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O leite ainda é a base da alimentacao!

A alimentacao complementar, como o
proprio nome diz, é para
complementar o aleitamento (seja ele
materno exclusivo, complementado ou
O artificial).
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O bebé vai naturalmente diminuir a
guantidade de leite ingerida ao passo
gue for aceitando mais os alimentos

(mas nao esqueca: isso Ndo ocorrera do
dia para a noite, € um PROCESSO!).

Portanto, quando estiver com vontade
de amamentar, amamente! Essa
ligacdao entre a mae e o bebé nao
termina (e nem deve) tao logo a

alimentacao complementar se inicia.
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A adaptacao pode ser lenta!

Ha criancas que se adaptam
facilmente a esta nova etapa e aceitam
bem os novos alimentos.

Porem, essa ndo é a regra: algumas
criancas precisam de mais tempo para
passar por essa adaptacao.

Nao crie expectativas e nem force
seu bebée a comer.

Esta fase, assim como diversas outras
gue seu bebé passara, ndao deve ser
motivo de angustia e ansiedade.

Curtam bastante, transformem esse
momento em algo prazeroso!




Como introducao alimentar € uma fase
adaptativa, a crianca ainda nao enxerga a
comida como algo que serve para “matar a

fome”.

Lembre-se: ela esta descobrindo novas coisas,
portanto deixe que brinque com as novas
texturas, cores e sabores.

Permita quanto de sujeira for necessario e
tente se divertir com seu bebé no “momento

O fato de seu filno manusear bastante os
alimentos ajudara na aceitacao de cada um
deles, pois 0os bebés tém 0s mesmos sensores
tateis nas maos e na boca.

Ah, e ndo tenha medo de oferecer verduras
cruas desde o inicio. Vocé vai se surpreender,
no futuro, com o quanto ele podera gostar de

saladas e cebola crua, por exemplo.
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O ambiente onde a crianca e a familia
fazem as refeicOes deve ser tranquilo,
sem discussoes, gritos ou demais barulhos
externos gue possam distrair a crianca.

Nao ligue a TV durante as refeicoes. O
habito de comer assistindo a TV impede
gue as pessoas prestem atencdo na
guantidade de alimentos que estao

ingerindo.

Procurem fazer as refeic6es em familia,
todos juntos a mesa, e disponha o0s
alimentos saudaveils para que a crianca
tenha bons exemplos.
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Sempre sentado em cadeirinha apropriada

‘ A

seguranca vem sempre em
primeiro lugar!

Alimentar a crianca em bebé conforto ou
no carrinho aumenta o risco de
engasgos e padrdes orais imaturos - o
bebé tende a mastigar menos.

Nao esqueca: limitar a independéncia
do bebé faz com que passemos o recado
de que ele nao esta preparado para
fazer algo que na verdade ja tem plena
capacidade para.




Exemplos de cadeirinhas para alimentacao:
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Para que o bebé desenvolva as habilidades de
mastigacdo ele precisa de estimulo.

A Amassar com o garfo é suficiente!

Ou seja, nao ha necessidade (e isso pode
inclusive ser prejudicial) de bater os alimentos
no liquidificador ou passa-los no triturador.

A0S poucos, deixe o bebé pegar e comer, com
as proprias maozinhas, pedacos maiores que
ele conseguir.
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Quem manda na quantidade ¢ o bebeé!!

Os bebés tem a plena capacidade
de regular seu apetite, ou seja, de
comerem O quanto precisam.

Para avaliarmos se as quantidades
estao suficientes utilizamos o
crescimento, o desenvolvimento
e o0 ganho de peso, mensalmente

em cada consult&%

E importante respeitar os sinais de
saciedade que a crianca manifesta
e Nao se deve insistir, caso a
crianca nao aceitar (significa que

ela ja esta satisfeita com a
gquantidade de alimento ingerida).
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Além do leite, s ofereca agua :

gNéo e recomendado oferecer suco ou cha
durante todo o primeiro ano de vida.

Dé preferéncia para o consumo de agua e
frutas in natura, para aproveitar todos os
nutrientes e fibras das frutas, nao
acostumando o paladar do bebé com bebidas
adocicadas e evitando uma programacao
metabolica para o diabetes, a longo prazo.

O bebé nao tem a obrigacao de tomar agua,
ja que esta bem hidratado com o leite, e a
oferta de agua é mais para a construcao do
habito de consumo, que vai aparecer e evoluir
a0S pouCcos.

Utilizar copo sem bico, que seja 360° e a agua
nao derrame, molhando a crianca.
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Reflexo de GAG x engasgo L

Engasgo é a obstrucao das vias
aéreas, bloqueando a passagem de
ar, 0 que exige intervencao
imediata.
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Os engasgos sao raros, mas podem
acontecer com leite, papinhas,
objetos... nao necessariamente

ocorre com a oferta de alimentos
integros.

“Gag reflex” é confundido com o
“engasgo”, mas ao contrario deste,
nao bloqueia a passagem de ar e nao
necessita de intervencao, uma vez
gue o bebé consegue “se resolver”
sozinho: tossindo, cuspindo,
aparentando ansia de vomito.




Este reflexo € um mecanismo de defesa
muito comum no inicio da introducao
alimentar, no qual o bebé devolve
alimentos “maiores que a garganta” e volta
a mastigar, até que figuem em tamanho
menor, facilitando a degluticao e
prevenindo engasgos!
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E importante ressaltar que o bebé deve
iniciar a introducdo alimentar ja com
todos os tipos de alimentos, desde que
sejam saudaveis e naturais.

Sugestao para comecar: 3 tipos de
frutas (de lanchinhos) e 2 refeicoes

completas (almoco e jantar) ao longo
do dia.

Os alimentos devem ser colocados no
prato sempre separadamente, para
gue a crianca aprenda a reconhecer

todas as cores, sabores e texturas.
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Frutas:
- TODAS, de preferéncia organicas.

Refeicoes:

Legumes: escolha o que preferir,
mas procure nao colocar muitos
legumes.

Um tipo por refeicao € o ideal para o
bebé sentir os sabores.

Ex: cenoura, chuchu, beterraba,
abobrinha...
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Carboidratos: ¢ mais “gentil”
comecar com o0s tubérculos ou raizes,
mais faceis de mastigar com a gengiva,
ja que a comida é apenas amassada.

Ex: batata inglesa, batata doce,
inhame, abdobora cabotia,
mandioquinha.

Com o passar do tempo, vocé pode
fazer a “transicao” e comecar a oferecer
arroz e macarrao, de preferéncia
integrais.

Sugestoes: | ..
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Proteinas: sugiro que ofereca a proteina
moida por duas vezes ou cozinhe ate desfiar.

e Musculo ou patinho, ricos em ferro e com
menos gordura;

e (Coxa ou sobrecoxa de frango, pois tem
mais ferro e zinco (se possivel, que sejam
organicos, como a marca Korin®);

e Clara e gema de ovo organicos, auxiliam
no desenvolvimento visual do bebg;

e Peixe: proteina de alto valor biolégico rico
em Omega 3.

Peixes sem espinho, como filé de St Peter (ou
Tilapia), Pescada, Linguado, Truta e Salmao;

e Lombo suino, pois tem menos gordura;

e Cogumelos e frutos do mar. ndao sao
proibidos desde que facam parte da rotina
alimentar da familia.
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* Leguminosas: feijao, lentilha, vagem,
grao de bico e ervilha (nao a de lata
ou congelada, mas sim aquela que e
cozida na panela de pressao).
Deixar as leguminosas de molho por 12
horas antes do preparo, a fim de
diminuir os fitatos, que causam muitos
gases e atrapalham a absorcdo do ferro.
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. Verduras:[se\mpre be{r} picadinhas,
acrescentadas sempre ao final do
cozimento.

Ex: brocolis, couve-flor, couve, espinafre,
escarola. Lembre-se de deixar algumas
verduras in natura (cruas) para a crianca
manusear e saborear, como tomate,
pepino e folhas (ex: alface).
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e Gordura: adequar a quantidade para 1
colher de sobremesa de azeite de oliva
extra-virgem para 100 gramas de
comida do bebé.

e Temperos:. utilize apenas temperos
naturais. Eles ajudam na saude e
agregam muito sabor!

Ex: alho, cebola, alho poro, cebolinha,
manjericao, acafrao - os temperos que a
familia tiver o costume de ingerir. Nao usar
sal ou temperos prontos (ex: ajinomoto,
sazon).

Dica: use um caldo de legumes
congelado caseiro (bata alguns legumes no
liquidificador com o tempero da sua
preferéncia e deixe-0 cremoso), para dar
uma textura mais cremosa a comida. Ajuda
no sabor e na aceitacdao. Pode colocar antes
de congelar ou congelar cubos de caldo e
misturar quando aquecer.
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e Oleaginosas: otima fonte de gordura
e Omega-3.

Ex: castanhas de caju e do Parg,

améndoas, avelas, amendoim e nozes.

Use como farofa nas frutas ou na comida.

e Gluten: servir esse nutriente agora
diminui o risco de alergias posteriores.
Sugiro que ofereca aveia, juntamente
com uma fruta ou, outra opc¢ao, e
oferecer macarrao nas refeicoes.

e Cereais e alimentos funcionais:
0 Quinoa: pode ser oferecida em flocos,
com uma fruta, ou misturada na omelete;
o Amaranto. rico em proteina e calcio,
vendido em flocos;
o Linhacga: triturada, pode ser adicionada
a fruta ou na omelete;
o Chia: espere hidratar em uma receita
mais “aguada”, por exemplo, no leite
vegetal.
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Armazenamento

E claro que os alimentos frescos sdo os ideais para
todos nos, mas sabemos que a correria do dia a dia
nem sempre permite que facamos uma comida
fresquinha todos os dias.

Por isso, o congelamento pode ser um grande
aliado para garantir uma alimentacao completa
nessa fase.

Sugiro congelar apenas os alimentos mais dificeis
de serem preparados todos os dias, como as
proteinas e leguminosas.

Prepare cada um separadamente e coloque-os em
forminhas de gelo com tampa. Assim, vocé
consegue pegar um de cada vez e variar as

refeicoes.

Evite congelar pratos prontos, todos com os
mesmos ingredientes pra crianca nao enjoat.
Depois € s6 descongelar no fogao.
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Técnicas de corte

E imprescindivel cortar os alimentos corretamente
a fim de facilitar o manuseio pelo bebé e evitar
engasgos.

Procure sempre cortar longitudinalmente, isto &,
“de comprido”, ou em rodelas, como a maca.
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O brocolis e a banana podem ser oferecidos em
inteiros, sem cortes, para que a crian¢a pegue com
as proprias maozinhas e possa se deliciar.

Ja quando for oferecer milho, os graos de milho
devem ser cortados ao meio e podem ser
oferecidos na espiga mesmo.
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Utensilios

Os bebés nao precisam de muito além do cadeirao
e das maos.

Opte por um prato que vOCé consiga separar 0s
alimentos, uma colher de silicone e um babador.




