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Dez passos para uma
alimentacao saudavel

Guia alimentar para criangas
menores de dois anos

Um guia para o profissional
da saude na ateng¢do bdsica
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CRIANCAS BRASILEIRAS

GUIA ALIMENTARPARA  ;
MENORES DE 2 ANOS ‘




 Publicado em 2002.

 Destina-se a capacitacao téecnica de
profissionais de saude que atuam na

alimentacao infantil.

Elaborado em formato de manual,
apresenta os dez passos recomendados
pelo Ministério da Saude, Organizacao
Pan-Americana da Saude e Organizacao
Mundial da Saude para melhorar a
alimentacao infantil de criangcas menores de

2 anos no Brasil.

Guia alimentar
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PASSO 2:
PASSO 1:

A partir dos seis meses,

Dar somente leite | | oferecer de forma lenta e
materno até os seis .- ol - gradual outros

meses, sem oferecer L JEER alimentos, mantendo o
agua, chas ou qualquer R il leite materno até os dois

outro alimento. . . anos de idade ou mais.

PASSO 3: PASSO 4:

A partir dos seis meses, dar

A alimentacao

alimentos complementares complementar deve ser

trés vezes ao dia, se a oferecida sem rigidez de

crianca receber leite horarios, respeitando-se

materno, e cinco vezes ao sempre a vontade da

dia, se estiver desmada. crianca.



PASSO b:

A alimentacao complementar
deve ser espessa desde o
Inicio e oferecida de colher;
comecar com consisténcia
pastosa (papas/ purés) e,
gradativamente, aumentar a

consisténcia até chegar a

alimentacao da familia.

PASSO 8:

Evitar acucar, café,

PASSO 7:

enlatados, frituras,

Estimular o consumo diario .
refrigerantes, balas,

de frutas, verduras e .
salgadinhos e outras

legumes nas refeicoes. . .
guloseimas nos primeiros
anos de vida. Usar sal com

moderacao.

PASSO 6:

Oferecer a crianca
diferentes alimentos ao
dia. Uma alimentacao
variada € uma

alimentacao colorida.




PASSO 9: PASSO 10:

Cuidar da higiene no preparo e Estimular a crianca doente e convalescente
manuseio dos alimentos; garantir o a se alimentar, oferecendo sua alimentacao
armazenamento e a conservacao habitual e seus alimentos preferidos,

adequados. respeitando a sua aceitacao.




Piramide Alimentar Infantil
Criancas de 6 a 23 meses




* Primeira versao publicada em 2010;
e Segunda edicao de 2013;

* Incorpora um capitulo sobre boas

técnicas de comunicacao.

Dez passos para uma
alimentacao saudavel

Guia alimentar para criancas
menores de dois anos

Um guia para o profissional
da saude na atenc¢do bdsica



Voce pode usar habilidades de
comunicacao para.

[] [] []
1) 2) 3) 4)
Ouvir e aprender Fornecer Sugerir mudancas Se comunicar com
sobre as crencas dos  informacoes; caso sejam colegas;
pais ou cuidadores, necessarias;

seu nivel de
conhecimento e

suas praticas;

o)

Se comunicar com familiares
gue influenciam os pais e
cuidadores, principalmente
aqueles que sejam capazes de
Influenciar de forma negativa
as praticas de alimentacao

infantil.



Prestar atencao,
evitar se distrair e
mostrar que esta

ouvindo;

Use a
comunicacao




Faca perguntas y \! Demonstre empatia;

abertas:

: Evite palavras que
Estimule a pessoa a P d

parecem envolver

falar e demonstre

: _ julgamentos;
Interesse,;

Ofereca ajuda

Aceite 0 que a pratica;

pessoa pensa ou

sente; Forneca informacoes

relevantes em

Reconheca e linguagem adequada;

elogie; Ofereca sugestdes e

nao ordens.



Esquema alimentar para os dois primeiros anos
de vida das criancas amamentadas

T

Ao completar Ao completar Ao completar
6 meses 7 meses |2 meses

Lete matermno sob livre | Leite matemo sob livre | Lete matemo e fruta ou
demanda demanda .cereal ou tubérculo

Papa de fruta l Papa de fruta Fruta

Papa salgada V'APapa salgada Refeicao basica da familia |

Fruta ou pao simples ou
Papa de fruta tubéreulo ou cereal

Leite Materno ‘ Papa salgada Refei¢cao bdsica da familia

Ministério da Saude



Documento oficial do MS alinhado ao Guia Alimentar para

a Populacao Brasileira (2014);

Traz informacoes sobre como alimentar criancas nos dois
primeiros anos de vida para promover saude, crescimento
e desenvolvimento de acordo com o potencial de cada

crianca,

Além de apoiar a familia no cuidado cotidiano, subsidia
acoes de educacao alimentar e nutricional em ambito
individual e coletivo no Sistema Unico de Saude (SUS) e

em outros setores,

Um instrumento orientador de politicas, programas e acoes

gue visem apoiar, proteger e promover a saude e a

seguranca alimentar e nutricional das criancas brasileiras.




Principlios




Principlios




Alimentos e seu processamento

e Alimentos In natura ou

minimamente processados:

Os alimentos In natura sao obtidos diretamente das
plantas ou dos animais e nao sofrem qualquer alteracao
apos deixar a natureza. Os alimentos minimamente
processados passam por algumas modificacoes, como
limpeza, remocao de partes indesejaveis, divisao,
moagem, secagem, fermentacao, pasteurizacao,
refrigeracao, congelamento ou processos semelhantes
gue nado envolvem a adicao de sal, acucar, oOleos,
gorduras ou qualquer outra substancia ao alimento

original.

Exemplo:

Feijoes (leguminosas);
Cereals;

Raizes e tubérculos;
Legumes e verduras;
Frutas;

Carnes e ovos;

Leites;

Amendoim, castanha e nozes:
Agua propria para consumo;

Outros: cogumelos frescos ou secos; especiarias e ervas
frescas ou secas; sementes como linhaca, gergelim e chia;
chas (camomila, erva cidreira, capim-limao, hortela, etc.),

café e erva-mate (sem adicao de acucar).



Alguns poucos alimentos desse
grupo nao sao recomendados para
criancas, como cafe, erva-mate,
cha preto.

Os alimentos In natura ou minimamente processados
devem ser a base da alimentacao da crianca e de toda
familia, ou seja, a maior parte dos alimentos consumidos

deve ser desse grupo.




Exemplo de refeicao feita com
alimentos In natura ou minimamente
processados fuads

alimentos de todos 0s grupos.

Almoco ou jantar




Alimentos e seu processamento

* Ingredientes culinarios

processados:

Sao produtos usados para preparar as
refeicbes. Sao fabricados pela industria
a partir de substancias que existem em
alimentos In natura. '




Os acucares, melado, rapadura e
mel, que também fazem parte
desse grupo, nao devem ser

oferecidos para criancas menores

de 2 anos!

Os ingredientes culinarios processados devem ser
usados com moderacao para temperar e preparar 0s

alimentos in natura ou minimamente processados.

A comida feita em casa deve ser composta de
preparacoes culinarias, que sao receitas caseiras
feitas principalmente com alimentos In natura ou
minimamente processados e temperadas com

Ingredientes culinarios processados.

R M La e
PRl

Arwa s vy
.

s
i

M\

P

e

Tyoves
SEAR)
R TA T
LAY

Yeu
SN rearve

evan g

ﬂ"

Srersiy

EA AR R
-~V .




Exemplo:

Alimentos e seu processamento

« Conservas de legumes, de verduras, de cereais ou de

leguminosas;
* Alimentos processados:  Extrato ou concentrado de tomate (com acucar e sal);
Sao alimentos elaborados a partir de + Castanhas com sal ou acticar;
alimentos in natura, porem, geralmente . Carnes salgadas;

adicionados de sal ou de acucar (ou

outro ingrediente culinario) para durarem

mais ou para permitir outras formas de

CONSUMoO. | * Queijos (minas, prato, mussarela, ricota, gouda, brie,
R ' —_—
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* Peixe conservado em 06leo ou agua e sal,

 Frutas em calda ou cristalizadas:

coalho, canastra, provolone e cottage);

* Paes (feitos de farinha de trigo refinada ou integral,

leveduras, agua e sal).



Para a crianca entre 6 meses e 2 anos,
somente alguns alimentos processados
podem fazer parte da alimentacao, como
paes feitos com farinha de trigo refinada
ou integral, leveduras, agua e sal e
gueljos.

Mesmo sendo menos modificados que os ultraprocessados,
0 consumo excessivo dos alimentos processados também
esta relacionado a doencas do coracdo, hipertenséo,
diabetes, obesidade e cancer. Dessa forma, os alimentos
processados podem ser consumidos em pequenas quantidades e
eventualmente, como ingredientes de preparacfes culinarias ou
como parte de refeicOoes baseadas em alimentos In natura ou

minimamente processados.




Exemplo:

Refrigerantes;
POs para refrescos;

Bebidas adocadas prontas para

consumao,

Bebidas com sabor de chocolate e

sabor de frutas;

Bebidas "energéticas";
"Salgadinhos de pacote";
Sorvetes;

Chocolates;

Balas e guloseimas em geral;

Gelatina em po;

Paes doces, de forma, para hambgwr
r )

ou hot dog;

Biscoitos, bolos industriali

misturas para bolo;

"Cereais matinas" e "barras de

cereais"™

» Achocolatados e misturas em po

saborizantes;

Farinhas de cereais instantaneas

(espessantes) com acgucar;

logurte com sabores e tipo petit

suisse;
Queijos processado UHT;
Maionese e molhos prontos;

Produtos congelados prontos

para aguecer;

Sopas, macarrao e sobremesas




Os alimentos ultraprocessados
nao devem ser oferecidos a
criancas e devem ser evitados
pelos adultos!

Em geral, esses alimentos contém quantidades excessivas de

calorias, sal, acucar, gorduras e aditivos.

« Sao formulados para serem extremamente saborosos,
Induzirem seu consumo frequente ou mesmo para criar
dependéncia. O consumo desses alimentos pode levar as
criancas a ter menos interesse pelos alimentos in natura ou

minimamente processados.

« Desfavorecem a atencao a alimentacao, pois frequentemente
sao consumidos em pé e/ou sem uso de talheres ou, ainda, ao

mesmo tempo em que a pessoa realiza outra atividade.







Fe:ra Aqrotcn’nc‘“_‘ de
Campo Grande
om benqhw, do m
mbient




As Imagens a seguir mostram exemplos de refeicoes
com consisténcias diferentes por idade da crianca

6 meses 8 meses 12 meses Adulto

Figura 29 —

Evolucgao da consisténcia As imagens trazem quantidades de alimenlos para diferentes faixas

das preparacoes: etanas. As refeicbes para criancgas de 6, 8 e 12 meses estio servidas em

almoco e jantar. pratos de sobremesa e a refeicao para adulto, em prato grande e raso.



Tipos de Coccao e Cortes

Figura 21 — Exemplos de alimentos do grupo de legumes e verduras. A Figura 22 — Exemplos de frutas,

A e 1. fruta raspada.
i 2. fruta amassada
3. frutas em pedagos para
serem pegas pelas maos
da crianca,
4. corte de frutas sem nsco
de sufocamento.

1. Cozidos 3
2. Cortes
3. Tipos de cortes do mesmo legume




Orientacoes sobre alimentacao de acordo com o
desenvolvimento da crianca

A0S 6 meses:

Desenvoblviimento & sinas de fome & sacwedads da cnanca aos G meses

ole wlade

quiser

O leite matemno pode ser oferecido sempre que a crianca

Alimentacao da criancga ao longo do dia

Cafe da manha — leite materno

Lanche da manha — fruta e leite materno

Almogo
E recomendado que o prato da criania tenha:
= 1 alimento do grupo dos cereais ou raizes e tubérculos;
- 1 alimento do grupo dos feljbes;
- 1 ou mais alimentos do grupo dos legumes e verduras;
- 1 alimento do grupo das carnes e ovos.
Junto & refeicio, pode ser dado um pedago pequeno de fruta.
Quantidade aproximada — 2 a 3 colheres de sopa no tolal,
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

Lanche da tarde — fruta & leite materno

Jantar — leite matemao

Antes de dormir — leite materno




Orientacoes sobre alimentacao de acordo com o
desenvolvimento da crianca

Entre 7 e 8 meses: Alimentagio da crianca a0 longo do dia

Desenvolvimento e sinas de fome @ saciedade da cnanca entre [ ¢ § meses _

Cafe da manha — |eite materno

ol ilace

Lanche da manha e da tarde — fruta e |eite matemo

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 feijoes;
- 1 ou mais alimentos do grupo dos legumes e verduras;
-1 alimento do grupo das cames e ovos.
Junio a refeigio, pode ser dado um pedago pegueno de frula.
Quantidade aproximada — 3 a 4 colheres de sopa no total.
Essa quantidade serve apenas para a familia ter alguma
referéncia e ndo deve ser sequida de forma rigida, uma vez que
as caracteristicas individuais da crianca devem ser respeitadas

O leite materno pode ser oferecido sempre gue a crianca quiser

Antes de dormir — leite materno




OrientacOes sobre alimentacao de acordo com o
desenvolvimento da crianca

Alimentagido da crianga ao longo do dia

Entre 9 e 11 meses:

Café da manha — leite materno

Lanche da manha e da tarde — fruta e leite materno

Desenvolvimento e sinais de fome e saciedade da cnanga
entre 9 e 11 meses de idade

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 feijdes,;

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

- 1 alimento do grupo das cames e ovos.
Junto a refei¢gio, pode ser dado um pedaco pequeno de fruta.
Quantidade aproximada — 4 a 5 colheres de sopa no tolal. 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 crianca devem ser respeitadas.

O leite matemo pode ser oferecido sempre que a crianga quiser

Antes de dormir — leite materno

Ofereca dgua ao longo do dia,




OrientacoOes sobre alimentacao de acordo com o
desenvolvimento da crianca

Alimentagao da crianga ao longo do dia

Entre 1 e 2 anos de idade:

Desenvolvimento e sinais de fome
e saciedade da cnanca entre 1 e 2 anos de idade

O leite matemo pode ser oferecido sempre que a crianca quiser

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

Lanche manha — fruta e leite materno

Almocgo e jantar
E recomendado que o prato da crianca 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 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 ndo
deve ser seguida de forma rigida, uma vez que as caracteristicas
individuais da crianca devem ser respeitadas

Lanche da tarde

+ Leite mateno e fruta ou

« Leite matemo e cereal (pdes caseiros paes processados, aveia,
cuscuz de milho) ou raizes e tubérculos (aipim/macaxeira, batata
doce, inhame)

Antes de dormir — leite materno




Alimentacao de criancas que recebem formula infantil

Alimentagéo da crianga que recebe formula infantil por faixa etaria

Café da manha — formula infantil

Café da manha — formula infantil Lanche da manhé — fruta
Lanche da manha — fruta Almogo

Almogo E recomendado que o prato da crianga tenha:
E recomendado que o prato da crianga tenha: - 1 alimento do grupo dos cereais ou raizes e tubérculos;

- 1 alimento do grupo dos cereais ou raizes e tubérculos; -1 alimento do grupo doe felj0es;
= 1 alimento do grupo dos feijdes, - 1 ou mais alimentos do grupo dos legumes e verduras;

- 1 alimento do grupo das cames e ovos.
Junto a refeigéo, pode ser oferecido um pedacgo pequeno de fruta,
Quantidade aproximada — 3 a 4 colheres de sopa no lotal. Essa quantidade
serve apenas para a familia ter alguma referéncia e nédo deve ser seguida

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

- 1 alimento do grupo das carnes e ovos.
Junto a refeighio, pode ser oferecido um pedaco pequeno de fruta.
Quantidade aproximada — 2 a 3 colheres de sopa no lotal. Essa quantidade
serve apenas para a familia ter alguma referéncia e nfio deve ser seguida de forma rigida,' Uma vez que as caraclerisiicas Individuais da crienca
de forma rigida, uma vez que as caracteristicas individuais da crianca geavem ser Teepsiade.

devem ser respeitadas. Lanche da tarde — formula infantil e fruta

Lanche da tarde — formula infantil e fruta Jantar — igual ao almoco
Entre o lanche e a ceia — formula infantil Ceia — formula infantil

Ceia — formula infantil

.




Alimentacao de criancas que recebem formula infantil

Sl Cafée da manha
* Lol do vaca nlogral o coreal (phes casoiros pos processados,
aveia, cuscuz de milho) ou raizes e tubérculos (aipim/macaxeira,
o oy batata doce, inhame)
E recomendado que o prato da crianga tenha:
-3 almontodogrpo doscaoais o e o Wbérclos:
- 1 alimento do grupo dos feijdes, Almogo
- 1 ou mais alimentos do grupo dos legumes e verduras; E recomendado que o pralo da cranca lenha:

-1 alimento do grupo das cames e ovos. - 1 alimento do grupo dos cereais ou raizes e lubérculos;
Junto a refei¢éo, pode ser oferecido um pedaco pequeno de fruta. - 1 alimento do grupo dos feijbes:

Quantidade aproximada —|-4 a 5 colheres de sopa no lotal. Essa quanbda.de - 1 ou mais alimentos do grupo dos legumes e verduras;
serve apenas para a familia ter alguma referéncia e ndo deve ser seguida -1 alimento do grupo das cames e .

de forma riglda,. uma vez que as caracteristicas individuais da crianca Junio & refelolio, poda ser oferaaido im padao paquena da fruts.
devem ser respeitadas.

Quantidade aproximada — 5 a 6 colheres de sopa no total. Essa quantidade
sorve apenas para a familia ter alguma referéncia e ndo deve ser seguida
Jantar — Igual ao almoco = de forma rigida, uma ver que as caraclerislicas individuals da crianga

: — devem ser respeitadas.
Lanche da tarde
= Leite de vaca integral e fruta ou
« Leile de vaca inlegral e cereal (paes caseiros pées processados,
aveia, cuscuz de miho) ou raizes e tubérculos (aipim/'macaxeira,
batata doce, inhama)

Jantar — igual ao almogo

Cela — leite de vaca integral

Lanche da tarde — leite de vaca integral e fruta

Ceia — leite de vaca integral

Conheca os alimentos, como combina-los e prepard-os consultando as segies
“Conhecendo os alimentos”’, "A crianca e a alimentagao a parlir dos 6 meses”
e "C-ozinhar em casa”.




Alimentagao da crianga que recebe leite de vaca por faixa etaria

Café da manha — leite de vaca integral
Lanche da manha — fruta
Almogo
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 refeicao, pode ser oferecido um pedago pequeno de fruta.
Quantidade aproximada — 2 a 3 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.

Lanche da tarde — leite de vaca integral e fruta

Jantar — leite de vaca integral

Ceia — leite de vaca integral / |

Café da manha — leite de vaca integral

Lanche da manha — fruta

Almogo
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 carmes e ovos.
Junto a refei¢do, pode ser dado um pedago pequeno de fruta.

Quantidade aproximada entre 5 e 6 meses — 2 a 3 colheres de sopa no lolal.
Quantidade aproximada entre 7 e 8 meses — 3 a 4 colheres de sopa no lotal.
Quantidade aproximada entre 9 e 11 meses — 4 a 5 colheres de sopa no total.

Essas quantidades servem apenas para a familia ter alguma referéncia
e ndo deve ser seguida de forma rigida, uma vez que as caracleristicas
individuais da crianca devem ser respeitadas.

Lanche da tarde — leite de vaca integral e fruta

Jantar — igual ao almoco

Ceia — leite de vaca integral

Café da manha
« Leite de vaca integral e fruta ou
« Leite de vaca integral e cereal (pies caseiros pfdes processados,
aveia, cuscuz de milho) ou raizes e tubérculos (aipim/macaxeira,
batata doce, inhame)

Lanche da manha — fruta

Almogo
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 carnes e ovos.
Junto & refeicdo, pode ser oferecido um pedago pequeno de fruta.
Quantidade aproximada — 5 a 6 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.

Lanche da tarde
« Leite de vaca integral e fruta ou
« Leile de vaca integral e cereal (pAes caseiros pdes processados,
aveia, cuscuz de milho) ou raizes e tubérculos (aipim/macaxeira,
batata doce, inhame)

Jantar — igual ao almoco

Ceia — leite de vaca integral




Porque evitar as
papinhas
Industrializadas para
alimentar a crianca?

Apesar das marcas mais vendidas de
papinhas Industrializadas nao
apresentarem  aditivos em  sua
composicao, elas nao devem fazer
parte da alimentacao das criancas por
varios motivos:

Texturas nao favorecem o
desenvolvimento da

mastigacao;

Compostas por diferentes
alimentos misturados no

mesmo potinho (dificulta a

percepcao dos diferentes

sabores);
g




Ovolactovegetarianos e Lactovegetarianos

Ovolactovegetarianos (comem ovos, leite e laticinios

e ndo comem carnes). < T )

Lactovegetarianos (comem leite e laticinios e nao

comem carnes e OVOS).

Deve haver variedade de alimentos para garantir

guantidades adequadas de ferro.

No almoco e jantar, diariamente, devem estar
presentes 1 alimento do grupo dos feij0es
(leguminosas) e 1 vegetal folnoso. Uma fruta rica em

vitamina C, apos a refeicdo € Iimportante para

aumentar a absorcao de ferro dos alimentos de origem

vegetal.



Ovovegetarianos

- Ovovegetarianos (comem ovos e nao comem

carnes, leites e laticinios).

v

« E Importante ter uma alimentacao variada para

garantir guantidades adequadas de ferro e calcio.

« Se a crianca € amamentada, boa parte do calcio de
gue ela precisa vem do leite materno. O restante
deve vir dos alimentos de origem vegetal, como
espinafre, couve, bertalha, brocolis, alho-poro, tofu e

améndoa.




Vegetarianos estritos e Veganos

* Vegetarianos estritos (nao utilizam nenhum produto

de origem animal na sua alimentacao).

 Veganos (nao utilizam nenhum produto de origem
animal na sua alimentacao ou qualquer produto que

gere exploracao e/ou sofrimento animal).

 Recomenda-se que, apos 6 meses, a crianca receba
suplementacao de vitamina B12 e de ferro, pois as
principais fontes desses nutrientes nao estao

presentes na alimentacao vegetariana.

« Junto com uma alimentacao diversificada, o objetivo

dos suplementos é ajudar na prevencao da anemia.



Oferecer alimentos

12 paSSOS BN \J/ in natura ou

minimamente

para u ma . processados, alem
al | m e nta(}éO do leite materno, a

saudavel




Nao oferecer acucar
nem preparacoes ou
produtos que
contenham acucar a
crianca até 2 anos de

Cozinhar a mesma
comida para a

crianca e para a

familia



Zelar para que a hora da ~
P . Prestar atencao aos

allmentacao da crianca ..
¢ ¢ sinais de fome e

seja um momento de : :
J saciedade da crianca e

. o o
experiéncias positivas,
. ya ©XP P conversar com ela

aprendizado e afeto junto durante a refeicso

da familia

Oferecer a crianca

: o alimentacao adequada e
Cuidar da higiene em

todas as etapas da
alimentacao da

saudavel também fora de
casa

crianca e da familia
Proteger a crianca da

publicidade de alimentos



Exemplos de Cardapios

Figura 46 — Exemplos de cardapios.

1- arroz

feijdo

carne de panela com agriao
puré de abdbora

2- arroz

feijdao

ovo cozido
tomate

maxixe refogado

3 - macarrao

feijdo

frango com tomate e cenoura
alface

4 - angu
feijdao
frango
quiabo

5 - puré de batala
caldeirada de peixe

(peixe+cebola+tomate+pimentao+leite de coco)

GLEA ALIVENTAR PASA CRIANCAS BRAGLEIRAS MENORES DE 2 ANOS

6 - sopa de feijao
com macarréo, muasculo
e agridao

7 - batata
feijdo
frango
cenoura

8 - mexidinho de amroz
com espinafre
e ovos

9 - canjiquinha
ovo cozido
legumes variados com molho de tomate

10 - creme de aipim com taioba
frango com molho de tomate




Referénclas




