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Resumo

A alimentac¢ao do lactente € um dos factores mais importantes para o seu normal desenvolvimento.

A alimentag@o complementar (ou alimentacdo diversificada) consiste na transi¢do entre o aleitamento (materno ou
adaptado) e a alimentacdo familiar. Esta deve ser gradual e adaptada a cada criancga.

A consisténcia dos alimentos deve comegar por ser uma papa homogénea e evoluir para mais granulosa, até que
fique com pequenos fragmentos.

E importante encorajar a crianga a provar os novos alimentos.

Alimentacao no primeiro ano de vida

O leite materno € o melhor alimento a dar as criancas nos primeiros meses de vida.

A diversificacdo alimentar, deve ter inicio entre os 4 € 0os 6 meses. Esta ndo deve ser iniciada apds os 8 meses, pois
nesta idade o leite ndo € suficiente para suprir as necessidades nutricionais.

Um bebé amamentado exclusivamente com leite materno e com bom desenvolvimento, devera continuar a sua
alimentagdo com leite materno em exclusividade até aos 6 meses.

Regras importantes

Com o inicio da diversificagdo alimentar, ndo podemos esquecer:

¢ Continuar a amamentar

¢ Beber dgua entre as refei¢des

¢ Ndo adicionar sal, actiicar ou mel na comida

¢ Evitar comprar preparados de fruta pré-confeccionados: contém agucares, sal, concentrado de sumo,
farinhas (entre outros) com sabor mais apurado, podendo levar o bebé a recusar a fruta natural

® Espacar a introdugdo de novos alimentos, permitindo testar intolerancias ou alergias (Regra dos 3 dias)

A introducdo dos diferentes alimentos ndo pode ser rigida e deve ter em consideragdo factores sociais e culturais

(costumes de cada regido, questdes socioecondmicas, temperamento da crianca, disponibilidade do agregado
familiar e ainda particularidades do lactente).
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Como devo introduzir novos alimentos?

4 ? 6 meses

¢ Papa ? Inicia-se por uma papa sem gluten (arroz ou milho). Comece por substituir uma das refei¢oes de
leite por uma refeicdo de papa (almoco) e mantenha as restantes refei¢des de leite.
¢ As papas lacteas preparam-se com dgua, € as nao-lacteas preparam-se com leite
¢ Leia atentamente os rotulos das embalagens
¢ Esteja atento as varias marcas de papas no mercado, muitas vezes pode encontra-las a pregos mais
acessiveis nos supermercados.

¢ Sopa de legumes ? inicialmente devem ser confecionadas no momento que vao ser consumidas.
Posteriormente, poderd preparar o suficiente para dois dias.

¢ Comece por puré de batata e cenoura.

¢ No final da cozedura, no prato, adicione uma colher de café de azeite.

¢ Introduza um novo legume com um intervalo de 3 dias, (abdbora, cebola, alho francés, couve-flor,
feijao verde, etc.) - espacar a introducao de novos alimentos permite testar intolerancias ou alergias

¢ Inicia-se a sopa apenas numa refei¢do (almogo), passando a papa para uma das outras refeicdes
(jantar).

¢ Em bebés com peso a mais, iniciamos a diversificacdo aos 6 meses, com a sopa e posteriormente
fruta, sem ser propriamente necessario introduzir as papas.

¢ Fruta natural ? como sobremesa, depois da sopa.
¢ As primeiras frutas deverdo ser: maga, pera e banana (cruas ou cozidas, maduras, bem lavadas,
descascadas e trituradas).
¢ Evite os boides de fruta pré-preparados: descascar uma peca de fruta e passar na varinha magica ndo
demora um tempo significativo e é mais saudével.
¢ Frutas como kiwi, morangos, péssego e manga, por serem mais alergénicos, deverdo ser
introduzidos depois dos 12 meses.

6 - 8 meses

¢ Manter a amamentacao ou, em alternativa, passa a leite de transigao 2.

¢ Sopa com carne
¢ As carnes devem ser magras e limpas de pele e gordura (frango, coelho ou peru).

¢ Na primeira semana, pode cozer a carne na sopa, retirando-a no final da confecdo, para que o bebé
se habitue ao seu sabor. Se ndo houver intolerancia, no final dessa semana, pode comegar a triturar a
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carne na sopa (4g/Kg/dia).

¢ Inicialmente, deve alternar entre a sopa com carne € sopa sem carne (ambas seguidas de fruta).

¢ A partir dos 8 meses, a sopa com carne pode ser dada ao almogo e também ao jantar (ATENCAO,
se optar por dar sopa de carne ao almogo e ao jantar, deve dividir a quantidade didria recomendada
de carne pelas duas).

¢ Papas com gliten ? Nesta altura deve ser introduzido o gliten na alimentagao.
¢ O gliten € uma proteina que existe em alguns cereais (trigo, centeio, aveia e cevada)
¢ A sua introducdo muito precoce ou muito tardia pode originar doenca intestinais.
¢ Introduzir na alimentacdo outros alimentos contendo gliten (farinha de pau, acordas, etc).

8 - 10 meses

® Gema de ovo ? comeca por introduzi-la na sopa, em substitui¢do da carne.
¢ A clara do ovo ndo deve ser dada antes do 1° ano de vida, de forma a prevenir alergias.

¢ Jogurtes
¢ O iogurte natural sem aditivos € melhor op¢do (sem agtcar, aroma ou Cremosos).
¢ Uma vez por dia, 2 a 3 vezes por semana.

10 - 12 meses

¢ Peixe ? A partir dos 10 meses, caso ndo haja histéria de alergia familiar, introduz-se também o peixe na
sopa do bebé, em substitui¢io da carne.
¢ As melhores opg¢des serdo a pescada, o linguado, a marmota, a solha e a cavala (fresco ou
ultracongelado).
¢ O bebé deve comer sopa de carne 4 vezes por semana e sopa de peixe 3.

10 - 12 meses

e A partir do 11° més introduzem-se as leguminosas, duas vezes por semana.

¢ Com esta idade, a crianca ja consegue mastigar, por isso pode introduzir o arroz, a massa € o pao.

6 - 8 meses
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Apoés os 12 meses

® A partir dos 12 meses de idade ndo hé ?restri¢des alimentares? (exceto se indicadas pelo médico). A crianca
passard para a alimentagio normal acompanhando o resto da familia. E um momento 6timo para toda a
familia ter uma alimentacdo saudével.

® O actcar e o sal ndo devem ser adicionados aos alimentos da crianca. Esta € uma boa oportunidade de
reduzir a quantidade de actcar e sal na alimentacdo de toda a casa.

e E altura de pensar em parar a amamentacio (que no entanto pode prolongar até aos 2 anos), passando para
leite adaptado, leite de transicdo 3 (mais rico em ferro) até aos 3 anos de vida. O leite de vaca
ultrapasteurizado € uma alternativa. Os leites de crescimento devem ser evitados, pois sdo acucarados.

¢ Os alimentos mais alergénicos que ficaram para o final podem agora comecar a ser introduzidos: citrinos,
péssego, morango, kiwi, manga, carne de porco, espinafres e nabo. Isto, sem esquecer a Regra dos 3 dias
(entre cada novo alimento adicionado, devemos esperar 3 dias antes de introduzir um outo, para testar
intolerancias)

Conclusao

Estas recomendagdes destinam-se a recém-nascidos e lactentes de termo e sem patologia conhecida.
A diversificacdo alimentar é fundamental no normal desenvolvimento do seu bebé.
Se tiver alguma dificuldade ou divida neste processo, deve aconselhar-se junto do seu médico ou enfermeiro.
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