


Quondlo comegor]

A alimentacao complementar deve
comecgar a partir dos 6 meses, junto
com a continuidade do aleitamento
materno.

Ela € chamada de complementar
porque os alimentos passam a fazer
parte da rotina da crianca, mas o leite
materno continua importante e pode
ser oferecido até 2 anos ou mais.

A introducdo de alimentos é recomendada a partir dos 6 meses,
acompanhada da continuidade da amamentacao.

Material educativo desenvolvido a partir das experiéncias, duvidas e contribui¢ées das mulheres
participantes do projeto.



Dbserve os sinais de prolidio

O bebé costuma estar preparado para a alimentagao quando:

Mantém a cabeca e o pescoco firmes;

Permanece sentado com pouco apoio ou nenhum;

Apresenta estabilidade;

Demonstra interesse pelos alimentos;

Leva objetos a boca;

Consegue pegar alimentos e aproxima-los da boca;

Engole a comida, em vez de empurra-la sempre para fora com a
lingua.
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Antes de iniciar a introducao alimentar, busque orientagcao de um

profissional de saude. Em casos de prematuridade, alteragées no
desenvolvimento ou dificuldade para engolir, esse
acompanhamento é ainda mais importante.



Q&/m's WW@S QMW?

O bebé pode receber preparacdes semelhantes as da familia, desde que
sejam feitas com alimentos adequados, sem sal e sem produtos
ultraprocessados. Além disso, nao existe um Unico alimento obrigatdrio

para comecar. Desde o inicio, procure oferecer alimentos naturais e
variados:

e Cereais e tubérculos: arroz, aveia, batata, mandioca e inhame;

o Feijoes: feijdo, lentilha, ervilha e grao-de-bico;

e Legumes e verduras: abébora, cenoura, chuchu, quiabo e couve;

e Carnes e ovos: carne bovina, frango, peixe e ovo;

» Frutas: banana, mamao, manga, abacate, maga, pera e outras frutas
disponiveis.

Importante! ‘ "
N&ao é necessario comegar
apenas com frutas nem
seguir uma sequéncia rigida
de alimentos.



Corsiclencio. ¢ sequranga

Desde o inicio, ofereca alimentos:

e amassados com o garfo;

e raspados;

e desfiados;

¢ cortados em pedacos macios e seguros;
e com consisténcia espessa.

Nao liquidificar ou peneirar. Preparacdes muito liquidas dificultam o
contato com diferentes texturas e podem oferecer menos nutrientes
em cada colherada. Conforme a crianca desenvolve suas habilidades,
avance gradualmente para alimentos picados e para a consisténcia da
comida da familia.



Curarle a refeigio: d

Mantenha o bebé sentado, acordado e bem apoiado;
Supervisione o tempo todo;

Nao oferegca alimentos com a crianga deitada, andando ou
brincando;

Evite alimentos duros, pequenos, redondos ou cortados de forma
insegura.
\.

A variedade e a consisténcia dos
alimentos devem progredir de
acordo com o desenvolvimento
da crianca.




Kespedle o rilmo dn crianga:

Aprender a comer exige tempo. No inicio a crianca pode
comer pouca quantidade, tocar e apertar os alimentos, fazer
caretas, cuspir, recusar em um dia e aceitar em outro, querer

segurar a colher ou comer com as maos. Esses
comportamentos fazem parte da aprendizagem.




Wespedle o rilmo dn crianga:

Pratique a alimentacao responsiva

- Oferega a comida com calma;
- Observe os sinais de fome e saciedade;
- Encoraje, mas ndo force;
- Permita que a crianca explore;
- Oferega novamente os alimentos recusados em
outros momentos;
- Evite telas durante as refeicoes.
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A quantidade ingerida pode variar entre os dias e entre as
refeicoes. O adulto oferece alimentos adequados; a
crianga sinaliza quanto consegue comer.



Alimenles alergenicos precisam ser adiacfos]

Nao se recomenda adiar alimentos potencialmente alergénicos
sem indicacao profissional. O ovo, por exemplo, pode ser oferecido
desde o inicio da alimentagcao complementar. Nao € necessario
esperar até os 8 meses.

Na primeira oferta: escolha um dia em que a crianca esteja saudavel;
ofereca pequena quantidade; apresente o alimento bem cozido e em
consisténcia segura; faca a oferta durante o dia; observe possiveis
reacoes; evite introduzir varios alimentos potencialmente alergénicos
ainda desconhecidos na mesma refeicao.

Se o alimento for tolerado, ele deve continuar
fazendo parte da alimentacao da crianca.
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Criangas com alergia ja diagnosticada, reagao
anterior importante, eczema intenso ou outra
condigo clinica podem precisar de avaliagao
individual antes da oferta. A orientagéo atual
nio apoia o adiamento indiscriminado de
alimentos como ovo e amendoim.




T o boronad

A banana pode causar reagao em algumas pessoas, assim como
qgualquer alimento. Entretanto, ela ndo esta entre os alimentos que
mais frequentemente causam alergia alimentar na infancia. A banana
Nnao precisa ser excluida nem adiada apenas por receio de alergia.

Entre os principais alimentos envolvidos estao:
Leitedevaca Ovo Soja Trigo Amendoim Castanhas
Peixes Frutos do mar

Nao retire alimentos da dieta da crianca sem avaliacao profissional.
RestricOes desnecessarias podem reduzir a variedade alimentar e
comprometer a oferta de nutrientes.



Uma reacao pode surgir logo apos a ingestao ou algumas horas depois.

Observe sinais como:

Manchas vermelhas, placas ou
coceira;

Inchaco nos labios, olhos,
lingua ou rosto;

Voémitos repetidos;

Diarreia;

Tosse ou chiado;

Dificuldade para respirar;
Alteracdo da voz ou do choro;
Palidez, fraqueza ou desmaio.
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(Como reconhecer uma. possivel) alergin
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&505 ﬁ/@ emergéncios

o Dificuldade para respirar;

* Inchaco da lingua ou da
garganta;

» Alteracao da voz;

e Palidez intensa ou desmaio;

» Sintomas em diferentes partes
do corpo;

e Piora rapida.

Apos uma reacgao suspeita, ndo ofereca novamente o alimento até
receber orientacao profissional. Reagoes alérgicas podem envolver
pele, sistema digestivo e sistema respiratorio; a anafilaxia € uma
manifestacao grave e de rapida evolucao.



ﬁﬁ@ ou Wﬂég&?

O reflexo de GAG é uma resposta de protecdo comum durante a
aprendizagem alimentar. No GAG, a crianga pode: tossir, fazer ansia, ficar
avermelhada, colocar a lingua para fora, produzir sons, tentar expulsar o

alimento.
Geralmente, ela continua respirando e consegue resolver a situagao.
Ja o engasgo € uma emergencia e a crianga pode: Nao conseguir tossir ou
chorar; nao emitir sons; apresentar dificuldade para respirar; ficar
arroxeada; perder a consciéncia.
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Pais, familiares e cuidadores devem buscar capacitagcdo em primeiros
socorros e desobstrucdo das vias aéreas de bebés e criancas.



) que evilar anfes olos ) anos?

Evite oferecer: acUcar e produtos adocados; refrigerantes e bebidas
acucaradas; sucos artificiais; biscoitos recheados; salgadinhos; macarrao
instantaneo; salsicha, presunto e outros embutidos; temperos prontos;
alimentos muito salgados; outros produtos ultraprocessados.

Outros cuidados:

* Mel: ndo ofereca antes de 1ano, devido ao risco de botulismo infantil;
e Suco: prefira a fruta inteira ou amassada;
» Ovo e carnes: ofereca sempre bem cozidos;
» Agua: a partir dos 6 meses, ofereca agua propria para consumo ao
longo do dia.
\.

A alimentacao infantil deve priorizar alimentos in natura ou
minimamente processados, com exclusao de actcar e
ultraprocessados nos primeiros anos.



Oilros alimentos

Férmula, composto lacteo e leite de vaca sdo diferentes. Ndo possuem a

mesma composicado nem a mesma indicagao.

Férmula infantil

E produzida para atender
necessidades nutricionais
especificas de
determinadas faixas
etdrias. Quando
necessaria, deve ser
escolhida com orientacao

profissional.

Composto lacteo

Nao é formula infantil.
Pode conter agucar,
dleos, aditivos e outros
ingredientes. Nao deve
ser consumido, pois é
um alimento

processado.

Leite de vaca integral

Nao deve substituir o
leite materno ou a
formula infantil como
bebida principal antes de
1ano, salvo orientagao
individual da equipe de
salde.



Oilros alimertos

Nao escolha apenas pelo prego!

Uma formula mais cara nao é necessariamente melhor para todas as
criangas. Produtos com precos diferentes também ndo possuem
obrigatoriamente os mesmos componentes. Antes de iniciar, trocar ou
suspender formulas e outros leites, procure a equipe de saiide.
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Antes de preparar os alimentos:

e Lave bem as maos;

e Higienize pratos, copos e talheres;

e Use agua segura;

e Lave frutas, legumes e verduras;

e Cozinhe bem carnes e ovos;

¢ Mantenha alimentos crus
separados dos prontos;

e Conserve os alimentos

adequadamente.

Evite contaminacodes:

Nao ofereca comida que permaneceu
exposta por muito tempo;

Descarte as sobras que tiveram contato
com a saliva da crianga;

Nao sopre a comida;

Nao compartilhe o mesmo talher entre
adultos e crianga;

Observe se os utensilios estao integros e

adequados para a idade.

O uso de pratos e talheres de diferentes materiais, cores e texturas integrou a

atividade educativa realizada pela equipe, aproximando o contetido da rotina das

familias.



Y;m{orwm%o e ww/M/O em aw/;t novo. 0/@5&0@@/%»

A introducao alimentar é um processo de aprendizagem para a
crianga e para toda a familia. Nao espere que tudo aconteca de forma
perfeita desde o inicio. Ofereca alimentos variados, respeite os sinais

da crianca e procure ajuda quando houver duvidas.

Caso precise, busque orientacao na Unidade Basica de Saude e Estratégia Saude

da Familia.
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