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Parabéns aos pais e felicidades para o bebé!

O ser humano &, de entre todos os seres vivos conhecidos, aquele que de mais tempo necessita
para desenvolver a sua autonomia e capacidade de sobrevivéncia.

A dependéncia dos pais, muito especialmente da mae, no primeiro ano de vida, deve ser
valorizada e experienciada como momento unico e privilegiado de uma ligagao permanente para
o resto das suas vidas.

Cuidar e fazer crescer um bebé, fisica e emocionalmente saudavel pode ser uma situagao
geradora de duvidas e ansiedades, sobretudo quando se trata do primeiro filho.

Mais uma vez, preparamos um conjunto de informagoes e conselhos Uteis para vos ajudar a viver
bem esse periodo, aparentemente tao longo e no entanto tao fugaz, do primeiro ano de vida do
vosso bebé.

O equilibrio, robustez e qualidade de vida do adulto que ele sera, dependem muito da vossa
sensatez, disponibilidade e alegria neste periodo da sua vida.

O desenvolvimento integral do seu potencial para uma vida saudavel comega em vos.

Nos estamos aqui para contribuir para o vosso sucesso!

A Secretaria Regional dos Assuntos Sociais
Conceicdao Almeida Estudante






% meu bebé ja nasceu!

“...Uns dizem que é parecido comigo outros sio de opinido que saiu mais ao lado do pai. Para nés
ele é o mais lindo! O mais importante é ser saudavel. Durante a gravidez alteramos alguns dos
nossos habitos alimentares e aprendemos muito sobre este tema. Fui preparada para amamentar
e estou a fazé-lo, mas temos ainda algumas duvidas, relativamente a etapa seguinte, ou seja, depois
do leite materno qual sera o primeiro alimento sélido? Como e quando deveremos introduzir os
novos alimentos? Como ajudar o nosso filho a aprender a ter uma alimentagao diversificada e a
saber partilha-la com a familia?...”

Neste manual, os pais encontram as respostas a algumas destas questoes que vao ajuda-los a
tomar as melhores decisoes.

E tarefa dos pais proporcionar uma alimentacdo capaz de assegurar o normal crescimento e
desenvolvimento da crianga e simultaneamente oferecer alimentos com diferentes paladares e
texturas de modo a criar; desde cedo, habitos alimentares saudavesis.
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Durante os primeiros quatro meses de vida, o bebé sé bebe leite. E chamada a alimentagio
lactea exclusiva, que podera ser constituida por leite materno e/ou leite artificial. Nesta fase, o
aleitamento materno exclusivo constitui sempre a melhor opc¢do para o bebé e para a
mae devido aos inimeros beneficios que apresenta para ambos.



Entre os inimeros beneficios do aleitamento materno, destacam-se os
seguintes:

- O leite materno € o alimento mais adaptado as caracteristicas digestivas e metabolicas ™
do bebé, pois contém todos os nutrimentos necessarios (proteinas, gorduras, hidratos de \.,%“
carbono, minerais e vitaminas), nas proporgoes correctas para o crescimento humano.

- A composicio do leite ajusta-se, ao longo do tempo, as necessidades do bebé. E interessante
o facto do bebé ser capaz de reconhecer as diferengas dessa composicao, decidindo em que
altura deve parar de mamar de um peito, para recomegar no outro.



O leite materno protege o bebé da maioria das alergias alimentares e infecgoes
gastrointestinais respiratorias e urinarias.

O bebeé alimentado ao peito tem menor probabilidade de vir a ter excesso de peso, diabetes
e carie dentaria. Além disso, a sucgao no peito materno desenvolve um maxilar mais saudavel
com melhor musculatura da boca que ira favorecer o desenvolvimento da linguagem.

A aceitagao dos novos alimentos é mais facil quando o bebé & amamentado.

O acto de amamentar promove o estabelecimento de uma ligagio emocional forte e
precoce entre o bebé e a mae. Esta relagao € determinante de um melhor desenvolvimento
global da crianga.
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Na mulher que amamenta, o Utero volta mais rapidamente ao tamanho normal, o tempo de
hemorragia (perda de sangue) é mais reduzido e o peso regressa mais facilmente ao peso
anterior a gravidez.

Amamentar contribui para uma maior remineralizagio dos ossos da mae.

A mulher que amamenta tem menor probabilidade de desenvolver cancro da mama e do
ovario.

O leite materno ja esta preparado. Encontra-se sempre pronto a servir, a temperatura certa e
nao se estraga, sendo mais seguro do ponto de vista dos cuidados de higiene alimentar.

O aleitamento materno € vantajoso para toda a familia, desighadamente por ser mais
economico.
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A diversificagdo alimentar consiste na passagem de'uma alimentagio exclus:vamente de leite,
para uma alimentagao semi-solida e, pOSt'E.'I"IO nente, solida.

Esta diversificagio alimentar devera ter inicio entre.os 4 e os 6 meses, altura em que o bebé
comega a ter capacidade para mastigar, deglutir e digerir outros alimentos além do leite. Por
outro lado, a experiéncia €om novos alimentos desenvolve o gosto por novos sabores.

Nao existem normas rigidas para a ordem com que os alimentos sao introduzidos na
diversificagao alimentar, dependendo esta decisao dos pais e do técnico de saude que
acompanha o bebé.
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Cuidados gerais na introducido dos novos alimentos

* Os“novos” alimentos devem ser administrados com a colher, visto que um dos objectivos
da alimentagio diversificada é estimular a mastigacio. E natural que, de inicio, o bebé tenha o
reflexo de extrugao da lingua (projectar a lingua para fora) e cuspa, levando muitas vezes
os pais a interpretar, erradamente, esse reflexo como uma rejei¢do ao novo alimento.
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* Nos primeiros dias, deve-se optar por uma consisténcia parecida a do leite e espessar,
gradualmente, a consisténcia do puré ou papa, de forma a haver uma adaptagao do bebé aos

novos alimentos.

+ O ideal é existir um intervalo de 3 a 6 dias, entre a introdugiao de dois novos alimentos, para
que a crianga aprenda o sabor de cada alimento e se possam despistar possiveis problemas
alérgicos.
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PURE DE LEGUMES

introduzido,



is a trés
intervalos
verde, a acelga,
nte, vamos espessando a consisténcia do puré
a crianga tem melhor capacidade digestiva. Para
Zeite em cru (depois de pronto).

§ de rejeicao ao primeiro alimento, introduzido
_ 8m tendéncia a condimentar o puré com sal ou
evem fazer parte da alimentacio do bebé, antes dos 12 meses
sfazem as necessidades.




icacao alimentar com as farinhas de cereais.
umas com leite, chamadas farinhas licteas e outras que
adas apenas farinhas ou farinhas ndo lacteas.
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As farinhas lacteas devem s
enquanto que as farinhas
toma.

das com agua fervida (pois ja tém leite na sua composi¢ao),
eas devem ser preparadas com o leite que o bebé habitualmente

As farinhas lacteas e as
consumir farinhas sem
Na preparagao das far
correcta, ou seja, nem di

lacteas podem ou nao conter gliten.Antes do 6° més, o bebé deve
n.

, deve respeitar as indicagoes do fabricante e fazer a diluicao
nem concentrar em demasia, porque podera provocar altera¢o




A fruta é habitualmente introduzida entre o 4° e 5° més, ap6s a adaptagao ao puré ou a farinha de
cereais.

As primeiras frutas sao habitualmente a maca, a péra,a banana e a papaia, que devem ser reduzidas
a papa. A maga e a péra devem ser, preferencialmente, cozidas até ao 6° més.

Frutas como os citrinos (laranja, tangerina, clementina, limao), o kiwi, 0 maracuja, os frutos silvestres
(morangos, framboesas, amoras e groselhas) nunca devem ser dados a crianga antes do 9° més,
devido ao seu potencial alérgico. No caso de haver historia familiar de alergias, a introdugdo destas
frutas deve ser feita s6 apds os 12 meses de idade.
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FRUTOS SECOS

Os frutos secos, como o figo, a ameixa, o damasco e as uvas passas, podem ser introduzidos
a partir do 9° més. Devem ser triturados na papa ou em batidos com leite ou iogurte
natural, mas sempre que possivel demolhados para retirar parte do agtcar. Dada a sua

riqueza em fibra e de forma a proteger a fragilidade do intestino da crianga, sao indicados
em pequenas quantidades (| a 2 unidades).
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FRUTOS OLEAGINOSOS '

A noz, o amendoim, a améndoa e o pinhao, por serem alimentos qug,podem causar alergias nas
criangas mais sensiveis, s6 devem ser oferecidos a crianca depois dos 24 meses.
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Quando a crianca estiver adaptada ao puré de

legumes introduz-se o caldo de carne, feito da

seguinte forma: coze-se a carne magra (sem peles

e sem gorduras) com os legumes e retira-se a

carne no final (nao se da a carne a crianca). Este

caldo de carne constitui uma etapa de transigao

para a introdugao”da carne na alimentagio

da crianca. Ultrapassada esta fase, a carne é

cozida, triturada e dada no puré de legumes.

Deve-se comegar pela carne.de frango ou de

borrego, seguindo-se a'dé,peru, de coelho,de

vitela e, por ultimo, a.carne de vaca. A carne

de porco sé deve ser introduzida apés os 12
meses de idade. :

Deve dar 20 a 25 gramas por dia de

carne triturada/passada (2a 2,5

colheres de sopa rasas).







IOGURTE E QUEIJO

O iogurte natural e o queijo podem ser introduzidos entre os 8 e os 10 meses como
substituto de uma refeicao lactea. E um alimento com boa digestibilidade que favorece

a flora intestinal.
Os queijos frescos aromatizados, sobremesas licteas, gelados e natas s6 devem
ser introduzidos ap6s os 24 meses de idade.
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PEIXE

A crianga podera iniciar a alimentagio de peixe ao 9° meés, retirando-se, cuidadosamente, as
espinhas. O peixe devera ser branco (pescada, espada, maruca, cherne, linguado, pargo...) e cozido
juntamente com o puré de legumes, numa dose de 20 gramas (2 colheres de sopa rasas).

Devido a menor tolerancia e digestibilidade, os mariscos e alguns peixes (atum, cavala) devem ser

introduzidos apos os 18 meses de idade. O polvo e as lulas devem ser introduzidos apos os 24
meses.
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OvO

A introducdo da gema do ovo devera acontecer, apos os 9 meses de idade. Na primeira vez
introduz-se '/4 da gema do ovo, na segunda '/2 gema, na terceira %4 da gema e na quarta vez a gema
inteira. O ovo inteiro (gema + clara) deve ser introduzido, a partir dos |12 meses.

O ovo nao deve ser dado mais do que duas a trés vezes por semana.

No caso de criangas com historia familiar de alergia, o ovo sé devera ser introduzido, apos os | 2-
|15 meses de idade.
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bico, as ervilhas e as lentilhas, s deverio ser utilizadas

Quanto as leguminosa
apos os 10 meses de idade
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Os alimentos .em natureza. tém ja quanudade& ficientes, quw sal, quer de agucar, inclusive
A para um adulto:D rd%sta forma, nao é necessario a ar sal nem at;fi‘&ar aos alimentos e quanto’
| mais tar 63 introduzir melhor Assim, ela habltﬂa; verdadeiro sabor dos aLment@ e nao ao

~ sabor dos condlmentos. O mel.de abelha e de cana, por apresentar um elevado teor de agucares
“e pela possibilidade de conter toxinas ou germes perigosos, é desaconselhado, durante o primeiro
ano de vida. O cﬂoﬂ;e é também contra indicado por ser de dificil digestio.
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88 € a sobremesa de fruta. Apos uma a duasy
: ﬁo gosﬁ’e retira-la‘no final. Inicialmente
e 3 akb dias caldo de carne. =
) ‘pelas carnes brancas, respeitand
,por ultimo, vaca.

Na intréducio-da
sequéncia: frang
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NTRE OS 9 E IOMEP"

“ Quatro a cinco refeigoes
. =Uma refeicao de farinha
;' gliten. . \ '
i - Duas refeicoes de puré de legumes com carne
.

ou peixe ou gema de ovo e sobremesa de fruta
Y, S

‘eais com ou sem

_(almogo e jantar). %
s restantes refeicoes sio de leite materno ou
industrial de transicao. =

AR
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Consideragoes L 4 L -
A introdugao do peixe nas criangas &, habjgualm 9 meses. T
A gema do ovo podera ser introduzidatesta jdadeyd trés vezes por semana, em substi

da carne ou do peixe. :
Podem ser introduzidas asdleguminosa 5 secas no puré -""__-‘: mes. Deve-se adiar a introduca
destes alimentos para mais tarde em cfianas com alergias. NSEET. O
Os alimentos devem ser menos triturados (@s purés e utas), de for'h’\a'_a.‘qu‘e qﬁan;a comece
a experimentar a alimentagao solida. o A *
Aos |0 meses e se for bem aceite dera oferecer ao almo;p eao |antar 1 %2“'@;3;3 neste caso,’
deve retlrar ra carne/peixe/ovo da sopa.
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12 MESES

2 a2t Quatro a cinco refeigdes diarias:
= Wma refeicao de farinha de cereais com ou sem gltiten.

ﬁ - Duas refeicoes de puré de legumes com carn@i)u peixe ou ovo
1",', 1 e sobremesagfruta («il? cofejantar).

- As restantes refei¢oes sio de Ielte materno ou industrial.
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Consideracées

Podem ser introduzidos os frutes citricos e o ovo com
O leite de vaca nunca deve ser introduzido, antes dos

Este € o momento da criangainiciar a alimentacao famili
mas é fundamental que os al:mentos sejam pobres em
sal, gordura e aguicar.

Alguns . cuidados nunca sao ’dema:s relembrar,
como: lavar as maos antesﬁpreparar qua
alimento para a crian¢a ou'iniciar uma refeicao
nunca deixar a crian¢a sozinha enquantg.come.
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