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Queridos pais,

“S6 amor ndo enche barriga!” De fac-
to, através do que da ao seu bebé de co-
mer e beber pode expressar todo o carin-
ho e amor. No inicio, o peito da méae era a
Unica fonte de satisfacao para a fome e se-
de do bebé. Aproxima-se agora o momento
em que o bebé, em fase de grande cresci-
mento, necessitara de algo mais. As suas
necessidades nutricionais mudaram e é no-
téria a sua curiosidade em experimentar
novos alimentos.

E chegada a altura que suscita inGime-
ras ddvidas e em que é necessario tomar
decisdes sobre quando e o que se deve
(ou ndo) dar ao bebé. A mae desejara fa-
zer tudo correctamente e o melhor que con-
siga, um sinal compreensivel das preocu-
pacdes dos pais, pois s6 assim podera
proporcionar ao seu filho em fase de cres-
cimento, um bom inicio de vida saudavel
e favorecer o seu desenvolvimento da mel-
hor maneira possivel.

A minha experiéncia profissional e pes-
soal ensinou-me que podem existir mui-
tas insegurancas relativamente a alimen-
tagdo do bebé. A grande oferta de comida
em boides e papas para bebé é confusa
até para mesmo para os especialistas. Se-
ra de grande valia conhecer os critérios de
avaliacdo com relevancia pratica, na hora
de decidir quais os produtos adequados pa-
ra o seu filho. Quer mimar o seu filho com
comida feita em casa? Pode fazé-lo, se to-
mar em consideracao alguns aspectos.

Este guia responde as suas questoes
sobre a alimentacgdo do seu bebé de uma
forma cientifica, fundamentada, mas sim-
ples e fornece-lhe diversos conselhos pra-
ticos para esta fase de transi¢cdo. Pode
estar confiante que, com o seu amor e a
observacado de algumas regras bésicas, o
seu bebé beneficiard de uma dieta sau-
davel.

A NUK e eu desejamos-lhe uma boa

leitura e felicidades nesta fase tdo im-
portante na vida do seu filho!

Petra Fricke
Licenciada em Ciéncias da Nutri¢do, consultora nu-
tricional e mde
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A amamentacéo €, sem duvida, a melhor
opcdo para o bebé, pois o leite materno
esta naturalmente preparado para satisfa-
zer todas as suas necessidades nutricio-
nais. Além disso, normalmente, o leite ma-
terno é livre de germes, encontra-se sempre
atemperatura certa e disponivel a qualquer
hora, sem necessitar de preparacdo. A ama-
mentacdo exclusiva é aconselhada duran-
te, no minimo, os primeiros quatro meses.
Porém, o ideal seria prolongar até aos seis
meses de vida para permitir um melhor
desenvolvimento da crianca. Mesmo que,
apds o meio ano, o bebé comece a comer
papa, por exemplo, ao almoco, nas outras
refeicdes pode continuar a amamentar, se
assim for o desejo da mae e do bebé.

Se a méde, por motivos profissionais ou
doenca, ndo possa ou ndo queiraamamentar
0 bebé ao peito ou apenas deseje fazé-lo
por pouco tempo, ndo deve sentir-se cul-
pada. Pode igualmente dar o biberdo. Po-

3

Nutrientes por 100g Leite materno Leite de vaca

Proteinas 1,19 3,39
Hidratos de carbono 7,0 g 4,69
Gordura 4,09 3,5-3,8¢
Sais minerais 210mg 740 mg
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dera criar a proximidade entre mae e filho
tdo importante para o bebé igualmente
ao dar o biberdo. O mais importante sera
o conteldo do biberdo. A composicdo nu-
tricional do leite do biberdo deve ser o mais
semelhante possivel a do leite materno. O
leite de vaca puro é inapropriado antes do
primeiro ano de vida, pois contém um te-
or elevado de proteinas e minerais, o que
pode comprometer gravemente o funcio-
namento dos rins do bebé (ver tabela).
Slgualmente, os chamados leites alter-
nativos como os leites de cereais ou leites
de grdos, por exemplo, o leite de soja, sao
inapropriados, pois ndo sdo especialmente
formulados para a alimentacdo do bebé. A
composicdo nutricional destes tipos de lei-
te ndo é equilibrada e carente em nutrien-
tes importantes como célcio e algumas vi-
taminas do complexo B. Além disso, os bebés
sdo incapazes de digerir os cereais conti-
dos no leite de cereais. As consequéncias
podem ir desde problemas de crescimen-
to a graves distUrbios do desenvolvimento.
O substituto ideal do leite materno é o
leite de férmula especialmente para bebés
lactentes. A regulamentacéo rigorosa que
rege os alimentos para lactentes regula a
sua composicdo nutricional, que é mais ou
menos semelhante ao leite materno, de-
pendendo do tipo de leite de férmula.



A composicdo nutricional do leite em pé6 deve ser o mais semelhante possivel a do leite materno.

Atencao: Siga cuidadosamente as
instrucoes relativamente as quantidades
indicadas pelo fabricante, ao preparar
leite em pé.

Alimentacdo com substitutos do leite
materno - Pré, 1,2 e3

O leite artificial substituto do leite ma-
terno é caracterizado pelas indicacdes
“Pré”, “1", “2" ou”3”, dependendo do
tipo, composicdo e grau de semelhanca
deste com o leite materno.

O leite “Pré” é o que mais se assemelha
em relacdo a sua composicdo ao leite ma-
terno por ser tdo fluido e por conter um
Unico hidrato de carbono, o acucar do lei-
te (lactose) — exactamente como o leite
materno. Este tipo de leite pode ser uti-
lizado para alimentar o bebé desde o seu

nascimento e durante todo o primeiro ano
de vida. Assim como o leite materno po-
de alimentar o bebé com leite “Pré” sem-
pre que ele tenha fome. Do ponto de
vista psicolégico isto é uma vantagem,
pois assim o bebé ficara mais satisfeito do
que se seguisse apenas os horérios de-
terminados.

O leite artificial “1” contém amido de
milho como hidrato de carbono adicio-
nal. Por esta razao, este leite é mais es-
pesso e sacia por mais tempo. Este tipo
de leite é igualmente apropriado para to-
do o primeiro ano de vida. No entanto,
€ necessario levar em consideracao a quan-
tidade de leite indicada, que dependera
da idade do bebé, devera sequir as indi-
cacdes na embalagem relativamente ao
horério das refeicdes. Por conter amido,
aalimentacdo frequente com este tipo de
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leite podera original sobrenutricao. Al-
guns produtos deste tipo podem ainda
conter outros tipos de aglcar, como a
sacarose ou glicose, indesejaveis do pon-
to de vista nutricional.

Dica: Se desejar alimentar o seu bebé
sem acticar, leia cuidadosamente a lista
de ingredientes impressa na embalagem
do produto.

Outros tipos de leite substitutos, “2”
e “3”, assemelham-se menos ao leite ma-
terno, na sua composicdo. Estes tipos de
leite contém mais calorias, proteinas, cal-
cio e ferro do que o recomendado para a
alimentacdo inicial da crianca e sao geral-
mente mais espessos em virtude do ami-
do, além de poder conter outros tipos de
acUcar. Podem ser utilizados a partir do 5°
més, mas melhor ainda, apenas a partir
do 8°.

Conselho: E necessdrio seguir um plano de
alimentacdio para evitar a sobrenutricéo.

Dica: Para que o seu bebé nao beba so-
fregamente pelo biberdo, deverd escol-
her uma tetina com um orificio do tam-
anho correcto. Saberd qual o tamanho
indicado para cada alimento se, ao virar
0 biberdo, o alimento pingue, mas nao
escorra. Preste especial atencdio ao com-
prar tetinas ventiladas.
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O sistema digestivo do bebé comeca
a desenvolver-se ao longo do primeiro
ano de vida. Por um lado, certos alimen-
tos podem ser ja progressivamente in-
troduzidos na dieta do bebé. Por outro,
as defesas imunoldgicas do intestino ain-
da ndo se encontram completamente
amadurecidas, o que significa que ger-
mes patogénicos ingeridos durante a ali-
mentacdo podem rapidamente causar in-
fecgbes gastrointestinais e diarreias. As
refeicdes pré-confeccionadas a base de
leite sdo meios propicios a proliferacao de
bactérias indesejaveis e podem degradar-
se rapidamente.

Na preparacdo das refeicdes e na ma-
nutencdo e limpeza do biberdo é de ex-
trema importancia que se observem alg-
umas regras de higiene.
=» O leite do biberado deve ser prepara-

do apenas na hora em que se for ali-

mentar o bebé. A conservacgéo do lei-
te preparado em garrafa térmica ou

a temperatura ambiente nao é ade-

quada. O leite que sobrar de uma re-

feicdo deve ser deitado fora.

=» Pelo menos, nos primeiros meses, uti-
lize apenas dgua fervida na prepara-
cao do leite. Mais tarde, quando o be-
bé se encontrar numa fase em que ja
gatinha e leva tudo a boca, pode co-
mecar a alterar isto aos poucos.

=» Conserve o leite em pé em local lim-
po, seco e bem fechado e nunca no
frigorifico, pois af ocorre a acumula-
¢ao de dgua condensada, que propi-
cia a proliferacdo de bactérias.



=» O biber&o e as tetinas devem ser la-
vados e desinfectados ap6s cada uti-
lizacdo. O mais aconselhado € lava-los
0 mais brevemente possivel ap6s o
uso, com detergente da louca e um
escovilhdo e, de seguida, fervé-los nu-
ma panela com 4gua durante 2 a 3
minutos. Depois de lavado, o biberao
poderé ficar a secar até a préxima uti-
lizacdo, com o bucal virado para bai-
xo sobre um pano de louca limpo. Nao
se recomenda a lavagem na maqui-
na de lavar louga, dado que nao é pos-
sivel alcancar a temperatura minima
de 80°C, necessaria para matar as bac-
térias. A utilizacdo de detergentes
agressivos danifica a decoracgdo do bi-
berdo e envelhece as tetinas mais ra-
pidamente. Bem mais pratico seria fa-
zer a desinfeccdo com o Esterilizador
a Vapor que, para além de tratar o ma-
terial do biberdo com delicadeza e eco-
nomizar energia, torna possivel a hi-
gienizacdo de seis biberdes e acessérios
ao mesmo tempo, através de vapor
quente e completamente livre de pro-
dutos quimicos.

A medida que o bebé cresce, as suas
necessidades nutricionais mudam. Nao
antes do inicio do 52 més (ou seja, na 172
semana de vida) e o mais tardar no inicio
do 72 més (a partir da 252 semana de vi-
da) o bebé necessitara mais do que ape-
nas leite. E chegada a hora da primeira pa-

Prepare-se bem para uma saida.

Dica: Poderd preparar um biberdo de
leite para levar em viagem ou para dar
durante a noite da seguinte maneira:
Coloque a quantidade necessdria de leite
em p6 num biberdio limpo e seco e adi-
cione dgua quente previamente fervida
que colocou numa garrafa térmica. Agi-
te, verifique a temperatura e bom apetite!

pa. Iniciar esta dieta mais cedo do que is-
so ndo é sensato, pois € desnecessaria e
aumenta os riscos de alergias na crianca.
Além disso, os bebés que ainda mamam
ndo estdo ainda familiarizados com a col-
her, porque o reflexo de mamar é ainda
muito forte. Mas a partir do 52 més, o
bebé ja se desenvolveu o suficiente para
poder digerir outros alimentos além do
leite. A cada novo més pode-se substitu-
ir uma mamada por uma refeicdo de pa-
pa. A partir do 10%2 més, a crianca pode
comecar a comer alimentos mais sélidos

Nutricdo 9



O mais tardar, a partir do 72 més, é altura de introduzir a primeira papa.

e, gradualmente, experimentar comida
caseira.

Como primeira papa, recomenda-se
um creme de legumes, batatas e carne
ao almoco. A experiéncia diz-nos que o
mais aconselhavel é dar, de inicio, ape-
nas algumas colheradas de puré de um sé
legume (cenoura baby, por exemplo) bem
passado, de preferéncia antes da refeic-
do de leite. Nas semanas seguintes va adi-
cionando primeiro as gorduras, depois o
puré de batata, de seguida, a carne pas-
sada e finalmente, o sumo de fruta.

Se 0 bebé cuspir a primeira papa e, de
seguida, desatar a chorar baba e ranho,
ndo desanime. As criancas tém persona-
lidades diversas. Algumas gostam da no-
vidade, outras ficam irritadas com as mud-

10 Nutricéo

Dica: Assim que o seu filho comecar a co-
mer alimentos sdlidos, necessitard igual-
mente de beber alguma coisa durante a
refeicdo. Assim, a comida desliza melhor
e facilita a digestao. Agua e chds para
criancas sem adicdo de acticar em sa-
quetas ou sumo de fruta sem acticar
bastante diluido sdo adequados.

ancas. Uma colher de puré de cenoura é
novo, tem outra textura, outro gosto e é
comido de outra maneira. Podera ter si-
do ainda muito cedo para ele. Simples-
mente, tente novamente alguns dias mais
tarde.



Apds cerca de um més, substitua o bi-
berdo de leite da noite por uma refeicdo
de farinha lactea preparada com leite gor-
do. Os ingredientes principais sao leite
gordo, cereais e sumo ou puré de frutas.
Esta papa da noite satisfaz totalmente e
ajuda ao bebé (e a méde) a dormir toda a
noite. Se a papa for caseira, procure uti-
lizar cereais integrais como flocos de aveia
ou sémola integral sem qualquer acgucar.
Os flocos instantaneos que se dissolvem
em leite morno sdo muito praticos, mas
ndo deverdo conter aclcar ou qualquer
outro ingrediente adicional. Podera cer-
tificar-se que a farinha ndo tem adicao de
acUcar verificando a lista dos ingredien-
tes que encontrara na embalagem do pro-
duto.

Um més mais tarde, a refeicao do al-
moc¢o pode ja ser composta de cereais in-
tegrais, puré de frutas e um pouco de gor-
dura. Desta forma, a crianca recebe
vitaminas e ferro. E essencial que esta
refeicdo ndo contenha leite ou produtos
lacteos, pois o leite dificulta a absorcéo
de ferro. A adicao de aglcar é desneces-
saria e o mel pode mesmo ser perigoso,
porque pode conter o bacilo Clostridium
botulinum, responséavel pelo botulismo
infantil, que se instala no intestino e pro-
voca uma intoxicagdo alimentar.

A partir do 102 més, a maioria das
criangas ja consegue permanecer senta-
da, possuem ja varios dentes e, acima
de tudo, comecam a agarrar tudo o que
conseguem alcancar - incluindo o que é
comestivel. O seu bebé passou ja da ama-
mentacao a fase das papas e pode agora
comecar a experimentar alimentos mais
sélidos. Tem inicio a transicdo para a co-
mida dos adultos. Agora, basta esmagar

um pouco a comida com o garfo ou cor-
ta-la em bocadinhos - ja pode guardar a
varinha magica.

Ao pequeno-almoco, a criangca pode
comecar gradualmente a comer refeic-
do a base de leite e pdo. Barre uma fatia
fina de pdo integral sem c6dea com man-
teiga e corte em bocados suficientemen-
te pequenos para caberem na boca do

Atencdo: Fruta e legumes cortados aos
bocados séo sauddveis para o bebé, néo
apenas de um ponto de vista nutricional,
mas também porque promovem o desen-
volvimento da musculatura oral e da lin-
guagem. Apoie os esforcos do seu filho ao
tentar comer sozinho - mesmo que nem
tudo chegue a boca.

Uma nova experiéncia para o bebé: a primeira colher
de papa.

Nutricdo 11
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bebé. Assim, o bebé pode segurar o pao
sozinho. A refeicdo de leite deixa de ser
dada ao peito materno ou ao biberao, pas-
sando a ser bebida através de um copo
de aprendizagem. O copo anti-fuga MA-
GIC CUP evita que o bebé verta o leite
do copo. Uma refei¢do intermédia de fru-
ta ou legumes cortados no intervalo das
refeicdes principais enriquecem a dieta
do bebé com uma ampla gama de vita-
mina e é apreciada por todas as crianc-
as. De inicio, recomendam-se as frutas
macias, como banana, péra madura ou
nectarina, assim como pepino e, mais tar-
de, legumes que possam ser comidos crus,
como cenoura ou couve-nabo cortados.

Ambas as opc¢des tém vantagens e des-
vantagens. Damos-lhe a conhecer os pon-
tos mais relevantes que devera ter em con-
sideracdo quando fizer a sua escolha.
Decida por si mesma!

Impacto da poluicdo nos alimentos

Os produtores de comida para bebé e pa-
pas instantaneas estao, por lei, sujeitos a
um regime de controlo. A seleccdo de pro-
dutos biolégicos e um controlo de qua-
lidade rigoroso garantem que os valores
de nitratos e pesticidas nos alimentos se
encontram dentro dos niveis admissiveis.
Se desejar cozinhar, de escolher cuida-
dosamente os alimentos crus e prefira
os produtos provenientes da agricultura
bioldgica.

Preco
Preparar a alimentacdo do bebé em casa

O sabor da papa acabada de fazer é mais
intenso.

fica mais em conta do que comprar co-
mida ja pronta, mesmo quando se utili-
zam produtos da agricultura biolégica,
que sd30 um pouco mMais caros.

Sabor

Uma refeicdo preparada na hora preser-
va o sabor natural dos alimentos, sendo
a melhor opcédo ndo s6 para a comida
do bebé, como para a alimentacédo de to-
da a familia.

Composi¢do

Ao comprar comida ja preparada, preste
atencdo a lista de ingredientes. Nao se
aconselha a adicao de sal e especiarias, acu-
car cristal ou outros tipos de agucar co-
mo glicose, frutose, xarope de glicose ou
maltose na alimentacdo do bebé. Ao pre-
parar a comida do seu filho, pode escolher
a composicdo dos produtos que utilizar.

Nutricdo 13



Esforco dispendido
Aqui, os boides de comida para bebé e
as papas instantaneas ganham pontos, ao seleccionar cuidadosamente os produtos

pouparem muito tempo e trabalho. Co- g utilizar. Antes de comprar comida jd
zinhar n@o é nenhum bicho de sete ca-

becas, mas alguns truques poderao faci-
litar a preparacdo de uma refeicdo.

Conclusdao: Se desejar cozinhar, deverd

preparada, é recomenddvel verificar a
lista de ingredientes.
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Consulte a tabela de alimentos na pdgina anterior

Quer decida preparar em casa a papa do
seu bebé ou comprar ja feita, como a co-
mida em boides ou papas instantaneas,
os ingredientes utilizados determinam a
qualidade nutricional da papa. Anexo a
este guia, encontrard uma tabela de ali-
mentos muito completa.

Conselhos para a escolha de comida
em boides e papas instantdneas

Os boides e produtos preparados podem
complementar o plano alimentar do be-
bé de uma forma pratica. E possivel es-
colher-se entre refeicdes completas pré-
preparadas, que basta aquecer ou comidas
frias, e um Unico ingrediente utilizado
na preparacdo de uma papa (por exem-
plo, flocos de cereais, fruta e creme de le-
gumes ou de carne).

A oferta é variada, por isso, despen-
da algum tempo a analisar a lista de in-
gredientes dos produtos, pelo menos nas
primeiras vezes que comprar comida em
boido. Os fabricantes de alimentacao in-
fantil seguem cada vez mais as reco-
mendacdes dos especialistas em nutricdo
infantil na composicdo dos seus produ-
tos. Ingredientes como o sal, aclcar e ou-
tros adocgantes, especiarias, cebola, mas-
sas e cereais refinados e arroz branco
ndo sao recomendados.

Tudo isto € acticar: sacarose (acticar
cristal, agticar refinado), glicose (acticar
da uva), xarope de glicose, frutose (acu-
car presente na fruta), maltose (acticar
do malte).

O que deve levar em conta na altura
de escolher: Dé preferéncia aos produ-
tos com poucos ingredientes, como os da
tabela de alimentos em anexo, que cor-
respondem a composicao da papa bdasi-
ca nesta brochura. Assim o seu bebé fi-
cara bem alimentado. Igualmente
adequados, os produtos com apenas um
ingrediente e sem aditivos para poste-
riormente serem utilizados na preparac-
do de outras papas, como boides de fru-
tas ou legumes simples (por exemplo,
puré de maca e péra, cenoura baby, cre-
me de carne) ou flocos de cereais, inclu-

Uma grande variedade de comida para bebé ja pron-
ta complementa o plano de alimentagdo do bebé.
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indo os produtos instantaneos. A adicao
de iodo (iodato ou iodeto de potéssio) é
essencial nas papas compradas.

As refeicdes pré-preparadas geral-
mente ndo contém a quantidade neces-
saria de gorduras (8 a 10 g por refeic-
30). Poderd determinar o teor de gordura
em falta baseando-se nos dados nutri-
cionais que se encontram na etiqueta do
frasco. Adicionar a quantidade de gordura
que falta na refeicao que entretanto aque-
ceu.

Algumas papas de cereais com frutas
em boido contém nenhuma ou um teor
minimo de gordura. Dessa forma, é de
grande importancia adicionar a quanti-
dade necesséria de 5 g (=1 colher de cha)
por refeicdo. Certifique-se que a papa ndo
contém leite ou produtos lacteos, pois
prejudicariam a absorcdo de ferro.

A necessidade de liquidos em relac-
3o ao peso corporal € maior no bebé do
que no adulto. Durante a fase de ama-
mentacdo, o bebé recebe automatica-
mente a quantidade de liquidos neces-
saria através do leite materno. Com a
introducdo da primeira papa, deve co-
mecar a oferecer ao bebé algo para be-
ber. A melhor bebida é 4gua, que alias de-
ve ser pobre em nitrato (o nitrato dificulta
o transporte do oxigénio pelo sangue),
conter poucos minerais e logicamente
nenhum produto prejudicial como chum-
bo, cobre ou produtos nocivos ao meio
ambiente. Um alto teor de mineiras - que
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para os adultos é completamente neces-
sario — pode prejudicar os rins do bebé
que ainda ndo se encontram amadureci-
dos. As 4guas minerais que indicam no
rétulo serem apropriadas para a alimen-
tacdo do bebé e aguas de fabricantes de
comida para bebé satisfazem estes crité-
rios e sao seguras.

Informe-se junto da companhia das
aguas da sua zona de residéncia se a dgua
é apropriada para o bebé, ou seja, po-
bre em nitrato e livre de produtos noci-
vos. Os proprietdrios de pocos localiza-
dos em regides rurais devem solicitar uma
analise laboratorial, por precaucéo. Isto
aplica-se igualmente no caso de casas on-
de os canos sejam feitos de chumbo ou
cobre. Estes metais pesados podem acu-
mular-se na dgua da torneira e compro-
meter gravemente a salde do bebé e
das criangas pequenas. A maioria das
companhias de dgua realizam analises a
agua que sai da sua torneira gratuita-
mente, no caso de habitarem gestantes
e/ou bebés na casa. Se os valores obti-
dos do teste forem muito elevados, ndo
devera utilizar a agua da torneira, opt-
ando por dgua mineral ou 4gua especial
para bebé, mesmo para a preparacao de
chas ou papas. Sumo e ché para bebé em
saqueta sao bebidas igualmente reco-
mendadas para o bebé.

Conselho: Informe-se junto da compan-
hia das dguas da sua zona de residéncia
sobre a qualidade da dgua. Os proprie-
tdrios de pocos em regides rurais ou de
casas com canos de chumbo ou cobre



A necessidade de dgua do bebé é, comparativamente ao peso corporal, muito maior do que a dos adultos.

deveriio pedir uma andlise & dgua que um orificio estreito (orificio extra-fino pa-
ra cha, tamanho “S”). A partir do 62 més

de vida, o “MAGIC CUP” anti-fuga ou co-
hias de dgua realizam a andlise gratui- pos de aprendizagem ajudam o bebé a
tamente, no caso de habitarem gestan- aprender a beber sozinho como os cres-
cidos. A partir do 122 més, a crianca ja
pode comecar a praticar beber com um

Dé de beber ao bebé pelo biberao, copo ou uma caneca normal, depen-
preferencialmente com uma tetina com dendo do seu grau de desenvolvimento.

sai da torneira. A maioria das compan-

tes efou bebés na casa.
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Comida caseira - uma iguaria.

Atencdo: Nunca deé o biberéo ou copo pa-
ra o bebé chuchar, adormecer ou acal-
mar! O contacto prolongado dos dentin-
hos da crianca com a bebida origina
cdries. Isto aplica-se as bebidas doces efou
que contém dcidos de frutos, bem como a
dgua pura e aos chds.
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Comida caseira - uma iguaria que o seu
filho certamente sabera apreciar. Neste
capitulo, encontra-se a receita basica pa-
ra a papa caseira. As quantidades indica-
das baseiam-se em valores empiricos. Po-
deréd acontecer que o seu filho deseje
por¢bes maiores ou menores, 0 que nao
constitui qualquer problema, desde que
0 bebé apresente um nivel de desenvol-
vimento de acordo com a sua idade. Lo-
go, ndo é necessario utilizar as quanti-
dades exactas de cada ingrediente. Nao
deve sentir-se mal se néo for possivel co-
zinhar para o bebé todos os dias. A co-
mida em boido pode complementar o pla-
no nutricional do seu filho.



Papa de legumes e bata-
ta com carne ou peixe

=1

Papa de legumes e ba-
tata sem carne

1

=» 1 cenoura média (aprox. 100 g) ou ou-
tro legume

1 batata média (aprox. 50-70 g
20-30 g de carne ou filete de peixe

10 g de 6leo vegetal ou manteiga (1 colher de
sopa rasa)

=» 2 colheres de sopa de sumo de fruta (30 mi)
Descascar e lavar bem as batatas e os le-
gumes, cortd-los em bocadinhos. Adicionar
a carne ou peixe ja cortados e cozinhar
numa panela tapada, com um pouco de
dgua. Reduzir a puré com a farinha mdgi-
ca. Adicionar o éleo ou margarina e o su-
mo de fruta e mexer bem.

+ il

Dica : Igualmente prdtico € cozinhar
uma maior quantidade de carne e con-
gelar. Para isso, coza 600 g de carne pi-
cada em 100 ml de dgua e passe bem
com a varinha mdgica. Coloque porcdes
do puré de carne (1 porgdo = 30-35g = 2
colheres de sopa cheias) em couvetes de
gelo e leve ao congelador. Conserve as
couvetes em recipiente fechado dentro
do congelador até a altura de consumir.
Caso seja necessdrio, adicionar puré de
legumes e batata acabado de fazer. Ren-
de aproximadamente 20 porcoes.

100 g de legumes
1 batata média
1 colher de sopa bem cheia de flocos in-
tegrais (aveia, milho painco, arroz)
=» 10 g de éleo vegetal ou manteiga

(1 colher de sopa rasa)
=» 2 colheres de sopa de sumo de fruta
Descascar e lavar bem as batatas e os le-
gumes, cortd-los em bocadinhos. Adicionar
aos flocos e cozinhar numa panela tapada,
com um pouco de dgua. Reduzir a puré com
a farinha madgica. Adicionar o éleo ou mar-
garina e o sumo de fruta e mexer bem.

LR

Dica : Caso possua uma arca frigorifica,
poderd preparar previamente esta papa
em grandes quantidades e congelar do-
ses individuais. O sumo de fruta e a gor-
dura devem ser adicionados apenas
apo6s aquecer a papa e imediatamente
antes de servir. Para cerca de 20 doses,
precisara de aproximadamente 600 g de
carne, 1 kg de batatas e 2 kg de legumes.
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Quantidades

Alimentos Peso em Gramas
Oleo vegetal/Manteiga, 1 colher de cha cheia 59
Oleo vegetal/Manteiga, 1 colher de sopa cheia 109
Sémola de trigo, 1 colher de sopa 109
Sémola de trigo, 1 colher de sopa bem cheia 209
Flocos de aveia, finos, 1 colher de sopa 59
Flocos de aveia, integrais, 1 colher de sopa 109
Flocos de cereais instantaneos, 1 colher de sopa 29
Batata, 1 média aprox. 60 g
Cenoura, 1 pequena aprox. 409
Cenoura, 1 média, sem casca aprox. 80 g
Rébano, sem casca aprox. 100 g
Puré de batata e legumes, 1 colher de sopa 309
Maca, 1 pequena aprox. 100 g
Péra, 1 média aprox. 150 g
Banana, 1 pequena aprox. 1259
Alperce, por unidade aprox. 50 g
Sumo de fruta, 1 colher de sopa 15ml
Polpa de fruta, 1 colher de sopa aprox. 30 g

Papa de fruta e cereais

Papa de cereais com
—_—— —_— )
=7 == sem leite

leite gordov

=» 200 ml de leite gordo pasteurizado = 90ml de dgua
=» 2 colheres bem cheias de flocos ou sé- =» 2 colheres de flocos de cereais integrais
mola integrais (20 g) =» 100g de puré de fruta ou magd bem

=» 60 gdepuré de fruta, magd passada ou passada

2 colheres de sopa de sumo de fruta =» 1 colher de sopa rasa de manteiga ou
Cozinhar os flocos ou sémola no leite e re- 6leo vegetal (6 g)
duzir durante cerca de 6 minutos. Juntar o Cozinhar os cereais com a dgua e reduzir.
puré ou sumo de fruta e mexer bem. Juntar a fruta e as gorduras a papa quen-

te. Servir morna ou fria.

20 Nutricdo



Muitos pais preferem ndo dar
carne aos seus filhos, o que é
perfeitamente possivel. Porém, de-
ve prestar-se atencdo a composicdo nu-
tricional dos alimentos, para que forneg-
am a quantidade suficiente de ferro. O
ferro € um elemento importante na con-
stituicdo do sangue e a sua caréncia po-
de causar anemia e um aumento da sus-
ceptibilidade a infec¢cdes. No entanto,
ferro de uma alimentacéo vegetariana é
consideravelmente menos bem aprovei-
tado do que o obtido de uma alimenta-
¢do com carne. Por isso, preste atencdo:
Se ndo desejar alimentar o seu filho com
carne, devera utilizar ingredientes ricos
em ferro na papa, substituir a carne por
flocos integrais ricos em ferro e cada re-
feicdo deve ser enriquecida com sumos
de frutas ou frutas ricas em vitamina C,
que melhora a absorcdo de ferro. Os su-
mos para bebé enriquecidos com ferro
sdo igualmente indicados.

Atencao: Uma dieta vegetariana estrita
(veganismo), que exclui carne, peixe,
ovos e lacticinios da alimentacdo, é total-
mente inadequada para bebés. Este regi-
me alimentar carece de proteinas de ele-
vada qualidade, cdilcio, ferro e vitamina
B12, nutrientes necessdrios para um
crescimento sauddvel.

Alimentos de origem vegetal com
alto teor de ferro (mg/100 g)
Milho painco 7,0
Flocos de aveia 4,6
Farinha de milho (Polenta) 3,9
Flocos de trigo 3,2
Farinha de centeio integral 2,7
Funcho 2,7
Cenouras 2,0
Ervilhas 1,8
Curgete 1,5
Brécolos 1,3
Morangos/Framboesas 1,0
Couve-rabano 0,9
Salsa 0,9
Abdbora 0,8

Quer se trate de um puré de legumes ou de
uma papa instantanea, higiene e zelo sao
as condicdes mais importantes na prepara-
¢do da papa do bebé. Seguem-se pergun-
tas e respostas sobre este tema.

Durante quanto tempo se pode conservar
a comida do bebé?

A data de validade dos leites infantis e pa-
pinhas instantaneas encontra-se indicada na
embalagem do produto. As embalagens aber-
tas devem ser consumidas no prazo de du-
as a trés semanas quando conservadas em
recipiente hermético, em local seco e fresco
e ndo devem ser guardadas no frigorifico por-
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que aqui ocorre a formacdo de condensac-
do. O leite que sobrar de uma refeicdo deve
ser deitado fora. As papas podem ser con-
servadas no frigorifico durante um dia, no
maximo.

Quie cuidados devemos ter com a comida
de boido?

A data de validade é indicada no frasco. O
frasco fechado pode ser guardado no armario.
Depois de aberto, deve ser consumido no
prazo de um, no maximo dois dias, refrige-
rado. Se der o contelido de um boido em va-
rias vezes, devera dividir as quantidades ade-
quadas por pratos diferentes. Assim, evitara
que a comida fique contaminada.

Qual a melhor forma de aquecer a comida
do bebé?

Os boides de fruta podem ser consumidos
a temperatura ambiente. Os boides de le-
gumes e as refeicGes completas devem ser
aquecidos, mas sem ferver. Pode aquecerem
banho-maria, no aquecedor de biberdes ou
no microondas. Atencdo: Se usar o mi-
croondas, lembre-se de tirar a tampa do
boido e aquecer durante cerca de 30 segundo,
a uma poténcia de 300 até 400 W. Misture
bem a comida novamente e certifique-se
de que nao se encontra demasiado quente,
antes de a oferecer ao bebé. Nunca aqueca
a papa uma segunda vez, nem deixe em ban-
ho-maria por mais de meia hora, pois assim
podem perder-se nutrientes importantes.
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A grande maioria dos pais receia que o
seu filho possa vir a padecer de uma neu-
rodermatite ou uma alergia. Este receio
ndo é injustificado uma vez que cerca de
25% dos recém-nascidos chega ao mun-
do com um risco elevado de contrair aler-
gias. A predisposicdo hereditaria tem um
papel decisivo. Contudo, nédo se herda a
alergia propriamente dita, mas sim a pre-
disposicdo para desenvolver alergias.

Se a mae, o pai ou algum irmao ou
irma mais velho sofrer de algum tipo de
alergia, seja ao p9, febre dos fenos ou
asma, a possibilidade da crianca vir a de-
senvolver uma alergia aumenta.

Assim, faz todo o sentido tomar me-
didas de prevencdo, de forma a minimi-
zar o risco de desenvolver alergias ou, pe-
lo menos, adiar a chegada da doenca por
algum tempo.

0 nosso bebé corre risco de alergias - 0
que fazer?
A alimentacdo do seu filho tem um factor
muito importante, mas nao o Unico, na
prevencdo das alergias. De inicio, o sis-
tema imunitario de um bebé ainda nao
atingiu a maturidade, a membrana mu-
cosa do intestino é sensivel e parcialmente
permeavel a albumina ingerida nos ali-
mentos como, por exemplo, leite ou ovos.
Se esta chegar ao sangue poderéa originar
uma reacgao alérgica.

Por esta razéo, € importante evitar cer-
tos alimentos durante os primeiros anos
de vida do bebé.



Amamente todo o tempo que puder,
durante, pelo menos seis meses.
Quando ja ndo for possivel amamen-
tar, a Unica alternativa recomenda-
vel para o leite materno sdo os leites
de substituicdo hipoalergénicos para
bebé. Podemos reconhecé-los através
da notacdo "HA" existente na emba-
lagem. Nao alimente o seu bebé com
férmulas normais ou leites de soja. Es-
tes Gltimos sdo tdo passiveis de pro-
vocar alergias como o leite de vaca.
Alimentos suplementares como sumos,
chas e papas deverao ser dados ao be-
bé somente apds o sexto més de vida.
Existem determinados produtos que
a crianca nao deve comer nos pri-
meiros anos de vida, sejam eles co-
zinhados em casa ou comprados. No
entanto, podem perfeitamente ser
substituidos, sem perigo de deficién-
cia de nutrientes.

Evite também escolher uma grande
variedade de alimentos. Ao invés, in-
troduza novos alimentos separada-
mente e com um intervalo minimo de
uma semana, para que seja possivel
identificar eventuais reaccdes alérgi-
cas. Evite frutos exéticos como o ana-
nds ou a manga. A maca, a péraou a
banana sdo seguramente mais facil-

O risco de alergias é maior
quando outros familiares so-
frem de alergias

sem alergias na familia 5-15%
um irmao alérgico 25-35%
um dos pais alérgicos 20-40 %

ambos os pais alérgicos 40-60 %

ambos os pais com a
mesma alergia 60-80 %

mente digeriveis.

Mantenha a calma. Nem todas er-
upg¢des cutaneas que surgem sao uma
dermatite ou alergia. Caso tenha du-
vidas, procure aconselhar-se junto do
pediatra. Se for identificada uma neu-
rodermatite, serve de consolo saber
que, em muitas criangas, as incom-
patibilidades que surgem nos primei-
ros anos de vida acabam por desapa-
recer passado alguns anos.
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A alimentagdo tem um papel muito importante na prevencgéo das alergias.

Conselho: Alimentos ldcteos hipoalergé-
nicos previnem alergias exclusivamente
em bebés de risco alérgico. Caso a cria-
nca ja tenha desenvolvido uma alergia
ao leite de vaca ou soja, devem ser dados
alimentos Idcteos especiais mediante re-
comendacao do pediatra.
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O bebé pode entrar em contacto com
possiveis alérgenos ou substancias que
possam aumentar o risco de alergia, nao
sO através da alimentacdo como através
do ar que respira e da pele (roupa). In-
forme-se atempadamente sobre outras
medidas de prevencdo, de preferéncia,
ainda durante a gravidez.



risco alérgico

Alimentos a evitar no
12 ano de vida

Leite de vaca

Escolha de alimentos adequados para prevenir alergias em bebés de

Substituir por

Leite materno, alimentos hipoalergénicos

Farinhas lacteas, papas instantaneas

Farinhas lacteas preparadas com leite
hipoalergénico ou leite materno,
papas instantaneas hipoalergénicas

Lacticinios, gelo

sem substituto

Bebida de soja

Leite materno, alimentos hipoalergénicos

Produtos de soja, por ex., tofu

sem substituto

Peixe

Carne

Ovos

sem substituto

Massas alimenticias com ovo

Massas alimenticias sem ovo, massas integrais,
arroz, batata

Pao de trigo, paezinhos, bolachas

Pdo sem conteldo de trigo, bolachas de arroz

Flocos de trigo, sémola de trigo, muesli

Flocos de arroz, flocos de milho painco,
flocos de aveia

Citrinos, sumo de laranja

Macas, péras, alperces, igualmente em sumo

Frutos secos

sem substituto

Cha instantaneo (com albumina)

Agua, sumos, cha de saqueta para criancas

Papas em boido ou produtos ja
preparados com muitos aditivos

Papas em boido ou produtos ja preparados que
contenham poucos aditivos e correspondam a
uma refeicdo completa

Deve procurar sempre ajuda pediatri-
ca quando o seu bebé apresentar pro-
blemas de salde. O pediatra é o Uni-
co que podera avaliar se o que seu filho
tem é inofensivo ou uma doenca que ne-
cessite de tratamento. Portanto, nao se
envergonhe de ir ao pediatra, mesmo que
o problema seja aparentemente banal.

Flatuléncia

A flatuléncia nos bebés é perfeitamen-
te normal. Tornar-se-a problematica ape-
nas se os gases se acumularem e pro-
vocarem dores, as famosas célicas. Se
ainda estiver aamamentar, reveja o seu
plano alimentar e ja retirando os ali-
mentos que lhe causarem gases. Entre
estes encontram-se a couve, a cebola,
o alho-francés, o alho e as leguminosas,
assim como o farelo e, por vezes, tam-
bém a fruta com caroco como a cereja
ou a ameixa. Estes alimentos ndo de-
vem igualmente ser moidos na papa, de
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modo a nédo sobrecarregarem o sistema
digestivo da crianca. Caso o bebé ten-
ha célicas persistentes, um chd anties-
pasmédico como funcho, cominho ou
anis pode ajudar. Transporta-lo virado
de barriga para baixo ou no pano por-
ta-bebés, tal como uma massagem su-
ave com um bdélsamo especifico (ven-
dido em farmacias) ja aliviou varios
bebés com célicas intestinais. Nas cri-
ancas alimentadas a biberdo, os gases
persistentes podem também ter origem
numa intolerdncia a lactose ou numa
alergia a albumina do leite de vaca.

O seu bebé tem diarreia quando as de-
feccdes apresentarem frequentemente
uma consisténcia fluida, muitas vezes vis-
cosas, com um cheiro particularmente in-
tenso. Quando for acompanhada de fe-
bre ou vémitos, os sintomas apontam para
uma infeccdo gastrointestinal. Deve, no
entanto, levar o seu filho imediatamente
ao médico, para assim esclarecer a situa-
¢do. Mesmo no primeiro ano de vida, as
diarreias nao devem ser subestimados.
Até a consulta, dé-lhe a beber leite ma-
terno ou cha de ervas ligeiramente ado-
cado com agucar de uva, porque o mais
importante em caso de diarreia é man-
ter a ingestdo de liquidos em quantida-
de suficiente para prevenir a temida des-
idratacdo. Por conseguinte, o pediatraira
possivelmente prescrever uma solugdo
preparada de electrélito e recomendar
uma dieta especial. A partir do quinto més,
banana esmagada ou maca triturada po-
dem ajudar em casos de diarreia ligeira.
Se as fezes do seu filho forem moles mas
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Preste atencdo a alimentagdo desde o inicio.

ele sentir-se feliz e satisfeito ndo existem
razdes para se preocupar.

Fezes duras

Os bebés enquanto sdo amamentados
praticamente ndo sofrem de obstipacéo.
No entanto, a partir do momento em
que comecam a comer papa, poderao
surgir problemas digestivos relacionados
com a transicdo para os alimentos soli-
dos. Os casos de obstipacdo relevante
devem ser tratados pelo pediatra. Se as
defeccdes mais duras incomodarem o
seu bebé de modo frequente, é impor-
tante que Ihe dé suficiente de beber: 4gua
mineral sem gas, cha para criancas sem
adicdo de acglcar ou sumo de frutas di-
luido sd@o adequados. Polpa de alperce



Se surgir um problema de satide, consulte sempre um pediatra.

e o uso consistente de flocos integrais ou
sémola na papa do bebé poderao facili-
tar a digestdao. Nao dé mais leite a cria-
nca do que o indicado no plano ali-
mentar. Deve eliminar a banana e a maca
triturada da dieta durante algum tem-
po. A adicdo de aclcar a papa tem um
efeito laxante, mas esta ndo é uma so-
lucdo a longo prazo.

Assadura
Se o seu bebé tiver tendéncia para a

assadura (ou dermatite das fraldas), a
raiz do problema poderé estar nas fru-
tas ricas em 4cidos. O melhor sera nao
incluir sumo de laranja na papa, sub-
stituindo pelo sumo ou polpa de frutas
pobres em acidos, como a maca ou a
péra. Se ainda amamentar, é aconsel-
havel ndo beber muitos sumos de fruta
ricos em acidos, ja que estes podem pas-
sar para o leite materno.

Contudo, as assaduras poderao ter
igualmente origem na sensibilidade da
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pele do bebé aos produtos de higiene
ou em mudas de fralda pouco frequen-
tes. Durante a erupcao dos dentes, al-
guns bebés podem apresentar derma-
tite das fraldas, independentemente da
sua alimentacédo.

Febre

Nas criancas, a febre é muitas vezes
acompanhada por perda de apetite. Se
o seu bebé comer pouco, nao se preo-
cupe. Todas as criangas tém reservas que
Ihes permite subsistir um ou dois dias
com poucas quantidades de alimento.
No entanto, dé-lhe frequentemente de
beber, porque a necessidade de ingerir
liquidos é maior enquanto a febre durar.
Os bebés que ainda mamam continu-
am a fazé-lo e assim conseguem conso-
lo e uma fonte de alimento, ambos tédo
importantes enquanto estdo doentes. As
papas de fruta ou legumes "escorregam"
melhor se as preparar mais liquidas do
que o habitual. Em todo o caso, a cau-
sa da febre deve ser diagnosticada pelo
pediatra.

Bolsar

Se o seu bebé ocasionalmente bolsar um
pouco de leite ao arrotar, mas continuar
a crescer e a aumentar de peso, ndo tem
razOes para se preocupar. No entanto, co-
mo prevencao, certifique-se de que o seu
bebé ndo bebe demasiado depressa, en-
golindo muito ar. Verifique se o taman-
ho do orificio da tetina é o correcto e
utilize, se possivel, uma tetina ventilada.
Movimentos vigorosos imediatamente a
seguir a refeicdo sdo igualmente des-
aconselhados. Contudo, se a sua crianga
bolsar em grandes quantidades e apre-
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sentar ainda fezes com um aspecto an-
ormal, poderé tratar-se de uma infeccao
ou de uma sensibilidade alimentar. Nes-
te caso, devera consultar um pediatra.



Entrando no segundo ano de vida, o seu
filho pode acompanhar gradualmente o
resto da familia nas suas refeicdes. O mais
tardar, a partir de agora, poderd comeg-
ar a familiarizar a sua crianca com uma
alimentacao saudavel através da escolha
de alimentos adequados. Mas afinal o que
é uma escolha de alimentos adequados?
Os alimentos adequados devem satisfa-
zer as necessidades de nutrientes na sua
composicao e quantidade, possibilitando
assim o crescimento e desenvolvimento

do seufilho e ajudando na prevencéo con-
tra as doencas. As refeices devem ser sa-
borosas e, assim, proporcionar prazer ao
comer. O seu filho deve habituar-se auma
alimentacao saudavel e variada, para que
esteja bem preparado para as fases da
vida que se seguem. Como diz o ditado,
“de pequenino se torce o pepino". Pes-
quisas realizadas demonstraram que o ser
humano continua a gostar das coisas que
conheceu enquanto crianca.

Trés regras faceis para escolher os alimentos certos

Raramente:
Alimentos ricos em
gorduras (6leo, manteiga,
margarina) e doces

Moderamente:
alimentos de origem animal (leite, produtos lacteos,
queijo, carne, salsichas, peixe, ovos)

Abundantemente:
alimentos de origem vegetal (legumes, fruta, pao, graos, Muesli, batatas,
massas, arroz) e bebidas)

Os vegetais devem constituir, portanto, a
base da alimentacdo e estar presentes em
cada refeicdo, complementados com pe-
quenas porcdes de alimentos de origem
animal e a utilizacdo moderada de gor-
duras saturadas. Beber liquidos em quan-
tidades suficientes é essencial tanto para
as criangas como para os adultos. As quan-

tidades indicadas na tabela seguinte ser-
vem como orientagdo geral, sem ser ne-
cessario pesar os ingredientes. As criang-
as comem umas vezes mais, outras vezes
menos, conforme a sua personalidade, es-
tado de espirito e fase do desenvolvimen-
to. Cada crianca é diferente, tanto na ma-
neira de ser como na forma de comer.
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A partir do 12° més, a crian¢a pode comegar a comer com o resto da familia.
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Doses recomendadas para o 2° ano de vida

Alimentos Quantidades Observacoes

Bebidas 600-650 ml/dia Agua, chas de ervas ou de frutos,
sumos, de preferéncia

Pao, cereais 80-100 g/dia 2 fatias ou 1 fatia de pdo e 1

(flocos) porcao de flocos de cereais

Batatas 80-90 g/dia 2 batatas pequenas substituiveis
por massa ou arroz

Legumes 120-130 g/dia frescos, congelados ou crus

Fruta 120-130 g/dia por exemplo, 1T maca

Leite/Produtos lacteos 300 ml/dia 100 ml de leite substituivel por
1 fatia de queijo

Carne 30g/dia Magra, de preferéncia

Ovos 1-2 unidades/semana Ovos bem cozidos

Peixe 50-60 g/semana Peixes de mar, preferencialmente

Oleo, manteiga, margarina 15-20 g/dia

3-4 colheres de cha

(Energia total 950-1050 kcal por dia)

Sugestdes de refeicoes

Almoco

Pequeno-almogo

-

=» 1 torrada integral com queijo fresco ou
manteiga e queijo Gouda, alguns pe- -
dagos de pepino ou péra, 1 caneca de
leite

=» ou 1 pequena porgdo de muesli com pe- -
dacgos de banana e iogurte natural,
1 caneca de cha de frutos

puré de batata caseiro, bréculos, filete
de peixe cozido ao vapor, molho de er-
vas, sumo de uva

ou massa integral com molho de to-
mate feita na hora, queijo fresco com
fruta, dgua mineral

ou risotto de legumes, peito de fran-
go, salada de frutas, sumo de maga
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Lanche

=» 1 fatia fina de pdo integral, de prefe-
réncia, sem cbdea com margarina e quei-
jo para barrar ou salsicha de aves, pe-
dacos de legumes ou fruta crus com
molho de queijo fresco, chd de ervas

=» ou sopa de legumes com péo
integral, 1 caneca de leite

=» ou | fatia de péo integral de aveia
com queijo de ervas, cenoura e macd
cruas, cha de frutos com sumo de fruta

Ndo so doces: ocasionalmente, fruta cortada em fatias
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Trés refeicdes néo bastam

Os estdbmagos das criangas sdo peque-
nos. As criangas necessitam comer a cada
duas ou trés horas. Assim, o seu filho de-
ve fazer uma refeicdo intermédia ligeira
entre as refeicdes principais para tempe-
rar energias. Recomenda-se a fruta e os
produtos integrais, assim como liquidos
em quantidades suficientes (d4gua ou su-
mos de fruta). As criancas comem de bom
grado fruta como macgas, peras, bananas,
laranjas, tangerinas, péssegos, nectari-
nas, ameixas, alperces e morangos, assim
como bolachas integrais com baixo teor
de aglcar, bolachas de arroz, bolachas sal-
gadas e tostas integrais. De vez em quan-



As criangas aprendem através da imitagdo e observam a forma de agir dos "crescidos".

do, a crianca podera comer um bolo, bo-
lachas ou um gelado pequeno, mas estas
situacdes devem continuar a ser excepg-
des, pois facilmente se habituam e deixam
de aceitar de livre vontade as refeicdes inter-
médias nutritivas.

Os habitos alimentares, a preferéncia por
certos sabores e sobretudo a disposicdo
para comer sdo adquiridos durante os
primeiros anos de vida - e assim ficam
para toda a vida, pelo menos, grande
parte das caracteristicas principais. Ent-

re os dez e os doze meses, terd toda a
liberdade para, enquanto mae, escol-
her aquilo que coloca na tigela ou no bi-
berdo do seu bebé. Em pouco tempo, o
seu bebé tornar-se-a uma crianca cu-
riosa, desejosa de comer pela prépria
mado e decidir sozinho o que entra na sua
boca assim como o que ndo entra. O mais
tardar agora, é altura de acompanhar
este processo, conduzindo-o com
prudéncia, paciéncia, amor e espirito
pedagdgico.

Dé o exemplo

As criancas aprendem através da imita-
¢do e observam a forma de agir dos "cres-
cidos". Isto é valido quer para os ali-
mentos preferidos quer para aqueles que
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menos gostam e para a questdo de "co-
mo"comer. Se o pai se recusa categori-
camente a comer legumes, a mde toma
0 pequeno-almocgo a pressa enquanto sai
para o trabalho, grande parte da comi-
da é pré-embalada ou vem da lata, o ir-
mao mais velho passeia-se constante-
mente com um pacote de batatas fritas
e a televisado esta ligada durante o todo
o jantar - como pode entdo o seu reb-
ento aprender o que é comer de uma for-
ma saudavel e prazerosa? Esforce-se mais
e dé-lhe o exemplo ao seu filho - pelo
menos, sempre que possivel — de como
deve e o que deve comer. Para muitos
jovens pais, o nascimento de uma cria-
nca é razdo suficiente para repensar a sua
prépria alimentacdo.

Promova a boa disposicdo a mesa

Uma ambiente agitado, linguagem im-
prépria e sermdes ou "temas estlpidos"
a mesa estragam o apetite. Um ambiente
cordial, uma mesa bem posta e uma re-
lacdo amigdvel entre todos promove o
prazer de comer - isto ndo é apenas va-
lido para as criancas. Comecar a refeic-
do com um ritual como, por exemplo,
uma lengalenga, é igualmente atil.

S6 doces, ndo

As criancas - e ndo apenas elas - adoram
doces. De um ponto de vista psicolégico,
o doce tem o sabor da seguranca, porque
ja o leite materno é muito doce. Por es-
ta razdo, muitos alimentos para criancas
como iogurtes, bebidas e até papa para
bebés disponibilizados no mercado tém
muito aglcar, o que os torna inadequa-
dos, quer nutricionalmente como relati-
vamente a salde dos dentes. Além dis-
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so, estard a alimentar a predisposicao
para os doces. Para que o seu filho ndo
crie uma dependéncia de acUcar, evite
as refeicdes sobrecarregadas em aclcar e
dé-lhe a oportunidade de conhecer ou-
tros sabores. O sabor natural dos alimen-
tos frescos preparados com amor oferece
bastantes possibilidades para este objectivo.

Dica: Se o seu filho fizer uma grande birra
ao ver as guloseimas no supermercado, man-
tenha-se calma e seja firme na sua decisdo.
Previna-se: leve consigo um brinquedo ou fa-
¢a a crianca procurar algo para si enquan-
to faz as compras, como, por exemplo, um
iogurte que ela goste muito ou um sumo.

Aprender a comer sozinho - sem babar
nem sujar € impossivel

Assim que o seu filho agarrar na colher ou
no copo, vai desejar comer e beber
sozinho. No inicio, grande parte aterra na

Nem tudo vai parar a boca.



roupa ou no chao e pouco chegara a bo-
ca. Mantenha a calma - a crianca ainda
ndo consegue fazer melhor que isto. Dei-
xe-a tentar sozinha. A pratica leva a per-
feicdo. Um babete grande ou mesmo um
bibe com mangas, uma toalha de plasti-
co e outra debaixo da cadeira, assim co-
mo toalhetes sempre por perto para lim-
par a boca, ajudam a minimizar os esforcos
de limpeza, no final. Talheres préprios pa-
ra criancas, os talheres de aprendizagem
NUK, por exemplo, ajudam o seu filho a
aprender a comer. Estdo igualmente dis-
poniveis copos que acompanham o pro-
cesso de aprendizagem e o crescimen-
to, como o MAGIC CUP.

Ndo faca das refeicdes instrumentos

de educacdo

A tablete de chocolate como consolagédo
ou recompensa € o caminho mais certo pa-
ra interferir com a relagdo natural que a cri-
anca estabelece com a comida. O com-
portamento alimentar que o seu filho
aprende com isto é: quando estou triste,
comer ajuda ou quando faco alguma co-
isa bem, tenho direito a comer - inde-
pendentemente da fome. Esta mensagem
fixa-se no subconsciente e ai fica para to-
da a vida. Muitos adultos com excesso de
peso tém problemas precisamente como
resultado disto..

Respeite os mecanismos naturais de
fome e saciedade

Cada pessoa nasce com mecanismos na-
turais de fome e saciedade. Uma crianca
come quando tem fome e para quando
estd saciada - ndo importar muito se lhe
sabe bem ou ndo. O tamanho das porg-
des varia consideravelmente. Nas fases de

crescimento ou apds a actividade fisica
come-se mais, em descanso come-se
menos. Muitas vezes, tdo pouco que mu-
itas maes se questionam como é que o fil-
ho podera crescer de todo. Mas normal-
mente esta preocupagdo tem raizes
infundadas, ja que as criancas tém reser-
vas suficientes. Deixe a sua crianca deci-
dir tranquilamente se o seu prato esta va-
zio ou ndo. Se a crianca for impelida a
comer constantemente, ou mesmo obrig-
ada, perdera o mecanismo regulador na-
tural de fome ou saciedade - ja se adivinha
uma luta pelo poder a mesa. Nem todos
os queixumes significam que a sua cria-
nca tem fome - nem no bebé nem na
crianga pequena. Se ela aprender que as
infelicidades sdo "tratadas" com comida,
aumenta a probabilidade de problemas
alimentares na idade adulta.

Ndo deixe o seu filho chuchar prolonga-
damente no dedo nem petiscar entre
as refeicoes

Em casa ou de férias - defina um interva-
lo entre as refei¢cdes - com principio e fim.
Comer compulsivamente, por exemplo,
andar com um brinquedo numa méo e
uma banana na outra promove uma ali-
mentacao inconsciente que resultara em
sobrenutricdo. Chuchar constantemen-
te no biberdo ou no copo provoca céries
e mas formagGes dos maxilares.

Cozinhe com o seu filho

Todas as criancas adoram. Primeiro, ob-
servar enquanto a mama ou o papa co-
zinham, depois participar na confeccao
das refeicdes. As criancas pequenas ja
podem misturar o queijo fresco, meter
as maos na massa de pizza ou bolo, as
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As criangas adoram: cozinhar com a papd e o papd.

mais velhas podem cortar fruta, legumes
ou pequenos pedacos de batata cozida
para a salada. N&o faltam oportunidades
para envolver a crianca na preparagao
das refeicoes. Além disso, o seu filho
aprende bastante sem que tenha de lhe
dizer que o tabuleiro do forno esta
quente e que ndo |lhe deve tocar, ou co-
mo os alimentos parecem diferentes,
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quais 0s seus nomes ou que sabor tém,
que é necessario algum tempo para pre-
parar a refeicdo e tantas outras coisas.
Cozinhar com as criancas demora mais
tempo, significa ter de abandonar a pro-
cura da perfeicdo e exige muita pacién-
cia. Mas vale bem a pena, até porque
uma refeicao que a crianga tenha ajuda-
do a preparar vai saber-lhe ainda melhor.



A minha familia sempre deu uma gran-
de importancia ao acto de bem comer.
Para a minha mae era e é ainda hoje mu-
ito importante fazer refeicGes com ali-
mentos frescos e muito amor. Bolos de
pastelaria e legumes enlatados nunca ent-
raram na nossa casa. Mesmo em tem-
pos de apertos — que nao foram poucos
— era uma questdo de principio: Na co-
mida ndo se poupa! Hoje estou muito gra-
ta aos meus pais por terem me ensinado
o valor de comer, de cozinhar e dos
alimentos.

Na minha opinido, comer e beber bem
€ uma heranca cultural inestimavel que
vale a pena ser conservada. Actualmen-
te, as criangas sdo expostas a inimeras in-
fluéncias no jardim de infancia, através
dos amigos e da publicidade aos produ-
tos alimentares. Agitacdo e a satisfacao
imediata de todas as suas necessidades
—também em relacdo a alimentacdo — pa-
rece ser exactamente o que as criangas
desejam. Cada vez mais criancas sofrem
de stress, ma nutricdo e obesidade e
parecem falar outra lingua.

Comer e beber significa muito mais do
que meramente satisfazer a fome e a se-
de. As refeicdes em conjunto podem con-
stituir momentos de tranquilidade num
dia-a-dia agitado, proporcionando o des-
canso necessario a todos os membros da
familia. O sentimento de comunhdo ex-
perimentado pelo seu filho ao participar
nas refeicGes com toda a familia é valio-
so e tdo importante quanto o alimento
que recebe. Porém, sé é possivel desfru-
tar conscientemente dos beneficios da re-
feicdo se ndo estivermos constantemen-
te a brincar, a ler ou a ver televisdo a mesa.
N&o relegue a alimentacao para um pla-
no secundario.

O tempo que despender a preparar e des-
frutar das refeicdes é precioso, pois € um
investimento na salde do seu filho.
Desejo-lhe felicidades e bom apetite!

Com amizade,

Petra Fricke
Licenciada em Ciéncias da Nutri¢do, consultora nu-
tricional e mée
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Se tiver perguntas ou ddvidas, contacte
o pediatra ou um nutricionista.

O Ministério da Saude disponibiliza on-
line informacdo que lhe pode ser muito
atil para uma boa educagéo alimentar. Pa-
ra consultar esta informacédo aceda a
www.dgs.pt.

Também pode encontrar informacéo e
conselhos nos seguintes enderecos:

Nestlé
www.nestle.pt
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Sociedade Portuguesa de Ciéncias
da Nutricédo e Alimentagdo
www.spcna.pt

Portal da Obesidade
www.adexo.pt

Guia de Nutrigao
http://www.alimentacaosaudavel.org/

Associacdo Portuguesa dos
Nutricionistas
www.apn.org.pt

Rituais de Vida Saudavel
www.rituais.net
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