ALIMENTACAO
SAUDAVEL

Informacgdes e orientacdes sobre a alimentagdo
de criangas menores de 2 anos de idade.



A amamentacgao deve ser exclusiva até os 6 meses de idade.

Nenhum outro tipo de alimento precisa ser oferecido ao bebé
até essaidade como: agua, chas, agua de coco, suco e outros.

Por que amamentar € tao importante?

Porque faz bem a saude da criancga. O leite materno protege o bebé
de infeccoes, como diarreia, pneumonia, otite e previne doencas
no futuro, como asma, diabetes e obesidade, além de favorecer o
desenvolvimento fisico, cognitivo e emocional.

Porque promove o vinculo afetivo. A amamentacao é um ato de
interacao e trocas entre o bebé e quem o0 amamenta.

Porque faz bem a saide de quem amamenta. Amamentar auxilia
na prevencgao de algumas doencas, como os canceres de mama, de
ovario e de endomeétrio e também de diabetes tipo 2.

Porque é natural, mais saudavel e econémico. As formulas

infantis industrializadas, além de serem ultraprocessadas, podem
comprometer boa parte do orcamento familiar.

Praticas que podem prejudicar a amamentagao:

Oferecer mamadeira. A maneira de sugar o peito e a mamadeira sao
diferentes. O bebé pode preferira mamadeira e acabar recusando
0 peito.

Oferecer outros leites ou formulas infantis para “complementar”
o leite materno. Pode fazer com que a crianga mame menos no
peito, diminuindo o efeito protetor do leite materno. Pode, também,
comprometer a producao de leite pela mae.

Oferecer chupeta. A crianca que usa chupeta tende a mamar menos
tempo no peito.

Ingerir bebida alcéolica e fumar. O alcool e as substancias nocivas
do cigarro podem estar presentes no leite materno.
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9 A11MESES
Aleitamento materno livre demanda
A partir dos 6 meses de idade, a crianga deve experimentar novos A + 4 refeicoes.

alimentos de forma complementar a amamentagao. Recomenda- v @ .
O & O

se que o aleitamento materno seja mantido até o bebé completar
Fruta, almoco, fruta e jantar.

2 anos ou mais.

A comida deve ser servidaem
pedacos inteiros, mas bem macios.
A quantidade recomendada sao 7
colheres de sopa(3/4 xicara de cha)

6 meses ' 4 por refeicao.
4 Aleitamento materno livre demanda .
+ 3 refeicoes a escolher.

: . \ : 12 MESES +
@ @ ‘ - Aleitamento materno livre demanda
s : : + 5 refeigoes.
Fruta, almogo, fruta, jantar.

A comida deve ser bem . | @ ? @

amassadinha. A quantidade*
recomendada sdo 2 a 3 colheres

Como deve ser a alimentagao do bebé a partir dos 6 meses:

Café da manha*, lanche*, almogo, lanche* e jantar.

i de sopa(1/2 xicara de cha). A0 A comida deve ser oferecida em
T 3 pedacgos inteiros, com textura
\\ ; proxima a consumida pela familia.
7 A 8 MESES z A quantidade recomendada sao 9
- \ Aleitamento materno livre demanda ' colheres de sopa (1xicara de cha)
R + 4 refeicoes. por refeigao.

y *0 lanche podem ser frutas, cereais
3, ou tubérculos.

Fruta, almogo, fruta e jantar.

A comida deve ter a textura de um @ Parareceitas de refeicoes para

puré rastico, pedacudo. criancas de 06 a 24 meses, acesse 0 link:

A quantidade recomendada sao 6 bit.ly/receitas-regionais
colheres de sopa(2/3 xicara de cha)
por refeicao.

A fase de introducao de novos alimentos para o bebé é um periodo
de transicao!
Imagens: Fabio Marchetto

*A quantidade é so uma referéncia e nao deve ser sequida de forma Cada crianca tera seu proprio tempo para aceitar novos alimentos.
rigida. Cada crianca é unica! Conheca os sinais de saciedade da crianca. Portanto, essaintroducao deve ocorrerde formagradual, complementando
0 aleitamento materno.




Conhecendo melkor os grupos de alimentos:

GRUPO

Feijoes
(Leguminosas)

EXEMPLO DE ALIMENTOS

Todos os tipos de feijoes (branco, carioca, feijao-de-
corda, feijao-fava, fradinho, preto, rajado, roxinho,
vermelho, jalo-roxo), lentilha, ervilha e grao de bico.

Cereais

Arroz, milho, aveia, centeio, trigo, triguilho(trigo para qui-
be), diferentes tipos de farinha, como fub4, flocdo, amido
de milho, farinha de trigo, entre outros.

Raizes e
tubérculos

Batata baroa (cenourinha-amarela), batata doce e ingle-
sa, card, inhame e mandioca (aipim ou macaxeira).

Legumese
verduras

Alface, abobora, abobrinha, acelga, agriao, almeirao,
berinjela, beterraba, broécolis, cebola, cenoura, chicéria,
chuchu, couve, couve-flor, espinafre, ervilha torta, jilo,
jurubeba, mostarda, ora-pro-nobis, pepino, pimentao,
quiabo, repolho, taioba, tomate, vagem, etc.

Frutas

Banana, laranja, maga, abacate, abacaxi, mamao,
melancia, goiaba, maracuja, mexerica, jabuticaba,
morango, pera, acai, acerola, ameixa, amora, araga, caja,
caju, caqui, carambola, cereja, figo, graviola, jabuticaba,
jaca, lima, mangaba, meldo, pequi, péssego, pitanga,
roma, etc.

Carnes bovinas, porco, aves, ovos de galinha e outras
aves, pescados, frutos do mar, cabrito, cordeiro. Também
inclui os miudos como figado, tripa e moela.

Leitese
queijos

Leite materno. Outros tipos de leite e seus derivados,
como coalhada, iogurte natural sem agucar e queijos.

Castanhas
e nozes

Améndoas, amendoim,
avela, castanha de caju e
castanha do Para.

Sempre que possivel,
monte o prato da
crianga combinando um
alimento de cada grupo.

0 que todo responsavel precisa saber para uma alimentagao

sauddvel do bebé e de toda familia.

0 GUIA ALIMENTAR PARA A POPULAGAO BRASILEIRA classifica os
alimentos em quatro categorias conforme o tipo de processamento

utilizado para a sua fabricagao:

AV et =l sdo aqueles obtidos direto da natureza, ou seja,
frutas, legumes, verduras, tubérculos, leite e ovos, por exemplo.

AU e s E e el e ek correspondem a alimentos

naturais (in natura) que foram submetidos a pequenos processos
onde nenhuma substancia é adicionada: cortes, alimpeza, aremogao
de partes nao comestiveis do alimento, a secagem e até mesmo o
resfriamento e congelamento, entre outros. Exemplo: graos secos
empacotados; farinhas; frutas e legumes picados ou empacotados;
cortes de carnes e leite pasteurizado, etc.

Assim, os alimentos in natura e minimamente processados devem
ser a base da alimentagao da crianca e de toda familia.

Lol el e dles utilizados para preparar os alimentos

como sal, agucar, azeite ou manteiga. Contribuem para diversificar
e tornar a alimentacao mais saborosa, mas devem ser usados com
moderagao!

AN s el (o [oH] Sao fabricados a partir de alimentos in

natura com a adi¢ao de sal, agucar ou outra substancia de uso
culinario. Exemplos: pao francés, queijos, alimentos em conserva,
frutas em calda, sardinha e atum enlatados. Limite o uso desses
alimentos.

A e R el oLt s o] sdo  produzidos pela industria e

combinam muitos ingredientes que nao sao utilizados em casa,
como conservantes, corantes e aromatizantes. Nao devem ser
oferecidos a crianca e devem ser evitados pelos adultos. Em geral,
contém quantidades excessivas de calorias, sal, agucar, gorduras e
aditivos. Dentre elestemos os biscoitos recheados, cereais matinais,
salsichas, refrigerantes, macarrao instantaneo, salgadinhos de
pacote, etc.
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Apesar de comuns, ultraprocessados nao devem A alimeutacao adequada merece atengao:
ser oferecidos a crianga:

(/] Com a introdugao de novos alimentos,
deve-se também iniciar a oferta de agua
prépria para o consumo.

@ Nem sempre a crianga gosta do alimento
na primeira vez. Pode ser necessario que
a crianca prove o alimento varias vezes
para se familiarizar.

@ A comida da crianga deve ser preparada
com temperos naturais e quantidade
minima de sal e 6leo.

O mel & um produto natural, mas
nao e recomendado oferece-lo a
criangca menor de 2 anos, devido ao
risco de contaminacao por bactéria
associada ao botulismo.

logurte com sabores Empanado de frango tipo nugget

Macarrdo instantaneo Gelatinas Como fazer da refeiciao um momento de protegao:

) FARING o] I : - : -
| DE CERE™." B8 °Cmdardah|g|eneemtodasasetapasdaallmenta(;ao

da crianca.

oOferecer a crianca alimentagcao adequada e
saudavel também fora de casa.

Imagens: Freepik e Pixabay

‘ v 4 @ Protegeracrianca da publicidade de alimentos.
Achocolatados Farinhas de cereais instantaneas :
() Man’ge.r 0 acompqnhamgnto da saude e c!o es;tado
nutricional da crianga junto aos profissionais de
saude da unidade de saude mais proxima.
A o acucar nao deve ser oferecido a crianga menor de 2 anos.




Suplementagao de Ferro e Acido Félico

Suplementagao de Vitamina A

A anemia por deficiéncia de ferro nos primeiros anos de
vida pode prejudicar o desenvolvimento fisico e mental
das criangas.

Jéa a deficiéncia de ferro e acido félico na gestante, pode causar anemia,
aumento do risco de a crianga nascer com baixo peso e com defeitos do
tubo neural.

Para evitar essas deficiéncias, o Ministério da Saude instituiu o Programa
Nacional de Suplementacao de Ferro, que recomenda, como forma de
prevencao, a suplementacao de ferro para todas as criangas de 6 a 24
meses de idade, gestantes e mulheres no pos-parto e/ ou poés-aborto
atendidas na Atencao Primaria da Saude.

0O consumo de alimentos fontes de ferro e acido félico, como carnes,
peixes, hortalicas folhosas verde-escuras, feijao, lentilha e etc, também
sao importantes para evitar a deficiéncia.

Converse com o profissional de saude da sua unidade de referéncia!
Ele pode te orientar sobre como proceder.

A deficiéncia de vitamina A é considerada uma das mais importantes
deficiéncias nutricionais, sendo a principal causa de cegueira evitavel,
além de aumentar o risco a diarreias, infecgdes respiratorias e prejudicar
o desenvolvimento e crescimento das criangas.

Para evitar deficiéncia de Vitamina A, o Ministério da Saude instituiu o
Programa Nacional de Suplementacao de Vitamina A, que recomenda,
como forma de prevengao, a suplementagao de vitamina A para todas as
criangas de 6 a24 meses de idade atendidas na Atengao Primaria da Saude.

0 consumo de alimentos fontes de vitamina A, como leite, gema de ovo,
hortalicas folhosos, vegetais e frutas amarelas e alaranjadas (abobora,
cenoura, manga, caju, goiaba, mamdo e caqui, etc), também sao
importantes para evitar a deficiéncia.

Verifique se o seu municipio participa do programa e converse com 0

profissional de saude da sua unidade de referéncia, ele pode te orientar
sobre como proceder.

Imagens: Pixabay \* @ f




A alimentacao saudavel € um ato
de amor e cuidado com a sadde.

- MINAS ::os.
SUS N y.\ GERAIS -

EFICIENTE.




