MINISTERIO DA SAUDE

Dez passos para
uma alimentacao
saudavel para
criancas brasileiras
menores de
dois anos




Apresentacao

A alimentagdo saudavel é fundamental para garantir

a salde e o bom crescimento e desenvolvimento das
criancas. Ela também previne doengas e evita deficiéncias
nutricionais, como a anemia.

Pesquisas recentes demonstram que muitas criangas
deixam de ser amamentadas nos primeiros meses de
vida e recebem alimentos nao saudaveis ao invés dos
alimentos caseiros e regionais. Essas escolhas prejudicam
a formacgao de habitos alimentares saudaveis e podem
favorecer o aparecimento de doengas, ainda na infancia,
como obesidade, pressdo alta e diabetes.

Foi pensando nisso que a Coordenagao-Geral da Politica
de Alimentagdao e Nutricao do Ministério da Saude e a
IBFAN Brasil elaboraram esse material. Ele tem como
objetivo apresentar os Dez Passos para a Alimentacao
Saudavel de criangas menores de 2 anos.

Com essas orientagdes esperamos auxiliar as familias
brasileiras quanto as escolhas alimentares saudaveis,
higiene, preparo adequado dos alimentos e explicar
davidas mais comuns sobre a alimentagio no dia a dia
das criangas.




Passo |

Dé somente leite
materno até os 6 meses,

sem oferecer agua,
chas ou qualquer outro
alimento.

O leite materno contém a quantidade de 4gua
suficiente para as necessidades do bebé, mesmo
em climas quentes e secos;

© A oferta de dgua e chas diminui o volume de leite
materno ingerido, que é mais nutritivo, além de
aumentar os riscos de doengas;

* E importante esvaziar as mamas e o tempo para
que isso ocorra depende do ritmo de cada bebé;

+ E importante estar numa posi¢ao confortavel ao
amamentar e descanse o maximo que puder;

< Se sentir dor nas mamas ao amamentar, é
importante procurar ajuda porque pode ser que a
posicao e a pega estejam inadequadas.



Boa posicao

O pescogo do bebé estd ereto ou um pouco curvado para
tras, sem estar distendido

O corpo da crianga estd voltado para o corpo da mae
A barriga do bebé esta encostada na barriga da mae
Todo o corpo do bebé recebe sustentagcio

O bebé e a miae devem estar confortaveis

Boa pega
A boca estd bem aberta
O queixo esta tocando o seio
Labio inferior virado para fora

H3a mais aréola visivel acima da
boca do que abaixo

Ao amamentar, a miae nio sente
dor no mamilo




Passo 2

A partir dos 6 meses,

introduza de forma lenta e
gradual outros alimentos,
mantendo o leite materno até
os 2 anos de idade ou mais

A introduc¢io dos alimentos complementares deve ser

lenta e gradual (aos poucos).

No inicio, a crian¢a pode rejeitar as primeiras ofertas,
porque tudo para ela é novidade (a colher, o sabor e a
consisténcia do alimento).

Mesmo recebendo outros alimentos, a crianca deve
continuar a mamar no peito até os dois anos ou mais.
O leite materno continua alimentando a crianga e
protegendo-a contra doengas.

Ha criangas que se adaptam facilmente as novas etapas e
aceitam muito bem os novos alimentos. Outras precisam
de mais tempo, ndo precisando esse fato ser motivo de
ansiedade e angUstia para as maes.

Nesta fase, é necessario oferecer @

agua tratada, filtrada e fervida, nos ” O

intervalos das refei¢cdes. .
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Passo 3

Apos 6 meses, dar alimentos
complementares (cereais,

tubérculos, carnes, leguminosas,
frutas e legumes) trés vezes

ao dia, se a crianca estiver em
aleitamento materno.

© Se a crianga mama no peito, ao completar 6 meses
ofereca: 2 papas de frutas e | papa salgada. Ao completar
7 meses, ofereca: 2 papas de frutas e 2 papas salgadas.

© Ao completar 8 meses, a crianga ja pode receber a
alimentacdo basica da familia desde que nao sejam
utilizados temperos industrializados, excesso de sal,
pimenta, alimentos gordurosos como bacon, banha,
lingliica, entre outros.

© A papa salgada deve conter um alimento de cada grupo:
legumes e/ou verduras, cereal ou tubérculo, feijoes e
carne ou visceras ou ovo.

Se o seu bebé
nao esta sendo
amamentado, veja o
esquema alimentar na
pagina 18 e procure um

profissional de saude
para outras davidas.



Apos completar 6 meses | Apds completar 7 meses | Apds completar |2 meses

Leite materno sob livre Leite materno sob livre Leite materno e fruta ou

demanda demanda cereal ou tubérculo
Papa de fruta Papa de fruta Fruta
Papa salgada Papa salgada Refeicg%lﬁ?:ica da
rapa de frum Papa i o coreal
Leite materno Papa salgada Refei¢do basica da

familia

Obs.: Ao completar 8 meses, a crianga ja pode receber a alimentagdo bésica da
familia desde que nido muito temperada.

Cereais e tubérculos

Exemplos: Arroz, aipim, batata-doce,
macarrio, batata, card, farinhas, batata-
baroa e inhame.

Hortalicas e frutas
Exemplos: Folhas verdes, laranja, abébora,

banana, beterraba, abacate, quiabo, mamao,
U cenoura, melancia, tomate e manga.

Carne e ovos
Exemplos: Frango, codorna, peixes, pato,
boi, visceras (mitidos) e ovos.

Graos
, Exemplos: Feijoes, lentilha, ervilha seca,
“ soja e grao-de-bico.




Passo 4

A alimenta¢ao complementar
deve ser oferecida de acordo

com os horarios de refeicao da

familia, em intervalos regulares
e de forma a respeitar o apetite
da crianca.

E importante distinguir os sinais de fome de outras
situacdes de desconforto da crianca, como sede, sono,
frio, calor ou fraldas sujas.

Nio oferega comida ou insista para a crianga comer
quando ela n3o estd com fome.

Procure oferecer os alimentos de maneira regular,
mas sem rigidez de horarios e os intervalos entre as
refeicdes devem ser fixos.

Nos primeiros dias de oferta de alimentos
complementares a mae pode amamentar, caso a crianga
demonstre que ainda esta com fome.

Nao castigue ou ofereca prémios para a crian¢a que
nao comeu a quantidade considerada necessaria.



Passo 5

A alimentacao complementar
deve ser espessa desde o inicio
e oferecida de colher. Comecar

com consisténcia pastosa e,
gradativamente, aumentar

a consisténcia até chegar a

alimentacao da familia.

No inicio, os alimentos complementares devem ser
especialmente preparados para a crianca.

Os alimentos devem ser cozidos em agua suficiente
para ficarem macios, ou seja, deve sobrar pouca agua na
panela.

A consisténcia dos alimentos deve ser pastosa (papa ou
puré), nao ha necessidade de passar na peneira.

Coloque os alimentos no prato e amasse com o garfo.
Nio bata os alimentos no liquidificador, para que a

crianga possa experimentar novas consisténcias, sabores
e cores e aprenda a mastigar.



Passo 6

Ofereca a crianca diferentes

alimentos ao dia. Uma
alimentacao variada é uma
alimentacao colorida.

Oferega duas frutas diferentes por dia, selecionando as
frutas da estacgio principalmente as ricas em vitamina A,
como as amarelas ou alaranjadas e que sejam cultivadas
localmente.

A papa deve conter um alimento de cada grupo:
cereais ou tubérculos, leguminosas, hortalicas e carne.
A cada dia, um novo alimento de cada grupo deveri
compor a refeigao.

Para que o ferro presente nos vegetais folhosos e feijao
seja melhor absorvido, eles devem ser consumidos com
algum alimento rico em vitamina C (exemplo: limao,
acerola, tomate, goiaba, laranja) e carnes.As carnes
também aumentam a absorc¢ao do ferro dos outros
alimentos.

Sempre que possivel, ofereca

carne nas refeicdes; e uma vez ,\
na semana ofereca visceras ou

miudos que sio boas fontes de

ferro.




Passo 7

Estimule o consumo diario de

frutas, verduras e legumes nas
refeicoes.

Se a crianga recusar um alimento, ofereca novamente
em outras refeicoes.

Para aceitar um novo alimento a crianga precisa
experimenta-lo, pelo menos de 8-10 vezes.

No primeiro ano, evite oferecer os alimentos
misturados para que a crianga tenha a oportunidade de
conhecer os novos sabores e texturas.

Ao oferecer mais de | fruta ou legume por refeicao,
arrume em porgdes separadas no prato.

Quando a crianga ja se senta a mesa, o consumo desses
alimentos pela familia ird incentiva-la a experimentar.




Passo 8

Evite aclcar, café, enlatados,
frituras, refrigerantes, balas,

salgadinhos e outras guloseimas
nos primeiros anos de vida. Use
sal com moderacao.

Prefira alimentos naturais, sem adicao de acgucar.

Escolha frutas que nio precisam ser adogadas
(Exemplo: laranja, caju, macga, péra, mamao, banana,
melancia, goiaba, manga).

Nao deixe a crianca pequena “experimentar” de
tudo, como por exemplo, iogurtes industrializados,
macarrao instantineo, bebidas alcodlicas,
salgadinhos, refrigerantes, frituras, cafés, embutidos,
enlatados, chas e doces.

Oriente os irmaos maiores para nao oferecer
doces, sorvetes e refrigerantes a crianga pequena.

Leia o rétulo dos alimentos para evitar oferecer a
crianga aqueles que contém aditivos e conservantes
artificiais.



Passo 9

Cuide da higiene no
preparo e manuseio dos

alimentos. Garanta o
seu armazenamento e
conservacao adequados.

E IMPORTANTE!

* lLavar as maos em agua
corrente e sabiao antes
de preparar e oferecer a
alimentagao para a crianca.

© Manter os alimentos sempre
cobertos.

© Usar dgua fervida e filtrada para

oferecer a crianga e também para
o preparo das refei¢cdes. 13

* Nao oferecer a crianca sobras de y
|
alimentos da refeicao anterior.






Passo 10

Estimule a crianca doente e
convalescente a se alimentar,

oferecendo sua alimentacao
habitual e seus alimentos
preferidos, respeitando a sua
aceitacao.

Se a crianga mama sé no peito, aumente a
freqliéncia das mamadas.

Oferecga os alimentos que a crianga preferir, desde
que sejam saudaveis.

Oferecga quantidades pequenas por refeicao e com
mais freqiiéncia.

Se a crianga estiver com febre ou diarréia ofereca
liquidos mais vezes por dia. Esses liquidos devem
ser oferecidos apos as refeicdes ou nos intervalos.

—
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Recomendacoes as familias
de criancas pequenas com
dificuldades de alimentar-se

* Separar a refeicio em um prato
individual para se ter certeza do quanto
a crianca estd realmente ingerindo;

* Estar presente junto as refei¢coes
mesmo que a crianga ja coma sozinha e
ajuda-la, se necessario;




* Nao apressar a crianca. Ela pode
comer um pouco, brincar, e comer
novamente. E necessario ter paciéncia
e bom humor;

* Alimentar a crianga tdo logo ela
demonstre fome. Se a crianga esperar
muito, ela pode perder o apetite;

* Nio forgar a crianga a comer. Isso
aumenta o estresse e diminui ainda
mais o apetite.As refeicdes devem ser

momentos tranquilos e felizes.




Esquema alimentar para
criancas nao amamentadas

Menores de Apébs completar Apo6s completar
De 4 a 8 meses P P P P
4 meses 8 meses 12 meses

Leite e fruta

Leite Leite ou cereal ou
tubérculo
Papa de fruta Fruta Fruta
Papa salgada ou Refeicdo basica
Papa salgada refeicio da familia da familia
Alimentagio _
lictea Fryta Iou pao
Papa de fruta Fruta simples ou
tubérculo ou
cereal
Papa salgada ou Refeicdo basica
P g refeicio da familia da familia
Leite Leite Leite

Obs.: Ao completar 8 meses, a crianga ja pode receber a alimentagdo bésica da
familia desde que n3o sejam utilizados temperos industrializados, excesso de sal,
pimenta, alimentos gordurosos como bacon, banha, linguiga, entre outros.




A alimentagdo saudavel contribui para a nossa sadde.

Esperamos que a leitura dessa cartilha auxilie os pais
no preparo de refeicdes saudaveis e saborosas para
os seus filhos.

Os profissionais das Unidades Basicas de Salde,
podem auxiliar as familias a tirar as duvidas sobre
alimentacido de criancas menores de 2 anos.

Além disso, é importante que as criangas
sejam levadas a Unidade para as consultas

de acompanhamento do crescimento e
desenvolvimento e para receber as vacinas do
calendario oficial de vacinagao.




Disque Satde
0800 61 1997

Biblioteca Virtual em Satde do Ministério da Salde
www.saude.gov.br/bvs

de Satide

]
SUS I i
(]

[ | Organizacao
o Pan-Americana
/| da Saiade

c‘;&% Escritbrio Regional para as Américas da
s j Organiza¢ao Mundial da Saude

Ministério Governo
da Saude Federal

——~db-—_

IBFAN BRASIL




<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /All
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJDFFile false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
    /Univers-Condensed
    /Univers-CondensedBold
    /Univers-CondensedBoldOblique
    /Univers-CondensedLight
    /Univers-CondensedLightOblique
    /Univers-CondensedOblique
    /Univers-LightUltraCondensed
    /Univers-ThinUltraCondensed
    /Univers-UltraCondensed
  ]
  /NeverEmbed [ true
    /BauerBodoni-Black
    /BauerBodoni-BlackCond
    /BauerBodoni-BlackItalic
    /BauerBodoni-Bold
    /BauerBodoni-BoldCond
    /BauerBodoni-BoldItalic
    /BauerBodoni-Italic
    /BauerBodoni-Roman
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName (http://www.color.org)
  /PDFXTrapped /Unknown

  /Description <<
    /FRA <>
    /JPN <FEFF3053306e8a2d5b9a306f30019ad889e350cf5ea6753b50cf3092542b308000200050004400460020658766f830924f5c62103059308b3068304d306b4f7f75283057307e30593002537052376642306e753b8cea3092670059279650306b4fdd306430533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103057305f00200050004400460020658766f8306f0020004100630072006f0062006100740020304a30883073002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d30678868793a3067304d307e30593002>
    /DEU <>
    /PTB <>
    /DAN <>
    /NLD <>
    /ESP <>
    /SUO <>
    /ITA <>
    /NOR <>
    /SVE <>
    /ENU <>
  >>
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


