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Introducao

O Guia Alimentar para Criancas Brasileiras Menores de 2
‘ Anos: Recomendacgdes e informagdes sobre alimentagdo de
criangas.

Objetivo: Apoiar e incentivar as recomendagdes sobre

aleitamento materno e introdugéo da alimentagéo complementar “...I
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Introducao
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A partir dos 6 meses
Uma alimentacdo adequada e *  Manter o aleitamento materno;
saudavel é fundamental para o * Oferecer novos alimentos (diversas
crescimento e desenvolvimento da cores, sabores, texturas e cheiros).

crianga.
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Os dois primeiros anos de vida
sao decisivos para o
crescimento e desenvolvimento
da crianga.
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Ocorre ganho de peso e altura,
aprendizagem, aumento  de
habilidades e agilidade,
capacidade de sustentar a cabeca,
pegar objetos, sentar, engatinhar,
ficar de pé, andar e falar, mastigar.
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A crianga comega
recebendo o leite materno,
passa pelos alimentos
amassados e picados, até
aceitar a mesma
consisténcia da comida da
familia.




Cuidar da crianga e da sua
alimentagdo, é uma tarefa
coletiva e deve ser
compartilhada por todos os
integrantes da familia.

E importante que as pessoas
envolvidas na alimentagao
conhegam as necessidades de
alimentagao, higiene,
interagao e afeto.
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Quando a crianga é muito
pequena, ndo consegue
comunicar vontades e
necessidades por meio de

.’ palavras.
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Entdo, ela utiliza outras formas:
faz sons com a boca, chora, da
risada, movimenta as maos, a
cabega e o corpo.
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Ao perceber os sinais, a pessoa
deve responder de forma ativa,
carinhosa e respeitosa,
oferecendo o alimento a crianga
quando ela demonstra sentir fome
e parando de dar quando ela
demonstra que esta satisfeita.
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A interacao com a crianc¢a durante a refeicao

A forma de cuidar e de oferecer a comida pode ajudar ou dificultar a
aprendizagem e aceitacao da comida

» Elogiar e incentivar a comida, comer enquanto incentiva a crianga a gostar de
comer

« Alimentar a crianga enquanto ela anda e brinca pela casa, ou com outros
distrativos (tv, tablet, computador) séo desaconselhaveis.

Prestar atencéo aos sinais de fome e saciedade
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A interacao com a crianc¢a durante a refeicao

A posigéo da crianga ajuda na aceitagdo da comida
A crianga deve estar:

* Sentada

* com uma postura reta

O cuidador deve:
* Sentar-se de frente para ela
* Namesma altura
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A interacao com a crianc¢a durante a refeicao

* Nem sempre a crianca aceita o alimento na primeira vez
em que é oferecido. .

* Ter rotina contribui para desenvolver bons habitos
alimentares.

)




A crianga deve mamar sempre que
quiser. Os novos alimentos podem ser
oferecidos depois das mamadas no
peito.

A medida que a crianca cresce e aceita
melhor 0 almogo e jantar, o leite materno
deve ser oferecido somente se a crianga
demonstrar que deseja mamar.

Se a criangca estiver sendo
amamentada, ndo é recomendado dar
outro leite ou formula infantil porque
esses alimentos podem desestimular a
crianga a mamar no peito.




Agua

’ Para matar a sede, oferecer agua
prépria para o consumo.

Evitar sucos, refrigerantes e outras
bebidas agucaradas

Consumir agua fervida ou filtrada.
\
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Consisténcia dos alimentos

* Noinicio, a crianga deve receber a comida amassada com garfo.

* Em seguida, deve-se evoluir para alimentos picados em pedagos
pequenos, raspados ou desfiados, para que a crianga aprenda a
mastiga-los.

* A consisténcia adequada é firme, pois ajuda no desenvolvimento da
face e dos 0ssos da cabega, colaborando para a respiragao adequada e
0 aprendizado da mastigagao.

Atencao: N&o oferecer preparacOes liquidas porque tera dificuldade
em aceitar alimentos mais solidos no futuro, podendo apresentar
engasgo e ansia de vomito.
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I'a Evolugéo da consisténcia dos alimentos

Figura 11 - Evoluco da consisténcia das pr racdes: al oe jantar Figura 18 - Exemplo de diferentes formas de oferta de um alimento

6 meses 8 meses 12 meses Adulto



Quantidade e qualidade dos alimentos

* A quantidade de alimento aumenta com o tempo;

* A comida da familia, que sera oferecida a crianca, deve ser preparada .
com 6leo vegetal em pequena quantidade e temperos naturais (cebola,
alho, salsa, coentro e outras ervas).
* A quantidade de sal deve ser minima. Evitar temperos
* ultraprocessados.
1 kg de sal deve durar pelo menos dois meses e meio ’

7
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Quantidade e qualidade dos alimentos &/
’ O agucar nao deve ser oferecido a crianga menor de dois anos
*  Produtos agucarados da industria (sucos de caixinha, biscoitos, iogurtes, doces) e L

mel também devem ser evitados
* As bebidas ndo devem ser adogadas com nenhum tipo de agucar (refinado,

demerara, agucar de coco, etc)

“O consumo de agucar aumenta o risco de diabetes, hipertensdo e

’

cancer.”




Utensilios seguros para a crianca

Os utensilios devem ser adequados para a
idade da crianca (utensilios que caibam na
boca e de material resisténte)

‘ * Nao é necessario a compra de novos
utensilios para alimentagao exclusiva da

crianga




Alimentacao da crianca em cada faixa de idade

» Cada etapa do desenvolvimento apresenta diferentes sinais de fome
e saciedade que a familia e cuidadores devem se atentar

 Combinando e variando os alimentos por refeicdo e durante a

sémana




Alimentacao da crianga em cada faixa de idade

Aos 6 meses de idade
’ * O leite materno deve continuar a ser oferecido até 2 anos ou mais, ndo sendo necessario
dar leite de vaca ou formula infantil. Porém, adiar a introdug&o alimentar, pode dificultar a L}
aceitagéo de alimentos no futuro

* A crianga deve comegar a receber 3 refeigdes. Até os 7 meses, a crianga deve estar

comendo trés refeicdes por dia.




Alimentacao da crianga em cada faixa de idade

Aos 6 meses de idade

/

Café da manha — |eite materno

Lanche da manha — fruta e leite materno

Almoco Lanche da tarde — fruta e leite materno
E recomendado que o prato da crianga tenha:

- 1 alimento do grupo dos cereais ou raizes e tubérculos;

- 1 alimento do grupo dos feijdes;

- 1 ou mais alimentos do grupo dos legumes e verduras;

- 1 alimento do grupo das carnes e ovos.
Junto a refeigdo, pode ser dado um pedaco pequeno de fruta.
Quantidade aproximada — 2 a 3 colheres de sopa no total.
Essa quantidade serve apenas para a familia ter alguma ’
referéncia e ndo deve ser seguida de forma rigida, uma vez que
as caracteristicas individuais da crianga devem ser respeitadas

Jantar — leite materno

Antes de dormir — leite materno
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Alimentacao da crianga em cada faixa de idade

Entre 7 e 8 meses de idade
* O leite materno deve continuar a ser oferecido segundo a vontade da crianga, sem
substituir almogo e jantar.

* Passe a ofertar 4 refeigoes: almoco, jantar e 2 lanches contendo fruta.




Alimentacao da crianga em cada faixa de idade

’ Entre 7 e 8 meses de idade

Almocgo e jantar
E recomendado que o prato da crianga tenha: ‘
- 1 alimento do grupo dos cereais ou raizes e tubérculos;
- 1 alimento do grupo dos feijoes;
- 1 ou mais alimentos do grupo dos legumes e verduras;
- 1 alimento do grupo das carnes e ovos.
Junto a refeicdo, pode ser dado um pedaco pequeno de fruta.
Quantidade aproximada — 3 a 4 colheres de sopa no total.
‘ Essa quantidade serve apenas para a familia ter alguma

referéncia e ndo deve ser seguida de forma rigida, uma vez que
‘ |

as caracteristicas individuais da crianga devem ser respeitadas ’
.
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Café da manha — leite materno

Lanche da manhé e da tarde — fruta e leite matemo

Antes de dormir — leite materno
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Alimentacao da crianca em cada faixa de idade

Entre 9 e 11 meses
* Acrianca deve continuar a receber o leite materno quando desejar.
* Os tipos de refeicdes continuam a quantidade total que aumenta: almogo, jantar e 2

lanches com frutas, variando os alimentos, texturas e formas de preparo




Alimentacao da crianga em cada faixa de idade

’ Entre 9 e 11 meses

Café da manha — leite materno

Lanche da manha e da tarde — fruta e leite matemno

Almogo e jantar
E recomendado que o prato da crianga tenha:

- 1 alimento do grupo dos cereais ou raizes e tubérculos;

- 1 alimento do grupo dos feijbes;

- 1 ou mais alimentos do grupo dos legumes e verduras;

- 1 alimento do grupo das cames e ovos.
Junto a refei¢do, pode ser dado um pedaco pequeno de fruta.
Quantidade aproximada — 4 a 5 colheres de sopa no total. Essa
quantidade serve apenas para a familia ter alguma referéncia
e nao deve ser seguida de forma rigida, uma vez que as
caracteristicas individuais da crianga devem ser respeitadas.

Antes de dormir — |eite materno



Alimentacao da crianga em cada faixa de idade

Entre 12 a 24 meses (1 a 2 anos)
’ * Nessa fase a crianga pode comegar a recusar alimentos que antes aceitava e também

pedir alimentos que prefere

* Com o desenvolvimento da “vida social” da crianga, aumentam as ofertas por guloseimas

e outros ultraprocessados




Alimentacao da crianga em cada faixa de idade

Entre 12 a 24 meses (1 a 2 anos)
’ * Acrianca deve continuar a receber o leite materno quando desejar.
* Os lanches e café da manha podem comecar a ser variados com raizes e tuberculos Q
(batatas, madioca, mandioquinha) ou alimentos do grupo dos cereais (incluindo pao

francés, cuscuz de milho e aveia)
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Alimentacao da crianga em cada faixa de idade

’ Entre 12 a 24 meses (1 a 2 anos)

Café da manha
- Fruta e leite materno ou
- Cereal (paes caseiros ou processados, aveia, cuscuz de
milho) e leite materno ou
- Raizes e tubérculos (aipim/macaxeira, batata-doce, inhame)
‘ e leite matemo

Lanche manha — fruta e leite materno
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Almocgo e jantar
E recomendado que o prato da crianga tenha:

- 1 alimento do grupo dos cereais ou raizes e tubérculos

- 1 alimento do grupo dos feijdes

- 1 ou mais alimentos do grupo dos lequmes e verduras

- 1 alimento do grupo das cames e ovos
Junto a refeicdo, pode ser dado um pedaco pequeno de fruta.
Quantidade aproximada — 5 a 6 colheres de sopa no total. Essa
quantidade serve apenas para a familia ter alguma referéncia e néo
deve ser seguida de forma rigida, uma vez que as caracteristicas
individuais da crianga devem ser respeitadas

Lanche da tarde
+ Leite mateno e fruta ou
» Leite matemo e cereal (pes caseiros pdes processados, aveia,
cuscuz de milho) ou raizes e tubérculos (aipim/macaxeira, batata
doce, inhame)

Antes de dormir — leite materno



Y

Alimentacao para criangas vegetarianas

/ "'Criangas vegetarianas devem ser amamentadas exclusivamente até os 6 meses. Elas
devem ser amamentadas por 2 anos ou mais.

- Leites vegetais nao substituem o aleitamento materno.

- Para a refeigao da crianga vegetariana, deve estar presente:

« 1 alimento do grupo dos cereais, tubérculos ou raizes (trigo, arroz, mandioquinha)

* 1 alimento dos grupos das leguminosas (feijéo, grao de bico, lentilha)

e 2 ou mais alimento dos grupo dos legumes e verduras incluindo um vegetal folhoso verde-

escuro e um legume colorido

1 alimento do grupo das frutas (preferencialmente rico em vitamina C)



Exemplo de pratos com todos os grupos

Figura 35 -
Exemplo de prato com
alimentos de todos os grupos.




Outros Aspectos da saude da crianca

As fezes da crianga mudam com a introducao alimentar e de
acordo com os alimentos oferecidos

E necessario expor as criangas ao sol

E necessario ter atengao a satide bucal das criangas desde cedo:

Figura 14 - Exemplos de quantidade de pasta na escova




Consideracoes finais

A introdugao de alimentos a partir de 6 meses é fundamental para
o aporte de nutrientes

O guia conduz os cuidadores da crianga pelo tema de maneira
acessivel e exemplifica situagoes reais do cotidiano da crianga

O guia promove a alimentagao saudavel de todo o nucleo familiar

ao redor da crianca




Obrigada
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http://bit.ly/2Tynxth
http://bit.ly/2TyoMsr
http://bit.ly/2TtBDfr

