Introducao
alimentar



HORA DAS
REFEICOES

Quando a criangca comega a ingerir outros alimentos, além do leite materno, ela
descobre novossabores, texturas,cheiros e consisténcias, possibilitando o crescimento
e desenvolvimento adequados. Esta importante experiéncia ndao é tao facil para a
crianga, motivo pelo qual, inicialmente, ela tende a rejeitar os primeiros alimentos
oferecidos, pois tudo é novo.

Por isso, essa transicao deve ser mais devagar. E preciso ser paciente e perseverante
nesse momento. Como a crianga pode recusar varias vezes a nova alimentacgao, é
fundamental manter a amamentacao para suprir as calorias totais da dieta da crianga

e, assim que ela for se acostumando com a nova alimentag¢ao, uma diminui¢cao da
amamentacao podera acontecer, sem danos a sua saude.

A ORGANIZACAO MUNDIAL DE SAUDE (OMS) E O MINISTERIO
DA SAUDE (MS) RECOMENDAM QUE O ALEITAMENTO
MATERNO SEJA EXCLUSIVO ATE OS SEIS MESES DE IDADE.
A PARTIR DESTE PERIODO, ESTA INDICADA A INTRODUCAO
DA ALIMENTAGCAO COMPLEMENTAR, POREM MANTENDO O
ESTIMULO DO ALEITAMENTO MATERNO ATE OS DOIS ANOS.
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APARTIRDOS 6 MESES E CHEGADA A HORA DAS CRIANGCAS PROVAREM OS
PRIMEIROS ALIMENTOS SOLIDOS - SEM DEIXAR DE LADO AS MAMADAS,
CLARO.

POR ISSO, DAREMOS UMA MAOZINHA SOBRE O QUE DEVE SER FEITO
NA HORA DE OFERECER AO SEU FILHO OU FILHA A ALIMENTAGCAO
COMPLEMENTAR AO ALEITAMENTO. CONFIRA:

faixa tipo de




1.

FRUTAS

As frutas devem ser oferecidas in natura, raspadas,
amassadas ou picadas e em peqguenas porgoes.
E importante observar se a crianca apresenta algum
tipo de alergia nesse processo.

Obedeca os sinais de rejeicao da crianca naquele
momento. Numa outra oportunidade, tente oferecer
o alimento novamente. Deixe que ela interaja com os
alimentos, lambuzar a roupa e tudo o que estiver em
volta faz parte desse periodo.

- E fundamental tirar sementes e carocos.

- Alimentos como uva e tomate-cereja devem ser
cortadas longitudinalmente, sempre em 4 partes.
- Os frutos aconselhados devem ser previamente
autorizados pelo Pediatra da crianga.

- Procure oferecer as frutas inteiras, quando
possivel.

BENEFICIOS:

Ricas em vitaminas, as frutas auxiliam no bom
funcionamento do intestino e na hidratacdo do
organismo da crianga, além de aumentarem a
resisténcia contra infeccdes.

2.

SUCO

Os sucos de frutas podem ser oferecidos a partir de 1
ano de idade, ndo sendo recomendados antes por ndo
estimularem a interacdo da crianga com o alimento e
nem a mastigacao.

Como possuem um alto teor de frutose (agUcar das
frutas) podem acontecer alteragdes no metabolismo
da crianga, caries dentarias e obesidade no futuro.

Por mais saudavel que a fruta seja, ela também &
calérica. Entao, se normalmente a crianga consumiria
uma laranja in natura, no suco ela consome trés ou
mais, e isso vira gordura.

3.

AGUA

Apds os seis meses de vida da crianga ja pode
ser oferecida a agua como meio de hidratacao e
complementacgdo ao leite materno. Principalmente nos
intervalos entre as refeicdes. E importante reforcar que a
crianga ndo percebe que estd com sede e nao pede dgua,

entao oferecer dgua ao logo do dia é extremamente
importante.

Segundo a Sociedade Brasileira de Pediatria, o
quantitativo de agua a ser oferecido para bebés e
criancgas altera de acordo com a estacao do ano, idade,
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ALIMENTOS DEVEM
SER EVITADOS:

- Alimentos industrializados ou embutidos

- Mel (permitido somente apds 2 anos de vida)

- Chas

- Refrigerantes e sucos

- Café, puro ou com leite

- Agua de coco

- Entre outros com excesso de sédio, agUcar e gordura

SEMPRE CONSULTE O PEDIATRA
PARA PRESCRICAO ADEQUADA
DE AGUA POR DIA.



Consisténcias diferentes
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Inicie ao sexto Més.

Dé a fruta in natura (picada ou amassada), sem
peneirar ou liquidificar.

De inicio, pode ser que a crianga nao aprecie
muito o gosto, mas vale a pena insistir para, aos
poucos, ir educando o paladar dela, pois pode
demorar até dez tentativas para ela aceitar a
novidade.

A introducéo das frutas pode ser feita
simultaneamente a introdugao da refeicdao
principal.
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A primeira refeicdo completa deve ser oferecida a partir do sexto més,
na hora do almoco, conforme o horario que a familia estiver reunida.

A refeicdo deve conter, pelo menos, um alimento de cada um dos
seguintes grupos:

cereal ou leguminosas proteina

tubérculo

anlmal XXX hortaligas XXX

verduras legumes

HORA DO
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*

A partir dos 7 meses de vida, no horario do jantar, devem ser
oferecidas misturas mudltiplas. Nas primeiras semanas, complemente
com o leite materno, até que a crianga se mostre saciada apenas com
ojantar.



A minha crian¢a
nao quer comer,
o que eu fac¢o?

Aintroducao a alimentacao complementar nem sempre € uma tarefa
facil e pode ser acompanhada de comportamentos como a recusa
alimentar, preferéncia por alimentos limitados, restricao a grupos
ou tipos especificos de alimentos e aversao a multiplos alimentos.
Esta situacao pode ser passageira ou se apresentar durante todo o
crescimento, em diferentes fases.

Caso esteja passando por estasituacao, € sempreimportante conversar
e manter o acompanhamento com o seu Pediatra ou Médico de
Referéncia da Stellantis Saude.

Formulas
Infantis

Caso haja alguma impossibilidade
na amamentacao ou casos de dietas
inadequadas, as formulas infantis
podem ser indicados pelo Pediatra
e/ou nutricionista. Elas auxiliam nas
necessidades Nutricionais da crianga
e na prevencao de doencas.



Antes de preparar as refeicoes, lave bem as maos e os alimentos
como frutas, verduras, vegetais, legumes e tubérculos.

ApOs a preparacao, garanta o armazenamento € conservacao
adequada dos alimentos.

A crianga devera ser acomodada em local adequado para oferecer as

refeicoes e deve-se utilizar talheres e pratos apropriados para a idade.

As refeicoes deverao ser oferecidas sem rigidez de horarios,
respeitando sempre a vontade da crianga.

A alimentagao complementar deve ser consistente desde o inicio
e oferecida com colher. Comece com consisténcia pastosa (papas/
purés) g, gradativamente, aumente a consisténcia ate chegar a
alimentacao da familia.

Oferecer a crianca diferentes alimentos ao longo do dia. Uma alimentagao variada €, tambem, uma
alimentacao colorida. O leite de vaca nao deve ser introduzido antes dos 12 meses de vida, assim como seus
derivados (iogurtes, queijos, creme de leite, leite fermentado e outros).

A oferta de carne pode ser iniciada a partir dos 6 meses, sendo recomendada de 50 a 70g/dia. Deve ser
picada, amassada com as maos ou desfiada.

Para o preparo das refeicoes deve-se utilizar quantidade minima de dleo ou gordura: 1 colher de sobremesa
de azeite de oliva ou 6leo de soja/canola ou 1 colher de sobremesa de manteiga.

O sal nao deve ser adicionado as refeicoes ate 2 anos de idade.

Estimular a crianca doente ou em recuperacao da salde a se alimentar, oferecendo sua alimentacao
habitual e seus alimentos preferidos, respeitando a sua aceitagao.

A introducao de ovo na alimentagao pode ser realizada a partir dos 06 meses de idade e deve ser sempre
consumido cozido, oferecendo clara e gema.



Receitas
para
almoco
e jJantar

REFEICAO DE

FUBA, COUVE E
CARNE

INGREDIENTES

2 colheres de sopa de carne de boi moida

1 colher de cha de dleo de soja, canola ou azeite
1/2 dente de alho

1 colher de cha de cebola ralada

3 colheres de sopa de fuba

3 folhas médias de couve picada

1 colher de sopa de tomate picado

2 copos médios de agua

MODO DE FAZER:

Em uma panela refogue a carne, cebola e alho.
Depois acrescente a couve e o tomate. O fuba deve
ser acrescentado misturado com um pouco de agua.
Deixe cozinhar, sem parar de mexer. Adicione o 6leo
e misture a refeicdo. Amasse com o garfo e ofereca a
crianga.
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REFEICAO DE

CARA, QUIABO E
FRANGO

INGREDIENTES

¢ 2colheres de sopa de carne de frango, sem pele,
picada

1colher de cha de dleo de soja, canola ou azeite
1/2 dente de alho

1colher de cha de cebola ralada

1card médio (1509)

1 colher de sopa de quiabo picado

1 colher de sopa de feijao cozido (grao e caldo)

2 copos médios de agua
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MODO DE FAZER:

Em uma panela coloque o alho e cebola. Depois
acrescente o frango e um pouco de agua. Deixe
cozinharaté quefigue bem macio. Acrescente osoutros
ingredientes, exceto o feijdo e o dleo. Deixe cozinhar
até que os ingredientes estejam macios e quase sem
agua. Coloque no prato e adicione o feijdo cozido. Em
seguida, adicione o 6leo e misture a refeicao. Amasse
com o garfo e ofereca a crianca.



INGREDIENTES

1/4 de abdbora - 400g

1 batata - 100g

¢ 4 colheres (sopa) de frango (ou musculo) desfiado
(pode usar 4 cubinhos de frango cozido, desfiado
e congelado)

¢ 1colher (sobremesa) de tempero caseiro natural.
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MODO DE FAZER:

Descasquee piqueabatataeaabdbora (aabdborapode
ser com casca). Cologue em uma panela e cubra com
agua (aproximadamente 2 copos de agua), acrescente
1 colher (sobremesa) do Tempero do Materninho.
Deixe cozinhar até ficar bem macio (na pressao sdo 8
minutinhos). Bata a abdbora e a batata no mixer (use a
agua do cozimento para formar o creme). Acrescente o
frango/musculo desfiado.

Rendimento: 4 porcdes. Pode congelar.

INGREDIENTES

¢ linhame
¢ T1folha de couve

MODO DE FAZER:

Descasque e pique o inhame. Cozinhe o inhame na
agua por 25 minutos, acrescente a couve picada bem
fininha e deixe cozinhar por mais 2 minutos. Bata o
inhame e a couve no processador ou Mmixer.

Variagdes: 1 tubérculo (batata, batata-doce, inhame,
card, mandioca) + 1 folhoso (couve, espinafre, agrido,
acelga etc))



REFEICAO DE
MANDIOCA,
ABOBRINHA E
CARNE MOIDA

INGREDIENTES

2 colheres de sopa de carne de boi moida

1 colher de cha de dleo de soja, canola ou azeite
1/2 dente de alho

1 colher de cha de cebola ralada

2 pedacgos médios de aipim (mandioca) (1409)
1abobrinha pequena

1folha de couve picada

2 copos médios de agua
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MODO DE FAZER:

Em uma panela, coloque o alho e cebola. Refogue a
carne moida em um pouco de dgua. Deixe cozinhar
até que a carne figue quase cozida. Acrescente a
abobrinha e o restante da agua. Deixe cozinhar até
gue os ingredientes estejam macios e quase sem
agua. Acrescente a couve picada em tiras finas.
Quando estiver cozida, adicione o aipim (mandioca)
cozido. Adicione o dleo e misture a refeicdo. Amasse
com o garfo e oferecga a crianca.

REFEICAO DE
ABOBORA
MORANGA,
MANDIOCA E
CARNE

INGREDIENTES

2 colheres de sopa de carne de boi moida

1 colher de cha de dleo de soja, canola ou azeite
1/2 dente de alho

1 colher de cha de cebola

1fatia grande de abdbora moranga (100g)

2 pedacos pequenos de mandioca (1009)

1 colher de sopa de feijao cozido (grao e caldo)

1 colher de cha de pimentdo verde picado

2 copos médios de agua
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MODO DE FAZER:

Em uma panela coloque o alho e cebola. Refogue a
carne moida em um pouco de agua. Deixe cozinhar
até que a carne figue cozida. Acrescente a abdbora
moranga, o pimentao verde e o restante da agua.
Deixe cozinhar até que os ingredientes estejam
macios e quase sem agua. Quando estiver cozida,
acrescente a mandioca e o feijao cozidos. Adicione
0 6leo e misture a refeicao. Amasse com o garfo e
ofereca a crianga.

REFEICAO DE
BAROA, CENOURA
E FRANGO

INGREDIENTES

2 colheres de sopa de frango, sem pele e picado
1 colher de cha de 6leo de soja, canola ou azeite
1/2 dente de alho

1 colher de cha de cebola

2 baroas médias, picadas

2 colheres de sopa de cenoura, ralada

2 colheres de sopa de espinafre, picada

2 copos médios de agua

L K IR K R R R 2R 4

MODO DE FAZER:

Em uma panela coloque o alho e cebola. Refogue

o frango e acrescente um pouco de agua. Deixe
cozinhar até que o frango fique cozido. Acrescente a
baroa, cenoura e o restante da dgua. Deixe cozinhar
até que os ingredientes estejam macios e quase sem
agua. Acrescente o espinafre picado fino, quando
estiver cozido. Adicione o 6leo e misture a refeicao.
Amasse com o garfo e oferega a crianga.

Fonte:

REFEICAO DE
BATATA, ALMEIRAO
E PEIXE

INGREDIENTES

1/2 filé médio de peixe, picado

1 colher de cha de déleo de soja, canola ou azeite
1/2 dente de alho

1 colher de cha de cebola

1 batata média, picada

3 folhas médias de almeirao

1 colher de sopa de tomate picado

2 copos médios de agua
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MODO DE FAZER:

Em uma panela coloque o alho e cebola. Acrescente
0s outros ingredientes (menos o peixe) e a agua

para fazer um molho. Deixe cozinhar até que os
ingredientes estejam macios e quase sem agua. Em
seguida, acrescente o peixe. Adicione o dleo e misture
a refeicdo. Amasse com o garfo e ofereca a criancga.

OBSERVACOES

Prefira os peixes que ndo tém espinhas. Se nao for
possivel, retire-as com cuidado.
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