


AMAMENTAR ATE 2 ANOS OU MAIS, OFERECENDO SOMENTE O
LEITE MATERNO ATE 6 MESES

O leite materno é muito importante para a crianga até 2 anos ou
mais, sendo o Unico alimento que a crianca deve receber até 6 meses,
sem necessidade de agua, cha ou qualquer outro alimento. Comecar
a amamentacdo logo apds o nascimento, na primeira hora de vida,
traz beneficios para a crianca e para a mde. A composi¢do do leite
materno é Unica, personalizada e atende as necessidades nutricionais
da crianca conforme sua idade, protege contra doencas na infancia
e na vida adulta, ajuda o desenvolvimento do cérebro e fortalece o
vinculo entre mde e crianca. A existéncia de uma rede de apoio a mde
gue amamenta é importante para o sucesso da amamentagao.

OFERECER ALIMENTOS IN NATURA OU MINIMAMENTE
PROCESSADOS, ALEM DO LEITE MATERNO, A PARTIR DOS 6 MESES

O consumo de outros alimentos além do leite materno passa a ser
necessario para o pleno crescimento e desenvolvimento da crianga a partir
dos 6 meses. A alimentagdo da crianga deve ser composta por comida de
verdade, isto &, refeicOes feitas com alimentos in natura ou minimamente
processados de diferentes grupos (por exemplo, feijoes, cereais, raizes e
tubérculos, frutas, legumes e verduras, carnes). O nimero de refeicoes
aolongo do dia e a quantidade de alimentos oferecidos devem aumentar
conforme a crianga cresce para suprir suas necessidades. Ao completar
1 ano a crianga ja deve estar fazendo as principais refei¢cdes com a
comida da familia (café da manha, almogo e jantar), além de lanches e
do leite materno. Refeicdes com maior variedade de alimentos sdo as
mais adequadas e saudaveis para a crianca e toda a familia. Sempre que
puder, varie a oferta de alimentos ao longo do dia e ao longo da semana.

OFERECER AGUA PROPRIA PARA O CONSUMO A CRIANCA EM VEZ
DE SUCOS, REFRIGERANTES E OUTRAS BEBIDAS ACUCARADAS

O acesso a agua potavel para beber e para produgdo de refeicdes é
também um direito humano. Agua é alimento e deve fazer parte do
habito alimentar desde o inicio da oferta dos outros alimentos. A dgua
é essencial para a hidratacdo da crianca e ndo deve ser substitufda
por nenhum liquido, como cha, suco ou agua de coco, muito menos
refrigerante ou outras bebidas ultraprocessadas. Habituar a crianca
a ingerir essas bebidas agucaradas aumenta a chance de a crianga
apresentar excesso de peso e carie dentaria, além de desestimular o
consumo de dgua. Ofereca frequentemente dgua para a crianga, entre as
refeicGes, mesmo sem ela pedir.

OFERECER A COMIDA AMASSADA QUANDO A CRIANCA COMECAR
A COMER OUTROS ALIMENTOS ALEM DO LEITE MATERNO

A comida com consisténcia adequada a crianga contribui para seu
desenvolvimento, além de conter, em geral, mais energia e nutrientes do
que refeicdes mais liquidas. A mastigacdo estimula o desenvolvimento
da face e dos ossos da cabega. Desde o inicio o alimento deve ser
espesso o suficiente para ndo “escorrer” da colher. No inicio, amassar
os alimentos apenas com o garfo e picar bem os alimentos mais duros,
como carnes, é o bastante. Para deixar na consisténcia adequada, ndo
bata no liquidificador e nem peneire os alimentos. Nos meses seguintes,
amasse cada vez menos e comece a oferecé-los em pedacos pequenos
de forma que, gradativamente, a crianca passe a comer os alimentos
com a mesma consisténcia da familia.

NAO OFERECER ACUCAR NEM PREPARACOES OU PRODUTOS
QUE CONTENHAM ACUCAR A CRIANCA ATE 2 ANOS DE IDADE

O consumo de agUcar ndo é necessario e causa danos a saude como
caries, obesidade ainda na infancia e, na vida adulta, pode levar a
doencas cronicas, como diabetes. Além disso, acostumar a crianga
desde cedo ao sabor excessivamente doce pode causar dificuldade de
aceitagdo dos alimentos in natura ou minimamente processados. Ndo
inclua na alimentagdo da crianca nem mel, nem agUcar de qualquer tipo

(mascavo, demerara, cristal ou refinado [“branco”], rapadura, melago),
nem ofereca preparacdes ou produtos prontos que contenham algum
desses ingredientes (como biscoitos, bolos, iogurtes, entre outros).
Os adogantes (em p6 ou liquido) também ndo devem ser usados na
alimentacdo da crianga até 2 anos, pois sdo alimentos ultraprocessados
e contém substancias quimicas ndo adequadas a essa fase da vida.

NAO OFERECER ALIMENTOS
ULTRAPROCESSADOS PARA A CRIANCA

Esses alimentos, geralmente, sdo pobres em nutrientes e podem
conter muito sal, gordura e agucar, além de aditivos, como adogantes,
corantes e conservantes. O consumo desses alimentos pode levar
a problemas como hipertensdo, doengas do coragdo, diabetes,
obesidade, caries e cancer. Além disso, esses alimentos também
geram impactos no meio ambiente, tanto no seu processo de
fabricagdo nas industrias como na geragdo de lixo das embalagens,
e na cultura alimentar, por restringir as praticas alimentares das
familias. Os alimentos ultraprocessados sdo vendidos em embalagens
atrativas sendo comum encontrar, na lista de ingredientes do rotulo,
itens pouco conhecidos, muitos deles, com nomes estranhos e que
ndo sdo utilizados na cozinha de casa. Figue atento, pois alguns
alimentos ultraprocessados sdo vistos como alimentos infantis e
saudaveis, sendo frequentemente oferecidos as criangas.

COZINHAR A MESMA COMIDA PARA A CRIANGA E PARA A FAMILIA

A chegada de uma crianga é a chance de melhorar a alimentagéo de
toda a famlilia. Preparar a mesma comida para todos, com alimentos
in natura ou minimamente processados, sem excesso de gordura, sal
e condimentos, agiliza o dia a dia na cozinha e é uma oportunidade
de oferecer alimentagdo adequada e saudavel a familia e a crianca.
Planejar a alimenta¢do da semana, organizar as compras para ter os
alimentos em casa e cozinhar em maior quantidade para congelar
uma parte (para consumir em outros dias) sdo estratégias que
facilitam o cozinhar e garantem comida de verdade todos os dias e
em todas as refeicées.

ZELAR PARA QUE A HORA DA ALIMENTAGCAO DA CRIANCA SEJA
UM MOMENTO DE EXPERIENCIAS POSITIVAS, APRENDIZADO
E AFETO JUNTO DA FAMILIA

E fundamental que toda famflia valorize o momento da alimentacio.
Comer juntos ajuda a crianca a se interessar em experimentar novos
alimentos e torna as refei¢cdes mais prazerosas. O ambiente acolhedor,
tranquilo e a boa relagdo entre a crianga e as pessoas que cuidam
dela podem influenciar de forma positiva na aceitagdo dos alimentos
e preparaces. Se ela percebe que a familia gosta de comer alimentos
saudaveis, ficard estimulada a aceita-los. Além disso, comer em famflia é
um ato cultural que contribui para o consumo de alimentos e preparagées
ligados a histéria da familia, preservando e transmitindo tradicSes em
torno da comida. Propicie momentos de compartilhamento da refeicao
em familia que envolvam a crianga.

PRESTAR ATENCAO AOS SINAIS DE FOME E SACIEDADE DA
CRIANCA E CONVERSAR COM ELA DURANTE A REFEICAO

A crianca desde cedo é capaz de comunicar quando quer se alimentar
ou quando ja esta satisfeita. Os sinais de fome e saciedade devem ser
reconhecidos e respondidos de forma ativa e carinhosa. Alimentar
a crianga € um processo que demanda paciéncia e tempo. Estimule a
crianca a comer, mas sem for¢a-la, nem mesmo quando ela estiver
doente. Além da comida que vai no prato, o modo como ela é dada a
crianga também é importante para o seu desenvolvimento. Converse
com ela e a estimule a conhecer os alimentos. Evite distracdes como
televisdo, celular, computador ou tablet, pois podem dispersar a crianga,
tirando o foco do alimento. O prazer da alimentagdo esta nos sabores,
aromas e na forma como a comida é oferecida.
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CUIDAR DA HIGIENE EM TODAS AS ETAPAS DA ficar em temperatura ambiente por algum tempo. Mesmo o
ALIMENTAGAO DA CRIANGA E DA FAMILIA almoco e o jantar podem ser levados em recipientes térmicos.
» Informe-se sobre os alimentos ofertados em creches e outros

A=A Cuidados com a higiene de quem faz a comida, da cozinha e : : : o
¥ . : : o espacos de cuidado da crianga e converse a respeito da pratica
V7 -4 dos alimentos previnem doencas na crianca e na familia. Lave as : . ’
de uma alimentacdo adequada e saudavel com as pessoas

b= m3dos sempre que for cozinhar e alimentar a crian¢a, depois de : :
ﬂf : . envolvidas nesse cuidado.
usar o banheiro, de trocar a fralda e de realizar outras tarefas
no cuidado da casa. Quando a crianca for comer, também lave  PROTEGER A CRIANCA DA PUBLICIDADE DE ALIMENTOS

as mdos dela. A higiene na cozinha envolve a qualidade da agua, : : : o
: g“ - : 9 'g A crianca confunde facilmente a realidade com a ficcdo dos L
a limpeza de utensilios e superficies. Deixe de molho na agua -

: . : programas televisivos e da publicidade, porque ela ndo tem
com cloro alimentos que sdo consumidos Crus e com casca, : : : ez :
’ : desenvolvida a capacidade de julgamento e decisdo. E crucial
como frutas e verduras. Lembre-se de lavar com agua filtrada ou : : : o -
: ; ’ : - que ela seja protegida, evitando ao maximo a sua exposicdo
fervida apds o molho. Logo apds o uso, limpe bem os utensilios . o >
: a publicidade. Ela estda presente nos programas de TV e
que entraram em contato com carnes cruas. Cozinhe as carnes

. - . - nas propagandas nos seus intervalos, na internet, em jogos
até que ndo tenha partes cruas. Apos as refeicdes, guarde na o . :
. eletrénicos, entre outros. E um dever de todos proteger a crianca
geladeira o que sobrou nas panelas.

da publicidade de alimentos. Criangas menores de 2 anos ndo
OFERECER A CRIANGA ALIMENTAGAO ADEQUADA E devem utilizar televisdo, celular, computador e tablet.
SAUDAVEL TAMBEM FORA DE CASA
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“"v‘" E possivel manter a alimentacdo saudével fora de casa. Em
. passeios, festas e quando for as consultas com a equipe de
saude, continue ofertando os alimentos que a crianca come
em casa, pois muitos dos alimentos in natura ou minimamente
processados (como frutas e legumes crus, frutas secas) podem
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Acesse o guia digital:

DISQUE SAUDE
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