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INTRODUCAO  &iere
ALIMENTAR

POR ONDE COMECAR?

GUIA ILUSTRADO PARA FAMILIAS

Informacdes simples e praticas para entender o momento
certo, os sinais de prontidio e os primeiros passos da
introdugdo alimentar do seu bebé.

QUANDO COMECAR?

A introducao alimentar geralmente
é recomendada a partir dos

6 meses de idade, quando o bebé
ja apresenta sinais de prontidao
para receber outros alimentos,
além do leite materno ou da
férmula (conforme orientagao

do pediatra).

SINAIS DE PRONTIDAO

Cada bebé tem seu tempo, mas alguns sinais indicam que ele pode
estar pronto para comecar:

Consegue sentar Demonstra interesse Leva objetos J& ndo empurra
com apoio e manter pelos alimentos e alimentos tudo para fora
a cabega firme. (sempre que vé vocé a boca. da boca com a lingua
comendo). (reflexo de extrusdo
diminuido).

' E O LEITE MATERNO OU FORMULA?

O leite materno ou a férmula continua sendo a principal fonte de nutricao
até pelo menos 1 ano de idade, mesmo apds o inicio da introducdo alimentar.
Os novos alimentos complementam, mas nao substituem o leite.




COMO OFERECER
0S PRIMEIROS ALIMENTOS?

PASSO A PASSO PARA UMA INTRODUGAO ALIMENTAR SEGURA E TRANQUILA

TEXTURAS ADEQUADAS POR FASE

@ Alimentos bem
cozidos e macios.

@ Em pedagos grandes
(para o bebé pegar).

e Evite papinhas muito
liquidas ou coadas.
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@ Alimentos macios,
em tiras ou pedagos
grandes.

@ Estimule a mastigacdo
e a coordenagdo motora.

@ Varie os sabores
e as cores.
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@ Pedagos menores
e mais variados.

® O bebé ja pode
explorar diferentes
texturas.

@ Continue oferecendo
alimentos da familia
(adaptados, sem excesso
de sal e temperos fortes).

ALIMENTOS IMPORTANTES NESSA FASE

Ofereca uma alimentagdo variada, rica em nutrientes, especialmente fontes de ferro e outros micronutrientes.
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Carnes
(fontes de ferro)

Feijoes

(bem cozidos)

Verduras
e legumes

Cereais e Frutas
tubérculos (variedade de
(arroz, batata, e sabores)

batata-doce, mandioca)

CLUBE ‘

correrou-
esperar...

DRA. GIULIA CRSTRO:

COMECE AOS POUCOS E COM CALMA

Ofereca 1 alimento novo por vez,
em pequenas quantidades.

Deixe o bebé explorar com as maos,
cheirar, tocar e colocar na boca.

Respeite o ritmo e o apetite do seu filho.

® Torne as refeicoes um momento positivo,
sem pressa e sem distragdes (como telas).

10 A 12 MESES A PARTIR DE 1 ANO

® Alimentacdo da familia,
com adaptacoes.

@ Texturas mais proximas
da alimentac&o de todos.

@ Mantenha variedade
de alimentos naturais
e minimamente
processados.

Ovos
(fonte de proteina
e nutrientes)

cores




" SEGURANCA ALIMENTAR &5reroc

COMO PREVENIR ENGASGOS? esperar...

ORIENTAGOES PRATICAS PARA REFEICOES MAIS SEGURAS.

POSTURA ADEQUADA

® O bebé deve estar sentado, com as costas apoiadas
e bem posicionado na cadeira de alimentagao.

e Os pés devem estar apoiados (ou ter um apoio).

® O ambiente deve ser calmo, sem correria, telas
ou distragdes.

® Sempre supervisione as refeicoes.

REFLEXO DE GAG X ENGASGO DICAS IMPORTANTES

Oferega alimentos em
REFLEXO DE GAG ENGASGO formatos adequados (palitos
macios, picados, amassados).

E comum e normal 0 O bebé ndo consegue
nessa fase. tossir, chorar ou emitir som. s <
A A / Evite alimentos duros, redondos

O bebé faz um som Pode haver dificuldade = ou escorregadios.

de “gag” e pode cuspir para respirar.

9 alimento, . 0 E uma situagio de risco Nao ofereca alimentos inteiros
° E um mecanismo e precisa de agdo imediata. como uvas, tomates-cereja,

de protecao, que ajuda castanhas ou pipoca.

a evitar o engasgo.

Oferega dgua em pequenas
quantidades, em copinho aberto
e adequado para a idade.

Néo force o bebé a comer.
Respeite o ritmo e a aceitacdo
de cada alimento.

ALIMENTOS COM MAIOR RISCO DE ENGASGO (EVITE OU ADAPTE)
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Uvas inteiras Tomates-cereja Castanhas Pipoca Salsicha Queijos duros Legumes crus
(corte em (corte em e amendoins (em rodelas (em pedagos e duros
quartos no quartos) (peleiras, inteiros) ou tiras) grandes) (corte e cozinhe)
sentido do

comprimento)




'DUVIDAS FREQUENTES

SOBRE A INTRODUGAO ALIMENTAR

RESPOSTAS SIMPLES E PRATICAS PARA AS PRINCIPAIS QUESTOES
DAS FAMILIAS.

E SE MEU BEBE REJEITAR O ALIMENTO? & RECISA COMER

e E normal! A rejeicio faz
parte do processo.

e Oferega vdrias vezes,
sem pressao.

® Respeite o0 tempo
do seu filho.

e Mantenha o ambiente
tranquilo e positivo.

O ® Sim! A dgua pode ser

(em pequenas quantidades). O
® Oferega em copinho aberto

ou com bico, ao longo

das refeicoes.

® Evite sucos, refrigerantes
e bebidas adogadas.

® Sim! Use temperos naturais
como alho, cebola, ervas
7 4 e pequenas quantidades
| »  de azeite.
Evite excesso de sal,
caldos industrializados
e alimentos ultraprocessados.
O paladar do bebé estd
em formacdo e deve conhecer
sabores naturais.
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° Comece por volta dos 6 meses, observando os sinais de prontidao.
o Ofereca alimentos variados, em texturas adequadas para cada fase.
° Mantenha um ambiente seguro, calmo e positivo.

o Respeite o ritmo e o apetite do seu filho.

o Em caso de duvidas ou situagbes especificas, converse com o pediatra.

RESUMO: INTRODUGAO ALIMENTAR COM MAIS TRANQUILIDADE

CLUBE , i
correrou |
esperar...

——————— ORA. GIULIA CASTRO
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® N3o precisa! O mais
importante é a exposigdo
aos alimentos.

@ O objetivo é oferecer
variedade, ndo quantidade.

® Cada crianca tem seu apetite |
e ritmo de evolugéo. |

® Evite comparagoes com |
outras criangas. |

|

POSSO OFERECER AGUA? E OS ALERGENICOS?

® Alimentos como ovo, peixe,

|
oferecida desde o inicio ’ ?gigggglzggneoglﬂ;ajim |
e il allliaiy ser oferecidos a partir dos

6 meses, salvo orientagdo |
médica especifica. |

® A oferta precoce eregular |
pode ajudar a reduzir o risco |
de alergias alimentares. i

® Em caso de histérico de |
alergia na familia, converse
com o pediatra.

POSSO OFERECER TEMPERO? MEU BEBE AINDA TOMA LEITE.
PRECISO TIRAR?

|
|
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@ N3o! O leite materno ou i
a formula continua sendo |

a principal fonte de nutricio }
até pelo menos 1 ano. |

® A introducdo alimentar |
complementa, e ndo substitui }

o leite. i

® Mantenha as mamadas conforme |
a orientagao do pediatra. 1

———————————— MATERIAL EDUCATIVO. NAO SUBSTITUI A AVALIAGAO MEDICA.




