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A partir dos 6 meses...

« O leite materno deve ser mantido, porém novos alimentos devem ser introduzidos!

Cores sabores Cheiros Texturas

"Pelo leite materno a crianca yerceﬁe sutilmente os sabores da comida consumida Joe[a mde.”



O primeiro passo
e conhecer os
alimentos... ¥

Alimentacao variada,
equilibrada e saborosa

Comida da familia

Modificacao da consisténcia

Formacao de habitos
alimentares




Adultos e criancas tém papeéis diferentes...

Oferecem os alimentos Escolhe dentre as
saudaveis opcoes oferecidas



ProcessamentO Consumo de alimentos que nao podem
d e al i mentO S ser consumidos in natura, maior

variedade e conservacao

Composicao de nutrientes

Sabor

Circunstancias e quantidades em que
serao consumidos




Alimentos in natura ou
Minimamente processados

« Obtidos diretamente das plantas ou dos animais e
nao sofrem qualguer alteracao apos deixar a
natureza.

« Passam por alguma modificacao, como limpeza,
remocao de partes indesejaveis, divisao, moagem,
secagem, fermentacao, pasteurizacao,
refrigeracao, congelamento  ou Processos
semelhantes que nao envolvam a adicao de sal,
acucar, oleos, gorduras ou qualquer outra
substancia ao alimento original.







Alimentos in natura ou
Minimamente processados

O consumo de alimentos desse grupo promove saude, pois sao ricos em
nutrientes.

Favorece encontros e transmissao de receitas e das habilidades culinarias
por geracoes, por serem preparados em casa e consumidos por toda a
familia.

favorece as formas tradicionais de producao de alimentos, maior
diversidade e a preservacao de recursos naturais e do meio ambiente, alem
de fortalecer a agricultura familiar, especialmente se eles forem organicos e
de base agroecologica.




EXISTEM ALIMENTOS DESSE GRUPO QUE NAO SAO
RECOMENDADOS PARA CRIANCAS MENORES DE DOIS ANOS?



EXISTEM ALIMENTOS DESSE GRUPO QUE NAO SAO
RECOMENDADOS PARA CRIANCAS MENORES DE DOIS ANOS?




Ingredientes culinarios
processados

« S20 produtos usados para preparar as refeicoes.

. S8o fabricados pela industria a partir de
substancias que existem em alimentos in natura.

« Os ingredientes culinarios processados devem ser
usados com moderacao para criar preparacoes
culinarias.







Alimentos processados

« SA0 alimentos elaborados a partir de alimentos in
natura, porem, geralmente adicionados de sal ou
de acucar (ou outro ingrediente culinario) para
durarem mais ou para permitir outras formas de
CONSUMO.

« Mesmo sendo menos modificados que ©0s
ultraprocessados, ©0 consumo excessivo dos
alimentos processados tambéem esta relacionado a
doencas do coracao, hipertensao, diabetes,
obesidade e cancer.




Alimentos processados

Os alimentos processados podem ser consumidos em peguenas quantidades e
eventualmente, como ingredientes de preparacoes culinarias ou como parte de
refeicdes baseadas em alimentos in natura ou minimamente processados.

Para a crianca entre 6 meses e 2 anos, somente alguns alimentos processados podem
fazer parte da alimentacao.

VOCE SABE QUAIS SAO???






Alimentos
ultraprocessados

« Sa0 produzidos pela industria por meio de varias
técnicas e etapas de processamento e levam
muitos ingredientes, como sal, acucar, Oleos,
gorduras e aditivos alimentares (corantes
artificiais, conservantes, adocantes, aromatizantes,
realcadores de sabor, entre outros, nao utilizados
em casa,.
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Alimentos ultraprocessados

Nao devem ser oferecidos a crianca e devem ser evitados pelos adultos.
Quando consumidos em excesso, podem ocasionar DCNTs.

Sao formulados para serem extremamente saborosos e induzirem seu consumo
frequente.

O consumo desses alimentos diminui o interesse pelos alimentos naturais.
Isso € particularmente critico no comeco da vida, pois a crianca esta formando a
base de seu habito alimentar.

Desfavorecem a atencao a alimentacao, pois frequentemente sao consumidos em
peé e/ou sem uso de talheres ou, ainda, a0 mesmo tempo em que a pessoa realiza
outra atividade.







Papinhas
industrializadas

Texturas nao favorecem o
desenvolvimento da mastigacao

Sao compostas por diferentes
alimentos misturados no mesmo
potinho

Nao favorecem o costume com a
comida da familia e os alimentos
regionais

Menor biodisponibilidade de
nutrientes



Grupos
alimentares

Os alimentos in natura ou minimamente
processados podem ser agrupados de acordo
com os tipos e quantidades de nutrientes que
apresentam e com o seu uso culinario.

RAIZES E TUBERCULOS

LEGUMES E VERDURAS *3

FRUTAS

CARNES E OVOS

LEITES E QUEIJOS

o

AMENDOIM E CASTANHAS \

CONDIMENTOS NATURAIS pl|




Feijjao (branco, carioca, feijao-de-
corda, feijao-fava, fradinho, mulatinho,
preto, rajado, , vermelho) e ervilha,
grao de bico, soja e lentilha.

Fontes de proteinas, fibras, ferro,
zinco e vitaminas do complexo B.

Recomenda-se deixar o feijao de
molho por 8 a 12 horas antes de

cozinhar.



LEGUMES E VERDURAS Qg

Legumes: abobora, berinjela,
beterraba, cenoura, chuchu, erviha
torta, jilo, maxixe, pepino, pimentao,
quiabo, tomate e vagem.

Verduras: acelga, agriao, alface,
almeirao, beldroega, brocolis,
catalonha, cebola, chicdria, couve,
couve-flor, espinafre, jambu, major-
gomes, mostarda, ora-pro-nobis,
repolho, taioba.

Ricos em diversas vitaminas e minerais
(Ferro e vitamina A).




arroz, aveia, centeio, milho, trigo, e os
diferentes tipos de farinha, como fulba,
flocao, amido de milho, farinha de
trigo, as massas, etc.

Contém carboidratos, fibras, minerais
e vitaminas, especialmente os cereais
integrais e GLUTEN.

PARECE CEREAL, MAS NAO E:
biscoitos salgados e doces, barrinhas,
cereal matinal, farinhas instantaneas
para o preparo de mingau.



RAIZES E TUBERCULOS .

Batatas, cara, inhame, mandioca, aipim
ou macaxeira, farinha de mandioca, a
fécula de batata, o polvilho e outras
farinhas feitas de raizes e tubérculos.

Apresentam composicao nutricional
parecida com a dos cereais. Contém
carboidratos, um pouco de fibras,
algumas vitaminas e minerais.

PARECE, MAS NAO E: batatas tipo
chips, batata palha, batata palito
pronta e preparados de puré de
batata.




FRUTAS
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abacate, abacaxi, acai, acerola,
ameixa, amora, banana, caja, caju,
caqui, carambola, figo, goiaba, graviola,
jaca, laranja, tangerina, maca,
mangaba, mamao, maracuja, etc.

Sao fontes de fibras, vitaminas e
minerais, e possuem substancias que
protegem contra doencas.

Dar preferéncia as frutas da regiao e
da estacao.
. SUCOS NAO SUBSTITUEM A FRUTA
INS NATURA;



CARNES E OVOS

carnes bovina, de suino, cabrito,
cordeiro, bufalo, aves, coelho,
pescados, frutos do mar, ovos,
visceras ou miudos de animais.

Contém proteina, gordura, ferro, zinco
e vitamina B12 e, no caso do figado,
também muita vitamina A.

PARECE, MAS NAO E: hamburguer,
nuggets, salsicha, salame, linguica,
presunto, mortadela, apresuntado,
carnes e peixes empanados prontos.



LEITES E QUEIJOS

O mais importante para a crianca
menor de 2 anos € o leite materno.
Tambem fazem parte do grupo o leite
de outros animais e seus derivados.

Sao ricos em proteina, gordura, calcio
e vitamina A. Nao e necessario
oferecer leite de outros animais para
criancas que sao amamentadas.

PARECE, MAS NAO E: vendidos como
“alimento infantil” utilizam leite como
ingrediente - achocolatado, bebidas
lacteas, iogurtes adocados.




| AMENDOIM E CASTANHAS g

Ameéndoas, amendoim, avela,
castanhas de caju, castanha do
Para/do Brasil, castanha de baru, noz-
peca, pistache.

Esses alimentos sao ricos em minerais,
vitaminas, fibras, gorduras saudaveis e
substancias antioxidantes que
previnem doencas.

Por sua consisténcia dura, podem
causar engasgo e sufocamento, nao
sendo seguros para serem oferecidos
inteiros a crianca.




CONDIMENTOS NATURAIS

alecrim, curcuma, canela, cebolinha,
cheiro-verde, coentro, cominho, cravo,
gengibre, louro, manjericao, oregano,
pimentas, salvia e tomilho.

Cebola, alho, limao, laranja, azeites,
oleos e outros alimentos in natura ou
minimamente processados também
podem ser usados como temperaos.

PARECE, MAS NAO E: Caldos em
cubos e molhos prontos sao alimentos
com grandes quantidades de sal,
gordura, acucares, glutamato
monossodico.




Fonte essencial para a vida, a agua
tambem e um alimento. A crianca em
amamentacao exclusiva nao precisa
beber agua, pois o leite materno
hidrata na medida certa.

A agua deve ser oferecida em copo
principalmente nos intervalos entre as
refeicoes.

Oferecer € importante, pois a crianca
nao percebe que esta com sede e nao
pede agua. Em lugares muito quentes,
a necessidade de agua € maior.



Monotonia na dieta
brasileira: de Norte a Sul,

10 produtos concentram
mais de 45% do consumo
alimentar
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