0 GUIA ALIMENTAR GiiLe
dos bebes

@ DICAS E ESTRATEGIAS
PARA A INTRODUGAO
ALIMENTAR DO BEBE
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SOBRE 0 QUE
VAMOS FALAR?

’ NESTE GUIA, VAMOS
EXPLORAR A IMPORTANCIA
r DA INTRODUCAO ALIMENTAR,
UMA FASE CRUCIAL PARA O
DESENVOLVIMENTO
SAUDAVEL DO SEU BEBE.




INFANCIA

VOCE SABIA? GRIL

A introducao alimentar é um
processo, que comeca por volta
dos 6 meses e dura até os 2 anos
de idade.

Durante esse periodo, o bebé
aprende a experimentar novos
sabores, desenvolve a
mastigacao e fortalece os
musculos da boca.

Esse processo, guando realizado de
forma adequada, contribui para um
crescimento e desenvolvimento /
saudavel ao longo da vida.



0S PRIMEIROS ANOS DE VIDA SAO FUNDAMENTAIS PARA CRIAR HABITOS

ALIMENTARES SAUDAVEIS E 1SS0 COMECA NA INTRODUGAO ALIMENTAR.

UMA ALIMENTAGAO VARIADA E EQUILIBRADA DESDE 0 INICIO, CONTRIBUI
PARA 0 CRESCIMENTO ADEQUADO E A PREVENCAO DE DOENCAS FUTURAS.

A
DESENVOLVIMENTO CRESCIMENTO IMUNIDADE FORMAGAO DE
CEREBRAL FISICO FORTE BONS HABITOS




COMO SABER SE 0 MEU BEBE INFANCIA
ESTA PRONTO PARA COMECAR?

[i DEVE TER PELO MENOS € MESES

TEM QUE TER CRESCIMENTO E PESO
ADEQUADOS

. DEVE SUSTENTAR A CABEGA E 0 TRONCO

h TEM AUTONOMIA PARA SEGURAR OBJETOS,
INCLUSIVE LEVANDO-0S PARA A BOCA

DEMONSTRA INTERESSE NO QUE AS
OUTRAS PESSOAS ESTA COMENDO

FIM DA PROTUSAO DALINGUA
(EMPURRAR 0S OBJETOS COM A LINGUA)
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A alimentagao saudavel nos
primeiros anaos hdo apenas sustenta
o crescimento do seu bebe, mas cria

a base para um desenvolvimento

pleno no futuro.



MEU BEBE ESTA PRONTO
PARA COMECAR.
COMO ORGANIZO A ROTINA
ALIMENTAR?




ESTRUTURA ALIMENTAR
LG MESES

INTRODUZA FRUTAS EM 1 INTERVALO DE MAMADA

INTRODUZA FRUTAS EM 2 INTERVALOS DE MAMADA
OFERECA ALGUNS ALIMENTOS NO ALMOCO, COMO: BROCOLIS, PEDACO DE
FRANGO E CENOURA COZIDA

CONTINUE COM A ROTINA DA SEMANA1E 2
E AGORA INICIE 0 ALMOCO COMPLETO

CONTINUE COM A ROTINA DA SEMANA1,2E 3
E AGORA INICIE 0 JANTAR COMPLETO

CONTINUE COM A ROTINA DAS SEMANAS 1,2, 3 E 4,
E AGORA INTRODUZA 0S ALIMENTOS ALERGENICOS AOS POUCOS: 0V0,
PEIXE, TRIGO, SOJA, NUTS, AMENDOIM, CRUSTACEOS, DERIVADOS DE LEITE




LANCHE DA
MANHA

ALMOCO

LANCHE DA
TARDE

JANTAR

ESTRUTURA ALIMENTAR
9 MESES

FRUTA + COMPLEMENTO, COMO: TUBERCULO, PAO, AVEIA, PASTA DE NUTS,
FAROFA DE NUTS, QUEIJO, IOGURTE NATURAL OU 0VO

~

COMPOSICAO COMPLETA

FRUTA + COMPLEMENTO, COMO: TUBERCULO, PAD, AVEIA, PASTA
DE NUTS, FAROFA DE NUTS, QUEIJO, IOGURTE NATURAL OU 0VO

~

COMPOSICAO COMPLETA



CAFE DA
MANHA

LANCHE DA
MANHA

ALMOCO

LANCHE DA
TARDE

JANTAR

ESTRUTURA ALIMENTAR
12 MESES

FRUTA + COMPLEMENTO, COMO: TUBERCULO, PAO, AVEIA, PASTA DE NUTS
OU FAROFA DE NUTS + QUEIJO, IOGURTE NATURAL OU 0VO

FRUTA + COMPLEMENTO, COMO: TUBERCULO, PAO, AVEIA, PASTA DE NUTS
OU FAROFA DE NUTS + QUEIJO, IOGURTE NATURAL OU 0VO

COMPOSICAO COMPLETA

FRUTA + COMPLEMENTO, COMO: TUBERCULO, PAO, AVEIA, PASTA DE NUTS
OU FAROFA DE NUTS + QUEIJO, IOGURTE NATURAL OU 0VO

COMPOSIGAO COMPLETA



INFANCIA

E AS BEBIDAS E 0 LEITE,
COMO FICAM DURANTE A
INTRODUGAO ALIMENTAR?

MATENHA 0 SE OFERECE FORMULA, INPORTANTE OFERECER A:UD: AELOOZEE: : |;Es zggo .
ALEITAMENTONA  WANTENHAAOFERTADURANTE  AGUAFREQUENTEMENTE, o0 oocahoc e pp
LIVRE DEMANDA AINTRODUGAO ALINENTAR PARA CRIAR 0 HABITO '

PREFERENCIA PARA A AGUA




0S TEMPEROS

0 QUE PODE 0 OUE NAO PODE
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OLIVA FRESCAS FORTES
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FACA AS REFEICOES
EM FAMILIA

As refeicdes em familia durante
a introducao alimentar sao
essencials, pois oferecem ao
bebé a oportunidade de
compartilhar momentos a
mesa, aprender com o exemplo
dos adultos e desenvolver
habitos alimentares saudaveis.
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A introdugdo alimentar ndo € so
sobre 0 que o0 bebe come, mas sobre
como ele aprende a criar uma relagao
saudavel com a comida. Comece com
amor, paciencia e informacao, e colha
os frutos para toda a vidal



Quer
aprender
mais?




