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- Periodo de intenso de crescimento e desenvolvimento da
crianca

- Fase importante para prevenir a ma nutricao:

desnutricao, obesidade e/ou deficiéncias nutricionais

- Fase em que se estabelece os habitos
alimentares do individuo
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- Amamentar até 2 anos ou mais,
oferecendo so leite materno até os
6 meses.
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» « A partir dos 6 meses, oferecer alem do leite
_(-o7 materno, alimentos in natura e minimamente
= processados

FONTE: macrovector/ Freepik e
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O que sao alimentos in natura e
minimamente processados?

In natura

Sao obtidos diretamente das plantas ou dos animais e
nao sofrem qualquer alteragdo apos deixar a natureza.

Minimamente processados

Passam por alguma modificagao, como limpeza, remocao de
partes indesejaveis, moagem, fermentacao, pasteurizacao,
refrigeracao, congelamento ou processos semelhantes que nao
envolva icdo de sal, agUcar, oleos, gorduras ou quale
outra syRstancia ao alimento original.
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Selecionar 1 alimento de cada grupo:

- Grupo de cereais, raizes e tubérculos » Grupo das leguminosas

Aipim, inhame, batata inglesa/ baroa/ Feijoes: fradlnr_mo/ P"et‘_)/ "alad?/

doce, cara, angu, milho, arroz. ‘ vermelho, lentilha, ervilha, grao
de bico.
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- Grupo de legumes e verduras

Abobora, abobrinha, cenoura,
chuchu, quiabo, espinafre, couve,
bertalha, agriao, entre outros.

- Grupo das carnes e ovos

Carne bovina, frango, carne de
suino, peixe, miudos, ovos e
outras carnes.
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- VL Importante:

\,\ F\/ 9 0 Oferecer os alimentos sempre separados
o \ 4 no prato;

g | %« N&o oferecer alimentos batidos ou

2 @1 peneirados na forma de papa;

E A - . - - A
L - Respeitar os sinais de saciedade do bebe.

- De acordo com a idade do bebé alteramos a consisténcia e a quantidade dos alimentos

- Aintroducdo dos alimentos deve ser feita aos 6 a 8 meses, ou seja, nesse tempo o bebé
deve ser exposto a todos os alimento que sao permitidos para essa idade.
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Leite materno + fruta Leite materno + fruta/ tubérculo

raizes/cereais
‘@t
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[ - 12 meses ] A partir de 12 meses
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Introduc¢ao alimentar: 6 meses

« Continuar o aleitamento materno
 Inicia a oferta de agua

- 2 pequenas refeicoes (café da manh3 e
lanche: leite materno + fruta)

- 1 grande refeicao (almocgo ou jantar)

Consisténcia: alimentos separados no prato,

com textura Umida, amassados ou cortados
em pedacos pequenos

Quantidade: 2 a 3 colheres de sopa nas
grandes refeicoes

FONTE: macrovector/ Freepik
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= Em situacdes especificas (a mae voltar ao trabalho
em menos de 6 meses; a crianga nao ganha peso de
maneira adequada ou mesmo problemas com a
amamentacao) € necessario entrar com as
formulas infantis ou até mesmo iniciar a introdugdo
alimentar antes dos 6 meses.

= Nesses casos € preciso contar com
acompanhamento do pediatra e nutricionista para
realizar a introdugao dos alimentos de maneira
adequada, respeitando os sinais do bebé. Tendo em
vista que o processo digestivo do bebé ainda se
encontra imaturo.

FONTE: Good Studio/ Adobe Stock
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- Continuar o aleitamento materno

» 2 pequenas refeicoes (café da manha
e lanche: leite materno + fruta)

- 2 grandes refeicoes (almogo e jantar)

Quantidade: 3-4 colheres de sopa por
refeicao

* Estimular a criangca no momento da
refeicao: Dar a colher para a crianga

tentar comer sozinha; deixar que ela

pegue os alimentos com as maos .
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Introduc¢ao alimentar: 9-11 meses

= - Continuar o aleitamento materno

- 2 pequenas refeicoes (café da manh3 e lanche:
leite materno + fruta)

- 2 grandes refeicdes (almogo e jantar)

Quantidade: 4-5 colheres de sopa
Consisténcia: alimentos picados e
carne desfiada
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Introduc¢ao alimentar: 1-2 anos

 Continuar o aleitamento materno

- 2 pequenas refeicoes (café da manha e
lanche: leite materno + fruta ou tubérculo/
raiz/cereais)

- 2 grandes refeicoes (almocgo e jantar)
b. ia
£

FONTE macrovector/ Freepik

Quantidade: 5 - 6 colheres de sopa
Nao usar distratores (telas) durante
as refeicoes

FONTE: topvectors/ Adobe Stock
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Y * ?»
Adaptar a consisténcia e a quantidade de

acordo com a idade
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Orientag6es complementares ~
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O ideal & Nao oferecer suco antes de 1 ano de idade \

Suco:
« Tem menos fibra

- Mais calorias
« Promove menos saciedade
- Pode dificultar a aceitacdo de agua

- Esta associado carie e ganho de
peso excessivo

« Menor estimulo a mastigacdo

De1a3anos:

No maximo 120ml de suco natural sem agucar por
dia, apos uma grande refeicdo (almocgo/jantar)

Y an
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« 0 consumo de acticar na idade precoce
aumenta a chance de ganho de peso excessivo,
obesidade e carie.

* As criangas tem uma preferéncia inata ao
sabor doce. A exposicao frequente a esses
alimentos reforca essa preferéncia podendo
reduzir a aceitacao de legumes e verduras
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Orientacdes complementares

Nao oferecer mel antes de 2 anos de idade

« 0 mel é proibido antes de 1 ano de idade devido a
possibilidade de intoxicagao por esporos de C.
Botulinum

» Devido a presenca de agticar na composicdo o mel so
é recomendado a partir de 2 anos




Orientacdoes complementares

Nao oferecer alimentos ultra processados a crianga

» 0 consumo excessivo de ultra processados esta
relacionado com doencas cardiovasculares,
obesidade, diabetes e cancer.

* Esses alimentos possuem grandes quantidades de
acucar e sodio na sua composicao, além de
diversos aditivos quimicos.

* Podem reduzir o consumo dos alimentos in natura
e minimamente processados

FONTE: creativeteam/ Adobe Stock



Parece comida de crianga,
mas nao é ...

FONTE: Altagracia Art/ Adobe Stock
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Orientatdes complementares

A partir de 1 ano de idade a crianga ja pode comer a

mesma comida da familia

* De 6 -12 meses a comida do bebé nao deve conter sal

» A partir de 12 meses o bebé ja pode comer a mesma
comida da familia, apenas adequando a quantidade e
consisténcia de acordo com a idade.

 Lembrando que para crianga comer a mesma comida
da familia é importante que esta seja preparada com
temperos naturais, quantidade moderada de gordura e
quantidades minimas de sal.
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Orienta¢oes complementares

Na fase da amamentag3o o paladar do bebé é
influenciado pela alimentagao materna

- Amae deve ter uma alimentagdo saudavel e
balanceada. Fazendo dos alimentos in natura e
minimamente processados a base da sua
alimentacao.

Hora da alimentagao deve ser um momento de
experiéncias positivas e afeto.
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« Criar um ambiente acolhedor e tranquilo
para crianca realizar as refeigoes, sem uso

\ de telas e distratores.
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Nao dar recompensas ou ameagas para a crianga
“raspar o prato”;

« Atender os sinais de saciedade da criancga;

- Forcar a comer até o fim do prato prejudica a
habilidade da crianga de controlar seu apetite e leva ao
ganho de peso excessivo;

Proteger a crianga da publicidade de alimentos

« Muitos produtos ultra processados se aproveitam de
comerciais infantis e embalagens com personagens
para atrair as criangas.
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A alimentacao tem papel fundamental
em todas as etapas da vida,
especialmente nos primeiros anos que
sao decisivos para o crescimento,

desenvolvimento, formacao de ’
habitos e para manutenc¢ao da saude.
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Ministério da Saude. Guia alimentar para criancas brasileiras
menores de 2 anos, 2019. Brasil

Ministério da Saude. Guia alimentar para populac3o brasileira,
2014. Brasil

SBP - Sociedade Brasileira de Pediatria



Continue conosco,

obrigada

@ nhttp:;//pipaufrj.me.ufri.br/
O (21)98003-4222
f facebook.com/projetopipaufri/

@pipaufrj \
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