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Bebes 0-2 Anos
Alimentacao Complementar

Este periodo tem inicio quando o leite materno ja nao é suficiente para contemplar
as necessidades nutricionais dos lactentes. Assim, outros alimentos e liquidos
sa0 necessarios, além do leite materno ou formulas infantis para fins nutricionais

e de desenvolvimento.
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Objetivos:
+ Oferecer alimentos de qualidade, com alta densidade nutricional;
* Oferecer alimentos que beneficiam o desenvolvimento da
microbiota intestinal sauddavel;
* Proporcionar crescimento e desenvolvimento adequados;
* Prevenir anemia e deficiéncias nutricionais;
= Fortalecer o sisterma imunalogico;
= Prevenir alergias alimentares.

Qual & a idade ideal? Aleitamento Matermo exclusivo cumpre

as necessidades de energia, micronutrientes e macronutrientes

até o 6° més de vida. Com excecao das vitaminas Ke D

nas primeiras semanas, que tem que ser suplementadas.
Aintrodugdo precoce de alimentos sdlidos (< 4 meses) aumenta risco
de obesidade infantil, sendo gue este risco & maior em bebés

quando alimentados com formula infantil.

8 ArtelDEIAS - Paleo

0 elevado consuma de alimentagao complementar rica em energia
pode induzir ao ganho de peso excessivo nessa fase de vida e esta
associado a 2/3 vezes mais risco de obesidade na infancia.

Esta provado, como referi no artigo da revista Paleo XXI do més
anterior, que um aporte nutricional adequado com uma diversidade
de oferta de alimentos saudaveis nos primeinas anos de vida,
aumenta a probabilidade de serem adotados comportamentos
alimentares sauddveis na adolescéncia e idade adulta.

A alimentacao dos bebés da era pré-agricola era baseada em leite
matemo e alimentos pré-mastigados pelas maes (saliva + bactérias
da boca), alimentos ricos em boas gorduras e de consumidos de
acordo com a época saronal. E uma realidade bem diferente da
atual, apos a revolugao agricola,

Ma revolucao industrial howve um aumento do consumo

de cereais refinados pelos bebés, que, por consequéncia aumentou
a ingestao de Acidos gordos omega 6 (w-6) (em detrimento dos
acidos gordos essenciais omega 3 - w-3), diminuiu o consumo de
micronutrientes e alimentos naturais. A caréncia de Ferro e Zinco

& geralmente mais problematica durante o periodo de introdugao
alimentar. As necessidades maiores s8o0 entre 08 9-11meses.

* 35-52% Necessidades de Fe
* 83-100% Mecessidades de Zn

A allmentagan Cmnplementar
de hoje traz uma qualldade
nutricional bem dlf-:-:;*.(u}te

da era que garantiu a eygl

humana

Periodo de introdugao nos bebés para prevenir doengas alérgicas:
Lacteos — 1 ano

Ovos - 2 anos (gema desde 6M)

Castanhas, Amendoim, Peixes, Frutos do Mar — 3 anos

Movas evidéncias sugerem que atrasar a introdugao

de alimentagao complementar pode, na realidade, aumentar

0 risco de alergias alimentares e a introdugdo precoce

de alimentos Alergénicos pode prevenir tais doengas.

Muitos estudos observacionais foram publicados com conclusdes
contrarias ao descnto antes, em que dietas de eliminagao

de potenciais alergénicos na gestagao e lactagdo ndo previnem
alergias alimentares em bebés, Defende-se que a introducao

de uma alimentagao variada no primeiro ano de vida previne
reagoes alérgicas na infancia. Por exempio: a introdugao precoce
de peixe parece prevenir manifestagies alérgicas durante

05 primeiros anos de vida.

Nao ha evidéncias de gue ao atrasar a introdugao de alimentos

1* semana

* Fruta (¥) — amassada ou raspada OU Papa de tubérculo
. triturado com legume (2 colher de sopa)

* Horario do lanche da manha ou da tarde complementar
com leite materno

* Repetir a mesma fruta ou papa por 3 dias

* Aceitagao alimentar por meio da estimulagao
dos sentidos — contacto visual, tato, palavras
incentivadoras, ambiente acolhedor...

2" semana

* Primeiros 3 dias - Introducao de outro lanche
fruta (¥4) — amassada ou raspada

* Ultimos 4 dias — Introdugao do almogo - 1 tubérculo +
1 cereal + 1 legume, cozidos e amassados com um garfo (4
colheres cha de cada elemento).

Dicas
Praticas

17-24 semanas
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Em relacdo as alergias alimentares
do séc. XX, os alimentos que mais
comummente as potenciam sao:
produtos lacteos, ovos, oleaginosas,
peixes e frutos do mar.

alergénicos além dos 4 meses de idade, se reduz o risco de
alergias. Isto & valido tanto para bebes, como para individuos gue
apresentem historico familiar de alergias.

Por exemplo, no caso de bebés com alto risco de alergia

ao amendoim, defende-se que devam ser expostos precocements
ao alimento, com acompanhamento de um especialista.

Esta introducao de alimentos potenciais alergénicos deve

ser sempre gradual e controlada para evitar reagbes graves.

3% semana

* Introdugéo de almogo completo - 1 camne (2 colheres
de sopa) + 1 tubérculo (1 colher de sopa) + 1 cereal
(1 colher de sopa) + 1/2 legumes (1 e ¥ colher de sopa)
+ 1 verdura (1 e ¥ colher de sopa)
* Cozidos e amassados com garfo

4" semana

* Introdugao de jantar

Algumas sugestoes: * Puré de batata doce com
* Banana / maga com canela alho ou ervas aromaticas
* Abobora com gengibre * Carne com tomilho

ou alecrim
* Pgixe com limao:

* Arroz com salsa
* Abacate com banana

Conselhos da Nutricionista: funcionais e transformadores

* 4 a6 meses de idade - periodo
Importante para o desenvolvimento
de tolerancia

Comecar sempre a introdugdo pelos
alimentos de menor alergenicidade
Um alimento novo s6 pode ser
introduzido quando a crianga estiver
em perfeita salde

Deve respeitar-se um intervalo de 3/4
dias entre a introducao de um novo
alimento e o seguinte

Treine as papilas gustativas do bebé
para que desfrute de sabores sauddveis
e estabelecera as bases para futuros
habitos alimentares saudaveis

liguidos

* Proporcione um ambiente de
alimentacao criativo e divertido
* Usar colher e copo para oferecer

* A introdugao de alimentos novos deve
ser feita de forma lenta e gradual,
com aumento progressivo da
guantidade & consisténcia

* Variar sempre: nao utilizar o mesma
alimento diariamente

* A temperatura dos alimentos nao pode
ser muito baixa, nem muito alta

* Sempre que possivel utilizar
ingredientes biologicos

* Mao forgar a crianga a ingestao

aversao. E necessario que seja exposto
8 a 15 veres ao mesmo alimento antes
que se considere que o alimento nao

@ de sua preferéncia

Os bebés aceitam melhor um novo
alimento quando este é oferecido

e consumido por outra pessoa,
especialmente a partir dos 12 meses
As criangas devem ser orientadas a
alimentar-se sozinhas a partir dos

8/9 - 12 meses, sendo parcialmente
assistidas

MNa proxima edigdo explicarei 0s métodos
e as melhores escolhas na introducao

As ervas frescas sao ricas em vitaminas
€ minerais, introduza-as desde o

inicio. Tornam o sabor da comida mais
apelativo

do volume total oferecido, deixando
gue ela controle a sua saciedade

* Oferecer novamente um alimento que o
bebe experimentou e fez expressoes de

de alimentagao complementar!
Juntos tornamos uma nova e futura
geragao mais Saudavel e Feliz.
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