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Este ebook foi elaborado como parte das
atividades do projeto de extens&o "Grupo de Estudos
em Saide da Mulher, Crianca e Adolescente -
GENMUCA", desenvolvido por professores e
estudantes da Escola de Nutricdio da Universidade
Federal de Ouro Preto (UFOP).

Sabemos que a introdugdo alimentar é uma fase
repleta de descobertas tanto para vocé quanto para
o seu bebé. No entanto, entendemos que pode ser um
momento de dividas e preocupagdes sobre como
oferecer os alimentos corretos, garantir uma nutrigdo
adequada e estabelecer hdbitos alimentares
sauddveis desde cedo.

Por esse motivo, criamos o ebook "Introducédo
Alimentar: Dicas e Orientagdes", com o objetivo de
fornecer informacdes confiaveis, baseadas nas dltimas
diretrizes e melhores praticas em nutric&o infantil, que
ajudar&o vocé a passar com tranquilidade por essa
fase importante.

Este guia foi cuidadosamente elaborado para
fornecer as informacdes e orientacdes necessdrias
para uma introducdo alimentar bem-sucedida. Mas
n&o se esqueca de que nada substitui uma avaliagdo
clinica e individualizada do bebé pelo pediatra e
pelo nutricionista.

Boa leitura!



Profa. Dra. Mayla Cardoso Fernandes
Toffolo, Professora ENUT/DENCS/UFOP,
Nutricionista e mestre em Saude e
Nutricdo pela UFOP. Doutora em Saude
pela UFJF e Especialista em Nutricao
Materno Infantil. Coordenadora do
GENMUCA.

Profa. Dra. Silvia Fernandes Mauricio,
Professora ENUT/DENCS/UFOP,
Nutricionista, mestre e doutora em
ECirurgia pela UFMG e Vice
coordenadora do GENMUCA.
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Qual a importancia de uma boa
introducao alimentar?

Porque nao usar chupetas ou
mamadeiras?

O que vocé nao deve fazer na
introducao alimentar.

O que precisa ter no pratinho do
bebé?

Como temperar a comida do bebé?

Como adogar as receitas sem
acucar?

Sugestao de cardapio
Dicas Finais
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A introducao alimentar € um marco
importante no desenvolvimento do bebé,
pois a partir dos 6 meses de idade, o leite
materno sozinho nao é mais suficiente
para suprir todas as necessidades
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nutricionais do bebé.

Uma boa introducao alimentar é essencial para
garantir um crescimento e desenvolvimento
saudavel, além de contribuir para a formacao de
habitos alimentares adequados ao longo da vida.
Isso porque, durante essa fase, o bebé esta
desenvolvendo sua capacidade de mastigar e
engolir alimentos sélidos, além de estar
experimentando novos sabores e texturas e seu
paladar estd sendo moldado pelas escolhas

alimentares dos pais ou cuidadores.
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Portanto, € importante que a introducao
alimentar seja realizada de forma adequada e
que os alimentos oferecidos sejam variados e
saudaveis. E importante que os pais ou
cuidadores tenham paciéncia e nao desistam
de oferecer um alimento sé porque o bebé nao
gostou na primeira vez, ja que podem ser
necessarias varias tentativas para que o bebé
aceite um novo alimento.

Além disso, é fundamental que os pais ou
cuidadores sejam um modelo de
comportamento alimentar saudavel, ja que as
criangas tendem a imitar o comportamento
alimentar dos adultos. Oferecer alimentos
variados e saudaveis, evitar o uso de alimentos
industrializados e agucar em excesso, e sentar a
mesa para fazer as refeicbes em familia sao
algumas das praticas que podem ajudar a
formar habitos alimentares saudaveis desde
cedo.



Os dois primeiros anos de vida sao super
importantes para o desenvolvimento e
crescimento da crianga.

Além de aumentar a estatura, ela esta
aprendendo muitas coisas novas. Aumentam
suas habilidades e agilidade e, além disso,
acontecem importantes modificagcdes na sua
relagdo com o ambiente e com as pessoas ao
seu redor.

Por isso é fundamental que a alimentacao do
bebé seja adequada as suas necessidades
nutricionais, levando em consideragcao sua
idade, peso e estatura.

Uma boa introducao alimentar também pode
ajudar a prevenir o desenvolvimento de alergias
alimentares, uma vez que a exposi¢ao precoce
a uma variedade de alimentos pode ajudar a
desenvolver a tolerancia a esses alimentos.

Portanto, &€ importante que os pais ou
cuidadores estejam bem informados sobre os
cuidados necessarios para a introducao
alimentar e busquem orientacdo de um
profissional de saude qualificado, como um
pediatra ou nutricionista, para garantir que essa
fase seja realizada da maneira correta e
saudavel. -~



A maneira que a crianga suga o peito é
diferente do jeito que ela suga a mamadeira,
e Iisso pode confundi-la, pois sugar a
mamadeira € mais facil, ndo tem muito
esforco. Por isso, quando ela for sugar no
peito, o leite pode nao sair de forma facil,
fazendo com que a crianca desista por
frustacao e recuse o peito.

Além disso também pode
acontecer:

o Alterar a habilidade de regular o apetite

« Ganho de peso excessivo

e A posicdo e movimentagcao da lingua
podem atrapalhar o movimento de
degluticao, mastigacao e fala

« A mamadeira pode ser uma fonte
contaminacao de virus e bactérias

 Mal alinhamento dos dentes



1 Nao inicie a introducao alimentar antes
dos 6 meses de idade do seu bebé

2 Nao deixe seu bebé sem mamar para
qgue ele coma mais

E importante destacar que os alimentos oferecidos
a partir dos 6 meses complementardo o leite e ndo
o substituirdo. O leite materno continuara sendo o
principal alimento da crianca!

N3o se apegue a quantidade ingerida

4 Nso ignore os sinais de saciedade do seu
filho

E muito importante respeitar o apetite da crianca ﬁ
e os intervalos entre as refeicoes. 9

9 Nso forcar a aceitacao daquele alimento e
oferecer em outras ocasides

Estudos revelam que o mesmo alimento deve
ser oferecido de 10 a 15 vezes, de forma
alternada, para a crianga acostumar com o
sabor.




Nao ligue a televisao ou celular com a
6 intencdo de distrair o bebé fazendo com
gue ele coma mais

Nao ofereca sucos antes dos 12 meses.
7 Acucar, mel e melado nao devem ser
oferecidos antes dos 24 meses
Apds 0s 24 meses, acUcar e produtos adogcados nao

devem fazer parte da rotina alimentar da crianca e sim
oferecidos de forma esporéadica.

Nao oferecer: alimentos ultraprocessados, doces,
frituras e que possuem risco de engasgo (uva,
tomate cereja, pipoca amendoim) *

Alimentos ultraprocessados: biscoito recheado, = #))
iogurtes, macarrao instantaneo, nuggets, salgadinhos — 1
de pacote, entre outros ) /4

N3o ofereca sempre a mesma comida. E
10 uito importante uma comida saudavel e
variada. 4(\

Sle ¢ £

11 Nao compare seu bebé com outros bebés

-~ o 0
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Nao se preocupe com a melhor colher,
12 prato ou copo. Use talheres de acordo
com o tamanho da boca do bebé

10



CARBOIDRATO:

Arroz; Batata doce; Batata ing|esa,‘
Inhame; Mandioca; Angu; Macarréo

Os carboidratos s&o uma das principais fontes de
energia para o organismo. Eles fornecem glicose, que
¢ utilizada pelas células como combustivel para
realizar suas fun¢des. Nos bebés, que estéo em répido
crescimento e desenvolvimento, os carboidratos
desempenham um papel crucial no fornecimento de
energia para sustentar esse processo.

LEGUMINGSAS:

Feijéo (branco, carioca, preto); Ervilha;
Lentilha; Gréo de bico

; \Les
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As leguminosas desempenham um papel importante na
alimentagdo do bebé, pois s&o alimentos altamente
nutritivos e ricos em proteinas vegetais, fibras,
vitaminas e minerais essenciais para o crescimento
sauddvel e desenvolvimento adequado.

11



PROTEINA ANIMAL:

Carne bovina e suina; Carne de frango,‘
Peixes; Ovos
.
“'.“.A‘:
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Os alimentos fontes de proteina animal s&o uma
excelente fonte de proteinas completas, que contém
todos os aminodcidos essenciais necessdrios para o
crescimento e desenvolvimento adequados do bebé. E
recomendado escolher cortes magros de carne, evitar
o consumo excessivo de gorduras saturadas e
processadas e optar por métodos de preparo
sauddveis, como grelhados, assados ou cozidos no
vapor. Mas caso a familia opte em n&o introduzir
esses alimentos devido a principios pessoais, &
possivel fazer a substituicéio deles, desde que seja
bem orientado pelo nutricionista.

LEGUMES

Abdbora; Abobrinha; Beterraba; Berinje|a;
Cenoura; Chuchu...

b Saard

Os legumes s&o uma excelente fonte de uma
variedade de vitaminas e minerais essenciais, como
vitamina A, vitamina C, vitamina K, dcido félico,
potdssio e cdlcio. Esses nutrientes s&o importantes
para o desenvolvimento do sistema imunolégico, a
satde 6ssea, a formacdo de células sanguineas e o
bom funcionamento do organismo como um todo.



Também & importante destacar que os legumes s&o
ricos em fibras dietéticas, que auxiliam no
funcionamento adequado do sistema digestivo do
bebé, promovendo a saide intestinal e prevenindo
problemas como constipag&o. As fibras também
contribuem para a sensag&o de saciedade, ajudando
a regular o apetite do bebé.

Além disso, oferecerem uma ampla variedade de
sabores e texturas ajudando a desenvolver o paladar
do bebé. Ao expor o bebé a diferentes legumes e
verduras, vocé estd ajudando a criar uma base para
que ele aceite e aprecie uma variedade maior de
alimentos no futuro.

FOLHOSOS

Brécolis; Espinafre,‘ Couve; Couve-flor; Alface;
Agrido...

?‘r /Ax“» """ )
Lay)

As verduras folhosas também s&o importantes fontes
de fibras, vitaminas e minerais, em especial o ferro,
cdlcio e vitamina K. Elas apresentam uma textura
macia e suave, o que as torna adequadas para a
introducdo alimentar do bebé. Elas podem ser
cozidas e amassadas, tornando-as féceis de mastigar
e digerir.

13



Exemp\o de

pratin\'\oi
V. )
Proteing m
BT Brécolis
animal:
o Legune:
g° Cenoura

Carboidrato:
Arroz

Leguminosa:
Feijdo

Coloque separadamente os alimentos

no prato para aprendizado de novos
sabores, texturas, cheiros e
consisténcias!

14



Durante a introducéo alimentar n&o se deve
introduzir sal na comida da crianca. Mas, ndo &
porque n&o usaremos sal que a comida deverd ser
sem sabor, certo? Existem outras formas de temperar
a refeicéio e deixd-la saborosal

Para isso, use temperos naturais para a
preparacdo das refeicdes do bebé:

Temperos: Sa|sinha, cebo|inha, manjericdo, alecrim,
alho, cebola, ervas finas desidratadas, alho pord,
orégano, coentro, tomilho.

Antes de 1 ano nada de sal!

Azeite: Vocé pode utilizar o azeite virgem para
refogar a comida do bebé, e ao final da montagem
do prato, utilize 1 colher de sopa de azeite extra
virgem. Isso ajudaré& no funcionamento intestinal do
seu bebé.

15



O acgucar nao deve ser oferecido ao bebé antes
dos 2 anos de idade. E mesmo depois o seu

consumo deve ser moderado!

Por isso trouxemos algumas op¢des saudaveis

para adocgar as receitas:

BANANA
MADURA

Apenas amasse
e junte na
receita

AMEIXA SECA

Deixe de molho
Nna agua por uns
20 minutos em
média, bata no
liquidificador e

i use para adocar

PURE DE MACA

Cozinhe a macga
No Microondas
Ou no vapor e

amasse!

GELEIA DE
MANGA

Coloque a manga
palmer no fogo
brando e misture
até se desmanchar,
espere esfriar para
usar

16



Café dov manfev:

Leite materno em livre demanda ou na
impossibilidade, férmula  infantil para ”
idade. Aqui nada muda. -

Llanche do manfeu:

1 fruta. Por exemplo: Banana
Observe na imagem as diferentes
formas de oferecer a banana para
o seu bebé.

Mo

Todos os grupos de alimentos!
Exemplo: Puré de batata inglesa, feij&o, frango
desfiado, quiabo e tomate P~

17



Llancfe do tarde

Oferecer outra fruta, diferente da ja ofertada de
manh&. Exemplo: Mamé&o

Tt

Leite materno em livre demanda ou na
impossibilidade, férmula infantil para idade.

Ceia:

Leite materno em livre demanda ou na
impossibilidade, férmula infantil para idade.

=
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Cate do. manbar:

Leite materno em livre demanda ou na
impossibilidade, férmula infantil  para
idade. Aqui nada muda.

Llancfe o manfi:

1 fruta. o
Por exemplo: Manga
‘G‘é‘

Wocs

Todos os grupos de alimentos!

Exemplo: Arroz, lentilha, filé de peixe grelhado,
espinafre cozido, salada de cenoura e beterraba
ralada.

19



Llancfe dow tardle:

@ Dica: Para um melhor funcionamento do intestino, se ofertar
uma fruta laxante de manhd, oferte um tipo de fruta
constipante no lanche da tarde.

s :
Frutas laxantes v Frutas constipantes
(que soltam o intestino): @  (que predem o intestino):
mam&o, manga, abacate, “ banana, magd, pera, goiaba,
ameixa, |c1rc1njc1, morango, caqui, = péssego

meldo, me|c1noict, kiwi, uva,

mexerica U

Tt

Refogado de carne moida com chuchu e abébora,
batata doce no vapor, tomate cereja

Ceia:

Leite materno em livre demanda ou na
impossibilidade, férmula infantil para idade.

20



Cate Lo manbor:

Leite materno em livre demanda ou na
impossibilidade, férmula infantil  para
idade. Aqui nada muda.

AN

\)\)2

Llancfe da manfi:

1 fruta + complemento
Por exemplo: Abacate + Farelo
de aveia

*Complemento da fruta: aveia, quinoa em flocos, tubérculos
(batata, mandioca, inhame etc.), castanhas trituradas,
cuscuz, tapioca, panqueca de banana, preparagdes
caseiras sem acglcar e sem leite.

Aliaes:

Todos os grupos de alimentos!
Exemplo: Arroz, Feijdo preto, Repolho roxo,
Abobrinha, Figado de frango

>/
o Y
A \ >
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lanche Lo tardle:

Panqueca, banana e frutas vermelhas

(IMPORTANTE QUE A FRUTA ESTEJA %}‘

SEMPRE PRESENTE) ﬁ i E

Receita da Panqueca:

1 ovo
1 colher cheia de farelo de aveia
1/2 banana amassada
1 pitada de fermento em pé

misture bem e leve para frigideira untada até que
doure os dois lados

Tt

Inhame, Gréo de bico, Abdbora, Chuchu, Couve-
flor, carne cozida

Ceio:

Leite materno em livre demanda ou na
impossibilidade, férmula infantil para idade.

22



Cate Lo manbor:

- Fruta e leite materno/ou leite de vaca integral OU
- Cereal (p&es caseiros, Muffin, aveia, cuscuz de
milho) e leite materno/leite de vaca integral
- Raizes e tubérculos (aipim/macaxeira, batata-
doce, inhame) e leite materno/leite de vaca integral

~

L

Llancfe Lo moufiv:

Fruta + leite materno/ou leite de vaca integra(

Receita do Muffin de macda

- 2 colheres de sopa de ¢leo vegetal Misture bem todos os
- 1 banana madura e bem amassada ingredientes

-1 magé (ralada) (colocando por dltimo
- 1 xicara de cenoura bem ralada o bicarbonato de

- %3 xicara (80g) puré de macé sédio, preencha
(cozinhe sem casca e amasse BEM) forminhas de muffin
- /2 xicara de leite de vaca integral com a mistura e

- 2 ovos (batidos com o garfo) polvilhe as nozes

- 1V2 xicaras de farinha de aveia picada (opcional).

- /2 xicara de améndoas trituradas Coloque em forno preé-
-1 colher de ch& de canela aquecido por

- /2 colher de ch& de gengibre em pé aproximadamente 35
-1V2 colher de ch& de bicarbonato de sédio minutos. Rende 16

- 2 colher de cha de sall bolinhos.

- Va xicara de nozes picadas (opcional)




Mriois

Todos os grupos de alimentos!
Exemplo: Arroz integral com brécolis, feijéo, filé de
frango grelhado, repolho com tomate e pepino

picadinho. % t&
D -

Salada de frutas amarelas (mamé&o, goiaba e
laranja) + logurte natural caseiro

ehes

Receita do iogurte:
1 litro de leite
1 potinho de iogurte natural.
Ferver o leite e deixar esfriar até ficar morno
(conseguir colocar o dedo). Misturar o iogurte e ("
manter a mistura por 10 horas em local abafado
(exemplo: dentro do forno desligado), tampada W
com um pano ou pldstico filme. b
Guardar em potinhos de vidro para melhor
textura e firmeza do iogurte.

Llancfe Lo Cardle:

O leite de vaca e seus derivados, pode ser introduzido na alimentagéo
da crianga a partir de 1 ano de idade. Mas cada bebé tem suas
especificidades e necessidades, por isso sempre é muito importante
consultar o Nutricionista ou Pediatra.

24
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Macarrdo com ervilha e legumes, carne cozida
desfiada e couve picadinha cozida.
L}'}

Ly

—
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Ceiou:

Leite materno em livre demanda ou na
impossibilidade, férmula infantil para idade.

Atencéo!
O leite materno segue em livre demandal!
A Organizagdo Mundial de Sadde
recomenda a continuagcdo do aleitamento
materno até pelo menos os dois anos de
idade, juntamente com a introdug&o gradual
de alimentos adequados para a idade e o

desenvolvimento do bebé.
{ Q
~N)

—
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Lembre-se: o Nutricionista pode fornecer
orientacdes especificas sobre a introducéo
de novos alimentos e outras recomendacdes

alimentares com base nas necessidades

individuais do seu bebé!

O

25



Né&o esqueca da dgual!

Apds iniciar a  alimentagdo
complementar, deve-se também
iniciar a oferta de dgua para o

A bebé. A recomendacdo de d&gua
para criangas de 7 a 12 meses é de
800 mL/dia. Mas levando-se em
considerac¢do a quantidade de dgua
presente no leite materno/férmula,
recomenda-se oferecer pelo menos
100 ml de dgua por dia.

Apés completar 12 meses, a crianga estd pronta para
consumir a mesma "alimentagéo da familia". No entanto,
¢ importante avaliar a alimentagdo de todos os
membros da familia, pois a crianga aprende por meio do
exemplo. Ela observa os pais e os irm&os enquanto
comem e tende a imitd-los. Isso acontece porque a
crianga deseja fazer parte do grupo em que estd
inserida. Portanto, é fundamental ser um exemp|o
positivo para o seu filho, adotando uma alimentacéo
sauddvel.

26
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