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dos € aos 11 meses

Introducdo alimentar para pais e cuidadores
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Quem sou eu?

Maria Clara Ramos
Nutricionista com especialidade em nutricdo materno-infantil

« Bacharel em Nutricdo (SENAC) e Comunicacéo Social (FAAP)
- Pés-graduanda em Desenvolvimento Infantil (CBI of Miami)
« Aprimoramento Pratica Cinica em Nutricdo materno-infantil (Gerar)

« Certificacdo Método Sophie - Nutricdo Comportamental

Pré- Gestacao e Introducéo Seletividade e
concepcdo lactacao Alimentar Terapia
Alimentar



O primeiro alimento do bebé

« LiIvre demanda - de acordo com as
necessidades do bebé

- Autorregulacdo - a capacidade inata de
responder aos seus sinais de fome e saciedade
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A amamentacdo deve ser
EXCLUSIVA até 6 meses e
continuada até 2 anos ou mais

e o leite é o principal alimento
até os 12 meses.

Por isso,
a introducdo alimentar € COMPLEMENTAR.
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O que € iIntroducdo
alimentar?

- E 0 momento da vida que o bebé
vai comecar a ser APRESENTADO
d novos alimentos, e AOS

POUCOS, aprender a comer.
« 6 - 24 meses.
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Por que essa fase
e tdo importante?

« Vai ajudar o bebé a crescer e se
desenvolver de forma adequada, aprender
a mastigar, preservar a autorregulacdo,
PREVENIR doencas crbénicas futuras e
também dificuldades para comer,
estabelecendo hadabitos alimentares
sauvddveis para toda a vida.
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Como a crianca
aprende a comer?

« A crionca comeca a comer motivada pela curiosidade e pela necessidade de
descobrir o mundo - ndo porgue sente fome;

- Ela aprende a comer pelos sentidos (brincar) e a observacéo e imitacdo dos adultos;

- € pelas emocdes e efeitos gerados pelas interacdes sociais No momento da
alimentacéo e pelo ato de comer.
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Quando o bebe
esta pronto para
comecar a comer?
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Quando ele...
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Tem 6 meses ou mais

Sustenta a cabeca e senta
sozinho sem apoio

N&o empurra objetos para fora
da boca com a lingua

Leva objetos d boca

Se interessa pelos alimentos



Antes de falar de comidaq,
precisamos falar sobre o
papel dos adultos na
alimentacdo do bebé!
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Cuidar da crianca,
iIncluindo o cuidado com a sua alimentacaédo,
e uma tarefa de todos!

. Tarefas de planejamento;
« Preparo
- Oferta didria de refeicoes
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O ambiente importa!

Quando a crianca realiza a refeicdo em um ambiente
tranquilo com a familia, ela recebe estimulos para o
seu aprendizado;

A alimentacdo deve ser um momento de experiéncias
positivas;

E fundamental que quem alimenta a crianca tenha
com ela uma relacéo de afeto, confianca e paciéncia,
conversando com ela durante a refeicdo, falando
sobre o alimento que estd no prato, sorrindo e
olhando nos seus olhos.



O que NAO fazer
nas refeicoes?

Insistir, forcar ou apressar a crian¢ca a CoOMmer;
Obrigar a “limpar o prato”;
Distrair a crianca com brinquedos ou telas para comer mais;
Dar alimentos em resposta a qualquer choro;
Ameacas, chantagens e punicdes.

= Experiéncia negativa em relacdo a alimentacdo
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SO o bebé poderd decidir
o0 QUANTO comer e o0 QUE
comer entre o que for oferecido

Controlar a quantidade ndo é
NOsso papel.
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O papel do adulto é facilitar e
oferecer oportunidade para aprender a comer,

respeitando os sinais de FOME e SACIEDADE do bebé.

Cuidado com suas expectativas!




Sinais de fome e saciedade

6 meses

Chora e se inclina para frente
quando a colher estd proxima.
FOME
Segura a mdo da pessoa que
estd oferecendo a comida e abre
a boca.

Vira a cabeca ou o corpo, perde
interesse na alimentacéo,
SACIEDADE empurra a mdo da pessoa que
estd oferecendo a comida, fecha
a boca, parece angustiada ou
chora.
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7/ meses

inclina-se para a colher ou
alimento, pega ou aponta para a
comida

Come mais devagar, fecha a
boca ou empurra o alimento.

Fica com a comida parada na
boca sem engolir

92 meses

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

Come mais devagar, fecha a
boca ou empurra o alimento.

Fica com a comida parada na
boca sem engolir.

Joga os alimentos.



O que o bebe
pode comer?

Biscoito doce tipo maisena?
Gelatina?

Suco?
Farinha Ldactea?
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Alimentos mais naturais possivel!

Descascar em vez de desembalar!
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O que NAO oferecer?

ATE 1 ANO

Sucos

f—

Leites e
derivados
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ATE 2 ANOS

Proteina animal
crua/mal-cozida

Acucares

Mel, rapadura,
cana de acucar
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Pipoca e outros \

alimentos duros
e redondos
(+4 anos)

Ultraprocessados
(ndo indicados mesmo
apos essa idade)



Alimentos ultraprocessados

Ex: chocolates, salgadinhos, embutidos (presunto,
salsicha), pdo de forma, bisnaguinha, sorvetes,
balas, nuggets, temperos/molhos/caldos prontos
(shoyu, ketchup, mostarda, maionese, molho inglés
e outros), massa "fresca" industrializada,
danoninho, iogurtes saborizados, leite fermentado,
fast food, farindceos infantis (mucilon, farinha
ldctea...), composto Idcteo etc.

Adocantes e café
(ndo had indicacdo para consumo na infancia)



Como comecar?
As etapas da
Introducdo alimentar




Garantir a seguranca

Sinais de prontiddo

Sentado seguro e ereto a 90 graus

O adulto estd sempre junto

N&o ofereco alimentos duros, pequenos e cilindricos

N&o dou colheradas muito cheias

Espero o bebé engolir/cuspir antes de dar outra colherada

Bebé sentado, ereto, seguro, com os bracinhos soltos
para vivenciar a comida ativamente!
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REFLEXO DE GAG

E UM MECANISMO NATURAL DE
PROTECAO AO ENGASGO QUE PARECE
UMA ANSIA DE VOMITO E AJUDA O BEBE A

APRENDER A LIDAR COM O ALIMENTO DE

FORMA SEGU RA. Watch on (3 YouTube

.g‘-’;socia‘cé;\
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6-7 meses:

Introduzir os alimentos
gradualmente

« Semana 1: Leite + Fruta
« Semana 2: Leite + Fruta + Almoco

« Semana 3: Leite + Fruta + Almoco + Fruta

//;ocnaga\
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Aos 6 meses de idade

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.

Sinais de fome: chora e se inclina para frente quando a colher esta proxima, sequra a mao da

pessoa que estd oferecendo a comida e abre a boca.
Sinais de saciedade: vira a cabeca ou o corpo, perde interesse na alimentagao, empurra a mao
da pessoa que estd oferecendo a comida, fecha a boca, parece angustiada ou chora.

Café da manha - leite materno
 Lanche da manha - fruta e leite matemo

Almogo
£ recomendado que o prato da crianga tenha:

- 1alimento do grupo dos cereais ou raizes e tubérculos;

- 1alimento do grupo dos feijdes;

_ - 1 ou mais alimentns do grupo dos lequmes e verduras;

0leite matemo pode - 1alimento do grupo dasg @ rrmies e 0:35\

ser oferecido Sempre | 3,444 3 refeigao, pode ser dado um pedago pequeno de futa.

queacniana quiser. | quantidade aproximada — de 2 a 3 colheres de sopa no total. Essa
quantidade serve apenas para a familia ter alguma referéncia e ndo
deve ser sequida de forma rigida, uma vez que as caracteristicas
individuais da crianca devem ser respeitadas.

Lanche da tarde — fruta e leite materno
Jantar — leite matemno
Antes de dormir — |eite matermno

Consisténcia - Os alimentos devem ficar separados e bem amassados com garfo, e nao devem

ser liquidificados nem peneirados. As carnes devem ser bem cozidas e oferecidas em pedacos
pequenos (picados ou desfiados). Alimentos crus, como frutas e alguns lequmes, podem ser
raspados ou amassados.
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Ofereca pequenos goles de
dagua ao longo do dia

N&o € necessdrio oferecer
Adgua na mamadeira -

Prefira copos SEM BICO

soC ?a\_
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carboidratos

Arroz, arroz integral,
macarrdo, batataq,
batata doce, inhame,
carq, abodboraq,
mandioca/aipim

mandioguinha, yacon,

milho, aveia

SSonaCé‘_a\
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O prato ideal

1 porcdo de cada grupo alimentar,

sempre que possivel.

proteina
animal

Carne bovinag, carne
de porco, ovo,
frango e peixes,
frutos-do-mar

proteina vegetal
(leguminosas)
Feijdo preto, feijéo
carioca, feijéo
vermelho, feijdo
branco, azuki,
lentilhas, ervilha

partida, gréo de bico,

soja, vagem

legumes

Cenoura, abobrinha,
berinjela, beterraba,
chuchu, maxixe, jilo,
quiabo, rabanete etc

verduras

Espinafre, escarolq,
couve, repolho, acelga,
brécolis, couve flor,
almeirdo, chicéra,
rucula etc



CARBOIDRATO
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PROTEINA ANIMAL E
VEGETAL
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LEGUMES E
VERDURAS

« Comece com 2 alimentos e evolua
conforme aceitacdo - Um prato muito
chelo pode ser um desestimulo para um
bebé que estd comecando a comer.

. Acrescente um fio de azeite sobre o
pratinho.

. Evite o monotonia de cores - sempre que

possivel, ofereca alimentos de cores
diferentes.



Pode bater os alimentos?
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Nado!

Ndo é recomendado oferecer alimentos batidos,
coados ou peneirados, sopas ou caldos pois
« Ndo oferecem estimulo para aprender a
mastigar,;
- podem ndo oferecer energia e nutrientes em
quantidade adequada.

Os alimentos devem ser amassados com o garfo e
oferecidos inicialmente de forma separada.

550Ciacss
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6 meses 8 meses 12 meses Adulto

Guia Alimentar Para Criancas Brasileiras Menores de 2 Anos (BRASIL, 2019)
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A comida do bebé e sem graca?
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Ndo tem sal mas tem tempero!

Bata no liquidificador:

6 col. de sopa de alecrim desidratado

6 col. de sopa de salsinha desidratada

6 col. de sopa de manjericdo desidratado
6 col. de sopa de orégano desidratado

Armazene em um recipiente de vidro limpo e seco
por ateé 30 dias.

Wik Ul
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CORTES ADEQUADOS

« Os cortes devem ter o tamanho
de um dedo Indicador adulto,
cozidos ao ponto de poderem ser
amassados com os dedos.

« Os alimentos devem ser grandes
o suficiente para segurar,
enquanto uma parte fica para
fora das mdéozinhas e o bebé leva
para a boca.
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LEITE MATERNO:
LIVRE DEMANDA

« A crianca deve mamar sempre que quiser;

« Os alimentos poderdo ser oferecidos nos intervalos das mamadas,
até que seja estabelecida a rotina alimentar;

- Uma crianca alimentada se engaja melhor na exploracéo dos
alimentos, até que entenda que eles também matam a fome;

« A producdo de leite reduz naturalmente...e a formula?

« Quantidade Iimitada a 5S00-600mL apods 0os 6 meses, reduzindo
gradualmente conforme aumento da ingestdo de sdolidos;

« Espacar a oferta da formula em 1Th30 do almoco e do jantar.




Entre 7 e 8 meses de idade

7 — 8 m e S e S § Senta sem apoio. Pega alimentos e leva 3 boca. Surgem novos dentes,
[

Sinais de fome: inclina-se para a colher ou alinento, pega ou aponta para a comida.
Sinais de saciedade: come mais devagar, fecha a boca ou empurra o alimento. Fica com a

: : . L4 = _comida parada na boca sem engolir.
Ate o final do setimo meés i —

espera-se gque o bebé esteja Lanche da manhi e éa tarde - fruta e eite materno
AR Almogo e jantar
rece be N d O 4 refelgOeS ¥ E recomendado que o prato da arianca tenha:
- 1alimento do grupo dos cereais ou raizes e tubérculos;
; - 1alimento do grupo dos feijoes;
X 0 leite mat d
Lanche da manhad sereu:emdd:“:e;opr: - 1 ou mais alimentos do grupo dos lequmes e verduras;
que a crianga quiser - 1alimento do grupo das cames e ovos.
Alm OoCO " Junto a refeicio, pode ser dado um pedago pequeno de fruta
Quantidade aproximada — de 3 a 4 colheres de sopa no total. Essa
Lanc h e d a ta rd e quantidade serve apenas para a familia ter alguma referéncia e nao deve
ser seguida de forma rgida, uma vez que as caracteristicas individuais
Jantar da crianga devem ser respeitadas.

Antes de dormir - leite materno

Consisténcia - Ofereca alimentos menos amassados do que antes ou bem picados, de acordo
com a aceitagdo da crianga.

//;omaga\
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2-11 meses

. Até 3x semana: receitas com
frutas/aveia (bolinhos/panquecas)
Nnos lanches

« Estimule o movimento de pinca
com pedacos menores

« Podem ser Iintroduzidas verduras
cruas bem picadas

. Garfinho

/ocnaga\
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Entre 9e 11 meses

Engatinha ou anda com apoio. Faz movimentos de pin¢a com a mao para segurar pequenos
objetos. Pode comer de forma independente, mas ainda precisa de ajuda. Dd dentadas e mastiga
os alimentos mais duros.

Sinais de fome: aponta ou pega alimentos, fica excitada quando vé o alimento.
Sinais de saciedade: come mais devaqgar, fecha a boca ou empurra o alimento. Fica com a
comida parada na boca sem engolir.

0 leite matemno
pode ser oferecido

sempre que a
crianga quiser.

Café da manha - leite materno
Lanche da manha e da tarde - fruta e leite matermo

Almocgo e jantar
£ recomendado que o prato da crianca tenha:

- 1alimento do grupo dos cereais ou raizes e tubérculos;

- 1alimento do grupo dos feijdes;

- 1 ou mais alimentos do grupo dos legumes e verduras;

- 1alimento do grupo das carnes e ovos.
Junto a refeicao, pode ser dado um pedaco pequeno de fruta
Quantidade aproximada — de 4 a 5 colheres de sopa no total. Essa
quantidade serve apenas para a familia ter alguma referénda e nao deve
ser sequida de forma rigida, uma vez que as caracteristicas individuais da

crianga devem ser respeitadas.
Antes de dormir - leite matemno

Consisténcia - A crian¢a j@ pode receber alimentos picados na mesma consisténcia dos
alimentos da familia. As carnes podem ser desfiadas.




RISCO DE ENGASGO

« Ovo de codorna, tomate

cereja, cereja, grdo-de-
bico e outros alimentos
pequenos e redondos
(com ou sem semente)

« Estes alimentos sdo
Indicados oferecer a partir
do momento que o bebé
comeca a fazer a pinca.
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Informacdes importantes




Alimentos que podem causar alergias

« Todos estes alimentos (exceto o leite) devem ser
oferecidos ao bebé desde o inicio da |A.

« Trigo, ovos, soja, peixes, frutos-do-mar, amendoim.
N&o ofereca pela primeira vez mais de um alimento

desses no mesmo dia ou com outros alimentos que o
bebé ainda ndo experimentou.

Preferencialmente, ofereca-os de forma espacada.
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H |g |ene . Lave sempre as mdos com sabdo antes do preparo do
alimento.

. Mantenha as superficies e utensilios limpos. Isto inclui
o cadeirdo.

. Allmentos que serdo consumidos crus e com casca
devem ser higienizados corretamente: deixe-os em
uma bacia coberta com desinfetante alimentar***
(hipoclorito, solucdo clorada) por 15 minutos. Em
seguida, exague-os um a um em Agua propria para
consumo. Mantenha sob refrigeracdo ate servir.

. Lave as mados do bebé antes de oferecer os alimentos.

****O uso do desinfetante alimentar deve seguir 0 uso
sugerido na embalagem do produto.

%mﬂﬁﬂam'

CONSULTORIA NUTRICIONAL /‘c?t (‘_\'\3\



Armazenamento
e COngela mento - Armazene alimentos prontos na geladeira por 1 dia

em potes de vidro com tampa.

. Os alimentos podem ser armazenados no freezer
(preferencialmente em potes de vidro) por 15 dias.

- Nunca descongele em temperatura ambiente -
deixe na geladeira para evitar contaminacdo. Apos
descongelamento, nunca congele novamente.

- Nunca deixe o alimento resfriondo na panela
(armazene o quanto antes).

-« Faca sempre um pouco de comida a mais para
deixar marmitinhas prontas no freezer pra todos.
Congele alimentos em forminhas de gelo (cada
cubo equivale a aprox. 1 colher de sopa).
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Remolho: leguminosas

« Deixe os grdos de molho por 12-24 horas na geladeiraq,
Imersos no dobro de dgua. Trogue a dgua ao longo do
dia. Jogue fora toda a agua do remolho, lave em dgua
potdvel e cozinhe.

e Isto ird eliminar fatores anti-nutricionais que podem
prejudicar a absorcdo de nutrientes e causar gases.
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Acessorios uteis
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Maria Clara D.B. Romos
Nutricionista
CRN-3 63242
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E-MAIL

nutriclara.consultoric@gmail.com

INSTAGRAM

@nutri_clara

WHATSAPP
(11) 9.9995-9838
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