Receitas para cuidar da alimentagao
na Primeira Infancia

Leite materno: o alimento mais completo
Pra comeco de e natural para o inicio da vida

conversa... O leite materno é o primeiro alimento da crianca,
sendo recomendado amamentar até os 2 anos ou
mais, torna-se valido salientar que, em geral, a crianca
sO esta madura para receber outros alimentos, além do
leite, em torno dos 6 meses de idade.

A partir dos 6 meses, aléem do leite materno, outros
alimentos devem ser introduzidos nas refeices da
crianga, para que goste de varios alimentos,
recomenda-se apresentacao de uma diversidade
grande de alimentos saudaveis. Por isso a importancia
de conhecer os diferentes tipos de alimentos.

Os alimentos in natura ou
minimamente processados devem ser a
base da alimentacao da crianca e de toda
familia, sendo a maior parte dos alimentos
consumidos desse grupo.

Os alimentos processados poder ser
consumidos em pequenas quantidades e
eventualmente, como ingredientes de
preparagdes culinarias ou como parte de
refeicoes baseadas em alimentos in natura
ou minimamente processados.

Para criancas somente podem ser oferecidos queijos e paes
feitos com farinha de trigo, leveduras, agua e sal. Ja os
criancas menores de 2 anos e evitar ao maximo para criancas

alimentos ultraprocessados nio devem ser oferecidos para
de todas as idades. Para saber se um alimento é
ultraprocessado deve-se olhar a lista de ingredientes, presente
no rétulo, sendo que o alimento que tem muitos ingredientes
com nomes estranhos, pouco conhecidos ou que nunca

usamos em casa, € muito provavel que o produto seja
ultraprocessado.

Elaboracao:
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Marcos importantes do
desenvolvimento para iniciar

introducao alimentar
(a partir dos 6 meses):

Sentar-se sem apoio e ter bom controle de cabeca e pescoco;

Realizar movimentos de mastigacdo (mesmo sem dentes) e usar a lingua para mover
alimentos em consisténcia de puré para o fundo da boca para engolir;

Diminuicao do reflexo de protusao (ato de empurrar a comida para fora da boca com a
lingua);

Levar as maos e brinquedos a boca para exploracao;

Demonstrar desejo por comida, por exemplo, vontade de participar das refei¢cbes e tentar
pegar comida para colocar na boca.

Orientagoes importantes para as

criangas realizarem as refeicoes:

No cadeirdao ou a mesa com os pés apoiados e postura ereta;

NAO estar inclinada para tras, como no carrinho, por exemplo;

SEMPRE estar supervisionada por um adulto;

NUNCA deixa-la sozinha enquanto se alimenta.
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