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de criangcas menores de 2 anos de idade.




Por que amamentar é
tao importante?

Porque faz bem a salde da crianga. 0 leite materno
protege o bebé de infecgdes, como diarreia, pneumonia, otite e
previne doencgas no futuro, como asma, diabetes e obesidade,
aléemdefavorecerodesenvolvimentofisico, cognitivoe emocional.

Porque promove o vinculo afetivo. A amamentacéo
é um ato de interacao e trocas entre a mulher e a crianca.

Porque faz bem a saude da mulher. Amamentar auxilia
na prevencao de algumas doencas, como 0s canceres de mama,
de ovario e de endométrio, e também de diabetes tipo 2.

Porque é econdmico. Asformulasinfantisindustrializadas,
além de serem ultraprocessadas, podem comprometer boa
parte do orcamento familiar.




° Praticas que podem
prejudicar a amamentacao.

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

Oferecer outros leites ou formulas infantis para
“complementar” o leite materno. Pode fazer com que
a crianca 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.

Ingerirbebidaalcodlica e fumar. 0alcool eas substancias
nocivas do cigarro podem estar presentes no leite materno.
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A partir dos meses de idade
acrianca deve experimentar
Novos alimentos de forma
Complementar 3 amamentacjo,
sendo que a amamentacg3o
deve ser Mantida até o bepa
Completar 2 anos oy Mmais.




Como deve ser a alimentacao

do bebé a partir dos 6 meses:

0 que: aleitamento materno livre demanda + 3
refeigoes (fruta+almogo oujantar +fruta/fruta+almogo +jantar)
Como: a comida deve ser bem amassadinha.
Quanto: 2 a 3 colheres de sopa (1/2 xicara de cha).

0 que: aleitamento materno livre demanda

+ fruta + almogo + fruta + jantar.

Como: a comida deve ter a textura de um puré
rustico, pedagudo.

Quanto: 6 colheres de sopa(2/3 de xicara de cha)
por refeigcao.

9all meses

0 que: aleitamento materno livre demanda
+fruta + almogo + fruta + jantar.

Como: a comida deve ser servida em pedagos
inteiros, mas bem macios.

Quanto: 7 colheres de sopa (3/4 de xicara de cha)
por refeicao.

0 que: aleitamento materno livre demanda

+ fruta + almogo + fruta + jantar.

Como: a comida deve ser oferecida em pedacos
inteiros, com textura préxima a consumida pela
familia.

Quanto: 9 colheres de sopa(ixic. de cha) por refeigao.

A quantidade é s6 uma referéncia.
Cada crianga é unica.



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




Conhecendo melhor

os grupos deralimentos.

m EXEMPLOS DE ALIMENTOS

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

Arroz, aveia, centeio, milho, trigo, triguilho
Cereais (trigo para quibe), diferentes tipos de farinha, como fuba,
flocao, amido de milho, farinha de trigo, entre outros.

Batata baroa(cenourinha-amarela), batata doce

Raizes e . . . .
. einglesa, cara, inhame e mandioca (conhecida
tubérculos , .. .
também como aipim ou macaxeira).
Abodbora, abobrinha, acelga, agriao, alface, almeirao,
berinjela, beterraba, brécolis, cebola, cenoura, chicéria,
Legumes . . -
chuchu, couve, couve-flor, espinafre, ervilha torta, jilo,
e verduras . o . . =
jurubeba, mostarda, ora-pro-noébis, pepino, pimentao,
quiabo, repolho, taioba, tomate, vagem, etc.
Abacate, abacaxi, abiu, agai, acerola, ameixa, amora,
araca, banana, caja, caju, caqui, carambola, cereja,
Frutas figo, goiaba, graviola, jabuticaba, jaca, laranja,
mexerica, lima, maga, mangaba, mamao, maracuja,
melancia, melao, morango, pequi, péra, péssego,
pitanga, roma, etc.
Carnes bovinas, porco, cabrito, cordeiro, aves, pescados,
Carnes .
frutos do mar, ovos de galinha e de outras aves.
e ovos . . .. . .
Também inclui os miudos, como figado, tripa e moela.
Leites Leite materno. Outros tipos de leite e seus derivados, como
e queijos coalhada, iogurte natural sem agucar e queijos.
Castanhas Améndoas, amendoim, avela, castanha de caju e

€ nozes castanha do para.




O que todo responsavel precisa saber

para uma alimentacao saudavel do
bebé e de toda familia!

0 GUIA ALIMENTAR PARA A POPULAGAO BRASILEIRA
classifica os alimentos em quatro grupos, conforme o
tipo de processamento utilizado para sua fabricacao.

Alimentos in natura ou
minimamente processados.

Sao aqueles obtidos direto da natureza, ou seja,
frutas, lequmes, verduras, tubérculos e ovos,
por exemplo. Ja os alimentos minimamente
processados passaram por pequenas
intervencoes, e nao foram acrescidos de
nenhum outro ingrediente, como sal, acucar,
6leo, gordura ou aditivo) durante o processo.
Esses alimentos devem ser a base da

alimentacao da crianga e de toda a familia.
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Ingredientes culinarios.

Utilizados parapreparar osalimentos
como sal, agucar, azeite ou manteiga.

Devem ser usados com moderagao! &
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Alimentos processados.

Saoelaboradosapartirdealimentoinnatura,
geralmente adicionados de sal, acucar
ou Oleo. Ex.: milho verde em conserva e
péssego em calda. Limite o uso desses

alimentos. .‘\

Alimentos ultraprocessados.

Sao produzidos pela industria e combinam
muitos ingredientes que nao sao
utilizados em casa, como conservantes,

corantes e aromatizantes, dentre
outros. Nao devem ser oferecidos

a crianca e devem ser evitados ;,'g’ 2

pelos adultos. Em geral, contém =%z

quantidades excessivas de calorias, * i
sal, acucar, gorduras e aditivos.




Alimentos ultraprocessados comuns
na alimentacao da crianca e que
devem ser evitados.

Cereais matinais

s> |

Empanado de frango tipo nugget

A

Farlnhas de cereais |nstantaneas
SRR T T,

Gelatinas

Imagens:freepik.com

Achocolatados




O periodo de introducao de novos alimentos para o bebé é um periodo
de transigao!

Cada crianca é Unica e tera seu proprio tempo para aceitar novos
alimentos! Portanto, a introducao de novos alimentos deve ocorrer de

forma gradual, complementando o aleitamento materno.

v Com a introducdo de novos
alimentos deve-se, também,
iniciar a oferta de agua prépria
para o consumo.

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

v A comida da crianga deve ser

preparada com temperos naturais
e quantidade minima de sal e 6leo.

v Oacucarnaodeveseroferecido
acrianga menor de 2 anos.

v O0mel éum produto natural, mas
nao é recomendado oferecé-lo a
crianga menor de 2 anos, devido
ao risco de contaminagao por
bactéria associada ao botulismo.

COMO FAZER DA REFEICAO UM MOMENTO DE PROTECAO

v Cuidar da higiene em todas as
etapas da alimentacao da crianga.

v Ofereceracriangaalimentagao
adequada e saudavel também fora
de casa.

v/ Proteger a crianga da
publicidade de alimentos.

v Manter o acompanhamento
da saude e do estado nutricional
dacriancajunto aos profissionais
de saude da unidade de saude
mais proxima.
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www.saude.mg.gov.br/alimentacacadequada
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