— MANUAL DE— @
ALIMENTACAO @

COMPLEMENTAR o A
(PARA LACTENTES

Atencdo Personalizada
a Salide | 2020

CUIDAR DE VOCE. ESSE £ O PLANO.
Unimed £
—‘—sm



Aalimentagao, principalmente no 1°
ano de vida, é fator determinante na
satde da crianga. Por isso, é importante
o conhecimento correto e atualizado
acerca do assunto, principalmente no
momento da introdugao dos novos

alimentos (alimentagao complementar)

que determinario os habitos de vida para

o resto da vida desta crianga e quando

adulto.

Nos primeiros 06 (seis) meses de vida, os sistemas
digestérios, renal e imunolégicos estio em fase de maturagao,
por isso é imprescindivel o aleitamento matermo exclusivo,
que previne e evita doengas digestivas, renais, imunolégicas
alérgicas. £ importante salientar que o leite materno atende
perfeitamente as necessidades dos bebés, ele nio apenas
oferece protegio contra infecgdes e alergias, como também
estimula  desenvolvimento dos sistemas _ imunolégico,
maturagio dos sistemas digestério e neuroldgico, além de
prevenir obesidade na fase adulta, e principalmente
desenvolve o vinculo mae-filho.
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O Ministério da Satide e

a Organizagao Pan-Americana
da Satide adotam[10/passesipara
uma alimentagdo saudével:

até os seis meses de idads ferecer dgua,
chis ou quaisquer outros alimentos.

Apartic d

.
Leite materno, e cinco vezes ao dia,se estiver desmamada.

respeitando-se sempre a vontade da crianga.

para pequenos

pedagos, até chegar 3 alimentag3o da familia

Oferecer
tambér i Estimul;

6 luinde
de acordo com o seu tempo de desenvolvimento.
Estimular o consumo didrio de frutas, verduras e legumes nas.
refeigdes.
Evitar agdicar, café, enlatados,fituras, efrigerantes, balas, salgadinhos, bolach:

Usar sal com moderago.

armazenamento e conservagao adequados.
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0 que aevo fazer

Quando a mame precisa retornar ao trabalho antes
do desmame do bebé uma solugdo bastante eficaz é o
armazenamento do leite. Para que esse processo seja
seguro, é necessério seguir algumas recomendagges

aprovadas pelo Ministério da I

Saiide que sa Identifique cada frasco com data e

it e
] e B e
Por quanto tempo
devo guardar o leit

O leite materno tem vida Gtil de 12 horas na geladeira ou 15 dias
no freezer ou congelador.
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Como devoutilizar?

[ YR —

Como acontece
o desmame?

E um processo que faz parte do desenvolvimento
da crianga. Sendo assim, o desmame deve acontecer
naturalmente, na medida em que a crianga for
adquirindo competéncias para isso.

No desmame natural a crianga determina quando parar,
isso pode ocorrer em diferentes idades, raramente

antes de um ano. Costuma se gradual, mas

pode ser sbito, como, por exemplo, em

uma nova gravidez da mae (a crianga pode

estranhar o gosto do leite que se altera e

o volume que diminui).
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Como inicio a
alimentagdo complementar?

Aintrodugio alimentar deverd iniciar a0s 6 meses de vida,
tanto para lactentes em aleitamento materno, como opara os

titmo de desenvolvlmenm neumpsKomomr e cad lactente.

0 esquema para a introdugéo de novos alimentos de acordo com
a faixa etdria, até 0 2° ano de vida deve ser:

Alimentagio | AoCompletar | poc7meses | gallmeses | 12224
o 6 meses meses
Tnicioda | Leite materno | Leitematerno | Leite matemo
manhs materno
Meioda [ prugy ruta ruta ruta
tncied Frut Fruts Frut; Frut;
Q [ Finalda imogo imoga mogo mogo
S Almog; Almog; Almag Almog:
Futa
4
da Fruta Fruta
S | M Leite materno Leite
2 | tarde Leitematerno | Leite materno | peaterno
Final da eite materno ntar ntar
Final Leite mate Janta Jantar Jantar
Antesde [ | cite materno | Leite materno eite materno
dormir Lefte ma Lette ma Leftemat materno
2a3colheres | 2/3deuma 3/4 deuma
. de sopa, Xicara ou icara ou
Quantidade | aumentar tigelade tigelade
conforme 250ml 250ml
aceitagio
Alimentosbem | Alimentosbem | Cortados ou Alimentos
Consistencla | omacsados amassados, levemente cortados
amassados.
Ministérioda Saide, CB 23,2015,
Obs:a partir do 9° mé 5 0 da familia,
012 5 3
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- Nao utilizar temperos prontos ou sal preparagio
das refeigdes.

> Usar temperos naturais (salsinha, cebolinha, cebola,
alho, manjericéo..)

> Oleo vegetal (szeite de oliva): acrescentar O1 colher
(chd) apés o preparo.

Acii de receber os aliment dos, oferecidos
na colher, mas também deve experimentar com as maos,
explorar as diferentes texturas dos alimentos como parte
natural de seu aprendizado.

CmED
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Nio hé restrigdes quanto 3 introdugao concomitante de
alimentos diferente, mas a refeicao deve conter pelo menos um
alimento de cada um dos seguintes grupos:

| GruPO Il ALIMENTOS |
Trigo, arroz, milho, aveia,
) e culo cevada e centeio/batata,
N\ mandioca, cara e inhame.

Feijio, soja, ervilha,
S ) lentilhas, grao-de-bico
Leguminosas | (deixar de molho por 6h
antes do preparo, para evitar
gases e dores abdominais),

A

. Frango, porco, peixe, vaca
Proteina , porco, peixe,
( Protein e ovo. Cozimento atento

e demorado.

Cenoura, bctcrraba abo’borz

£ Hortalicas chuchu, vagem, ber
(verduras e pimento, repolho, hmmlls
legumes) quiabo, espinafre, couve,
couve-flor.
c inicar a part .
porgdes, ido, i es ale
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Como devo preparar
as refeicoes do meu bebé?

Enquanto o aleitamento materno exclusivo protege as
criangas contra infecdes, a introdugdo de outros alimentos
pode causar infecgdes quando eles sio preparados com falta
de cuidado e higiene. Os alimentos oferecidos as criangas
devem ser preparados pouco antes do consumo, nunca
oferecer sobras de uma refeiio, mesmo que limpas. Para
evitar a contaminagdo dos alimentos e a transmissdo de
doengas causadas por alimentos, a pessoa responsavel pelo
preparo das refeicoes deve lavar bem as maos com dgua e
sabio toda vez que for preparar ou oferecer o alimento a
crianga. Para os vegetais que forem consumidos crus e/ou com
casca recomenda-se
« Lavar em agua corrente, esfregando bem toda a superficie
das frutas, verduras e legumes. As folhas devem ser lavadas
umaauma.

Deve-se cozinhar todos os alimentos, principalmente as
carnes, somente em agua e tempero. Apds tudo cozido, o dleo
deve ser adicionado cru na finalizagao do prato (6leo de
girassol ou azeite extravirgem).

Os legumes e hortalicas devem, preferencialmente, ser
cozidos no vapor, mantendo assim suas caracteristicas
nutricionais.

A partir de um ano de idade, quando ja se utiliza alimentos
da familia, no deve ser acrescentado sal no prato, apenas o
que é utilizado para toda a familia; evitar excessos.
Importante: com a introdugdo dos alimentos complementares
& importante que a crianga receba dgua nos intervalos das
refeicdes.

09
MANUAL DE ALIMENTAGAO COMPLEMENTAR PARA LACTENTES



ATENGAO!
Nao oferecer agiicares simples, doces, bws(owmslbotn(hns,
bebidas industrializadas até o final do segundo an

Quando posso dar

Os sucos, mesmo sendo naturais, no sio
permitidos para menores de 1 ano, pois
possuem alta concentragio de  agicar,
contribuindo para o aumento no consumo de
calorias, elevando a glicemia, favorecendo o
aparecimento  da  obesidade, e o
desenvolvimento de cérie dentaria.

IEmmEN quando
posso oferecer?

0 consumo de mel deve ser evitado no
primeiro ano de vida, pois apresenta grandes
chances de estar contaminado, podendo

=== provocar o Botulismo, isto porque o sistema
digestério do bebé é imaturo e ndo consegue se
defender adequadamente, essa defesa serd
adquirida a partir do seu primeiro ano de vida.

_ ATENGAO!
Em média, sa de 8 a15 exposigd i te
para que ele seja plenamente aceito pela crianga.
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Como posso

no meu bebé&?

No desenvolvimento dos filhos, o exemplo
que vem dos pais é fundamental. € assim
também com a alimentagio, por esse
motivo é muito importante que a
familia desfrute de bons habitos
alimentares, com horérios regulares

pora s reeices escalho deprodutos )
saudaveis.

0s pais devem ser os facilitadores para
0s bebes na hora da alimentacao, agindo
com paciéncia, proporcionando um ambiente tranquilo e sem
a utilizacao de estratégias punitivas, de trocas ou distragdes
para a crianga se alimentar.

E lembre-se: a introdugio alimentar ¢ a fase crucial e
determinante para que seu bebé cresca e se desenvolva de
forma sauddvel, adquirindo bons habitos capazes de
perdurar por toda sua vida.

REFERENCIAS

Alimentaggo Complementar - Ministério da Sadde.

Manual de alimentagio - da nfincia  adolescéncia.
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