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APRESENTACAO

O presente Miniguia surgiu a partir das experiéncias dos
membros de projeto de extensdao universitaria denominado
Incentivo a Alimentacdo Complementar Adequada voltada
aos Lactentes assistidos na Rede de Atencdo a Saude do
Municipio de Macaé (IACOL), desenvolvido nas unidades de
Atencdo Béasica de Salde do municipio de Macaé/RJ, em
parceria com o projeto de pesquisa Estado Nutricional de lodo
e Potassio entre Gestantes, Nutrizes e Lactentes Brasileiras um
Estudo Multicéntrico (EMDI), ambos do Curso de nutricao; e
com a coordenadoria da Area Técnica de Alimentacdo e
Nutricdo (CATAN), da Secretaria Municipal de Saude de Macaé,
desde oano de 2013.

No desenvolvimento das acdes educativas tanto nas unidades
de saude como em oficinas e minicursos, ao longo de trés anos,
verificou-se que o0s materiais educativos elaborados
e distribuidos pelo projeto IACOL (duas filipetas e um folder)
ndo eram suficientes para divulgar todo o conteudo necessario
para orientar o seu publico alvo, constituido de gestantes,
nutrizes, puérperas, familiares, cuidadores e profissionais de
saude, sobre o tema alimentacdo de criancas menores de dois
anos, de modo a promover a alimentacdo adequada e saudavel,
baseada na comida de verdade, respeitando a identidade dos
povos, promovendo a seguranca alimentar e nutricional (SAN),
visando garantir o direito humano a alimentacao adequada
(DHAA).



Além disso, profissionais de saude, como agentes comunitarios
de saude e enfermeiros, comentavam sobre a possibilidade de
ter um material um pouco mais aprofundado sobre o tema para
ser distribuido aos profissionais de saude.

Assim, a proposta da construcdo do Miniguia foi viabilizada
tendo como objetivo principal apresentar os conhecimentos
atualizados aprofundado sobre a alimentacdo da crian¢ca menor
de dois anos, de forma mais acessivel a realidade da populacdo e
profissionais e saude do municipio de Macaé.

As Autoras

Recomenda-se que a alimentacdo complementaradequadae
oportuna a partirdos 6 meses de vida:

O leite materno é o melhor alimento para a crianca menor
de seis meses, sem a oferta de égua_, chas, sucos e outros
alimentos. Ele supre todas as necessidades do bebé, nesse
periodo, sendo importante para o seu crescimento e
desenvolvimento adequados.

. Além dos nutrientes e agua, o leite materno_contém
anticorpos e atua como uma primeira vacina para o bebé.

Por meio do leite materno, o bebé também tem a

percepcdo dos sabores da comida consumida pela mae, o
gue pode influenciar na aceitacao dos alimentos.

Beneficia a crianca, a méae, a
sociedade e o planeta.

Promove vinculo afetivo entre a
crianca e amae.

E econdmico.

Fonte: Acervo do Projeto IACOL
UFRJ-Campus Macaé.



O Ministério da saude recomenda a oferta do leite materno até
dois anos ou mais, respeitando-se a vontade da nutriz (mulher
gue amamenta) e da crianca.

A quantidade de leite produzida pela mulher depende da
frequéncia e duracdo de mamadas da crianca.

Imagem 2

Fonte: Acervo do Projeto IACOL
UFRJ-Campus Macaé.

A participacdo de toda afamilia e instituicdes naamamentacao é
muito importante para a criacdo de uma rede de apoio para a
mae.

Inicia-se a partir dos 6 meses, e pode ser definida como sendo o
conjunto de todos os alimentos, além do leite materno,
oferecidos durante o periodo em que a crianca continuar a ser
amamentada ao seio, embora sem exclusividade.

Seu objetivo é fornecer energia, proteina, vitaminas, sais
minerais e agua, por meio da oferta da comida de verdade,com a
escolha de alimentos saudaveis, dentre outros aspectos, pois o
aleitamento materno exclusivo ja ndo é capaz de suprir todas as
necessidades nutricionais da crianca.

Nessa fase, a maioria das criancas é capaz de fazer movimentos
mesmo antes de surgirem os primeiros dentes, é capaz de
demostrar interesse pelos alimentos; é capaz de interagir com os
familiares durante das refeicoes.

Imagem 3

Fonte: Acervo do Projeto IACOL
UFRJ-Campus Macaé.



A crianca comeca a formar seus habitos alimentares, suas
preferéncias e seus gostos, sendo importante momento de
aprendizagem para todos. Cabe ressaltar que é de
responsabilidade da familia a organizacdo da rotina, que vai
da escolha até a oferta dos alimentos.

Na hora da refeicdo, deve-se priorizar a boa relacdo com a
crianca, o afeto, a tranquilidade, o acolhimento, o
aprendizado e a paciéncia. Deve-se estar atendo aos sinais
demonstrados pelo comportamento como, por exemplo, a
saciedade. A crianca satisfeita tende a virar o rosto ou
recusar a abrir a boca para receber o alimento.

Evite forcar a crianca a comer ou fazer
chantagens ou dar recompensar. Além disso, os sinais de
fome e saciedade vao variar conforme o desenvolvimento e
o crescimento da crianca.

e . ¥ e
__A_« Imagem 4

Fonte: Acervo do Projeto IACOL
UFRJ-Campus Macaé.

Com a introducao da alimentacdo complementar, a crianca sera
apresentada a diferentes tipos de alimentos e, por isso, estara
exposta a varios sabores e texturas que permitird iniciar a
formacdo dehabitos saudaveis.

Aconselha-se, portanto, priorizar os alimentos produzidos na
propria regidao e, de preferéncia, aqueles que estiverem na safra
(época) pois eles sdo mais baratos, possuem um sabor mais
acentuado e contém menos agrotoxicos. E melhor compra-los
nas feiras, nos hortifruti e de pequenos agricultores.

S

Imagem 5

Fonte: Acervo do Projeto IACOL
UFRJ-Campus Macaé.



PREPARANDO AS

MAIS EXEMPLOS DE PAPAS
DE FRUTAS E SALGADAS

REFEICOES DO BEBE

Na alimentacdao complementar, as refeicdes do bebé podem ser
aquelas consumidas pela familia, porém, apresentando
alimentos modificados quanto a textura e a consisténcia para
atender as caracteristicas fisioldgicas do bebé.

Na transicdo do aleitamento materno exclusivo para a
alimentacdo complementar (sem deixar de oferecer o leite
materno até os dois anos ou mais), o alimento modificado é
conhecido como papa, que pode ser de fruta ou salgada. A
modificacao pode ser: raspada, cozida, amassada; moida ou
refogada para que o bebé receba pela primeira vez nas refeicoes,
como os lanches e o almoco, a partir do sexto més de vida, e o
jantar, a partir do sétimo més.

Exemplos de papas de fruta e salgada:

Papa de
mamao

(fruta amassada)

Papas de feijao,
cenoura e batata
(cozidos e amassados)

Fonte: Acervo de Projetc IACOL
UFRJ-Campus Macaé.

Fonte: Acervo do Projeto IACOL
UFRJ-Campus Macaé.

A alimentacdo deve acontecer de forma progressiva, na qual a
oferta de alimentos, em suas diferentes texturas e consisténcias
(como, por exemplo, maca raspada, cortada em pedacos e
inteira; carne moida, desfiada, cortada em pedacos e inteira)
permitird que a alimentacdo da crianca evolua conforme a
maturidade do seu organismo até chegar a alimenta¢cdo da
familia.

Fonte: Acervo do Projeto IACOL
UFRJ-Campus Macaé.

Fonte: Acervo do Projeto IACOL
UFRJ-Campus Macaé.

Fonte: Acervo do Projeto IACOL
UFRJ-Campus Macaé.

Fonte: Acervo do Projeto IACOL
UFRJ-Campus Macaé.
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" PREPARANDO AS PAPAS SALGADAS

PARA UMA BOA REFEICAO

CONHECENDO OS GRUPOS
DE ALIMENTOS

Como vimos na pagina anterior, as papas salgadas podem ser
modificadas de diferentes formas. Mas preste atencdo! Quando
cozinhar o alimento, coloque-o em uma panela bem limpa, com
pouca agua (somente cubra o alimento, sem ultrapassar mais de
um centimetro) e tampe a panela para nao haver perdas de
certos minerais e vitaminas, por exemplo, magnésio, sodio,
vitamina C e vitaminasdo complexo B.

O sal deve ser apenas uma pitada, e ao refogar o alimento,
procure adicionar a cebola ou alho em pouca quantidade. O
sabor natural do alimento deve ser conhecido pela crianca.
Outros temperos naturais podem ser utilizados como salsa,
cebolinha, coentro, manjericdo, alecrim, entre outros.

Tl XJeETI{H As papas salgadas e de fruta devem ficar
consistentes, na forma de puré grosso, ndo devendo escorrer da
colher. Evite liquidificar e peneirar os alimentos.

Fonte: Acervo do Projeto IACOL UFRJ-Campus Macaé.

Ao montar as refei¢cdes, € importante saber quais alimentos vocé
ird escolher para fazer as papas tanto as de fruta como as
salgadas. Por isso, conhecer os grupos de alimentos é
fundamental para que haja diversidade e equilibrio tanto
nutricional como de cores, texturas e sabores. Um prato colorido
ird estimular a crianca a aceitar os alimentos. Paraisso, vocé deve
conhecer os principais grupos de alimentos.

LN



QUANTO DE CADA GRUPO ALIMENTAR

COMO POSSO COLOCAR 0S

DEVO COLOCAR NO PRATO?

Fonte: Adaptado de Lobo (2017).

A grande vantagem é permitir a crianca o consumoJ

dos alimentos de forma separada!

7,

ALIMENTOS NO PRATO?

Pensando nos grupos de alimentos:

Na introducdo da alimentacdo complementar, uma fruta pode
ser escolhida para o preparo da papa de fruta. Se possivel,
escolha uma fruta para oferecer no lanche da manhéa e outra no
lanche da tarde. Nas papas salgadas, os alimentos escolhidos
para a montagem do prato, tanto no almog¢o como no jantar,
deverdo ser um de cada grupo, ou seja, um alimento das
leguminosas, um dos cereais e tubérculos, das hortalicas (le-
gumes e verduras), e um das carnes ou ovos, COmo apre-
sentados na pagina anterior.

Colocando no prato:

Os alimentos devem ser colocados no prato um do lado do outro,
sem ser misturados, pois é importante que cada alimento seja
oferecido separadamente, para que a crian¢a descubra os
sabores, texturas, odores, bem como a familia possa saber qual
alimento a crianca ira aceitar, rejeitar ou causar alguma alergia
ou intolerancia.

{1l As sobras de cada refeicdo nao deverdo ser
oferecidas em outra refeicdo a crianca. Elas tém que ser
descartadas.



EXEMPLOS DE ALIMENTOS PARA
O PREPARO DAS PAPAS

Batata + cenoura + peixe sem
espinha

Aipim + couve cozida + carne
moida

Macarrdo + Vagem + frango
desfiado

Batata doce + abobrinha + miudo
de frango

Batata-baroa + abdbora + figado
miudo

Arroz + feijdo + cenoura

Banana Amassada

Maca raspada

Maméao amassado

Péra raspada

Abacate amassado

Manga em pedacos pequenos

Fonte: Brasil (2015).

QUAL E A TEXTURA IDEAL DA
REFEICAO DO SEU BEBE?

Ofereca a comida amassada com o
garfo. Mesmo que a crian¢a ainda
ndo tenha dentes, ela vai conseguir
aceitar a comida desta forma.
Nesta fase, € comum que a crianca
ainda apresente o reflexo de colocar a
lingua para fora, o que causa uma
impressao de recusa alimentar.

6 meses

Fonte: Acervo do Projeto IACOL
UFRJ-Campus Macaé.

Evolua aos poucos a consisténcia
dos alimentos. Avalie o desenvolvimento
do seu bebé e ofereca de forma
gradativa alimentos com uma
consisténcia mais firme e
pequenos pedacos.

7 e 8 meses —

Ofereca alimentos picados, na

mesma consisténcia da familia.

Incentive a crian¢a a pegar os
alimentos com as maos, para que

9 a1l meses o movimento de pinca seja
trabalhado. Ensine a cortar os
alimentos com os dentes da frente,
pois auxilia o desenvolvimento da
mandibula.
Ofereca os alimentos em pedacos

Fonte: Acervo do Projeto IACOL
UFRJ-Campus Macaé.

maiores, na mesma consisténcia da
1a 2 anos familia. Estimule a crianca a comer
sozinha e evite distragdes na hora

da refeicdo. Fonte: Acervo do Projeto IACOL
UFRJ-Campus Macaé.

Fonte: Brasil (2019).

As texturas indicadas no quadro acima sao orientacdes gerais do
Ministério da Saude. Por isso, é importante ressaltar que a
textura ideal € aquela que seu bebé esta preparado para receber!

D



VAMOS CONHECER OS ESQUEMAS
ALIMENTARES

ESQUEMA ALIMENTAR PARA CRIANCA

EM ALEITAMENTO MATERNO EXCLUSIVO

Abaixo, segue o esquema alimentar para bebés de 9 a1l meses e
1a 2 anos que receberam leite materno de forma exclusiva até os
6 meses de idade.

O esquema ¢é a organizacdo das refeicdes ao longo do dia, de
modo que a crianca possa receber o leite materno e as papas de

fruta e salgada necessdrias ao seu organismo, de acordo com a
idade que se encontra.

Abaixo, segue o esquema alimentar de um bebé de seis meses
qgue recebeu leite materno de forma exclusiva, e vai iniciar a
introducado da alimentacdo complementar.

Leite materno Leite materno

Café da manha

Lanche da manha Fruta e leite materno Fruta e leite materno

2 ou 3 colheres de sopa. 3 ou 4 colheres de sopa.

Almoco 1 alimento de cada grupo 1 alimento de cada grupo dos

dos alimentos. alimentos.

Fruta e leite materno Fruta e leite materno

& Lanche da tarde

3 ou 4 colheres de sopa.

€ Jantar Leite Materno

1alimento de cada grupo dos
alimentos.

€ Antes de dormir Leite Materno Leite Materno

Fonte: Brasil (2019). @

Café da manhéa

Leite materno

Fruta e leite materno ou
cereal ou raizes e tubérculos

Lanche da manhéa

Fruta e leite materno

Fruta e leite materno

Almoco

4 ou 5 colheres de sopa.

Talimento de cada grupo
dos alimentos.

5 ou 6 colheres de sopa.

1 alimento de cada
grupo dos alimentos.

& Lanche da tarde

Fruta e leite materno

Leite materno e fruta ou
leite materno e cereal

€ Jantar

4 ou 5 colheres de sopa.

1 alimento de cada grupo
dos alimentos.

5 ou 6 colheres de sopa.

1 alimento de cada
grupo dos alimentos.

€ Antes de dormir

Leite Materno

Leite Materno

Fonte: Brasil (2019).
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ESQUEMA ALIMENTAR PARA CRIANCAS

EM USO DE FORMULA LACTEA:

O Ministério da Saude recomenda o esquema alimentar para

criancas emuso de formulas apresentado abaixo.

Café da manha

Formula infantil

Férmula infantil

Lanche da manhéa

Fruta

Fruta

Almoco

2 ou 3 colheres de sopa

1 alimento de cada grupo
dos alimentos

3 ou 4 colheres de sopa

1 alimento de cada grupo dos
alimentos

& Lanche da tarde

Foérmula infantil e fruta

Fruta e férmula infantil

€ Jantar

Foérmula infantil

3 ou 4 colheres de sopa

1 alimento de cada grupo dos
alimentos

€ Antes de dormir

Foérmula infantil

Foérmula infantil

ESQUEMA ALIMENTAR PARA CRIANCAS
EM USO DE FORMULA LACTEA:

Café da manhéa

Leite de vaca integral

Leite de vaca integral e fruta
ou leite de vaca de integral
e cereal ou raizes e tubérculos

Lanche da manhéa

Fruta

Fruta

Almoco

4 ou 5 colheres de sopa

1 alimento de cada grupo
dos alimentos

5 ou 6 colheres de sopa

1 alimento de cada
grupo dos alimentos

£ Lanche da tarde

Leita de vaca integral e
fruta

Leite de vaca integral e fruta
ou leite de vaca de integral
e cereal ou raizes e tubérculos

€ Jantar

4 ou 5 colheres de sopa

1 alimento de cada grupo
dos alimentos

5 ou 6 colheres de sopa

1 alimento de cada
grupo dos alimentos

€ Antes de dormir

Leita de vaca integral

Leita de vaca integral

Fonte: Brasil (2019).

E comum observar a presenca de anemia em criancas
alimentadas por formulas ou leite de vaca modificado, porisso, é
recomendada a suplementacao de ferro. Procure o médico da
unidade de saude mais proxima para saber sobre a
suplementacao de ferro.

23 24

Fonte: Brasil (2019).



TIPOS DE ALIMENTOS A PARTIR DO SEU

PROCESSAMENTO: VAMOS ENTENDER?

Os alimentos podem sofrer diferentes tipos de processamento
durante a sua producdo e, consequentemente, ter a sua
composicdo nutricional alterada. Por isso, € importante que vocé
saiba identificar e classificar os alimentos segundo o grau de
processamento, para que possa realizar escolhas alimentares
saudaveis. Veja aimagem abaixo:

i
0 IN NATURA
- 4

Alimentos frescos, obtidos
diretamente da natureza,
sem alteragdes

'1

P @ PROCESSADOS

Produtos fabricados a partir do

L

alimento natural, mas com a
adig¢do de sal ou aglicar

MINIMAMENTE
PROCESSADOS

Alimentos submetidos a (
alteragoes miniias, como (
limpeza, sele¢do, secagem

M : e embalagem

£—. '
B, |
= @ULTRAPROCESSADOS‘!"

Produtos transformados pela
b ] industria, com pouco ingrediente
| y natural e adigdo de varios ingredientes
A\ industriais e aditivos

b & N0 ry

Fonte: Acervo do Projeto IACOL UFRJ-Campus Macaé.




COMO LER 0S ROTULOS

DAS EMBALAGENS?

Os rétulos dos alimentos podem facilitar na hora de identificar
qual grau de processamento que o alimento pertence. Neles, ha
informacdes como: lista de ingredientes, o prazo de validade,
qguantidade contida no alimento, informacdo nutricional,
fabricante e o lote.

Nos rotulos a listagem dos ingredientes se encontram do maior
para o menor.

Se houver ingredientes que possuem nomes estranhos para
vocé é bem provavel que seja um produto ultraprocessado.

N&o se engane: cada alimento apresenta uma tabela nutricional
onde as proporc¢cdes estdo para uma certa quantidade e ndo para
o produto todo.

N&o se esqueca de olhar a lista de ingredientes contida
nos rotulos dos alimentos. Nessa lista, o primeiro ingrediente é
aquele que estda em maior quantidade no alimento; e o ultimo,
estd em menor quantidade. Busque dar preferéncia a escolher
alimentos in natura e minimamente processados! Quanto menos
ingredientes no alimento, mais natural ele é.

QUAIS SAO 0S ASPECTOS

DO DESENVOLVIMENTO INFANTIL
RELACIONADOS COM A ALIMENTACAO?

Senta sem apoio.

Pega alimentos e
leva a boca.

Surgem novos
dentes.

4

0
&

9 e 11 meses

-

Anda com algum ou
nenhum auxilio.

Come com colher !
Apresenta maior

habilidade para mastigar. ‘

|

|

Segura o alimento com
as maos.

Segura o copo com
ambas as maos.
|
Os dentes molares
comegam a aparecer.

7 e 8 meses

6 meses

~
Senta com pouco ou
nenhum apoio.

Diminui o movimento
de empurrar com a
lingua os alimentos
para fora da boca.

Mastiga.

Surgem os primeiros
dentes.

. —
Fonte: Brasil (2019).

b

Engatinha ou anda com
apoio.

Faz movimentos de
pinga com a méo para
segurar pequenos
objetos.

Pode comer de forma
independente, mas ainda
precisa de ajuda.

D& dentadas e mastiga
os alimentos mais duros.

L A

1a 2 anos




No inicio da alimentacdo complementar, a exposicdo aumenta e,
consequentemente, o risco de infec¢cdes também. Por isso, siga
as seguintes recomendacdes de higiene no preparo dos
alimentos:

Lave bem as maos com sabonete anti séptico seguido da
desinfeccdo com alcool 70%.

Lave os utensilios, como panela, garfo, facas, dentre outros.

Lave os alimentos, seguindo os seguintes passos:

Retire partes danificadas;

Lave as folhas, legumes ou frutas com agua corrente;

Coloque as folhas, legumes ou frutas na solucdo/ mistura de
dgua sanitaria.;

Deixe as folhas, legumes ou frutas de molho por 15 minutos na
solucdo/ mistura;

Enxague as folhas, legumes ou frutas em agua corrente;

Guarde as folhas, legumes ou frutas secos na geladeira em
recipientes fechados.

O preparado da solu¢cdo/ mistura clorada pode ser
feito com agua sanitaria, ou com produtos para desinfetar os
alimentos. Observe como fazer a diluicdo adequada:

Agua sanitaria Agua sanitaria
com 1,0% de hipoclorito de sédio com 2,5% de hipoclorito de sédio
+ 5B 7 + &
do produto  1Litro de agua do produto  1Litro de &gua

A comida da crianc¢a pode

Imagem 16 ser a mesma que a da

familia, sendo importante

que esta seja preparada

com uma quantidade

minima de sal. Temperos

naturais podem ser

utilizados a fim de reduzir a

Sal quantidade de sal nas
comidas.

Fonte: Acervo do Projeto IACOL
UFRJ-Campus Macaé.

1 Kg de sal para uma familia de quatro pessoas deve
durar em média 2 meses e meio.

O consumo precoce do
acucar pode aumentar a
chance de ganho de peso
excessivo e prejudicar a
formacdo de habitos
alimentares saudaveis.
Além disso, o acucar pode
levar a formacao de placas
bacterianas e caries. Por
isso, ndo é recomendado
oferecer bebidas ou

PRl Acerny o Projetolagon alimentos adog¢ados antes
dos 2 anos deidade.

Cuidado com as quantidades de sal e acucar contidos
nos alimentos ultraprocessados, que muitas vezes sao
oferecidos para as criancas!



CONHECA OS SINAIS DE FOME E

SACIEDADE DO BEBE..

6 meses &

7 N
Fome:
Chora e se inclina para frente quando a
colher esta préoxima, segura a mdo da pessoa
que esta oferecendo a comida e abre a boca.

Saciedade:

Vira a cabeg¢a ou o corpo, perde interesse na
alimentacdo, empurra a mao da pessoa que
estd oferecendo a comida, fecha a boca,
parece angustiada ou chora.

9ellmeses &——
< =%

Fome:
Aponta ou pega alimentos, fica excitada
quando vé o alimento.

Saciedade:
Come mais devagar, fecha a boca ou empurra
o alimento. fica com a comida parada na boca
sem engolir.

2 =

—& 7 e 8 meses
g N

Fome:
Inclina-se para a colher ou alimento, pega ou
aponta para a comida.

Saciedade:
Come mais devagar, fecha ou empurra o
alimento. Fica com a comida parada na boca
sem engolir.

—©® 1la2anos

4 M

Fome:

Combina palavras e gestos para expressar
vontade por alimentos especificos, leva a
pessoa que cuida ao local onde os alimentos
estdo, aponta para eles.

Saciedade:
Balanca a cabeca diz que ndo quer, sai da mesa,
brinca com o alimento, joga-o longe.

. J

Fonte: Brasil (2019).

E NECESSARIO OFERECER

AGUA AO BEBE?

Sim! E necessario que o bebé receba dgua durante a introducdo
alimentar.

A agua deve ser oferecida nos intervalos das refeicdes. Ela deve
ser potavel, ou seja, tratada, prdpria para o consumo do ser
humano. Por isso, tenha filtro em casa para filtrar a dgua que vem
da torneira. Caso ndo tenha filtro, recomenda-se passar a agua
por um pano limpo e, depois, fervé-la por, no minimo, 5 minutos.
Deixa-a esfriar e ponha na geladeira para o consumo.

Ofereca a agua em copos ou xicaras limpos, para evitar doencas.
N&o é necessario oferecer chas, sucos, cafés ou qualquer outra
bebida antes de um ano, além do leite materno ou adgua. A oferta
de leite materno é recomendada por conter importantes
nutrientes parao crescimento da crianca.

Ndo é recomendado o
consumo de café para
criancas menores de 2
anos.

Fonte: Acervo do Projeto IACOL
UFRJ-Campus Macaé.
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Uma preparacao cozida pode durar até trés dias na geladeira e
. ; trés meses no congelador.
Os sucos, mesmo naturais, feitos
em casa, direto da fruta, ndo devem Apds o preparo, o alimento pode ficar em temperatura ambiente
fazer parte da alimentacdo dos por até 1hora, isso se a temperatura for inferior a 32°C.
bebés menores deTano.
Aquela porcao que sobrou no prato do bebé deve ser
descartada! Nada de coloca-lade volta na geladeira!

Fonte: Acervo do Projeto IACOL
UFRJ-Campus Macaé.

O descongelamento ideal é aguele que vocé planeja no dia

anterior, tirando a preparacdo do congelador com um dia de
Apds o 12 ano de idade, os antecedéncia e colocando-a na geladeira; ou retirando-a do
sucos naturais podem ser congelador no mesmo dia, e levando-a diretamente a panela.

usados preferencialmente
apos as refeicdes principais, e
nao em substituicdo a elas.
Evite colocar acucar, mel ou
qualquer adocante.

Fonte: Acervo do Projeto IACOL
UFRJ-Campus Macaé.

Ndo é recomendado oferecer mel para
criancas menores de 2 anos, pois além de conter
acucar, ha risco de contaminacdo por uma bactéria
associado ao botulismo.

120 ml (1/2 xicara de cha) de suco
pode ser oferecido apds a refeicao entre as idades ronte: oo ao oo 1acoL
de 1 a 3 anos. UFRJ-Campus Macaé.



PRATICO, SEGURO E DELICIOSO!

E O MICROONDAS?

A comida descongelada também pode ser uma alternativa bem
saborosa e saudavel.

Um exemplo disso é o feijao (Imagem 1), que quando congelado
sem tempero, ao ser descongelado e temperado fica
“fresquinho”.

Na fase de introducdo alimentar todo cuidado € pouco. Por isso,
o congelamento de alimentos, que facilita muito a vida das maes
e de toda familia, ndo pode ser feito de qualquer forma. Para
reduzir os riscos de contaminacao, o segredo é cozinhar, separar
em porcdes e congelarlogo em seguida!

Orientacdes de remolho: Deixe de molho de 8h a 12h de
preferéncia na geladeira. Antes de cozinhar, descarte a dgua do
remolho.

Fonte: Acervo do Projeto IACOL
UFRJ-Campus Macaé.

Sim! Ele pode ser usado com alguns cuidados.

ATENCAO AOS RECIPIENTES!

A maioria dos plasticos, quando aquecidos, libera uma
substancia toxica (Bisfenol A) que pode ser transferida para o
alimento.

Por isso opte por vasilhas de vidro, ceramica, inox ou plasticos
livres de Bifenol A (BPA), que sdo proprios para o aguecimento
em micro-ondas. Observe também o simbolo de reciclagem no
fundo da vasilha. Os numeros 3 ou 7 indicam a presenca de BPA,
nao sendo indicado para o aguecimento.

9
<

——————

Fonte: Acervo do Projeto IACOL
UFRJ-Campus Macaé.



Utensilios:
Devem ser adequados e feitos de material resistente. Dé
preferéncia a copos e pratos lisos.

Posi¢cao da crianga:

Deve estar sentada em postura ereta em um local
confortavel e seguro. A melhor forma de dar comida é estar
sentada de frente para a crianc¢a, e na mesma altura. Assim,
ela podera interagir com gquem estiver dando a refeicao e
com outros membros da familia ou externos que estejam
por perto.

Gengiva:

O proprio alimento ajuda a romper a gengiva para a saida
dos dentes. Por isso, deve-se atentar para a evolucdo das
texturas dos alimentos oferecidos. Assim que aparecerem
0s primeiros dentes, é importante que se inicie a sua
escovacao pelo menos duas vezes ao dia (apos as refeicodes,
de preferéncia almoco e jantar).

Atencao a temperatura da comida:

Nao precisa estar muito quente. E caso precise esfriar, evite
soprar, pois 0os microorganismos da boca podem passar
para a comida. Uma alternativa € mexer com a colher a fim
de esfriar.

Alteragéo nas fezes:

E comum que ocorram mudancas na textura, consisténcia,
cor e odor nas fezes das criancas durante a alimentacao
complementar.

Cozinhar em casa € uma tarefa de toda familia e ndo apenas da
mae. Pois, quando a familia participa do preparo das refeicoes,
permite que este momento ganhe um significado que extrapola
o simples ato de preparar a refeicdo para nutrir o corpo da
crianca e da familia. Como assim?

O ato de cozinhar proporciona saude e interacdo entre os
integrantes da familia, e as receitas elaboradas podem ser
transferidas para as futuras geracdes. Por isso, € muito
importante incluir a crianca na cozinha, no preparo das
refeicdes, misturando e adicionando os ingredientes.



RECEITAS RECEITAS

A PARTIR DE 1 ANO A PARTIR DE 1 ANO

BOLO DE BANANA COM AVEIA MOUSSE DE ABACATE COM BANANA
E CACAU

INGREDIENTES: | INGREDIENTES:

3 bananas pequenas. 2 bananasbem maduras.

1xicara de aveia em flocos finos. Y2 Abacate.

1colher de cha decanelaem pé. 1colher de sopa cheia de cacau em po.
Fonte: Acervo do Projeto IACOL 2 COIheres de soDa de azelte'
UFRJ-Campus Macaé. 2 OVOosS.

1 colher de sopa de fermento em

PO.

Fonte: Acervo do Projeto IACOL
UFRJ-Campus Macaé.

'MODO DE PREPARO: |

MODO DE PREPARO:

‘ 1-Batatodos os ingredientes no liquidificador.

1.Pré-aquecaofornoa200°C. . e, ) )
2 - Passe o creme para um recipiente com tampa e deixe na geladeira

2.Coloque as bananas, a aveia, a canela, o azeite e 0s ovos no processador ou por no minimo 40 minutos.
no liquidificador e bata até ficar a massa ficar homogénea. -

3. Adicione o fermento e mexa cuidadosamente.
4, Transfira a massa para uma forma untada e leve para assar por cerca de 20

minutos.

Q Prefira as bananas bem maduras, ma¢a ralada ou uva passas para que
ndo seja necessario adicionar o aglicar ao bolo.

D D




RECEITAS

A PARTIR DE 1 ANO bR

OMELETE DE FORNO (V] E recomendado que o seu bebé receba alimentos quando
mostrar, por meio dos sinais de fome, que quer comer.

INGREDIENTES: o o N’
2 N&o é necessario estabelecer horarios fixos para oferecer as

20vos. _ ) refeicdes, pois a crianca ird sinalizar guando estiver com fome.
3 colheres defarinha de aveia. Cabe ressaltar que o proprio cotidiano dara a percepcao para
2 colheres de sopa de cenoura ralada. ida d : it Z 20 de f ‘edad
1colher de sopa de cebola picada. quem cuida de quais situacGes serdo de fome, ansiedade,
1colher de salsinha picada. irritabilidade, entre outros, da crianca.

1colher de chadecurry.

Tcolher de cha de orégano. (2 Procure variar sempre que possivel os alimentos.

1colher de café de sal.

- (9 Reserve um tempo para vocé oferecer e a crianca comer a
: refeicdo, uma vez que nao é recomendado pressionar ou ter

Fonte: Acervo do Projeto IACOL . s .

UFRJ-Campus Macaé. pressa em oferecer a comida. Esse momento é importante para

estimular habitos saudaveis a crianca.

'MODO DE PREPARO: |

(5 Com orientagcdo de um médico ou de nutricionista, ofereca
também os alimentos em pedacos, tiras ou bastdes de forma

2 - Coloque todos os ingredientes em um recipiente e misture até ficar gradual e natural a fim de o bebé explorar com as maos,
homogéneo. experimentar e imitar os adultos ao seu redor.

1-Pré-aqueca o fornoa180°C por 5 minutos.

3-Unte aforma que vocé ird despejar a mistura homogénea. . =5 .
& bel P Os temperos naturais podem ser adicionados aos alimentos

4 - Coloque no forno ja pré-aquecido. escolhidos para preparar cada refeicdo (almoco e jantar), pois

_ ) irdo proporcionar mais sabor, aroma, e cor diferentes bem como
5 - Espere em torno de 25 minutos e o omelete estd pronto para o agregar outros nutrientes as papas, como citado na pagina 14.
consumo.

Bllei el daielsde et Tl Alecrim, acafrdo da terra

(curcuma), canela, cebolinha, cheiro-verde, coentro, cominho,
cravo, gengibre, louro, manjericdo, orégano, pimenta, salsa,
cebola, alho, limao, azeites, entre outros.

D @



LEMBRE-SE

(2 Estimule a crianca a comer junto a familia. Deixe-a segurar os
alimentos e os utensilios. Apresente um prato bonito, colorido,
cheiroso e saboroso.

(7 Estimule o reconhecimento dos alimentos nos pratos,
conversando com a crianca no momento da oferta de cada
colherada; e aproveite para elogiar o consumo de cada alimento.

(2 N&o é necessario ter atitudes como: oferecer equipamentos
eletronicos e fazer brincadeiras durante as refeicdes; esconder
alimentos que a crianca ndo gosta tanto no prato como na
propria colherada, que serd dada a cada oferta do alimento.

S e seier “Se raspar o prato todo vai ganhar
sobremesa”; “Vou ficar triste se vocé ndo comer”; “Se vocé ndo

comer, ndo vai brincar”; “Sé mais uma colherzinha”.

vV

Fonte: Acervo do Projeto IACOL
UFRJ-Campus Macaé.

®

DOZE PASSOS PARA UMA

ALIMENTACAO SAUDAVEL

AMAMENTAR ATE 2 ANOS OU MAIS, OFERECENDO SOMENTE O LEITE MATERNO ATE 6
MESES.

OFERECER ALIMENTOS IN NATURA OU MINIMAMENTE PROCESSADOS, ALEM DO
LEITEMATERNO, APARTIRDOS 6 MESES.

OFERECER AGUA PROPRIA PARA O CONSUMO A CRIANCA EM VEZ DE SUCOS,
REFRIGERANTES E OUTRAS BEBIDAS ACUCARADAS.

OFERECER A COMIDA AMASSADA QUANDO A CRIANCA COMECAR A COMER OUTROS
ALIMENTOS ALEM DO LEITE MATERNO.
NAQ OFERECER AGCUCAR NEM PREPARACOES OU PRODUTOS QUE CONTENHAM
ACUCAR A CRIANCA ATE 2 ANOS DE IDADE.

6 NAO OFERECER ALIMENTOS ULTRAPROCESSADOS PARA A CRIANCA.

7 COZINHAR A MESMA COMIDA PARA A CRIANCA E PARA A FAMILIA.

ZELAR PARA QUE A HORA DA ALIMENTACAO DA CRIANCA SEJA UM MOMENTO DE
EXPERIENCIAS POSITIVAS, APRENDIZADO E AFETO JUNTO DA FAMILIA.

PRESTAR ATENCAO AOS SINAIS DE FOME E SACIEDADE DA CRIANCA E CONVERSAR
COMELADURANTE AREFEICAOQO.

FAMILIA.

10 CUIDAR DA HIGIENE EM TODAS AS ETAPAS DA ALIMENTACAO DA CRIANCA E DA

OFERECER A CRIANGCA ALIMENTACAO ADEQUADA E SAUDAVEL TAMBEM FORA DE
CASA.

12 PROTEGER A CRIANCA DA PUBLICIDADE DE ALIMENTOS.

Fonte: Brasil (2019).
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