Nos primeiros 4 a 6 meses apds o nascimento,
o leite materno é suficiente para fazer o bebé
crescer com saude. Um ganho de peso
normal e a auséncia de problemas digestivos
indicam que o aleitamento estd a ser
suficiente.

Entre os 4 a 6 meses de idade, a alimentacdo
do bebé deve alterar-se: torna-se
progressivamente mais diversificada e deixa
de ser exclusivamente liquida para comecar
a incluir refeicoes de maior consisténcia,
administradas a colher.

Cada novo dlimento deve ser intfroduzido
lenta e gradualmente na alimentacdo do
bebé com intervalos de 1 semana, para
serem detectadas possiveis intolerancias e/ou
alergias alimentares.

Para além da funcdo nutritiva, a alimentacdo
diversificada estimula o apetite, a
mastigacdo, a degluticdo e a integracdo
familiar uma vez que ajuda o bebé a adquirir
rapidamente os hdbitos alimentares da
familia.

4 - 6 Meses

% 5 a 6 refeicoes de leite materno ou leite
adaptado

% 1 refeicdo de papa ladctea de cereais sem
glUten (milho ou arroz)

5 -7 Meses

% 4 a 5refeicdes de leite materno ou
adaptado

% 1 refeicdo de:
- papa lactea

- fruta esmagada (péra, magd ou banana)

6 - 8 Meses

% 3 a 4refeicdes de leite materno ou
adaptado

% 1 refeicdo de sopa de legumes

% 1 refeicdo de papa ldctea e fruta

Inicialmente, a sopa deve ser feita com 3
legumes: cenoura, abdbora e batata (ou couve
coracdo, cou-flor). Deve ser temperada com um
pouco de azeite e sem adicdo de sal.

Posteriormente, pode ir juntando outros
vegetais (um de cada vez: espinafre, tomate,
ervilha,... ) para tornar a sopa cada vez mais
consistente até se tornar num puré de legumes.

7 - 9 Meses

% 2 a 3refeicdes de leite materno ou
adaptado

% 2refeicdes de sopa de legumes com
carne (almoco € jantar)

% 1 refeicdo de papa ladctea e fruta

Deve-se infroduzir primeiro a carne (cerca de
20 a 30 g) que deve ser magra - frango,
peru, coelho, cabrito. O peixe serd
infroduzido sé aos 9 meses: pescada,
linguado, cag¢do, peixe espada, carapau.

8 - 10 Meses

< 2 a 3 refeicoes lacteas (leite, papa ou
iogurte natural)

% 1 refeicdo de sopa
< 1 refeicdo de:

- carne ou peixe ou gema de ovo (aos 9
meses)

- puré de batata ou batata cozida ou
arroz ou massa

- hortalica cozida

- fruta de sobremesa

10 - 12 Meses
% 2 a 3 refeicoes lacteas (leite
adaptado, papa ou iogurte) —
equivalente a 500 ml/dia de leite

< Alimentacdo familiar



O que ndo se deve dar a um bebé!

Recomendacgoes .
+ Doces ou salgados: As criancas ° -~
% Se n&o houver nenhum inconveniente, o ndo precisam de agucar nem de AI" I Ieni'CI gq O NnNo
seu bebé de ser alimentado sal adicionados aos seus
exclusivamente ao peito até aos 4 ou 6 alimentos. A quantidade existente

meses. nos alimentos j& é suficiente. pri m eiro q n o d e

) . % Mel: O mel para além de sb
“ A partir desta altura, pode iniciar a

! . ’ N fornecer acucar, pode também -d
infroducao de novos alimentos. dados o transmitir micrébios causadores de viad
colher. doenca.

% Ao introduzir as papas ladcteas (sem < Papas com chocolate: no primeiro
gliten), deve prepard-las s6 com dgua ano de vida.

fervida. Nao utilizar leite! )
« Papas com laranja: até aos 6-9 meses.

« Ao intfroduzir novos alimentos & necessdrio % Uma refeicdo com a tradicional papa
tfer em atencdo aqueles que tém maior

- ; de fruta com bolacha (banana /
probabilidade <_Jle provocar alergias: ovo, laranja) porque ndo é uma refeicdo
morango, laranja, kiwi, entre outros.

completa nem equilibrada.

% Quando se comecam a introduzir os + Leite em excesso: a partir dos 6 meses
alimentos sélidos, é necessdrio nunca a alimentacdo do bebé deve ser
esquecer de dar dgua ao bebé. A dgua constituida na sua maioria por
deve ser dada a colher ou pelo copo, alimentos sélidos, ndo deixando no
evitando o uso do biberdo. entanto de conter leite (cerca de 500

ml/dia).

« Introduzir na alimentacdo do bebé um .

“ A partir dos 12 meses ndo deve dar
leite meio-gordo ou magro! A
ingestdo de gordura € importante
para o bebé. A sua baixa ingestdo
até aos 2 anos pode conduzir a

leque variado de alimentos, para ele se
habituar aos diferentes sabores, texturas e
consisténcias.

% O leite gordo de vaca s6 deve ser atrasos no desenvolvimento do
intfroduzido aos 12 meses! Até essa idade sistema nervoso, por isso dé-lhe leite
deve usar leite adaptado. gordo.

<+ Nunca se deve oferecer bebidas

alcodlicas ou café a crianca!
Centro de Saude S. Jodo — Dr. Carlos Martins




