quem Somaos

O Instituto Girassol - Grupo de Apoio aos Portadores de
Necessidades Nutricionais Especiais, fundado em janeiro de
) 2005, é uma organizacdo sem fins lucrativos criada com o
objetivo de fornecer orientacao procedimental aos pacientes
para facilitar o acesso gratuito a terapia nutricional,

o . ’ desenvolver pesquisas e promover a disseminacao do
n Stl t u t,o I conhecimento sobre terapia nutricional para a classe médica e
girasso

populacao em geral.

Nnossa Missao

Promover o acesso a terapia nutricional de qualidade aos
portadores de necessidades nutricionais especiais, de
todas as faixas etarias, por meio da defesa dos seus
direitos, da pesquisa, da capacitacao técnica e da
disseminacao de conhecimentos.

atuacao

Desde a sua fundacao até hoje o Instituto Girassol orientou
mais de 5.000 profissionais de saude, familiares e pacientes
em todo o Brasil, além de cadastrar e auxiliar diretamente
1.900 portadores de necessidades nutricionais especiais e
seus familiares, por meio de sua linha 0800 e de seu site. No
site  podem ser encontradas informacdes ao paciente
sobre cadastramento, atualidades cientificas e
orientacdes sobre terapia nutricional para profissionais da
areadasaude.

livreto

Este livreto sobre alimentacao saudavel no primeiro ano de
vida é mais uma das iniciativas cinetificas do Instituto
Girassol. O seu objetivo &, de forma sintética e clara,
apresentar aos profissionais de salude os avancos no
conhecimento sobre a importancia do aleitamento
materno e da alimentacao complementar equilibrada e
balanceada na promocao a salde e prevencao de doencas,
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Alimentacao saudavel
no primeiro ano de vida

Box 1: A leitura desse material pode ser complementada
acessando os artigos e documentos cientificos relacionados e
comentados, que foram disponibilizados no Blog do Instituto
Girassol (www.girassolinstituto.org.br/blog). Nao deixe de acessar
e faca seus comentarios e sugestoes!

I. Alimentacdo saudavel: beneficios em curto e longo prazo
a saude

As prioridades em nutricao e salde foram dirigidas, por longo
periodo de tempo, no sentido de desenvolver e prover dietas
nutricionalmente adequadas aos lactentes e que possibilitassem
um bom crescimento e desenvolvimento. Mais recentemente, o
foco das pesquisas em nutricao foi dirigido para o conhecimento
de seus efeitos em longo prazo - relacao nutricao em fases
precoces da vida e desenvolvimento futuro de doencas cronicas
nao-transmissiveis. O grande desafio é incorporar, nos
atendimentos de puericultura, esses novos conhecimentos em
nutricao para que se consiga, desde muito cedo, a prevencao
efetiva de doencas futuras.

Fatores genéticos Programacao

Fatores epigenéticos sy (Metabolica e nutricional)
Fatores hormonais
Fatores ambientais 1

Periodos criticos
(gestacado e primeiros anos de vida)

Desenvolvimento

Promocéo da salde
de doencas cronico

e prevencao
de doengas nao-transmissiveis
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g Leia mais sobre os novos conceitos sobre alimentacao saudavel
na nova edicdo do “Manual de Alimentacdo da Sociedade
Brasileira de Pediatra”. La é possivel encontrar de forma pratica
os principios da alimentacao saudavel para lactentes, pré-
escolares, escolares e adolescentes.

Il. Aleitamento materno

Box 2: A Organizacao Mundial de Salide (OMS), o Ministério da
Salude do Brasil (MS) e a Sociedade Brasileira de Pediatria (SBP)
recomendam a amamentacao exclusiva até o sexto més de vida e
complementada até dois anos ou mais.

A pratica bem sucedida do aleitamento materno depende, em
grande parte, do apoio e das orientacoes recebidas pelas maes
na gestacao, nos primeiros momentos do nascimento e na alta
hospitalar. A técnica de amamentar deve ser ensinada e, para
isso, o primeiro passo é a observacao cuidadosa da mamada.
Todo profissional de saude deve apoiar, estimular e divulgar a
amamentacao.

O que deve ser observado:

0 Posicdo: qualquer uma que seja confortavel para a mae/
bebé e que possibilite manter o bebé respirando
livremente e centralizado com a mama para a extracao e
degluticao do leite.

0 Pega: é o posicionamento da boca da crianca, lingua e
labios em relacdo a mama, mamilo e aréola formando um
selo entre a boca da crianca e a mama proporcionando
a adequada succao.

0 Succdo efetiva: trata-se da colocacdo da lingua sobre a
gengiva inferior, ponta do mamilo na juncao do palato
duro/mole e movimento de ondulacao da lingua do
bebé de sua ponta para tras.

0 Extracdo do leite: a abertura e fechamento ritmicos da
mandibula proporcionam um gradiente de pressao nos
ductos lactiferos com saida do leite.

Sinais de que a crianca esta mamando bem. Como investigar?

Aposicao:

0 O corpo do bebé deve estar inteiramente de frente para a
mae e bem préoximo (barriga do bebé voltada para o corpo
damae).

0 O bebé deve estar alinhado, a cabeca e a coluna em
linha reta, no mesmo eixo.

0 Aboca do bebé deve estar de frente para o bico do
peito.

0 A mae deve apoiar, com o braco e mao, o corpo e o
“bumbum” do bebé.

0 Aproximar a boca do bebé bem de frente ao peito, para
que ele possa abocanhar, ou seja, colocar a maior parte
da aréola (area mais escura e arredondada do peito)
dentro da boca.

0 Queixo do bebé tocando o peito da mae.

Crianca bem posicionada,
com pega adequada,
succao e extracao de

leite eficiente

Boa posicao de mamada

Crianca A mama fica Alingua da
mamando esticada crianca
em boa posicao formando faz uma onda

um bico que pressiona

na boca da os ductos

crianca lactiferos da mama

A pega adequada:
0 Aboca do bebé esta bem aberta
0 Labios virados para fora
0 Queixo tocando o peito da mae
0 Aréola mais visivel na parte superior que na inferior
0 Bochecha redonda (“cheia”)
0 Alingua do bebé deve envolver o bico do peito.

o . . s z z = .
C Nao deixe de assistir na integra o video “Amamentacao: muito

mais do que alimentar a crianca” disponivel no site da SBP
(www.sbp.com.br) e desenvolvido pelo Departamento Cientifico
de Aleitamento Materno da SBP. Ele traz todos os detalhes da
importancia e técnica para orientagao da amamentacgao.

Orientacdo para a ordenha manual

,//7_ Lavar cuidadosamente maos e antebracos.
Faca movimentos circulares, delicadamente,
na mama como um todo, da base em
direcado a aréola.

Coloque a aréola entre o polegar e os
— outros dedos e pressione para dentro,
% ’# = na direcao da parede toracica.

Pressione atras do mamilo e da aréola,
entre os seus dedos e polegar.

Pressione os lados para
esvaziar todos os segmentos.

Ordenha e estocagem de leite materno (para maes que

trabalham fora do lar)

1. Escolher um local tranquilo e limpo e sentar-se
confortavelmente proxima a uma mesa para realizar a
ordenha manual.

2. A mae deve retirar pulseiras e aneis, prender o cabelo e
colocar uma mascara cirtrgica ou pano limpo (cobrindo a
boca e o nariz).

3. Lavar as maos e bracos até o cotovelo e as mamas apenas
com agua.

s
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Desprezar os primeiros jatos em pano limpo.

5. Realizar a ordenha manual (compressdao da mama) apo6s
massagem circular.

6. Armazenar o leite ordenhado em um recipiente de vidro
com tampa plastica. Esses recipientes podem ser lavados e
fervidos em casa - em uma panela com agua fervendo
encobrindo todo o recipiente por 15 minutos.

7. O leite materno pode ser conservado em:

- Geladeira: na prateleira superior por 12 horas
- Congelador da geladeira: por 15 dias
- Freezer: por 15 dias

8. Para descongelar o leite materno retirar do congelador ou
freezer e coloca-lo na geladeira.

9. Apos o descongelamento o leite deve ser conservado em
geladeira e utilizado em até, no maximo, 12 horas.

10. Uma vez descongelado, o leite deve ser aquecido em banho-
maria, fora do fogo.

O processo detalhado de ordenha e estocagem do leite materno 6

pode ser assistido no video do Departamento Cientifico de
Aleitamento Materno da SBP - “Amamentacao: muito mais do
que alimentar a crianca”

FORMULAS INFANTIS

Box 3: As férmulas infantis disponiveis no Brasil seguem o
regulamento técnico (Portaria n® 977/98 da Agéncia Nacional de
Vigilancia Sanitaria (ANVISA) do Ministério da Salde.
A regulamentacdao da ANVISA é baseada em normas
internacionais como o Codex Alimentarius.

O Codex Alimentarius Comission foi criado em 1963 pela Food
and Agriculture Organization (FAO) e Organizacdao Mundial da
Saude (OMS). Desde 1981 é periodicamente atualizado e é a
norma utilizada para regulamentacdo da composicao e
seguranca das formulas infantis. Além dela ainda existem outras
regulamentacdes internacionais.

No Blog do Instituto Girassol é possivel encontrar os links para
conhecer, na integra, as regulamentacoes sobre formulas
infantis brasileiras e internacionais.

Na impossibilidade do aleitamento materno, ou da utilizacao do
leite materno adequadamente ordenhado e estocado, recomenda-
se o uso de formulas infantis. Antes do sexto més de vida
recomenda-se o uso de uma férmula infantil para lactentes e a
partir do sexto més recomenda-se o uso de formula de seguimento
para lactentes de segundo semestre.

Box 4: A Lei Federal n° 11.625 de 3 de janeiro de 2006
regulamenta a comercializacao de alimentos para lactentes e
criancas de primeira infancia, além de produtos de puericultura
e correlatos.

Conheca a Lei na integra consultando o Blog do Instituto Girassol.

6.
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Alimentacao saudavel
no primeiro ano de vida

Composicao das férmulas infantis polim
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icas a base de leite de vaca para lactentes saudaveis no primeiro semestre de vida

Leia mais sobre o assunto

de 70/30 até 30/70.

Componentes Descn;ao (artigos e documentos cientificos comentados no Blog do Instituto Girassol)
. Afonte de carboidrato predominante e/ou exclusiva nas formulas infantis é a lactose. Lact b 50 de mi )
Carboidratos Algumas formulas também contém maltodextrina. actose e absorgao de minerais.
Mistura de 6leos vegetais, incluindo o fornecimento dos acidos graxos essenciais — Acréscimo de LC-PUFAS
Gorduras linoleico e linolénico. Perfil de acidos graxos
Proteinas Proteinas do leite de vaca intactas. A relagdo proteinas dos soro/caseina varia Ingest&o proteica e risco para desenvolvimento de

doencas crénicas no adulto

Oligoelementos

Combinacéo de oligoelementos (ferro, manganés, fltior, iodo, selénio, cobre, zinco)

Selénio e defesa antioxidante

Colina

Precursora da fosfatidilcolina, fosfolipide importante na composi¢do das membranas
celulares, transporte de colesterol e desenvolvimento cerebral.

Colina e desenvolvimento do sistema nervoso
central

Nucleotideos

Componentes estruturais do DNA e RNA, participam dos processos de produgdo e
transferéncia de energia (via ATP), sintese de proteina, lipidios e carboidratos.

Importancia dos nucleotidios no crescimento e
funcdo imunoldgica

Prebioticos

Oligossacarideos. Em férmulas pode haver o acréscimo de fruto-oligossacarideos e
galacto-oligossacarideos.

Papel dos prebidticos no habito intestinal e fungao
imunoldgica

Probiéticos

Agentes microbianos que afetam o hospedeiro, de modo benéfico, por inimeros e
variados processos.

Papel dos probiéticos no sistema digestério e
imunoldgico

Orientacgdes para o preparo da formula infantil
A adequada preparacao da formula infantil é fundamental para
garantir a seguranca do lactente, tendo em vista que nao sao

produtos estéreis e também podem ser alvo de contaminacao
durante a manipulacao. Nesse sentido algumas orientacoes sao 5. Ferver a agua a ser utilizada para a preparacao da
formula por 5 minutos (apos levantar fervura).

importantes:

Modo de preparo da formula
1. Lavar previamente as maos com agua e sabao.
2. Lavar bem a mamadeira, o bico e o anel em agua

corrente e detergente, com escovas proprias para
mamadeiras para remover os possiveis residuos.

4. Nao enxaguar e nem enxugar a mamadeira apds o
processo de higienizacao. Deixa-los cobertos até o
momento da utilizacao.

6. Acrescentar o pd na agua no tempo maximo de 16

minutos apos o fogo ter sido desligado, para que nesse

momento a temperatura da agua seja de

aproximadamente 70°C.

Utilize para cada 30 mL de agua uma colher-medida da
férmula(diluicao da maioria das formulas), isto é,
colocar 150 mL de agua e acrescentar 5 medidas da

formula.
3. Ferver os utensilios a serem utilizados por 15 minutos
ou coloca-los imersos em agua com hipoclorito de 7. Agitar bem a mamadeira até que o po se dissolva
sodio 2,5% por 20 a 30 minutos (Diluicao: 10 gotas de completamente.

hipoclorito para cada litro de agua).

Tempo para a agua atingir a temperatura de 70°C para diluicdo do p6

Quantidade
de agua (mL) 60 90 120 150 180 210 240
Tempo 5 min 8 min 10 min 11 min 13 min 15 min 16 min
Observagées: Box 5:

Unidade APTAMIL 1 BEBELAC 1 ENFAMIL 1 NAN PRO 1 | NAN COMFORT| NESTOGENO 1| SIMILAC 1 | Recomendagéo *
Energia Kcal 66 67 67 67 67 67 68
Carboidrato g 75 75 7,0 75 75 74 73
lactose % g 100 100 100 100 70 34 100
Proteina g 1,5 1,4 1,4 1,2 1,4 1,7 1,4 1,2-27
Soro/Caseina % 60/40 20/80 60/40 70/30 60/40 23/77 48/52 > 15% caseina
Gordura 9 3,3 3,5 3,7 3,6 3,56 3,56 3,7 22-4,0
saturadas g 1,3 1,2 1,2 1,4 1,4 1,3 1,3
linoleico [¢] 0,6 0,6 0,60 0,5 0,5 0,5 0,66 20,3
o-linolénico mg 70,0 50,0 63,0 67,0 70,0 63,0 45,0
ARA mg 0,0 0,0 11,0 7,14 0,0 0,0 14,0
DHA mg 0,0 0,0 2,6 7,14 0,0 0,0 53
Fibras ¢} 0,8 0,0 0,0 0,0 0,4 0,0 0,0
sodio mg 18,0 25,0 17,0 15,0 17,0 25,0 18,0 13,4 -40,2
Calcio mg 56,0 53,0 52,0 41,0 48,0 63,0 53,0 233,5
Ferro mg 08 0,79 12 0,8 0,8 0,8 0,46 20,67
Potassio mg 61,0 65,0 73,0 66,0 62,0 86,0 79,0 53,6 — 134,0
Cloreto mg 40,0 51,0 47,0 43,0 42,0 59,0 44,0 36,8 — 100,5
Fosforo mg 28,0 33,0 30,0 21,0 27,0 55,0 280 216,7
Magnésio mg 5,0 55 53 46 6,0 57 41 24,0
lodo meg 10,0 10,0 10,0 10,0 10,0 10,0 9,0 23,35
Cobre mcg 42,0 42,0 42,0 40,0 47,0 40,0 41,0 240,2
Zinco mg 0,5 0,51 0,40 0,5 0,50 0,51 0,50 20,33
Selénio mcg 15 15 0,0 13 13 0,0 1,6 21-63
Manganés mcg 7,0 6,6 7,3 10,0 10,0 4,0 0,0 23,35
Vitamina A mcg RE 76,0 55,0 60,0 70,0 70,0 70,0 75,0 50,0 — 100,5
Vitamina C mg 78 8,1 7,3 6,7 6,7 7,3 6,1 254
Vitamina E mg alfa TE 0,87 0,9 0,8 0,54 0,54 0,40 1,1 20,47
Vitamina D mcg 1,1 1,2 1,0 1,0 1,0 1,0 1,1 0,67 - 1,67
Vitamina K mcg 5,0 51 9,3 54 54 6,0 10,0 22,68
Vitamina B1 mg 0,04 0,05 0,05 0,04 0,05 0,05 0,08 20,27
Vitamina B2 mg 0,10 0,10 0,12 0,14 0,10 0,10 0,15 240,2
Niacina mg 0,8 0,44 0,80 0,67 0,67 0,67 0,71 20,17
Vitamina B6 mg 0,04 0,04 0,04 0,07 0,05 0,06 0,04 20,02
Acido Félico mcg 10,0 12,0 8,6 8,0 9,4 6,0 9,0 22,68
Acido Pantoténico mg 0,29 0,33 0,38 0,22 0,31 0,23 0,40 20,20
Vitamina B12 mcg 0,2 0,2 0,30 0,21 0,17 0,20 0,28 20,10
Biotina mcg 1,6 1,6 1,9 1,4 1,5 1,9 3,0 21,0
Colina mg 8,6 9,9 16,0 75 8,0 9,0 11,0 24,7
Inositol mg 3,0 3,2 3,0 3,4 4,7 51 3,2
Taurina mg 4,6 46 4,0 54 54 53 45
L Carnitina mg 1,8 1.1 0,0 1,1 1,1 1,1 0,0
FOS [¢] 0,08 0,0 0,0 0,0 0,04 0,0 0,0
GOS g 0,72 0,0 0,0 00 0,36 0,0 0,0
Probiético Cepa 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
Nucleotideos mg 0,0 0,0 2,6 3,08 0,0 0,0 3,1
1/30 1/30 1/30 1/30 1/30 1/30 1/60

Diluicdo

Colher-medida/mL agua

0 Fechar bem a lata da formula apds o uso e conserva-la
em local fresco.
0 Nao utilizar outros utensilios para a preparacao da
mamadeira.
0 Preferirmamadeiras de vidro.

O Cronobacter sakazaki, anteriormente conhecido por
Enterobacter sakazaki, é uma bactéria gram-negativa
oportunista, que pode estar presente no p6 das formulas
infantis, ela é responsavel por infeccoes invasivas graves em
lactentes jovens. Para sua inativacao deve-se realizar a diluicao
do p6 da féormula infantil a 70°C. Recentemente a OMS lancou
documento e orientacdes sobre o tema.

€

" Leianaintegra no link do Blog do Instituto Girassol.

* Admitindo que 100 mL da formula preparada tenha por volta de 67 - 70 kcal.

Portaria n° 977, de 05 de dezembro de 1998 da ANVISA.




Composicao das formulas infantis poliméricas a base de leite de vaca para lactentes no segundo semestre de vida

Unidade APTAMIL 2 BEBELAC 2 ENFAMIL 2 NAN PRO 2 NESTOGENO 2 SIMILAC 2 Recomendagio
Energia Keal 71 68 68 67 67 68 60,0 — 85,0
Carboidrato g 8,6 79 8,0 8,1 7,2 73
lactose % g 50 84 12 100 56 100
Proteina g 24 2,0 2,0 21 2,8 15 20-37
Soro/Caseina 60/40 50/50 18/82 40/60 23/77 48/52
Gordura g 3,0 3,1 3,0 29 3,1 36 2,0-4,0
saturadas 9 1,5 11 1,4 1,2 1,2 1,2
linoleico g 0,58 0,5 0,50 04 0,5 0,66 20,20
linolénico mg 20,0 48,0 50,0 56,0 60,0 45,0
ARA mg 0,0 0,0 23,0 0,0 0,0 14,0
DHA mg 0,0 0,0 12,0 55 0,0 53
Fibras g 0,8 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
Sodio mg 42,0 34,0 27,0 25,0 39,0 19,0 13,4 -56,9
Calcio mg 94,0 78,0 74,0 81,0 101,0 57,0 260,3
Ferro mg 1,2 1,20 1,20 11 1,1 1,20 0,67 — 1,34
Potassio mg 120,0 90,0 95,0 95,0 137,0 85,0 253,6
Cloreto mg 84,0 72,0 68,0 56,0 93,0 45,0 36,8
Fésforo mg 63,0 48,0 62,0 46,0 82,0 32,0 240,2
Magnésio mg 9,0 6,2 6,8 58 9,2 4,5 24,02
Jodo mcg 10,0 12,0 54 14,0 14,0 9,0 23,35
Cobre mcg 43,0 43,0 50,0 81,0 80,0 47,0
Zinco mg 0,7 0,70 0,68 0,7 0,71 0,50 20,33
Selénio mcg 0,0 2,0 0,0 0,0 0,0 1,6
Manganés meg 7,0 7.7 10,0 6,0 6,0 0,0
Vitamina A mcg RE 81,0 64,0 60,0 71,0 80,0 75,0 50,2 — 150,7
Vitamina C mg 9,0 9,1 8,1 6,7 6,8 6,1 25,36
Vitamina E mg alfa TE 0,70 0,84 0,94 0,44 0,47 1,1 20,47
Vitamina D mcg 1.2 14 1,0 15 1,6 1,1 0,67 — 2,01
Vitamina K mcg 6,0 6,0 54 3,1 3,1 10,0
Vitamina B1 mg 0,04 0,05 0,05 0,05 0,10 0,08 20,03
Vitamina B2 mg 0,1 0,1 0,10 0,17 0,16 0,15 20,04
Niacina mg 1,0 0,45 0,68 15 1,6 0,71 20,17
Vitamina B6 mg 0,04 0,04 0,06 0,10 0,14 0,04 20,03
Acido Félico mcg 10,0 12,0 10,0 19,0 20,0 9,0 2268
Acido Pantoténico mg 0,30 0,34 0,34 0,47 0,54 0,40 20,20
Vitamina B12 mcg 0,2 0,2 0,20 0,18 0,14 0,28 20,10
Biotina mcg 15 15 2,0 238 25 3,0 21,0
Colina mg 8,3 11,0 16,0 9,2 12,0 11,0
Inositol mg 0,0 42 3.4 42 47 32
Taurina mg 0,0 0,0 4,0 0,0 0,0 45
L Carnitina mg 0,0 1,4 0,0 0,0 0,0 0,0
Fos g 0,08 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
GOS g 0,72 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
Probistico L 00 00 00 1aada14a0] 00 0,0
Nucleotideos mg 0,0 0,0 2,6 0,0 0,0 3,1
Diluigo e de saia. 1130 1/30 1/30 1/30 1/30 1/60

* Admitindo que 100 mL da formula preparada tenha por volta de 67 - 70 kcal.

Portaria n° 977, de 05 de dezembro de 1998 da ANVISA.

lll. Alimentacdo complementar

Box 6: A partir do 6° més de vida deve-se iniciar a alimentacao
complementar, mantendo-se o aleitamento materno. As
preparacdes sao introduzidas gradualmente de acordo com o
esquema abaixo.

o
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No “Manual de Alimentacao da Sociedade Brasileira de Pediatra”
estao disponiveis informacoes detalhadas sobre os principios da
alimentacao complementar, com exemplos e sugestoes de
porcoes para os diversos grupos de alimentos. Nao deixe de ver,
também, a piramide de alimentos disponivel no site da
Sociedade Brasileira de Pediatria (Departamento Cientifico de
Nutrologia).

Refeicdes da familia

S de o TTTooTTImomomooosooooee >
ucofsurégg a de Segunda papa
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~———~— Primeira papa

Aleitamento
materno exclusivo

Cuidados e dicas importantes:

0 LEITE MATERNO: é muito importante que o aleitamento
materno seja mantido no periodo de introducdo de novos
alimentos, essencial na protecao contra o desenvolvimento de
varias doencas, entre elas, as alérgicas.

0 SACIEDADE: respeitar os sinais de saciedade da crianca, nao
insistir se a crianca nao quiser mais comer, mesmo lactentes
jovens tém capacidade de auto-regular o seu apetite.

0 SUCOS: iniciar oferta com colher pequena, estreita e rasa. No
inicio a crianca aceita pequenas quantidades (2-3 colheres de
chd). Com o passar do tempo, utilizar o copo e aumentar
gradativamente a quantidade até, no maximo, 100 mL/dia.

0 AGUA: deve ser oferecida nos intervalos das refeicées, a partir
daintroducao da alimentacao complementar.

0 FRUTAS: oferecer com colher pequena, estreita e rasa, amassar
com o garfo ou raspar com colher.

0 REDUCAO DA EXPOSICAO AOS AGROTOXICOS e
FERTILIZANTES:algumas orientacdes podem ser adotadas para
se reduzir residuos de agrotoxicos e fertilizantes que podem
estar presentes nos alimentos utilizados na alimentacao da
crianca.

0 Lavar muito bem os legumes, verduras e frutas.

O Preferir as frutas e hortalicas da estacao e nacionais, o
manejo da cultura é mais simples.

0 Mergulhar as frutas, legumes e hortalicas por 20 minutos
em solucao de bicarbonato de sodio (1 colher de sopa
para 1 litro) ou vinagre (4 colheres de sopa para 1 litro)
por 20minutos. Este procedimento nao substitui a
desinfeccao com hipoclorito de sodio.

0 Algumas frutas e legumes como maca, pimentao,
berinjela, nectarina e péssego recebem uma camada de
cera com substancias fungicidas e bactericidas,
portanto, é aconselhavel descascar estes alimentos
antes do consumo. A retirada da casca pode resultar em
perda de vitaminas e fibras.

O Evitar legumes e frutas muito grandes e retirar as folhas
externas das verduras.

0 Retirar toda a gordura e pele das carnes, pois 0s
pesticidas e produtos quimicos tendem a se acumular no
tecido adiposo.

»
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Aleitamento materno (até dois anos ou mais)

0 ALIMENTOS ORGANICOS: geralmente s&o mais caros, menores
e com aparéncia inferior aos convencionais, entretanto, sao
livres de agrotoxicos. Sao boas opgdes para consumo em criancas
pequenas, especialmente, aqueles alimentos que tém,
potencialmente, maior quantidade de agrotoxicos para cultura
(Ex: tomate, batata inglesa, morango, mamao papaia, cenoura,
alface, uva Rubi e Italia).

0 CARNE: deve estar presente em todas as refeicoes principais da
crianca (50a70g/dia).

0 OLEO VEGETAL: pode ser adicionado, em pequena quantidade,
no final do preparo da papa. Nao utilizar para refogar.

0 SAL e TEMPEROS PRONTOS: nao devem ser utilizados nas
preparacoes.

0 AGCUCAR e MEL: ndo devem ser adicionados.

0 FORMULAS INFANTIS: O volume maximo sugerido para criancas
com um ano de idade é de cerca de 600 mL.

0 OVO: pode ser oferecido inteiro, a partir dos 6 meses, trata-se
de uma boa fonte de proteina e colina, contém ferro com baixa
biodisponibilidade, nao substituindo a carne como fonte de
ferro.

0 PEIXES: podem ser oferecidos a partir dos 6 meses na refeicao
principal.

0 UTENSILIOS PARA PREPARO: evitar o uso de utensilios de
plastico (mamadeiras e copos), devido a possibilidade de
liberacao do bisfenol-A (BPA) (substancia toxica que pode levar a
complicacdes endocrinas e neuronais) e ftalatos (composto
cancerigeno). Preferir panelas de vidro, que nao liberam
substancias toxicas.

» CRIANCAS DE 6 A9 MESES: a alimentacao deve ser bem variada
para que a crianca experimente diferentes alimentos e aprimore
o seu paladar. A consisténcia dos alimentos deve ser
progressivamente aumentada para estimular a mastigacao.

» CRIANCAS DE 10 A 12 MESES: a crianca deve progressivamente
comecar a receber a alimentacao da familia, atencao especial
deve ser dada para que os maus habitos alimentares dos adultos
nao sejam reproduzidos na alimentacao do lactente. Cerca de
43% da populacao adulta brasileira apresenta excesso de peso.

No Blog do Instituto Girassol € possivel ler documentos
cientificos comentados sobre alimentacao complementar
saudavel e segura para o lactente no primeiro ano de vida.
Acesse e envie comentarios.
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Alimentacao saudavel
no primeiro ano de vida

Alimentacdo e prevencao de doencas:

A alimentacao saudavel e equilibrada no primeiro ano de vida
traz beneficios em curto e longo prazo para a saude,
especialmente, na prevencdao de doencas cronicas nao-
transmissiveis. No quadro abaixo destacamos alguns exemplos
de nutrientes importantes que devem compor a alimentacao da
crianca. Cabe ressaltar o papel fundamental do aleitamento

materno na prevencdo de doencas cronicas, tais como, a
obesidade.

Leia mais sobre os artigos relacionados ao papel desses
nutrientes na prevencao de doencas no Blog do Instituto
Girassol. Envie sugestoes de alimentos da sua regiao que sao
fonte desses e de outros nutrientes para adicionarmos a tabela.

docosahexaenoico
—DHA)

prevencao de doencas
cardiovasculares.
O ALA é um acido graxo

Nutriente Caracteristicas Recomendacéo diaria (7-12 meses)| Alimento - fonte (por¢do e quant. do nutriente)
Oleo de soja (1 colher de cha): EPA+DHA: 0 e ALA: 0,17g
()mega -3 o I.E.PA e DHA s&o éCidO_S graxos ALA: 0.5 Oleo de canola (1colher de cha) PA+DHA: 0 e ALA: 0,228g
(alfa-linolénico- poliinsaturados de cadeia muito EPA e ngA' ainda no existern Sardinha assada (1 unid. peq.): EPA+DHA: 19,969 e ALA: 1,699
ALA: acido longa que, além da importancia - Porquinho (1 filé pequeno): EPA+DHA: 22,889 e ALA: 1,959
LA; .| para o desenvolvimento visual ¢ | Valores recomendados para €ssa | \anjuba (6 unidades): EPA+DHA: 21,12g e ALA: 0,72g
e‘égzageé":sji"mw cognitivo, exercem efeito na faixa etaria. Pintado (1 posta pequena): EPA+DHA: 19,04 e ALA: 0,2g

(Acrescentar 6leo no preparo das
refeicdes, oferecer peixes

Pescada (1 e ' filé médio): EPA+DHA: 17,489 e ALA: 0,589
Cavalinha (1 unidade pequena):EPA+DHA: 12,489 e ALA: 7,22g
Traira (1 filé grande): EPA+DHA: 6,82g e ALA: 2,869

precursor do EPA e DHA 2x/semana) Lambari (5 unidades): EPA+DHA: 6,11g e ALA: 3,06g
encontrado nos 6leos vegetais. Carne vermelha (1/2 bife pequeno) EPA+DHA: 0 e ALA: 0,012g
Ovo cozido (1 unidade) EPA+DHA: 0,02g e ALA: 0
Cenoura cozida (1 colher de sopa rasa— 198 mcg)
500 mcg Manga (1 unidade pequena — 126 mcg)

Vitamina lipossolivel importante

(Oferecer visceras 1 vez por

Mamé&o (1/2 unidade pequena — 51,8 mcg)

colesterol.

- Insoluveis: auxiliam no
funcionamento intestinal,
retardam a absorgao de glicose
e previnem o cancer de colon.

Vitamina A ?ara. 0s processdos visuais e semana, alimentos amarelo- Figado de boi (1 unidade pequena — 8893 mcg)
.unC|on'ar.nento o sistema alaranjados e folhas verde-escuras | Figado de galinha (1 unidade grande — 3848 mcg)
imunolégico diariamente) Abdbora cozida (1 colher de sopa rasa— 105 mcg)

Couve cozida (1 colher de sopa cheia — 260 mcg)
50 mg Laranja (1 unidade — 43_mg)
Vitamina C Vitamina hidrossolvel com (Oferecer frutas citricas Suco de acerola (1/4 unidade — 137 mg)
importante fungdo antioxidante diariamente) Suco de goiaba (1/2 copo — 55mg)
Mamaéo (1 colher de sopa cheia — 25mg)
Vitamina lipossoluvel com 5 mg Oleo de soja (1 colher de cha— 0,18 mg)
. . potente capacidade antioxidante . Manga (1 unidade média — 0,84 mg)

Vitamina E e de manutengao de membranas (Afcr_es~centar oleono preparo das | poiaa doce (1 colher de sopa — 0,1 mg)
celulares refeigbes) Ovo cozido (1unidade — 0,53 mg)

E co-fator de diversas enzimas Carne bovina moida (3 colheres de sopa— 4,76 mg)
que participam do metabolismo. 3 mg Frango (1 filé de peito pequeno — 0,7 mg)

Zinco Importante no funcionamento do | (Oferecer carnes diariamente) Figado bovino (1 bife pequeno — 4,24 mg)
sistema imunoldégico Figado de galinha (1 unidade média— 1,3 mg)

Feijéo (2 colheres de sopa — 0,44mcg)
Laranja (1 unidade — 0,23mcg)
Oligoelemento com fungé&o 20 mcg Figado de galinha (1 unidade peq— 11mcg)
Selénio antioxidante e participa como co- | (Oferecer visceras 1 vez por Merluza (1 filé — 18,68mcg)
fator em varias enzimas semana e carnes diariamente) Ovo (1 unidade - 7,5mcg)
Filé mignon (1/2 fatia — 1,4mcg)
Peito de frango (1/2 fatia — 2,9mcg)
Possuem agéo de - Flavonas: cascas de magas, cerejas, brocolis,
; A - . uvas, alface, alho

Flavonodes antiagregagdo plaquetaria, ant- - Flavanonas: frutas citricas
Isquemica, antisinfiamatoria e - Antocianinas: cerejas, uvas, morangos, casca de
antioxidante frutas com pigmentos escuros

Ainda nao foram determinadas
recomendacgdes de ingestdo
Podem ser classificadas em (Oferecer leguminosas, frutas, Banana nanica (1 unidade — FAT: 1,98g; FAS:
soluveis e insoluveis. verduras e legumes diariamente) A 0,66g; FAI: 1,32g)
- Soluveis: auxiliam no controle oferta excessiva de alimentos Alface (1 folha — FAT: 0,1g; FAS: 0,01g; FAI;0,09g)
da absorgao de glicose e integrais (arroz, paes, cereais) Beterraba cozida (1 colher de sopa picada — FAT:
Fibras diminuem os niveis séricos de pode prejudicar a absorgao de 0,58g; FAS: 0,12g; FAI: 0,44g)

oligoelementos e minerais Entre
as fibras soluveis, pode-se
destacar a inulina, um fruto-
oligossacarideo que esta presente
na cebola, almeirdo, aspargo,
alho-pord, alho, alcachofra,
banana, trigo, centeio e cevada.

Gréao de bico cozido (1 colher de sopa— FAT:
0,86g; FAS: 0,07g; FAI: 0,79g)

Espinafre cozido (1 colher de sopa: FAT: 0,53g;
FAS: 0,12g; FAI: 0,419)

*FAT: fibra alimentar total, FAS: fibra alimentar sollvel, FAI: fibra alimentar insolGvel)

€;‘.

SUGESTOES DE CARDAPIOS

a) Sugestdo de cardapios para lactentes a partir dos 6 meses
Necessidade energética: 600 kcal (FAO/ OMS)
Leite materno: 4 vezes ao dia

Café da manha:

- Aleitamento materno

- Papa de fruta: %2 maca
Lanche da manha:

- Aleitamento materno
Almoco

- Papa de peixe cozido com legumes e escarola

- Papa de fruta: 2 colheres de sopa de abacate amassado
Lanche da tarde

- Aleitamento materno

- Papa de fruta: %2 banana prata
Jantar

- Papa de batata, ervilha e agridao com gérmen de trigo
Ceia

- Aleitamento materno

b) Sugestao de cardapio para lactentes entre 9 e 11 meses
Necessidade energética: 850 Kcal (FAO/OMS)
Leite materno: 3 vezes ao dia

Café da manha
- 1 unidade de biscoito de maisena
- Aleitamento materno
Lanche da manha
- Papa de fruta: manga com %2 castanha do Para ralada
Almocgo
- 2 colheres (sopa) de arroz com brocolis
- 1 colher (sopa) de feijao
- ¥ fatia de carne de panela desfiada
- palitinhos de legumes cozidos: beterraba, abobrinha e
cenoura
- 1 colher (cha) de azeite
- ¥4 de mamao papaya amassado
Lanche da tarde
- Aleitamento materno
- 100 mL de suco de laranja com péra
Jantar
- 2 colheres (sopa) de macarrao com molho bolonhesa
- 1 colher (cha) de éleo de girassol
- ¥ kiwi amassado
Ceia
- Aleitamento materno

c) Sugestdo de cardapio para lactentes entre 1 a 2 anos
Necessidade energética: 950 kcal
Leite materno: 3 vezes ao dia

Café da manha
- Aleitamento materno
- 1 fatia de pao integral (35g)
- 1 ponta de faca de margarina sem sal

»-
instituto f
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Lanche da manha
- ¥2 banana picada
- 1 colher (chd) de linhaca triturada
Almocgo
- 2 colheres (sopa) de arroz integral
- 1 colher (sopa) de grao de bico
- 1 filé pequeno de salméao grelhado
- 2 folhas de rucula picada
- 1 tomate cereja
- 1 fio de azeite
- Y4 de mamao papaya
Lanche da tarde
- Aleitamento materno
- 1 fatia de bolo de laranja com linhaca
- 150 mL de suco de abacaxi
Jantar
- ¥2 sobrecoxa de frango assada
- 1 batata assada com ervas (orégano, alecrim e paprica
doce)
- 1 colher (sopa) de salada de berinjela
- 1 fatia pequena de melancia
Ceia
- Aleitamento materno

SUGESTOES DE PAPAS

Papa de frango, legumes e agrido
Valor Caloérico: 147,88 Kcal
Porgao: 115g

Ingredientes:
- %4 mandioquinha
- ¥4 batata
- Y4 beterraba
- ¥4 de tomate sem semente
- 2 ramos de agriao
- 1 fatia de cebola
- ¥4 dente de alho ou uma rodela de alho poré
- 1 colher (sopa) do caldo do feijao (previamente cozido)
sem sal e sem tempero
- 3 colheres das de sopa de frango desfiado (35g)
- ¥, colher das de sopa de salsinha
- 1 colher rasa de sobremesa de 6leo de girassol

Modo de preparo:

Lave bem os legumes e as folhas. Coloque um pouco de agua para
ferver, apenas o suficiente para cozinhar os ingredientes.
Coloque os legumes, as folhas, o caldo de feijao (previamente
cozido), o frango e a agua na panela de pressao, leve para
cozinhar por 10 minutos. Amasse todos os ingredientes com um
garfo e acrescente asalsinha e o dleo.




Alimentacao saudavel
no primeiro ano de vida

SUGESTOES DE PAPAS

Papa de figado e inhame
Valor Calérico: 131,87 Kcal
Porc¢éo: 90g

Ingredientes:
- 1 inhame
- 1 pedaco pequeno de figado picado (35 g)
- 1 colher das de cha de cebola picada
- ¥ folha de escarola, picada em tirinhas
- 1 colher de cha de dleo de girassol

Modo de Preparo:

Lave bem o inhame em agua corrente. Descasque-o e corte em
pedacos pequenos, reserve. Numa panela, coloque o figado, a
cebola e o inhame. Cubra com agua. Tampe e cozinhe até que os
ingredientes fiquem macios e com um pouco de caldo. Se
necessario, acrescentar mais agua. Junte a escarola e cozinhe
por mais 5 minutos. Acrescente o 6leo. Amasse com um garfo e
oferecaacrianca.

Substituicdes:
O inhame pode ser substituido por cara,
mandioquinha ou aipim (mandioca).

batata-doce,

Papa de carne, mandioca e abébora
Valor Calérico: 197,65 Kcal
Porcéo: 105g

Ingredientes:
- 3 colheres das de sopa de carne moida (35g)
- 1 colher de cha de cebola picada
- 1 pires de cha de mandioca picada
- 2 colheres de sopa de abdbora picada
- 1 colher de cha de dleo de girassol

Modo de Preparo:

Numa panela com um pouco de agua, cozinhe a carne moida e a
cebola. Coloque dois copos de agua (400 mL) e acrescente a
mandioca picada. Deixe cozinhar por 10 minutos. Junte a
abobora picada e cozinhe até que todos os ingredientes estejam
macios. Acrescente o dleo. Amasse com um garfo e ofereca para
acrianca.

Papa de batata e ervilha
Valor Calérico: 143,58 Kcal
Porcéo: 125g

Ingredientes:
- ¥ colher de sopa de gérmen de trigo cozido
(previamente cozido)
- %2 batata média
- 100 ml de agua
- 20g de ervilhas frescas
- 3 colheres das de sopa de frango desfiado (35 g)
- 1 pires de cha de agriao picado (15 g)
- 1 colher de cha de dleo de girassol

Modo de Preparo:

Cozinhe o gérmen de trigo em 30 mL de agua por
aproximadamente 2 minutos e reserve. Ferva a agua numa
panela pequena. Junte a batata e tampe. Cozinhe por cerca de
10 minutos, até amolecer. Junte as ervilhas, volte a ferver e
cozinhe por mais 2 minutos. Acrescente mais agua, se
necessario, para nao secar. Amasse com um garfo a batata e a
ervilha com a agua do cozimento, acrescente o frango desfiado e
0 agriao, volte ao fogo por mais 1 minuto e acrescente o gérmen
de trigo cozido. Acrescente o dleo. Espere esfriar e sirva a
crianca.

Peixe cozido com legumes
Valor Calérico: 212,59 Kcal
Porcgédo: 140g

Ingredientes:

- 75 ml de agua

- 1 batata-doce pequena descascada (20g)

- 5 floretes pequenos de brocolis (10g)

- 2 folhas de escarola (20 g)

- 65 g de filé de peixe fresco (salmao) sem pele e sem
espinhos (65g)

- 1 colher de cha de dleo de girassol

Modo de Preparo:

Ferva a agua numa panela pequena. Junte a batata-doce em
cubos, o brocolis e a escarola e tampe. Cozinhe por 10 minutos
até amolecerem. Enquanto os vegetais cozinham, aqueca agua
em uma frigideira pequena e junte o filé de peixe. Cozinhe
destampado por cerca de 7-8 minutos, até o peixe estar
completamente cozido. Retire todas as espinhas. Amasse os
vegetais e incorpore ao peixe. Acrescente o 6leo.

Opcodes de peixes:
Porquinho, pescada e sardinha.

Todas as receitas foram testadas no Laboratorio de Técnica
Dietética da Faculdade de Saude Plblica da Universidade de
Sao Paulo.

IV. Suplementacao vitaminica e mineral

O Departamento Cientifico de Nutrologia da Sociedade Brasileira
de Pediatria recomenda a suplementacdao das seguintes
vitaminas e oligoelementos.

instituto f
gi rassol

(Leia mais no “Manual de Orientacao sobre Alimentacao” do
Departamento Cientifico de Nutrologia da Sociedade Brasileira
de Pediatria.

http://www.sbp.com.br/pdfs/10478e-Man_Nutrologia.pdf)

Quando e onde? Dose? Quanto tempo? Por que?
Em regides de alta - Criangas entre 6 a 12 Megadoses por PP 5
Vitamina A prevaléncia de meses: 100.000 Ul via oral 3 cada 4 a A_h|p0V|tam|p_ose Aé frgquente em
hipovitaminose A - Criangas entre 12 a 72 6 meses diversas regides do pais
meses: 200.000 Ul
Vitamina K Ao nascimento 1 mg intramuscular Dose Unica Prevencéo da doenca hemorragica
O leite materno contém 25 UI/L de
vitamina D e por isso a exposi¢ao solar é
importante para a sintese dessa vitamina
- Lactentes em aleitamento * Recomendacgao de exposigdo solar =
materno com exposi¢éo Até o0s 18 meses exposigao direta da pele a luz solar a
Vitamina D irregular ao sol 200 Ul/dia por via oral de idade partir da segunda semana de vida:
- Lactentes que recebem - cota semanal de 30 minutos com a
menos do que 500 mL de crianga usando apenas fraldas (6 a 8
férmula infantil por dia minutos por dia, 3 vezes por semana)
- ou duas horas por semana (15 minutos
por dia) com exposicédo apenas da face e
maos da criangca
- RNT-AIG em aleitamento
materno: 1 mg/kg/dia (6°
més ou inicio da
alimentagéao
complementar)
- RNT - AIG que recebe
menos do que 500 mL de
férmula infantil por dia: 1
= mg/kg/di
A suplementagao de ferro _ ngl/P'?'/g:baixo peso (> ' . _ -
. medicamentosa para . 1.500g): 30° dia de vida Ate. os dois anos (0] Bra.sﬂ tem elevadas pfievalenmas de
erro lactentes de_ve ser realizada até 1 ano — 2 mg/kg/dia de idade anemia em todas as regides
de forma universal (ap6s 1 mg/kg/dia)
- RNPT entre 1000g —
1500 g: 30° dia de vida até
1 ano — 3 mg/kg/dia (apds
1 mg/kg/dia)
- RNPT < 1000g: 30° dia
até 1 ano — 4 mg/kg/dia
(apds 1 mg/kg/dia)

V. Avaliacdo nutricional

E fundamental para a monitoracdo das praticas corretas de
alimentacao a realizacao sequencial da avaliacao da condicao
nutricional.

A avaliacao completa compreende:

0 Anamnese (inclusive a nutricional, ao menos o

recordatorio de 24 horas aplicado em todas as consultas

pediatricas)

0 Pesquisa de antecedentes pessoais e familiares e exame

fisico (incluindo a afericao de medidas antropométricas).

Os indices antropométricos indicados para criancas de zero a 5

anos, na forma de ESCORE Z de acordo com o género e idade, sao:
Opeso para idade
Opeso para estatura
Oindice de massa corporea para a idade
Operimetro cefalico para a idade.

No “Manual de Orientacao de Avaliacao Nutricional da Crianca e
do Adolescente” do Departamento Cientifico de Nutrologia da
Sociedade Brasileira de Pediatria é possivel encontrar, com
detalhes, todas as informacoes sobre o novo referencial da OMS e
0s novos pontos de corte para avaliacao da condicao nutricional.
Trata-se de um instrumento fundamental para a pratica
pediatrica atual. Acesse e leia na integra.

Valores Z Peso/idade Peso/estatura IMC/idade Estatura/idade
<-3 Muito baixo peso Magreza acentuada Magreza acentuada Muito baixa estatura
-3-2 Baixo peso Magreza Magreza Baixa estatura

:? : ;_11 Peso adequado Eutrofia Eutrofia

17 +2 Risco de sobrepeso Risco de sobrepeso Estatura adequada
+2 143 Peso elevado Sobrepeso Sobrepeso

>+3 Obesidade Obesidade

6&
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