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Orientacdes na Introdugao Alimentar (6-12 meses)

Quando iniciar a introducgao alimentar?
A partir dos 6 meses e quando o bebé apresentar os seguintes sinais de maturidade:

Senta e mantém-se firme na posigéo;

Mantém a sustentacdo da cabeca sem esforco;

Se interessa pela comida coordenando movimento de olhos, maos e boca;

Mostra o desejo de mastigar;

Auséncia do reflexo de extrusdo - empurrar alimentos sélidos para fora com a lingua.

Recomendacoes:

O que NAO FAZER na Introducéo
v" Oferecer o alimento em diferentes texturas Alimentar

para incentivar a mastigacao.

. N . e NAO forcar a crianca a comer.
v’ Variar as formas de apresentacio (cru, cozido,

« NAO liquidificar os alimentos.

ralado, fatiado...) e de temperaturas. o NAO oferecer os alimentos todos misturados,
v" Ofereca o mesmo alimento no minimo 10 iguais as papinhas de antigamente, com um
vezes, de diferentes maneiras. Unico sabor.

v" Realizar as refeicoes sempre a mesa, com a |® NAO realizar a Introdugéo Alimentar em
familia, num ambiente tranquilo. ambiente agitado, nem em frente da TV, tablet
. . : ou celular.
v' Estimular a autonomia e o interesse pelo ~ .
e NAO utilizar sal.

limento. = . : -
alime _to . . . e NAO oferecer alimentos industrializados.
v" Investir em alimentos nutritivos, naturais e, e NAO oferecer café

de preferéncia, organicos. o NAO oferecer suco, nem mesmo os naturais.

Agua
Oferecer agua sempre entre as refeicoes. A agua deve ser oferecida em copo, xicara ou colher,
evitando-se o uso de mamadeiras ou chuquinhas. Quando oferecer agua, a crianca deve estar
sentada, com a cabeca e pescoco firmes e alinhados. Se a crianca recusar a agua, ofereca em outros
momentos até ela se acostumar. A agua deve ser filtrada, fervida ou tratada com hipoclorito de sodio.

Evitar até 1 ano: Sal, Leite de vaca, Sucos naturais.

Evitar até 2 anos: Sucos industrializados, Mel, Aclcar, Frutos do mar crus, peixes crus
e carnes cruas.

Evitar durante a infancia: Refrigerantes, Ovo cru, Alimentos ultraprocessados e/ou
muito salgados.

0 aleitamento materno deve ser mantido e é o principal alimento até o primeiro ano de
vida. A recomendacao é que se mantenha até os 2 anos ou mais.

E importante gue a familia tenha o héabito de consumir todos os alimentos
considerados saudaveis, para que a crianca seja encorajada a consumi-los também. “Uma
alimentacao infantil adequada compreende a prética do aleitamento materno e a introdugéo,
em tempo oportuno, de alimentos apropriados complementares ao aleitamento materno”.

Bruna Taufenbach — Nutricionista CRN 10 4868
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Sugere-se na primeira semana ofertar um alimento por vez para que a crianca conheca
as novas cores, texturas e sabores, e avaliar possiveis alergias. Apds, pode-se iniciar as
papas conforme recomendacoes. Entre o 6° e o 7° més, os seguintes grupos alimentares

devem ser introduzidos na papa principal: cereal ou tubérculo, alimento proteico de origem
animal, leguminosas e hortalicas.

Cereal ou tubérculo | Proteina animal | Leguminosa | Hortalicas

Arroz Carne bovina Feijéo Verduras
Milho Carne de aves Soja Legumes
Macarrdo Carne de peixe Ervilha
Batata Ovos Lentilhas
Mandioca Gréo-de-bico X
ofe,',,
Inhame
Card
Lrinosa
ldade Textura Quantidade \&.
A partir de Alimentos Iniciar com 2 a 3 m_l.heres de sopa
e aumentar a quantidade conforme )
6 meses amassados aceltacho Qortalicy
A partir dos Alimentos 2/3 de uma xicara ou tigela @
7 meses amassados de 250 ml
Alimentos cortados .
3/4 de uma xicara ou tigela
9 a 11 meses ou levemente
de 250 ml
amassados
12 a 24 meses e Uma xicara ou tigela de 250 ml
cortados

Fonte: Ministério da Saade. CAB 23, 2015

Adulto

As imagens trazem quantidades de alimentos para diferentes faixas etdrias. As
refeicoes para criangas de 6, 8 e 12 meses estdo servidas em pratos de
sobremesa e a refeicdo para adulto, em prato grande e raso.

FONTE: https:/ /bvsms.saude.gov.br/bvs/ publicacoes/guia _alimentar _crianca _brasileira _ versao _resumida.pdf

Ao completar 7 meses, a crianca devera receber duas papas de frutas (manha e tarde)
e duas papas principais (almoco e jantar). Aos 11 meses, ela ja pode comecar a ser
introduzida na alimentacdo basica da familia, exceto os alimentos industrializados,
gordurosos, com excesso de sal e, até os 2 anos, orienta-se nao ofertar acucar.

A ALIMENTACAO DEVE SER UM MOMENTO DE EXPERIENCIAS POSITIVAS, APRENDIZADO
E AFETO!

Bruna Taufenbach — Nutricionista CRN 10 4868



