida
polenta mole + folhas verdes + feijdo = batata + quiabo + frango desfiado

macamao + abobrinha + gema de ovo = amoz + cenoura + fefjdo amassado

g




Puré de frutas: utllize as frutas da época

banana amassada mamao amassado
maga raspada * goiaba amassada
 péra raspada ' abacale amassado

g



Refrigerantes, sucos
industrializados, doces em
geral, balas, chocolate,
sorvetes, biscoitos recheados,
salgadinhos, enlatados,
embutidos (salsicha, lingliga,
mortadela, presunto...),
frituras, café, cha mate, cha
preto ou mel ndo devem ser
oferecidos a crianca.




Existe algum cuidado especial no
preparo das refeigoes?

Lavar bem as mdos, com dgua e sabdo, os utensilios
domésticos e as superficies para a preparagdo e
oferecimento dos alimentos.

Toda verdura, legume e fruta deve ser lavada em dgua
corrente tratada, filtrada ou fervida, antes de serem
descascadas.

Os alimentos devem ser bem cozidos e de preferéncia
preparados em quantidade suficiente para uma refeigdo,
que deve ser servida logo apds o preparo.

Ndo oferecer restos (do prato) da refeigdo anterior.

Os alimentos devem ser guardados em vasilhas limpas,
secas, tampadas, em local fresco, na geladeira.




Quantas vezes por dia a crianga precisa
comer outros alimentos, além do leite?

\

+ Se mama no peito, além da dagua:

* Entre 6 e 7 meses - duas papas de fruta e uma refeigdo
salgada.

* Entre 8 e 12 meses - duas refei¢des salgadas e uma papa
de fruta.

* A partir dos 12 meses - duas refeigdes salgadas, trés
lanches intermedidrios de fruta, sendo um complementado
com cereais, pdo ou biscoito sem recheio
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Sugestdo de esquema alimentar para
criancas de 6 meses a 1 ano em aleitamento
materno

Pela manha Lelte materno Lelte materno
Intervalo Puré de fruta Puré de fruta
No almoco Papa salgada Papa salgada
o¢ Lelte materno P : P 4
Meio da tarde exclusivo Puré de fruta Puré de fruta
Final da tarde . Leite materno Papa salgada
(oferecer livremente)
Lelte materno Lelte materno
A noite (oferecer (oferecer

livremente) livremente)




Como fazer para que a crianga
aceite os alimentos?

Estimulando sabores, variando os ‘ ,, ;Me.

alimentos, consisténcia ou formas
de preparo. E importante que a
crianga possa pegar  pequenos
pedagos de alimentos, como tirinhas
de legumes, carnes ou frutas,
despertando nelas a curiosidade e o
desejo de leva-los a boca. Nunca
force a crianga a comer e procure
criar uma atmosfera agradavel.




Como deve ser a consistéencia da
comidinha?

A partir do 6° més a crianga esta
pronfa para receber alimentos
sdlidos, bem cozidos, sob forma de
papa ou puré. Ndo ¢ indicado passar
os alimentos pela peneira ou mesmo
triturd-los no liquidificador. Devem
ser amassados ou desfiados, em
pedagos bem pequenos e oferecidos
com auxilio de colher,
pausadamente.
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