& sounscrie

Programa de Educagao Ambiental e
Comunicacgao Social

Terminal Portuario Miguel de Oliveira da crla nga

[imentacao

Autores:
Adriana Dantas
(Nutricionista)

Delaine de Almeida
(Estagiaria de Nutricao)

* Fonte:
MACHADO, C. Alimentagao Infantil: Cartilha de orientagao aos pais. Curitiba,
2007.




Ola! Nesta cartilha vamos falar
de um assunto muito importante
na vida de voceés:

Mas nao basta ter e comer.
E preciso que esta comida seja saudavel.

Vocé Sabia...

As deficiéncias nutricionais ou praticas alimentares
inadequadas, além de causar prejuizos imediatos a saude
das criangas, podem deixar sequelas futuras como retardo
do crescimento, atraso escolar e desenvolvimento de
doencas como diabetes, pressao alta, doencas do coragao
e obesidade, entre outras.

Entdo, vamos 16?2

COMO VOU )
. ALIMENTAR !
¢ MEU BEBE> J

O Comego

; AHIILEITE )
[ MATERNO!
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Seu bebé nasceu e vocé precisa
alimenta-lo, nédo € mesmo?

E agora? O que fazer? 3
N&o se preocupe, pois vocé produz )
o melhor alimento para o seu bebé. ' /
Durante os primeiros seis meses de
vida do bebé recomenda-se que o
aleitamento materno seja exclusivo.
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Isso significa que a mae deve dar somente o leite
do seu peito para o seu bebé durante os seis
primeiros meses de vida.
Isto mesmo, so o leite materno, sem chas, sem
agua, sem sucos, sem outros leites e sem

qualquer outro tipo de alimento liquido ou salido.

Vocé deve estar se

r—— I’NKO!!I VOU DAR |
.. DEA || 0 MELHOR PRA -
MAMADEIRA|| ELE O MEU - perguntando
_PRAELEN J| Erver o ‘ POR QUE???
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‘§- ! O leite materno contém
tudo que o bebé
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e necessita até o 6° més
de vida, inclusive agua.




Ndo Esqueca...

A mé&e que amamenta deve ter uma
alimentagdo saudavel, incluindo arroz,
feijdo, carne, leite, frutas, verduras e
legumes, paes e cereais integrais. Deve
evitar alimentos com excesso de sal.
Deve tomar agua sempre mesmo sem
sentir sede, pois a agua ajuda a estimular
a produgao de seu leite. Tenha sempre
uma garrafinha com agua para ir tomando
enquanto amamenta.

/Aleitamento materno nao combina\
com bebida alcodlica, nem com
cigarro. Nao tome cerveja preta
achando que ird aumentar a
producgao do seu leite. A cerveja,
como qualquer outra bebida
alcodlica, é prejudicial a
saude do seu bebé. /
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Lembre-se dos beneficios da

alimentacao correta e
adequada!

Nao coloque em risco a saude

do seu filho!

O bebé acaba de completar 6 meses

E AGORA?

Agora vocé deve comecgar, aos poucos, a introdugao de
outros alimentos, mantendo o leite materno até os 2 anos
de idade ou mais.

POR QUE?

Porque a introdu¢cdo adequada dos alimentos
complementares nesta fase da vida auxilia na prevengao
de doengas como desnutricdo, anemia, obesidade,
pressao alta e diabetes, entre outras doencgas.
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VOCE QUER AJUDAR v 1
O SEU FILHO A V)
TER MAIS SAUDE? \?
VEJA O QUE VOCE PODE FAZER:
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Essa fase é muito importante para a formagao dos habitos
alimentares saudaveis, pois € nesse momento que a crianga
passa a conhecer a infinidade de sabores que a acompanharao
pelo resto de sua vida.

Alimentagcdo complementar, como o proprio nome diz, € para
complementar o leite materno e nao para substitui-lo e deve ser
iniciada a partir do 6° més.




Veja o que vocé pode fazer:
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* No inicio a quantidade de alimentos que a crianga ingere €
pequena e a mae pode oferecer o peito logo apds as
refeicoes.

« E normal que a crianca rejeite as primeiras ofertas dos
alimentos, pois tudo €& novo: a colher, as formas dos
alimentos e os sabores.

* Se o seu filho ndo conhece um alimento, faga com que ele
prove um pedacinho. Caso ele ndo queira comer e cuspa o
alimento, ndo insista e sirva outro alimento no lugar. Espere
uns dias e prepare o alimento que a crianga nao gostou de
outra maneira.

* A alimentagdo complementar deve ser oferecida de
acordo com os horarios de refeicdo da familia, em
intervalos regulares e de forma a respeitar o apetite da
crianga.

* O ambiente onde a crianca e a familia fazem as refeigbes
deve ser tranquilo, sem discussdes e sem gritos. Nao ligue
a televisao.

* Todas as refeicdes devem ser feitas a mesa.

Como oferecer os alimentos?

6 aos 7 meses

Oferecer trés refeicbes por dia com alimentos
complementares, mais o leite materno. Essas refeicoes se
constituem de dois purés de fruta (fruta amassada) e uma
papa salgada, preparada com verduras e legumes, cereal
ou tubérculo (batata, aipim, inhame), carne ou visceras
(figado) e leguminosas (feijéo, lentilha, soja, grdo de bico
ou ervilha verde seca). Dé o leite materno quantas vezes a
crianca quiser.

8 aos 11 meses

essas refeicbes passam a ser constituidas de 2 papas
salgadas e 2 purés de frutas. Dé o leite materno quantas
vezes acrianga quiser.

CUIDADO: nao deixe seu filho trocar as refeicbes
principais pelo leite materno.O leite materno devera ser
oferecido em periodos contrarios aos das refei¢oes.

Se a partir do sexto més a crianga ndo mamar mais no
peito, deve-se oferecer cinco refeicbes com alimentos
complementares: dois purés de frutas e duas papas
salgadas, além de um mingau de cereal. Nesse caso,
preferir os cereais fortificados com ferro, para ajudar a
prevenir a anemia.
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Como preparar a papa salgada?

* 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
leguminosa. N&o 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 saude do bebé.

Sugestdes para diferente combinag¢des de papas

Sugestdo de esquema alimentar para
criancas de 6 meses a 1 ano em
aleitamento materno

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

batata + couve + carne moida
polenta mole + folhas verdes +
feijao

arroz + abodbora + lentilha

aipim + cenoura + carne moida
batata + quiabo + frango desfiado
macarrao + abobrinha + gema de
ovo

arroz + cenoura + feijao
amassado

Periodo Menores de 6-7 meses 8-11 meses
6 meses
Manha Leite Materno Leite Materno
Intervalo . Puré fruta Puré fruta
Aleitamento
materno
Al , P Salgad P Salgad
mogo exclusivo apa Salgada apa Salgada
Meio da tarde | (oferecer Puré fruta Puré fruta
livremente)
Final da tarde Leite materno Papa Salgada
Noite Leite materno Leite materno
(oferecer (oferecer
livremente) livremente)

Puré de Frutas: utilize as frutas da época

Maga rapada
Péra raspada
Abacate amassado

Banana amassada
Mamao amassado
Goiaba amassada

* Os alimentos complementares devem ser
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oferecidos para seu filho com colher ou no copo.
Nao devem ser utilizadas nem mamadeiras e

[1 r\.'
‘ nem chuquinhas.
</“\ '+ Coma introducao de alimentos

receba agua pura filtrada e fervida, ou agua
mineral, nos intervalos das refeicdes.

w‘& complementares, € importante que a crianga

O que oferecer ao meu filho apds 1 ano de
idade?

Frutas; Suco de fruta natural; Vitamina de fruta com cereal (de
preferéncia, utilizar cereais fortificados com ferro); Legumes
cozidos no vapor; Bifinho de carne magra ou de figado de boi
grelhado, frango sem pele; Mingau ou pudim feito com leite e
cereais; Paes e biscoitos sem recheio; logurte natural ou
coalhada caseira; Picolé de suco de fruta natural; Salada de
frutas ou salada de legumes e/ou vegetais com frutas; Batata,
aipim, batata-doce e batata salsa podem ser servidos na forma
de puré ou cozidos, cortados em pedagos pequenos,
acompanhados de feijao, carne ou vegetais; Dar sempre
preferéncia para alimentos na sua forma mais natural possivel.




10 passos para uma alimentagdo
saudavel de criangas maiores de 2 anos

As orientagdes abaixo podem e devem ser seguidas por
todas as pessoas da casa, pois ndo ha nada melhor do
que ter uma familia saudavel!

Procure oferecer pelo menos trés refeigdes (café da
manh&, almogo e jantar) e dois lanches saudaveis por dia.

Ofereca diariamente alimentos dos grupos dos cereais
(arroz, milho, trigo, paes, massas) e dos tubérculos
(batata, batata-doce, batata salsa aipim/mandioca, cara,
inhame).

Ofereca diariamente frutas, verduras e legumes para seu
filho.

Ofereca feijao com arroz todos os dias, pelo menos uma
vez por dia, ou no minimo cinco vezes por semana.

Procure oferecer diariamente leite e derivados (leite
fermentado, iogurte, queijos
magros) , carnes, aves, peixes ou ovos.

Alimentos gordurosos devem ser evitados. Prefira
alimentos assados, grelhados ou
cozidos no lugar de fritos.

Evite o consumo diario de refrigerantes e sucos artificiais
industrializados, bolos e biscoitos doces recheados,
sobremesas doces e outras guloseimas.

Modere o uso de sal. Evite temperos prontos, alimentos
enlatados, carnes salgadas e embutidos

como mortadela, salame, linguica etc. Use temperos
naturais e pedacos de limao.

Oferecga de seis a oito copos de agua por dia. Incentive seu
filho a tomar agua nos
intervalos das refeicoes.

Estimule seu filho para que seja
ativo. Incentive que faca
diariamente 30 minutos de
atividade

A partir dessa idade a crianga ja pode comer
a mesma comida da familia.
Lembre-se de que os habitos alimentares
continuam em formacéo, portanto, quanto
mais natural for o preparo do alimento, mais
saudavel ele sera para a crianga.




Alimentagdo dos 4 aos 10 anos de Higiene dos Alimentos

idade g

* Alintroducao de outros alimentos pode causar 'E

infecgdes quando eles séo preparados com falta de Q

A partir dos 4 anos € mais g J cuidado e higiene. E

facil explicar os Y W * Os alimentos oferecidos as criancas devem ser E
significados r/ " e i | preparados pouco antes do consumo.

da alimentagao e os seus 1"‘\.,; g

efeitos sobre o organismo, » Para evitar a contaminacgéo dos alimentos e a T

continue incentivando e ..jr., s transmissao de doencas causadas por alimentos, a Q

estimulando as praticas = Y pessoa responsavel pelo preparo das refeigdes deve -

alimentares saudaveis -,;_; \ lavar bem as maos com agua e sabao Q

o b toda vez que for preparar ou oferecer o alimento a (@)}

' o crianga. f

Quando a crianga vai para a escola

* As frutas, verduras e legumes que forem
consumidos crus e/ou com casca
recomenda-se:

Verifique o sistema de alimentagéo adotado, isto €, veja se

a escola oferece a alimentacao escolar ou se é necessario ﬁ Lavar em agua corrente potavel, esfregando bem tode\
enviar o lanche de casa.

a superficie das frutas,verduras e legumes e as folhas
devem ser lavadas uma por uma.
Se a escola n&o fornece alimentagao, o lanche deve ser 2. Colocar em uma bacia plastica ou de vidro 1 colher de
composto por alimentos saudaveis e que n&o necessitem sopa de agua sanitaria sem perfume para cada litro de
de refrigeracao, para evitar que estraguem. Esse cuidado agua limpa. Misturar bem.
diminui os riscos do seu filho ficar doente por contaminagao 3. Colocar as frutas, verduras ou legumes de molho
do lanche. nesta mistura de modo que figuem totalmente
mergulhadas. Deixar durante 15 minutos.
N&o envie doces, guloseimas, salgadinhos 4. Ap6s os 15 minutos. Enxaguar bem em agua corrente
de pacote, frituras e refrigerantes. potavel. E estara pronto e seguro para ser consumido.
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