CAPITULO 2 Importante:

A partir do 2° més oferecer 100 ml de
suco de frutas(laranja, acerola, caju) 1 vez

Introduzindo Outros

Alimentos ao dia.

A partir do 4° més, ofereca novos
A partir do 2° més de idade, outros alimentos (cereais, tubérculos, carnes,
alimentos deverao serem introduzidos na leguminosas, frutas e legumes).
alimentagdo da crianga. D¢ preferéncia aos
alimentos que sio mais comuns em sua regido ™ O leite deve ser oferecido a crianga
e que facam parte do habito alimentar dasua ~ COm outros alimentos. Observe se o modo
familia. E importante saber que o seu filho de preparo ¢ a quantidade oferecida para seu
estara comecgando a formar os seus habitos filho estdo adequados para a sua idade. Siga
alimentares com a introducao desses novos as dicas que estdo no capitulo I. Utilize em
alimentos. preparagdes como papas, purés ou misturados

a frutas, cereais ou tubérculos.

u A crianca tende a rejeitar as primeiras
ofertas do(s) alimento(s), pois tudo € novo:

a colher, a consisténcia e o sabor. Ofereca
outras vezes o alimento que seu filho rejeitou
para que ele va se habituando aos poucos.

u Com a introducao dos
novos alimentos, a crianga
devera receber agua limpa
(tratada, filtrada ou fervida),no
copo, nos intervalos das
refeigdes, ou seja, no minimo
3-4 vezes por dia.

| Mée, ofereca de cinco a
seis refeicdes por dia, sendo trés
a base de leite e cereais ou
tubérculos, duas papas de frutas
e uma papa salgada. Quando
for utilizar farinhas como milho,
trigo, arroz ou mandioca (aipim,
macaxeira), prefira aquelas que
sao fortificadas com ferro.
> (veja o esquema na pagina
ao lado ).



Exemplo de alimentacao de acordo com a idade da criancga

Periodo 4 -8 meses Maiores de 8 meses
Pela Manha Leite + ceral ou tubérculo Leite + ceral ou tubérculo

Intervalo bd Papa de fruta Papa de fruta .

= / = i : 4 P T
No almoco (11 - 12h)

i
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Meio da tarde Papa de fruta _ Papa de fruta

— = i -

Papa salgada Papa salgada

o

—

=
Fianal da tarde Leite + ceral ou tubérculo Papa salgada
17- 18h) ]
( )y, =
A noite Leite + ceral ou tubérculo Leite + ceral ou tubérculo
€< L

A partir do oitavo més, essas refeigoes A partir dos doze meses, acrescente as
constituem-se em duas papas salgadas e trés refei¢des, mais dois lanches ao dia,
duas papas de fruta. com fruta ou mingau de prato.
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Grupo de Alimentos

Cereais e tubérculos: arroz, aipim, batata-doce, macarrao, batata, car3,
farinha ( de preferéncia as fortificadas com ferro), batata-baroa e inhame.




A papa salgada deve conter um alimento de
cada grupo:

um dos cereais ou tubérculos;
uma das hortaligas (folhas ou legumes)

e um do grupo dos alimentos de origem
animal (frango, boi, miidos, gema de
ovo);

uma das leguminosas (feijao, soja,
lentilha, grao de bico).

Isso é importante

Os novos alimentos devem ser oferecidos
sem rigidez de horarios, respeitando-se
sempre a vontade da crianca.

Procure distinguir o desconforto da
crianca com fome de outras situagdes
como sede, sono, frio, calor, fraldas
molhadas ou sujas e ndo oferecer comida
ou insistir para que o seu bebé coma,
quando ele ndo esta com fome.

Ofereca a alimentagdo regularmente,
sem rigidez de horarios, nos periodos
que coincidem com o desejo de comer
demonstrado pela crianga. Nao esqueca
que a hora de comer deve ser um
momento de prazer.

Sﬁo desaconselhaveis praticas nocivas de

gratificagdo (prémios) ou castigo para
conseguir com que a crianga coma o
que os pais acreditam que seja o
necessario para ela.




Os alimentos oferecidos ao bebé devem
ser preparados especialmente para ele até
0 80 més. Prepare utilizando oleo vegetal,
temperos naturais (cebola, cebolinha,
salsa) e um pouco de sal iodado. Os
alimentos devem ser bem cozidos. Nesse
cozimento deve sobrar pouca agua na
panela, ou seja, os alimentos devem ser
cozidos em agua suficiente para amacia-
los.

A nova alimentacio deve ser grossa desde
o inicio e oferecida de colher; comece com
consisténcia pastosa (papas/purés) e aos
poucos, aumente a sua consisténcia até
chegar a alimentacio da familia.

Quanto mais espessa a alimentacao,

e consistente maior a quantidade de
energia. Isto € importante por que o
estdmago do bebé ¢ pequeno e por isso
em geral ele consome poucas colheradas
no inicio da introdu¢ao de novos
alimentos. Para que seu bebé continue
crescendo bem, ofereca alimentos na
forma de papas ou purés ao invés de
alimentos muito diluidos como sopas e
sucos ralos.

Ao colocar os alimentos no prato,

amasse-os com garfo. Nao ha

necessidade de passar na peneira.

A utilizacao do liquidificador é

totalmente contra-indicada, porque

o0 bebé estad aprendendo a distinguir a

consisténcia, sabores e cores dos novos
alimentos. Além do que, os alimentos
liquidificados ndo vao estimular o ato
da mastigacao.

A partir dos oito meses de idade o seu
filho ja pode receber na colher os alimentos
preparados para a familia, como arroz, feijao,
cozidos de carne ou legumes, desde que

sem adi¢do de temperos picantes (pimenta

e temperos industrializados) e oferecidos
amassados, desfiados ou picados em pequenos
pedagos.



Ofereca a crianca diferentes alimentos
ao dia. Uma alimentacio variada é uma
alimentacio colorida.

S6 uma alimentacao variada oferece

a crianga a quantidade de vitaminas,
calcio, ferro e outros nutrientes que ela
necessita.

Introduza um alimento novo a cada dia.

Selecione as frutas da estagao
principalmente as ricas em vitamina

A, como as amarelas ou alaranjadas
(mamao, caqui, manga, goiaba vermelha,
pitanga, buriti, pupunha, tucuma).

Sempre que possivel introduza carne

nas refei¢des. As carnes e o figado,

além de ser boa fonte de proteinas e
ferro, auxiliam na absorcao do ferro de
outros alimentos, contidos, por exemplo,
nos vegetais folhosos verde-escuros
(brécolis, couve, espinafre, caruru,
bertalha, beldroega, mostarda) quando
oferecidos juntos na mesma refeicao.

Sempre que possivel, ofereca de 50ml a
100ml de suco de frutas ricas em vitamina C
(laranja, acerola, caju), logo apos as refeigdes,
para facilitar a absor¢ao do ferro.




Estimule o consumo diario de frutas,
verduras e legumes nas refeicoes.

A crianga que come desde cedo frutas,
verduras e legumes variados, recebe
maiores quantidades de vitaminas,
ferro e fibras, além de adquirir habitos
alimentares saudaveis.

Quando vocé oferecer mais de uma fruta
ou legumes por refeicdo, eles devem

ser amassados e colocados no prato em
porg¢des separadas. Assim, o paladar sera
melhor percebido pelo bebé.

Quando a crianga ja senta a mesa, o
exemplo do consumo desses alimentos
pela familia vai encorajar a crianga a
consumi-los.



Isso é importante:

Evite acucar, café, enlatados, frituras,
refrigerantes, balas, salgadinhos e outras
guloseimas, nos primeiros anos de vida. Use
sal com moderacio.

Alguns alimentos ndo devem ser dados
para a crianga porque nao sao saudaveis,
além de tirar o apetite, irdo competir
com os alimentos nutritivos.

goiaba, manga) ou legumes do tipo
cenoura ou tomate.

Antes de voc€ comprar os alimentos
infantis, leia sempre o rotulo que esta na
embalagem, para evitar oferecer ao seu
filho alimentos que contenham aditivos e
conservantes artificiais.

Oferecga alimentos fresquinhos sem
adicdo de agucar; prefira frutas que nao
precisem ser adogadas (laranja, caju,
maca, péra, mamao, banana, melancia,

Nﬁo ¢ recomendavel o consumo de mel para
criancas até 1 ano de idade, devido alto risco
de contaminagao por botulismo (que € uma
infeccao grave).




Receitas de papas salgadas

Papa de batata, cenoura e
carne moida

Ingredientes:

2 colheres (sopa) de carne moida

1 colher (sobremesa) de 6leo de cozinha
1 colher (cha) de cebola ralada

1 batata média (150 g) ou duas pequenas
% cenoura (média ou 60 g)

1 pitada de sal

Modo de fazer:

Numa panela pequena, aquecer o dleo e refogar
rapidamente a cebola e carne. Acrescentar a batata
e a cenoura picadas, o sal e mais dois copos de
agua (400 ml). Colocar tampa. Deixar cozinhar
até que os ingredientes estejam macios e quase
sem agua. Se necessario acrescente mais agua
para que os alimentos fiquem bem macios.
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Papa de carq, abobrinha e e — .

frango T
Ingredientes: o R

2 colheres (sopa) de peito de frango ——_j
picadinho

1 colher (sobremesa) de 6leo de cozinha

1 colher (chd) de cebola ralada . -

1 card médio (150 g) ,w” o

', abobrinha pequena (60 — 80 g) =l

1 pitada de sal

Modo de fazer: o =
Numa panela pequena, aquecer o dleo e

refogar rapidamente a cebola e o frango. = ——
Acrescentar o cara e a abobrinha picados, ' '
o sal e mais dois copos de agua (400 ml).
Colocar tampa. Deixar cozinhar até que os
ingredientes estejam macios € quase sem
agua. Se necessario acrescente mais agua
para que os alimentos fiquem bem macios.
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Papa de fuba, folha de taioba
e carne

Ingredientes:

2 colheres (sopa) de carne moida

1 colher (sobremesa) de 6leo de cozinha

1 colher (cha) de cebola ralada

4 colheres (sopa) de fuba

1 folha de taioba (ou outra folha verde escura como
couve, espinafre, agrido, bredo) picadinha

1 pitada de sal

Modo de fazer:

Numa panela pequena, aquecer o 6leo e refogar
rapidamente a cebola e a carne. Misturar o fuba
em dois copos de agua (400 ml) e acrescentar a
cebola, a carne e o sal. Deixar cozinhar sem parar
de mexer, até¢ que o caldo fique encorpado. Juntar
a taioba picada e cozinhar por mais cinco minutos
em fogo brando.

Obs: a carne e taioba sao boas fontes de ferro. Para
aumentar a sua absorcao ofereca a crianga Y4 a 72
copo de suco de laranja (50 ml) ou outra fruta rica
em vitamina C (goiaba, limao, acerola, caju) logo
apos a refeigdo.

&

Agua
' 200ml

!



Papa de arroz, feijao e bredo

Ingredientes:

2 colheres (sopa) de arroz cru lavado

1 colher (sobremesa) de 6leo de cozinha

1 colher (chd) de cebola ralada

2 colheres (sopa) de feijao pronto passado na
peneira grossa ou amassado com garfo

1 colher (sopa) de bredo (ou outra folha verde
escura como couve, espinafre, agrido, taioba)
picadinho

1 pitada de sal

Modo de fazer:

Numa panela pequena, aquecer o dleo e
refogar rapidamente a cebola, o arroz e o sal.
Cobrir com dgua e cozinhar até que o arroz
esteja quase cozido. Acrescentar o bredo
picado. Quando terminar o cozimento do
arroz, juntar ao feijao, amassar e oferecer a
crianga.

Obs: o feijdo e o bredo sdo boas fontes de
ferro. Para aumentar a sua absor¢ao ofereca
a crianga 2 a 2 copo de suco de laranja (50

ml) ou outra fruta rica em vitamina C (goiaba,

limao, acerola, caju) logo apos a refeicao.
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