12 PASSOS PARA ALIMENTACAO
SAUDAVEL DA CRIANCA

© Amamentar até 2 anos ou mais,
oferecendo somente o leite
materno até 6 meses.

®) Oferecer alimentos in natura ou
minimamente processados, além
do leite materno, a partir dos 6
meses.

®© Oferecer agua prépria para o
consumo & crianga em vez de
sucos, refrigerantes e outras
bebidas agucaradas.

) Oferecer a comida amassada
quando a crianga comecgar a
comer outros alimentos além do
leite materno.

© Ndo oferecer aglcar nem
preparagdes ou produtos que
contenham aglcar a crianga até 2
anosdeidade.

®Nao oferecer alimentos
ultraprocessados para acrianga.

€ Cozinhar a mesma comida para
acrianga e paraafamilia.

® zelar para que a hora da
alimentacdo da crianga seja um
momento de experiéncias positivas,
aprendizado e afeto junto da
familia.

® Prestar atengéo aos sinais de
fome e saciedade da crianga e
conversar com ela durante a
refei¢gdo.

@ cuidar da higiene em todas as
etapas da alimentagdo da crianga
edafamilia.

Q) Oferecer a crianga alimentagdo
adequada e sauddvel também fora
de casa.

®OProteger a crianga da
publicidade de alimentos.
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INTRODUCAO A ALIMENTACAO SAUDAVEL

NAO OFERECER AGUCAR NOS
DOIS PRIMEIROS ANOS DE VIDA

Frutas e bebidas ndo devem ser
adocadas com nenhum tipo de
acgucar.
Também ndo devem ser
oferecidas preparacdes caseiras
que contenham agUcar como
ingrediente (bolos, biscoitos,
doces e geleias, por exemplo).

O acucar também estd presente
em grande parte dos alimentos
ultraprocessados (refrigerantes,
achocolatados, farinhas
instantdneas com acgulcar, bolos
prontos, biscoitos, iogurtes, sucos
de caixinha e em pé, entre outros).

O consumo de agucar aumenta a
chance de ganho excessivo de
peso e de outras doengas, como
diabetes, hipertensdo e cdancer, e
pode provocar cdrie. Além disso,
se a crianga for acostumada com
preparagdes agucaradas, poderd
ter dificuldade em aceitar
verduras, legumes e outros
alimentos sauddaveis.

NAO OFERECER MEL

ACEITABILIDADE

Caretas ndo significam que a
crianca ndo esteja gostando
do alimento, mas somente que
€ um sabor novo, diferente do
que estava acostumada (por
exemplo, o do leite materno).
Se ela continuar a rejeitar o
alimento, ndo desista. Deixe
passar alguns dias e oferega-o
preparado de outras formas.
Algumas criangas precisam
provar mais de oito vezes um
alimento para aceita-lo.

™

6 meses

As imagens
mostram
quantidades de
alimentos para
diferentes faixas

etdrias. As

refeicbes para
criancas de 6,
8 e 12 meses estdo

servidas e pratos

de sobremesa e a
12 meses .
refei¢gdo para

adulto, em
prato grande

e raso

Adulto

Este material foi elaborado com
base no Guia Alimentar Para Criangas
Brasileiras Menores de 2 anos - Ministério
da Saude - 2019, com a finalidade de
orientacdo de escolhas alimentares mais
sauddveis, de acordo com a
faixa etaria da crianga.

Aponte a cdmera do seu celular
para QR Code abaixo

e acesse o Guia Alimentar para

menores de dois anos completo

Porto Aledre

SECRETARIA DE SAUDE

ALIMENTACAO
COMPLEMENTAR
SAUDAVEL
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A partir dos 6 meses, o leite
materno deve ser mantido, pois
continua sendo uma importante
fonte de nutrientes, e a maior
diversidade possivel de cores,
sabores, texturas e cheiros deve
ser apresentada & crianga,

por meio de alimentos.



INTRODUGCAO ALIMENTAR

A relagdo da crianga com a comida
leva tempo para ser construida,
exigindo atengdo e paciéncia. A forma
de oferecer a refei¢do pode ajudar ou
dificultar essa aprendizagem. Comer
junto, com satisfagdo, elogiando a
comida, incentiva a crianga a comer e
a gostar de comer. Conversar com a
crianga durante a refei¢do, falar sobre
o alimento que estd no prato, olhar
para ela e sorrir. Durante a refei¢do, a
atencdo da crianga deve estar
voltada para aquele momento.

GUIA ALIMENTAR
O Guia Alimentar Para Criangas

Brasileiras menores de 2 Anos foi
langado em 2019 e possui muitas
informagdes importantes sobre o
desenvolvimento do seu bebé.

Vocé pode acessd-lo pesquisando
"Guia Alimentar da Crianga” no
Google.

ea Come\'G do
ara essa

Apont
seu ce\u\d\' p
ura e assista U um

ROTINA ALIMENTAR

A caderneta da crianga de seufilhoe
no Guia Alimentar, vocé encontra um
esquema de sugestbes para a
alimentacdo didria dividido por
refeigoes.
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A SEGUIR, APRESENTAMOS UM QUADRO RESUMO

Aos9e

Entrele 2 anos
11 meses

Café da e e i leite mot?rno e fr'uta ou ce’reol
manha materno | materno | materno (como pdo caseiro) ouraizes
(como batata, aipim, etc)

Lanche da fruta e leite materno
manha

E recomendado que o prato da crianc¢a tenha:
-1 alimento do grupo dos cereais e raizes (arroz, massa,
batata, polenta);
- 1 alimento do grupo dos feijoes e lentilhas;

- 1 ou mais alimentos do grupo de legumes e verduras;
- 1 alimento do grupo das carnes e ovos
Junto a refei¢do, pode ser dado um pedacgo de fruta

Lanche da
tarde

fruta e leite materno

leite
materno

Antes de .
dormir leite materno

O leite materno pode ser oferecido sempre que a crianga quiser.

CONSISTENCIA
No inicio, a comida deve ser amassada com garfo. Em seguida, evoluir

para alimentos picados em pedagos pequenos, raspados ou
desfiados, para que a criangca aprenda a mastigd-los. Ndo oferega
preparagdes liquidas e nem use liquidificador, mixer ou peneira. Se a
crianga continuar com a consisténcia liquida, terd dificuldade em
aceitar alimentos mais sélidos no futuro, podendo apresentar
engasgo e dnsia. A Consisténcia adequada ndo escorre da colher, &
firme, datrabalho para mastigar.

COMIDA DA FAMILIA

A crianga pode e deve, desde o inicio, ser alimentada com a comida
da familia, que deve ser preparada com 6leo vegetal em pequena
quantidade, temperos naturais (como cebola, alho, salsa, coentro e
demais ervas e especiarias) e com uma quantidade minima de sall.
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POSICAO

A crianga deve estar sentada, com
uma postura reta, em um local
confortvel e seguro, sem estar
inclinada para trds, sem riscos de
queda e suficientemente livre para
movimentar os bragos e o corpo.

UTENSILIOS

Os utensilios devem ser
adequados & idade e feitos de
material resistente. A colher deve
serde tamanho que caibanaboca
da crianga e liquidos devem ser

ofertados em copos.
TEMPERATURA

Atencdo & temperatura da
comida. Verifique se a comida ndo
estd muito quente, provando-a no
prato com uma colher diferente da
colher da criangca. Caso precise
esfri-la, mexa com a colher. Evite

soprar.

SAL: QUANTIDADE MINIMA

Para uma familia de quatro pessoas
que prepara e faz as refeigcdes em casa
diariamente, um quilo (1 kg) de sal
deve durar, pelo menos, dois meses e
meio. Temperos ultraprocessados
vendidos em cubos, sachés ou liquido
também possuem sddio em excesso e
ndo devem ser utilizados na
alimentagcdo da familia,
principalmente para criangas.

PARA A SEDE: AGUA

Agua é um alimento essencial para
hidratar a crian¢a. Ela deve ser
oferecida a partir do
momento em que novos
alimentos, além do leite
materno, sdo incluidos
narotina.

EVITAR PAPINHAS INDUSTRIALIZADAS
As papinhas industrializadas tém

textura que néo favorece o
desenvolvimento da mastigacdo e
s@o compostas por diferentes
alimentos misturados no mesmo
potinho, o que dificulta a percepc¢éo
dos diferentes sabores, nao
favorecem para que a crianga se
acostume com o tempero da comida
da familia e os nutrientes dos
alimentos in natura sdo mais
aproveitados que os adicionados.



