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Comegar a comer alimentos sélidos é um marco importante na vida da
crianga. Este livro ir4 [he fornecer orientagbes sobre a introdugéo de
alimentos para o bebe de forma prética e fieil.

As davidas acerca desse tema sao indmeras: inseguranga dos pais, pouca
orientagéo dada pe|os pe&iatras e a manutencdo de algumas préticas incorretas.

abemos do impacto da introdugdo de alimentos realizada de tforma correta
Sabemos do impacto da introdugao de ali lizada de f

em relagéo a sauJe da crianga, 0 que reﬂete na prevengéo de excesso de
peso e no desenvolvimento &a Fala e Aa coordenagéo motora do |9el)é.

Os Ioeloés se desenvo|vem em veloci&ades (therentes. Quem serd o seu maior
guia nesse processo serd o seu bebs. Deixe-se guiar por ele.

Vocé devera consultar o seu nutricionista se quiser conselhos individuais
sobre nutrigéo do seu bebe.
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Sou nutricionista, mae de dois filhos , prm[‘essora de nutrigdo clinica
especia|ista em pediatria. 0 que me motivou escrever este livro foi
esclarecer e trazer mais tranqﬁi]idade as mées nessa fase tao delicada
do desenvolvimento infantil. Com os passos que apresento aqui, vocé vai
apren&er a progredir na consisténcia da comida até chegaré rel[‘eigéo da
familia. Nao hé dificuldades no preparo e nem necessidade de pressa.

Esse Iivro Foi dividido em 3 partes. Na primeira, vai apren&er quando
comegar, como iniciar, 0 que pode oFerecer e 0 que ndo deve ser oFerecido.

A segunda parte foi organizada para lhe dar o passo a passo sobre 0

preparo: higienizagéo, ingredientes culingrios que podem ser usados, tempo
que o alimento dura na gela&eira e no congelaéor entre outros passos
chaves. Vocé vai perceber que é bem mais simp|es do que imagina.

Na terceira parte, vai aprender aorganizar a alimentagéo do
bebé em cada uma das 4 fases da introdugéo de alimentos: aos
6 meses, de /-9 meses, de 9-11 meses e aos 12 meses,
programando cada re\(‘eigéo, horarios, quantida&es, montagem pratinhos
com muitas fotos para que consiga visualizar a consisténcia da
comidinha em cada fase.



A introducao Alimentar

Aprender a comer comida é uma parte natura| ClO processo <Je desenvo|vimento

assim como sentar, andar ou Fa|ar.

As habilidades relacionadas 2 a]imentagéo tendem a aparecer de maneira
natural. Quando chegam aos seis meses de idade, a maioria dos bebas
consegue a|can§ar objetos faceis de agarrar, usam todaa palma da méo para
seguré-|os e leva-los a boca com bastante preciséo.

Entre seise nove meses de idade, 0 bebé adquire uma série (Je novas
habihdades, uma atras da outra. Primeiro, aprende a morder ou mordiscar
pedagos pequenos (Je comida com a gengiva (ou com seus primeiros dentinhos
caso elesjé tenham comega(Jo a aparecer).

[magine 0 que era Feito antes de existirem os quuidiricadores, processadores,
ta”meres e até mesmo os cereais imfanti& Como era Feita a introdugéo de
sélidos antes dessas modemidades virem a tonaz

Preocupe-se menos com regras estritas do tipo: “néo use colher", ‘néo
co|oque nada na boca dele”, ndo use purés dejeito nenhum” e blablabls.
Deixe-se simp|esmente guiar pe|o bebé. Deixe que ele dite 0 ritmo, que e|e
mostre como prelfere ser a]imentada Faga (Ja relfeigéo um momento precioso
€ prazeroso para vocés (Jois, sem presséo, apoiando-se na oFerta do leite em

a Iivre demanda como Ioase nutricional.

A proposta é que quanto mais ativo For 0 esti|o da a[imentagéo, me”xor seré
a aceitagdo. A Organizagéo Mundial de Satde recomenda que a crianga
participe da reFeigéo, que ela conduza a introdugéo a|imentar e que se
respeite a saciedade; uma a|imentagéo que seja responsiva.
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Apren(Jer a comer comida éuma parte natural do processo de desenvo]vimento
assim como sentar, andar ou Fa|ar.

As habilidades relacionadas 2 a|imenta§éo tendem a aparecer de maneira
natural. Quando chegam a0s seis meses de idade, a maioria dos bebss
consegue a|cangar objetos f4ceis de agarrar, usam todaa pa|ma da méo para
seguré—|os e leva-los a boca com bastante preciséo.

Entre seise nove meses (Je idade, o bebé adquire uma série (Je novas
habilidades, uma atras (Ja outra. Primeiro, aprende a morder ou mordiscar
pedagos pequenos de comida com gengiva (ou com seus primeiros dentinhos
caso elesjé tenham comegado a aparecer).

|magine 0 queera feito antes de existirem os quuidhficadores, processadores,
ta]heres e até mesmo os cereais imfantis. Como era Feita a introdugéo de
s<’>|idos antes dessas modernidades virem a tona{.2

Preocupe-se menos com regras estritas (Jo tipo: “néo use co”}er“, “néo
coquue nada na boca dele”, “néo use purés dejeito nenhum" e blablabl.
Deixe-se simplesmente guiar pe]o EebéA Deixe que e|e dite 0 ritmo, que e[e
mostre como prelfere ser alimentado. Faga (Ja relfeigéo um momento precioso
e prazeroso para vocés dois, sem pressdo, apoiando—se na oFerta (Jo |eite em

|ivre demanda como base nutriciona|.

A proposta é que quanto mais ativo For o esti[o (Ja a|imentagéo, me”]or seré
a aceitagdo. A Organizagéo Mundial de Satde recomenda que a crianga

participe (Ja reFeigéo, que e|a conduza a introdugéo a]imentar e que se
respeite a sacie(Ja(Je; uma a|imentagéo que seja responsiva.
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A alimentacdo
participativa x tradicional

A introdugéo a]imentartradiciona| é espessa desde o0 inicio, com
evo|ugéo gradativa de consisténcia. Quem contro|a e regula as
quantidades é quem oFerece, eo Ioebé é passivo durante 0 processo de

introdugéo alimentar.

A grande dhterenga na introdugéo participativa e responsiva é que
0 lvelaé é ativo (Jurante a alimentagéo. 0 a(Ju|to ¢ visto como um
1Caci|itador ou incentivador, considerando ndo s6 o que é oFereciAo, mas

também quem vai oFerecer, onde, quando e como serd oFerecido.

Quando a alimentacdo e PARTICIPATIVA E
RESPONSIVA, o bebé conduz a introducéo.

Espere o bebe abrir a boca e se dirigir em diregéo 3 colher.
Respeite a decisdo do bebs

Palavras tranqui|iza&oras sd0 bem- vindas

Nzo enfie a colher na boca do bebs

Nzo raspe a Iooca cJo l)ebé

Nzo distraia 0 belaé. \E oFerega comida com 1V ou ce|u|ar.

Diante da recusa, ndo demostre irritabili&ade.

Vantagens da
alimentacdo participativa:

1. Permite que o l)el)és explore sa[:or, textura, cor e cheiro (Jos a|imentos;
2. Encoraja independéncia e conFianga;

3. Aju&a a (Jesenvolver a coordenagéo visua[—motora e as habi]idades
(Je mastigagéo;

4 Reduz a probabilidade seletividade e brigas Frequentes na hora (Ja relfeigéo

b. Estimu|a um maior contato e participagéo dos Familiares na realizagéo de
re]teig()esjuntos.
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Seis coisas que voceé nao
deveria fazer

1. Nao orerega comida que ndo seja laoa para o bebé, como comida
pronta, processada ou com adigéo de sal/agacar. Mantenha Fora do
alcance do bebé tudo o que possa levar ao engasgo.

2. Nio oFerega s6lidos quantJo ele estiver com fome e precisar mamar.

3. Ndoo pressione ou o distraia enquanto estd ocupado com a comida,
Permita-o que se concentre e marque 0 ritmo do que estd fazendo.

4 Nao co[oque comida em sua boca (e esteja atento a outras criangas
que podem querer tentar darumaméo e fazer o mesmo). Deixe que o

bebé tenha a iniciativa - uma caracteristica fundamental de seguranga.

b. Nao tente persuadi-|o para que coma mais do que queira:
estratégias, jogos, subornos e ameagas ndo sdo necessérias.

6. NUNCA deixe seu bebé sozinho enquanto come.
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O Para pensar

Imagine que vocé tem 6 meses e adora fazer tudo o que a sua familia
faz. Gostade pegar as coisas para descobrir o que sdo, V& os seus
pais comendo, Fica Fascinado pelos cheiros, Formas e cores. Voca nio
entende que eles estao comendo por que estéo com Fome; apenas quer
Fazer 0 que estdo Fazendo.Seus pais, entretanto, insistem em colocar
algo pastoso ,cuja consisténcia é sempre a mesma, na sua boca com
uma colher. Seus pais deixam voca ver, porém n&o o deixam tocar.
Normalmente estao com pressa, mas, as vezes, é vocé quem tem que
esperar pela proxima colherada. Limpam a sua boca durante todo o
processo. Voca continua curioso sobre o que todos estdo fazendo e

queria que lhe fosse permitido fazer o mesmo.




Como eu sei que o meu bebé esta pronto para
comecar a comer?

Unn sinal importante é sentar com ou sem apoio e sustentar a calaega.
Os bebés aos 6 meses tém a maturidade Fisiolégica e neuro|c’)gica para
receber outros a|imentos. Nesta Fase, reduz-se 0 reﬂexo (Je protruséo
da ]l’ngua (o reflexo de empurrar a ||'ngua contra a colher ou qua|quer
coisa que se co|oque na boca).

Aos b meses, nem o |eite materno nem a Férmula imfantil suprem todas
as necessidades nutricionais. Por outro lado, também ndo hé Eeneﬂ’cios
para o bebé o inicio Aesse processo precocemente.

Onde oferecer?

A re]teigéo (Jeve ser rea]izada em Famf|ia. Sempre. Dé preFeréncia
comparti|hando dos mesmos alimentos. Os pais precisam confiar nas
habilidades e nos instintos do belaé.

Sente—o no cadeiréo e sempre Faga a re\feigéo com e|e.A regra é sempre
comer junto com outra pessoa. Se quiser, Faga prato compartimado.

Quem deve oferecer?

Mae, pai, avo, babs, amigo, familiar. |n&ependente de quem fizera
introdugéo alimentar, a pessoa deve ser orientada a ter paciéncia,
suavidade e comer junto com o bebe.

Sempre deixar pedagos para a crianga pegar e sentir a textura.
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Quanto oferecer?

A introdugéo dos a|imentos deve ser muito lenta, a necessidade de

energia (Jo l)el)é é muito baixa.

Vamos ver em cada Fase a quantidade a&equa&a. Mas S€ comega com

meia ponta Cle COH’IGY de C[’]é

Se 0 bebe néo quer comer, considere que rea|mente néo quer mais. Nzo

\COYCG. Experimente novas comloinagées € sabores.

Os l)el)és resistem ,no inicio, a novidades. E]e apenas sa[)e que o |eite
(materno ou de Férmu|a) sacia a sua fome . Se est4 com Fome, 0 que ele
quer é o leite; ndo tem ideia (Je que a comida ird matar a sua Fome. No
vai curtir ficar sentado em uma caseira com pedagos de alimentos se o
que ele realmente quer é o leite. Por isso nio adianta colocar a crianga
com Fome no cadeiréo, acreditando que, assim, e|a vai se a|imentar
melhor. Uma estratégia que pode funcionar & dar um pouco de leite
materno primeiro. Em seguida, oFerecer 0s alimentos em pedagos,
a|gumas colheres de comida e voltar para o seio. Tal pratica vai prevenir
que Fiquem frustrados quando estdo com muita fome. Dessa Forma,

vai relacionar a satisragéo da mamada a nova experiéncia de comer

< % alimentos solidos.

1. Amassados com
0 gan[‘ode forma que

i grumos, sem
consisténcia lisa.

Nunca liquidhcique ou

peneire 0s alimentos.

Importante:

Alimento na consisténcia Iisa e misturado

Amassados ou em pedacos?

Eles podem ser oferecido das duas formas .

Fiquem pequenos

2. Em pe&agos e no formato que o
bebs possa pegar facilmente (em
Formato (Je haste). Coloque uns 3
pedagos de cada alimento.

Forma como o a]imento néo deve ser oferecido
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AGUA
Devers iniciar assim que as comidas Forem introduzidas. A melhor
forma & através de copo de transicéo, copo de bico duro com vélvula ou 0 que ndo oferecer?
com canudo.
- Sucos naturais ou industrializados
Dos 6 meses aos 12 meses, 0 vo|ume de |1’qui(Jo é de 800m| Parte 0 Chés
dessa quantidade seréd o{:ereci(Ja pelo leite materno ou arth[‘icia|. : Sopas

Oferecer dgua ao |ongo do dia. - Leite de vaca

- iogurte

- mel

- Amendoim, castanhas, nozes e demais o|eaginosas (a partir de
ano)

- Peixes com espinhas

- Frutos do mar (apenas com 2 anos)

- |eites vegetais ou de sementes (a partir de 1 ano)

- bolacha de maisena, bolacha maria, biscoitos doces ou salgados,
petitsuisse,

- farinhas engrossantes.

- achocolatados,

- bolos, doces em gera|, papinhas industrializadas que contém agticar

Suco e amido, ge|éia de mocots, salsicha ou qualquer tipo de embutidos
como peito de peru etc, smothies de frutas adogados, ge]atina
Academia Americana de Pediatria recomenda que até T'ano NAQ se (qua]quer ge|atina, mesmo a orgénica), macarrdo instantaneo,
oFerega suco. - alimentos com aditivos como corantes, conservantes, espessantes,
rea|ga&ores de sabor etc.
Acostume a crianga a comer a fruta inteira, pois N0 SUCo ha perda das - Alimentos com aglcar, agdcar na fruta, agdcar na frmula, aglcar
frutas e de vitaminas. na papinha.

* ndo deve ser OFGYGCiCIO nenhum tiPO de agdcar para menores (Je 2 anos.
AGUA DE COCO - poc{e seruma opgéo 2 X semana . agave, mel, agdcar (JO coco, agtjcar mascavo hao (Jevem ser OFGYGCi(JOS

- ’//';,(/{‘[//(’//1‘/,/,///'/1,’,.,.,m.‘,H B




Parte

O preparo

Higienizacao

A higienizagéo é um tema que costuma causar muitas duvidas, pois cada
familia costuma ter um jeito de higienizar os alimentos, ou um habito
que herdou da mée ou da avé, ou algo que aprendeu com algum médico
ou mesmo um método que viu em revistas ou programas de teve (ou na
intemet). E natural, portanto, que surjam clljvic{as seo método utilizac{o

€0 mais a&equado para a Famu’lia

: poc{e e deve ser mantido no preparo da comida do bebe

Vamos ver como higienizar adequadamente os diferentes tipos de
alimentos e acabar com essas dvidas!

Verduras, frutas e legumes:

1. Ao chegar do mercado, lavar os alimentos em 4gua corrente para
retirar a terra, possiveis bichos e impurezas

2. Deixar as verduras, frutas e |egumes que tenham casca de molho em
uma bacia com dguae cloro (égua sanitéria ou clorin) na proporgéo de
1l de 4gua para [ colher de sopa de 4gua sanitdria por 10 minutos.

(e N
e
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"\<} Atencaol

Vinagre e limdo ndo sdo eficazes para tirar a
contaminacdo bacterianal Ndo usar detergente, pois
retira o 6leo e o odor natural dos alimentos.

3. Lava-los novamente em 4gua corrente.
4 Trocara 4gua e repetir esse processo a cada alimento
Arroz - Nao precisa Iavar. 0 cozimento j4 Aestréi as bactérias.

Carne, Frango e peixe - Nzo lavar, pois espalha a contaminagdo pe|a
cozinha. 0 cozimento j4 destréi as bactérias.

Utensilios DISPENSAVEIS:

Por que néo peneirar ou liqui(JiFicar{.2

OFerecer 08 alimentos em sua aparéncia original - cor, cheiro, Forma,

textura e sal)or - propiciam ao bebé uma série (Je inFormagées sensoriais

essenciais no desenvo[vimento (Ja sua relagéo com a a]imentagéo.

Ea partir cJal' que surge a preFeréncia por (Jeterminados a|imentos, pois
eIe conhece 0s sabores de Forma distinta e 0s re|aciona com uma outra

série (Je imrormagc")es visuais e tateis.

INTRODUGAQ ALIMENT

Utensilios INDISPENSAVEIS:

PANELAS

Optar por cozinhar em panelas &e inox, vidro ou ceramica.
Evitar pane|as Ae a|um1’nio, teﬂon ou pane[as arranhadas.
Cesta para cozimento no vapor

Cozimento:

Como preparar:

a. Cozinhartodos 0s a|imentos para deixé—|os macios <em pouca 4gua ou

no vapor).
. Amassar com garto, ndo liquiditicar e ndo passar na peneira.
l) A g F l'q c” p penei
c. A papa deve Ficar consistente, em Forma de puré grosso.
d. Deve-se inc|uir azeite para dar mais salﬁor (] gio solﬁre a comida
pronta). Os a]imentos devem ser amassados com 0 ganfo. A consistancia

terd o aspecto pastoso (papa/puré).

Pode—se, inicia|mente, cozinhartudojunto, mas o idea| é separartodos

a|imentos no momento de Aispor no prato. Cozinhar em pedagos grandes para

amassar separa&amente.

3 importante variar a Forma (Je preparo, a apresentagéo e 0s a|imentos

oFerecirJos para néo Ficar mondtono e a crianga néo enjoar
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Ingredientes culindrios:
Use pouca gordura para rerogar —>azeite ou 6leo de coco.

Use € abuse (JOS temperos Frescos € Secos (&e IDOH proce&éncia), Como ervas.

Ex.: cebola, a ho, salsa, salsinha, cebolinha, orégano, a”w porod,

coentro, caldo de Iegumes natural ou de carne caseiro.
Nao usar: temperos prontos, shoyo, 0s pés ou cul?inhos de
temperos com conservantes, p()s sem conservantes, a&itivos, glutamato
monossédico.
 Arroz - Nzo rerogar para ficar mais gruda&inho. Pode usar arroz integral.
. Feijéo —Leguminosas (ex.: Feij(”)es, gréo de L)ico), quinoa e arroz integra|
deixarde mo“'10 por, no minimo, 8 horas na dgua e co|ocar] ]iméo

espremido, trocar a 4gua antes de cozinhar. Deve ser amassadinho.

0 I_egumes, verduras e tubércu]os - Cozin’nar, prererencialmente,

no vapor através de cesta prépria na panela, pois preserva melhor
os nutrientes. lambém podem ser cozidos com pouca dgua ou
assa&os. Podem ser cozidosjuntos, mas ,na hora (Je servir,

devem Ser separados para que a crianga reconhega 0S8 sal?ores.

INTRODUGAQ ALIMENTE

Se POSSI/VEI, oﬁerega \Crutas € |egumes |evemente COZiClOS para que

Fiquem macios o su\ficiente para serem mastigaaos com a gengiva.

0 Fo”msos como espinaFre, couve, taioloa, devem ser cortados Iaem
pequenos e adicionados em outras preparagdes para evitar risco

de engasgo.

- Carnes - . |nicia|mente, ¢ melhor oferecer as carnes em pedagos
grandes, para serem apenas exp]orados @ sugados. Cortar as tiras
de carnes no sentido transversal (Jas Fibras ird ajudar 0s Ioebés a
retirar Fiapos de carne com a Forga da mordida = ain&a que néo

tenham (Jentes.

No preparo da comida sa[gada, cozinhe 0 mdscu]o e depois adicione 0S
outros |egumes com o cuida&o para ndo cozinhar demais. Quando Ficar

macio, po&e retirar e desriar.

Vocs pode oﬁerecer alguns alimentos para a crianga pegar com a mao,

mas sempre acompanhado de um adulto.

Com02 Fazen&o cortes [ongitudinais e criando palitos de cenoura cozida,

l?YéCO]iS, couve- \qor, ou mesmo Eanana com a casca para e]a segurar.
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Conservacdo e congelamento

+ Conservar na ge|adeira ou conge[ar os alimentos sempre em
recipientes de vidro ou silicone ou ,por letimo, plésticos BPA Free,

+ Colocar etiquetas com data para identificar o alimento. 0
Para que Branquear?

Tempo de validade
Mantém as cores vivas e 0s seus nutrientes para o preparo dos pratos

depois de desconge]a&os.

Gelac{eira— ? dias. Pode usaro a|imento (Jojantar para o a[mogo do

dia seguinte.
ia seguinte Como Branquear?

Con e|ador—] més.
g Mergu”)e 0S vegetais em uma pane|a com égua Fervente (Je 2 a 3 min e,

Os alimentos podem ser congeladosjé prontos ou apenas cozidos ou err? seguida ,pa.sse para L.Jm recipien.te com dgua correrlwte com ge]o (isso
evita que continuem cozmhando e quuem mo]es demals) Para conge[é—

branqueados. ; )
Ios ap6s o branqueamento, coloque—os emuma assac{elra, separados
.............................................................................................................................................................. para no grudarem uns nos outros. Leve ao congelador e, quando
Validade das preparacées/alimentos estiverem Firmes, conserve-0s congelados em recipientes citados acima
........... :.....................................:;......................:..............:....................................i................................... Com tampa Por Cerca de 6 meses Na hora de usar’ eles estaréo soltos
Tipo de alimento H Geladeira Congelador Freezer ] ) .
................................................ .f, c-'0.0-'0.0-'0.'-.0-'-.0-'0.0-'0.0-';;.c-'o.c-'0.0-'0.0-'0.0-'0.'-.0-'-.0-go.o-'0.0-'o.c-'o.c-'0.0-'0.0-'0.0-0 uns dos Outros Para que Vocé ret”’e apenas a quant'dade necessa’([a.
Frutas (cortadas ou purés) 2 a3 dias 3 meses 6 meses Os ]egumes branqueados e conge|ados nao precisam ser desconge|ados
Legumes e verduras 929 dias 9 meses 6 meses antes c{o uso. I_eve—os (Jo congelador dlreto a pane]a.
Carnes PreParadaS ou Veja na tabela abaixo a validade nos alimentos na ge]adeira, conge|ador
temperadas (Frango, Ioovina, 2 dias 2 meses 5 a b meses 6o Freezer

suina, peixe e visceras)

L PP

] a 2 meses 4’ meses

Heeeeeeeeettettitttittetttttinetettettttttittittttttttttttttttins

] a 2 meses 4 meses

S PP
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Alimentos organicos

Na agricultura/criagéo orgénica, 0s a|imentos s80 cu|tiva(los sem

a presenca (Je agrotoxicos, pesticidas, Ferti|izantes, regu|adores de
crescimento, antiloiéticos ou qua|quer sulosténcia que co]oque em
risco a sadde humana ou (Jo meio ambiente. Os a[imentos organicos
possuem mais nutrientes e evitam a|ergias e doengas.

Se voCcé ainda acha caro consumir organicos ou ndo tem muito tempo,

siga estas dicas:

]. Planeje Eem 0 Seu car(Ja’pio (Ja semana para comprar exatamente o

que vai precisar e evitar o desperdfcio.

2. Compre (Je pequenos produtores ou juntas [ocais. Hoje em dia tem

varios que entregam em casa.

3. Esco”ma para comprar itens orgénicos que ndo tém casca (a casca
reduz o0 contato (Jo agrotoxico com o a|imento) e itens campedes nas
listas (Je quantidade (Je agrotoxico, como: .pimentdo, morango, pepino,

al\tace, cenoura, abacaxi, Ioeterraka, couve, mamao, tomate.

4. Fique |igado na sa]fra e prerira comprar alimentos da estagéo. Seréo

mais nutritivos, Ioaratos e com menos agrotoxicos.

5. Prerira carnes, 0VosS e Frango organicos ou caipiras de animais

criados so|tos
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Fase 1: 6 meses

. Por qual refeicdo comegar?
Montando o pratinho:

% - Relfeig()es de Frutas
]Zlq - Comidas principais.

Entre o sexto e 0 sétimo més, os seguintes grupos alimentares devem
ser introduzidos:

Pode comegar pelos Iegumes ou pe]as ﬂfutas.
FRUTA. Raspada coma colher, ou amassacla grosseiramente, ou
cozida em Fatias ou gomos. Cozin[qar com pouca agua (ao ponto (Je Ficar

macia). Voce também po&e optar por oFerecer a Fruta inteira.

A primeira papa principa| deve ser oferecida a partir

.~ .. 0 sexto més, no momento do a[mogo, ou do jantar,
Refeicao prmupal: cereal, tubérculo, alimento proteico de

ou do lanche, conforme o horsrio em que a familia
origem animal, ]eguminosas, hortaligas e azeite. Desde a primeira papa,

esteja reunida. Comp|eta—se a reFeigéo com o leite
todos os grupos alimentares devem estar presentes.

| cereal +1 tuloércu|o +1 [egume/ verdura + carne + azeite]

Pure de Ioatata doce com rdcu]a, arroz com cenoura ra|a&a e carne Quantidade:

materno até que a crianga se mostre saciada apenas
com a papa.

despiada + co”ner de sobremesa Ae azeite
A quantidade (Je alimento oFereci(Jo inicia com 2-3 pontas (Je co”mr

Pure™ de batata-baroa, arroz com Feijéo , Frango desfiado e chuchu cozido jté T colher de sopa. Aumente a quantidade de acordo com a aceitagdo
a crianga.

4% Exemplos de cada um dos grupos alimentares - na
pagina 9 A rejeicdo é comum. No inicio, 2 a4 pontas de colher do alimento
séo suficientes

Nos primeiros dias, é normal a crianga derramar ou cuspir o a]imento,

portanto tal Fato nao deve ser interpretado como rejei¢do ao a|imento.
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Cardapio FASE 2: 7-8 meses

Programacao:

Oh - Relfeig()es de frutas
12h - Comidas principais
15h - Relfeigéo fruta
18h - Comida Principal

Quantidade:

Fruta - 2 porgdes por dia

% i Magé raspaAinka Relceigéo principa| -1 co”]er de sopa de ca(la alimento, totalizando 4.5 co”\eres de sopa

Lembretel!

Em média, sdo necessarias de 8 a 1O exposicdes

ao alimento para que ele seja plenamente aceito pela
crianca. Tente usar o mesmo alimento em outros tipos
de preparagoes.

Montando o pratinho:

Re\teigéo principa|: cerea| por tul)ércu|o, a|imento proteico de origem

anima|, leguminosas e horta|igas.

]2}1 - Peixe desfiado, Eatata

doce amassad

5 3massado . br’ e 8' +arroz papa + rfeijéo 1 cerea[ + tubéreulo + 1 ]eguminosa +1 |egume / verdura +1came
i SS Peolis picadinho dura (azeite)! cereel ou tubéreulo + 1eguminosa+ T legume /
W@’}‘\ = " + gordura \azeite /! cereal ou tuberculo + | leguminosa+ | legume
S\ s s
‘\Wé’;‘% é§§f<§ verdura + | carne + gordura (azeite)
N

O O\ N

TN s
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Cardapio

]8;1 - Jantar: Frango c{esvfiac{inl]m gréo c]e

quinoa bem cozidy + couve picadinhg + c

Bico amassadinho +

€noura amassada

Agua: 800“’1]

Leite humano [ivre Aemanda.

Férmula infantil 6h, 2Th e se o bebé acordar de ma&rugada.
Ormula intanti .

12h - Almogo: Inhame amassado (menos amassado que antes)
mexidinho, bem molinho com ervas) + abol)r;’nha pec]acinhos

+ feuao
amassadinho + abébora pouco amassada
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Cardapio

Fase 3: 9-11 meses

Programacéo:

Oh - ReFeigées de Frutas
12h - Comidas principais.
15h - re\(‘eigéo Fruta

]% = Comida Principal

Gradativamente, passar para a relteigéo
da familia com ajuste da consisténcia.

Quantidade:
Fruta - 3 porgdes por dia.

Comida Principa| -1 conler de sopa (Je cada a[imento -4.5 co”qeres de sopa - 250m|

12h - Macarréo integral

+l>eterraba + [enti”m +
ovo cozido + c}ﬂcéria




INTRODUGAQ ALIMENTAR DO BEBE | 38 INTRODUGAO ALIMEN

Cardapio FASE 4. 12 meses

Comida da familia

Programacéo:

Oh - Relteigées de frutas

12h - Comidas principais

15h - Relteigéo Fruta

]8l1 - Comida Principa|- Comida da Famflia

(observar ade ua 50)
qrae

13h Mamao + aveia em flocos finos Quantidade:

0 l)el?é tem capacidade de autorregu|ag§o

Seguir com | co[her de sopa c['1eia (Je cada grupo a]imentar.

Dé oportunidades ao bebé: na medida do possive], (Jeixe que ele
manuseie 0s talheres. Uma dica é (Jeixar um jogo (Je tanleres
disponfvel, proximo a e[e. Assim, voCcé pode Faci|mente perceber 0
momento em que ele vai estar preparado para comegar a comer sozinho

(gera|mente, a partir dos 1012 meses)

A carne, na quantidade de 50470 g/dia (para duas papas), nao

deve ser retirada apds o cozimento, mas sim picada, tamisada (cozida

e amassada com as méos) ou desriada, eé Fundamenta| que seja

]% - Mini suvqé

de clluchu + arroz Je olferemda a crianga.

. Bréco[
peixe no pape[ote

A2 is + fefjéo Mmanteig +
e

'r:—'i,i ‘
\¢ ) \ \

TN

2 CO”‘IGY@S cJe sopa de cereais + 2 colheres de sopa (Je |egumes/

verduras +1 |eguminosa (] X a0 dia) + 1 carne




ssac[in 0/ + carne ensopada C

Cardapio

]le - Tomate cereja cortadinho transversa[, ta[)ule de couve-
om agrido + ary
ranco + abébora
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i istur \aanana
15h Qua&radinko cie banana e aveia. Misturar

a assada com ave aertaze \90 0S. 10 0 PO O .

7811 - Escondidinl)o de

frango com aipim, ervi”m, es

arroz + erinje[a

pinalcre refoga({o,



INTRODUGAO ALIMENTAR DO BEBE | 42

Quantidades aos 12 meses

Pdes e Cereais: S porcdes

1 por¢éo: 2 colheres de sopa de: aipim cozido ou macaxeira ou mandioca
(48g) ou 2 colheres de sopa de arroz cozido ou 2 colheres de sopa de
aveia em flocos ou 2 colheres de sopa de macarrdo

Verduras e Legumes: S porcdes

1 porgéo: 1 colher de sopa de beterraba crua ralada ou cenoura crua ou
chuchu cozido ou ervilha fresca ou couve manteiga cozida ou 2 colheres
de sopa de abobrinha ou brécolis cozido

Frutas: 3 porgdes

] POYQQO: ]/2 unidade de banana nanica ou ] pera pequena ou ] magé pequena
Leguminosas: 1 porcao

1 porgéo: [ colher de sopa de {‘eijéo cozido

Carnes e ovos: 2 porcoes

1 porgéo: 1/2 uni&ade de L)hte l)ovino grelhado (] co|her de sopa)

Oleo e Gorduras: 2 porgdes

INTRODUGAQ ALIMENT

Nio oferecer até 1 ano:

Leite de castanhas (améndoas. aveld, nozes,
castanha..) e nem as sementes.
Frutos do mar. Vide a lista completa na pagina 10

Alguns itens para facilitar o dia a dia

: CoH]erde si|icone

. Potes térmicos (dura até 7L1 a temperatura - quente ou Fria)
: Copinhos cJe transigdo

o Garra}ra de 4gua térmica (a partir cJos 10 meses)

- Potes isentos de BPA para conge]amento

 Pratinhos com diviséria
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Consideracoes finais

Espero ,sinceramente, que esse |ivro tenha si(Jo uti| para voce,
ajudando—o a progretJir, sem medo e gradativamente, com as
consisténcias, garantindo a me”mr nutri¢do para as criangas sem que

para isso seja necessdrio muito tempo na cozinha.

Lembre-se de que o grande guia da intro&ugéo alimentar 6 o seu bebs.

Respeite 0 tempo (Je|e.

s

s

Annie Be”o € nutricionista, mae da Anae (Jo Tom.

ProFessora de Nutrigéo C|1’nica e Pediatria da Universidade (Jo Estado Ao Rio Ae

Janeiro e pesquisadora do Instituto Nacional de Car&iologia.

Doutora em Fisiopato|ogia pela Facu]dade de Me&icina (Ja UERJ/Utah University.

Conc|uiu sua especializagéo em Nutrigéo Cll’nica (UFRJ) e curso (Je gastronomia

(UNIRIO).

Annie Be”o Faz atendimento cll’nico, dé au|as e cursos em todo 0 Brasi] e Faz pesquisa
cll’nicas em nutrigéo hé mais de 15 anos. Sua misséo é mudara Forma como a nutrigdo

é praticada e, assim, transFormar a vida de Seus a|unos e pacientes.

Seu cana] no YouTque € 0 dnico que Aiscute a Nutrigéo Baseada em Evidéncia eo
ndmero de assinantes cresce exponencia|mente. Através (Jo Facebook e do penfi] (Jo
|nstagram, Aivu|ga 0 que existe de mais recente so[)re Nutrigéo e Prevengéo de doengas.




Nos acompanhe nas redes sociais:

@ Annie Bello, PhD
@ @anniebellophd Annie Bello, PhD

Annie Bello

@ www.anniebello.com



https://www.facebook.com/anniebellophd/?fref=ts
https://www.instagram.com/anniebellophd/
http://anniebello.com/
https://www.youtube.com/channel/UCkObUosgnXgITV8iAwPRPcw

