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Diversificacao Alimentar /
Alimentacao Complementar

A partir dos 6 meses de idade, o leite materno comeca a tornar-
se insuficiente para suprir as necessidades de crescimento e
desenvolvimento do bebé.

Em locais onde as condigcoes de saneamento ambiental nao sao
as adequadas, esperar até aos 6 meses para introduzir alimentos
complementares pode reduzir significativamente a exposicao a
doencgas transmitidas por alimentos.

E também a partir desta fase que os bebés comegcam a explorar
activamente o ambiente que os rodeia, pelo que serao expostos a
contaminantes microbianos no solo e em objectos, mesmo que
nao recebam alimentos complementares.

Por estas razdoes, os 6 meses definem-se como a idade
apropriada para a introducao de alimentos complementares.

Curso Extracurricular - "Nutricao sob a perspectiva dos Determinantes Sociais da Saude”

D%o medicus



Diversificacao Alimentar /
Alimentacao Complementar

Durante o periodo de alimentacao complementar, as
criancas correm um risco elevado de desnutricdo. Os
alimentos complementares frequentemente apresentam
uma qualidade nutricional inadequada ou sao oferecidos
demasiado cedo ou demasiado tarde, em quantidades
muito reduzidas ou com frequéncia insuficiente.

A interrupcao prematura ou a reducao na frequéncia do
aleitamento materno também contribuem para a ingestao
insuficiente de nutrientes e energia nos bebés a partir dos
6 meses de idade.
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Diversificacao Alimentar /
Alimentacao Complementar

A Organizacao Mundial de Sauade (OMS) definiu
10 Principios Orientadores para a Alimentacao
Complementar da Crianca Amamentada.

Estes principios estabelecem padrées para o
desenvolvimento de recomendacdoes de alimentacao
localmente apropriadas e oferecem orientacdoes sobre os
comportamentos alimentares desejados, bem como sobre
a quantidade, consisténcia, frequéncia, densidade de
energia e conteado de nutrientes dos alimentos.
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10 Principios Orientadores para a
Alimentacao Complementar
da Crianca Amamentada - OMS

Praticar amamentacao exclusiva desde o nascimento até aos 6
meses de idade e introduzir alimentos complementares aos 6
meses de idade, mantendo a amamentacao.

Continuar a amamentar a crianc¢a em livre demanda, até aos 2
anos de idade ou mais.

Proporcionar uma alimentacao sensivel as necessidades
psicossociais da crianca.

Garantir uma boa higiene e um manuseamento adequado dos
alimentos.

Comecar aos 6 meses de idade com pequenas quantidades de
comida e ir aumentando a quantidade a medida que a crianga
cresce, mantendo a amamentacao em livre demanda.
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10 Principios Orientadores para a
Alimentacao Complementar
da Crianca Amamentada - OMS

6. Aumentar gradualmente a consisténcia e a variedade dos alimentos
a medida que a crianga cresce, adaptando-se as necessidades e
capacidades da crianca.

7. Aumentar o nimero de vezes que a crianca recebe alimentos
complementares a medida que a crianc¢a cresce.

8. Oferecer a criangca uma variedade de alimentos ricos em nutrientes
para garantir que todas as necessidades nutricionais sao satisfeitas.

9. Utilizar alimentos complementares fortificados ou suplementos de
vitaminas e minerais para a crianga, em caso de necessidade.

10. Aumentar a ingestao de liquidos em situagoées de doenga, incluindo
aumentar a frequéncia de amamentacao e oferecendo a crianga os
seus alimentos favoritos. Apés o tratamento da doenca, deve ser
oferecida comida com mais frequéncia do que o habitual e a criancga
deve ser incentivada a comer mais.

Curso Extracurricular - "Nutricao sob a perspectiva dos Determinantes Sociais da Saude” :
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Principio Orientador 1.

Praticar amamentacao exclusiva desde o nascimento até
aos 6 meses e introduzir alimentos complementares aos 6
meses, mantendo a amamentacao.

A partir dos 6 meses, o aleitamento materno exclusivo torna-se
insuficiente para satisfazer as crescentes necessidades de
energia e nutrientes, sendo essencial a introducao de alimentos
complementares.

Em termos de desenvolvimento, € também aos 6 meses que o
sistema digestivo da crianca apresenta a capacidade adequada
para digerir amido, proteinas e gorduras que provém de
alimentos que nao o leite materno.

O reflexo de extrusao da lingua (movimento de rejeicao de
alimentos ou objectos que tocam na lingua do bebé) geralmente
desaparece por volta do sexto mées, dando indicacao de que o
bebé esta pronto para receber alimentacao complementar.

= medicus
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Principio Orientador 2.
Continuar a amamentar a crianca em livre demanda, até
aos 2 anos de idade ou mais.

A amamentacao deve ser mantida, juntamente com a
alimentacao complementar, até aos 2 anos de idade ou mais, em
livre demanda.

O leite materno pode assegurar metade das necessidades
energéticas de uma crianca entre os 6 e os 12 meses e um terco
das necessidades energéticas de outros nutrientes entre os 12 e
os 24 meses. O leite materno continua a fornecer nutrientes de
qualidade superior aos alimentos complementares, juntamente
com factores de protecao.

Em situacoes de doenca, o leite materno constitui uma fonte
essencial e inigualavel de energia e nutrientes.

Curso Extracurricular - "Nutricao sob a perspectiva dos Determinantes Sociais da Saude” e medicus
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Principio Orientador 3.
Proporcionar uma alimentacao sensivel as necessidades
psicossociais da crianca.

A alimentacao complementar ideal depende nao apenas dos
alimentos, mas também de como, quando, onde e por quem a
criancga é alimentada.

Em algumas populacées em que as criancas pequenas se
alimentam sozinhas e com pouca supervisao e interaccao por
parte de adultos, verifica-se uma tendéncia para uma menor
ingestao de alimentos por parte da criangca. Momentos de
alimentacao que incluam maior interaccao com adultos e
incentivo e reforco positivo a criangca pode melhorar
significativamente a ingestao alimentar.
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Principio Orientador 3.
Proporcionar uma alimentacao sensivel as necessidades
psicossociais da crianca.

E importante que a crianca tenha o seu préprio prato ou tigela
para que o cuidador perceba se esta a ingerir comida suficiente.
Um utensilio como uma colher, ou apenas uma mao limpa, pode
ser usado para alimentar uma criancga, dependendo da cultura. O
utensilio deve ser apropriado para a idade da crianga.

A ordem pela qual a amamentagido ou os alimentos

complementares sao oferecidos a crianga na refeicao depende
do que for mais conveniente para a mae e da vontade da crianga.

Curso Extracurricular - "Nutricao sob a perspectiva dos Determinantes Sociais da Saude” °%6 medicus
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Principio Orientador 3.
Proporcionar uma alimentacao sensivel as necessidades
psicossociais da crianca.

Caracteristicas de uma alimentacao sensivel as necessidades
psicossociais da crianga:

Os bebés sao alimentados directamente e as criangas mais velhas
sao ajudadas;

Os bebés e criangas sao alimentados devagar, com tranquilidade e
paciéncia, incentivando-os a comer, mas nunca for¢cando;

Quando as criangas recusam consecutivamente os mesmos
alimentos e muitos alimentos, estes sao oferecidos em diferentes
combinacgoes, texturas e formas;

Durante as refeicoes, os estimulos externos devem ser reduzidos,
de forma a evitar que a crianga perca o interesse na comida;

Os momentos de refeicao constituem oportunidades de
aprendizagem e interagcao com os cuidadores, sendo importante
conversar e manter o contacto visual com a crianga durante a
refeicao.

. - . . - . 3| s Y T
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Principio Orientador 4.
Garantir uma boa higiene e um manuseamento adequado
dos alimentos.

A contaminagao microbiana dos alimentos complementares € uma
das principais causas de infecgdoes e diarreias, particularmente
comum em criangas dos 6 aos 12 meses. A preparaciao e
armazenamento seguros dos alimentos complementares podem
impedir a contaminagao e reduzir o risco de infecgdes e diarreias.

O uso de biberdes com tetinas para oferecer liquidos a crianca
deve ser evitado, pois tem muito maior risco de incorrecta e
inadequada higienizagcao do que um copo ou chavena, aumentando
a probabilidade de causar infecgoes a crianca. Todos os utensilios,
como pratos, chavenas, tigelas e colheres, utilizados para
alimentar os bebés ou criancas pequenas devem ser lavados
cuidadosamente.

D%o medicus
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Principio Orientador 4.
Garantir uma boa higiene e um manuseamento adequado
dos alimentos.

Comer com a mao € comum em muitas culturas, e as criancas
podem receber pedacos soélidos de comida para segurar e
mastigar, sendo nestes casos, particularmente importante que as
maos do cuidador e da crianca sejam lavadas cuidadosamente
antes de comer.

Os microrganismos multiplicam-se mais rapidamente em climas
quentes e mais lentamente quando os alimentos estao
refrigerados.

Quando o alimento nao pode ser refrigerado, ele deve ser
consumido logo apoés ter sido preparado, ou no maximo nas 2 horas
seguintes a sua preparagao, antes que as bactérias tenham tempo

para se multiplicar.

. s . . - . \ Y T
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Principio Orientador 4.
Garantir uma boa higiene e um manuseamento adequado
dos alimentos.

A contaminagao microbiana dos alimentos complementares € uma
das principais causas de infecgdoes e diarreias, particularmente
comum em criangas dos 6 aos 12 meses. A preparaciao e
armazenamento seguros dos alimentos complementares podem
impedir a contaminagao e reduzir o risco de infecgdes e diarreias.

O uso de biberdes com tetinas para oferecer liquidos a crianca
deve ser evitado, pois tem muito maior risco de incorrecta e
inadequada higienizagcao do que um copo ou chavena, aumentando
a probabilidade de causar infecgoes a crianca. Todos os utensilios,
como pratos, chavenas, tigelas e colheres, utilizados para
alimentar os bebés ou criancas pequenas devem ser lavados
cuidadosamente.

D%o medicus
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Principio Orientador 5.

Comecar aos 6 meses com pequenas quantidades de comida
e ir aumentando a quantidade a medida que a crianca cresce,
mantendo a amamentacao em livre demanda.

Até aos 6 meses as necessidades energéticas do bebé sao
garantidas pelo leite materno, no entanto, a partir dos 6 meses o
leite materno torna-se insuficiente, sendo necessaria a
introducdao dos alimentos complementares para suprir estas
necessidades extra.

Curso Extracurricular - "Nutricao sob a perspectiva dos Determinantes Sociais da Saude” — medicus
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Principio Orientador 5.

Comecar aos 6 meses com pequenas quantidades de comida
e ir aumentando a quantidade a medida que a crianca cresce,
mantendo a amamentacao em livre demanda.

Fig. 1. Necessidades energéticas da crianga de
acordo com a idade.
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Quadro resumo da textura, frequéncia e quantidade de
alimentos complementares a oferecer a criangas que sao
amamentadas em livre demanda, de acordo com a idade

Energia diaria
necessaria
além do leite
materno

Textura

Alimentos finamente
cortados ou esmagados e
300 kcal/dia alimentos macios que o
bebé consiga segurar com
facilidade.

9-11
meses

Quantidade média de
alimento que a crianga
tem capacidade de
comer numa refeigao.

Frequéncia

3 a 4 refei¢bes/dia

Dependendo do apetite % chavena
da crianga, podem ser
oferecidos 1 a 2 lanches (125mL)

entre as refeigdes.

Curso Extracurricular - "Nutricao sob a perspectiva dos Determinantes Sociais da Saude”
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Quadro resumo da textura, frequéncia e quantidade de
alimentos complementares a oferecer a criangas que sao
amamentadas em livre demanda, de acordo com a idade

Notas importantes:

Os sinais de fome e saciedade da crianga devem ser respeitados
- orientam a quantidade de alimento a oferecer a cada refeicao e
a necessidade de oferecer snacks intercalares.

Se a crianga nao for amamentada deve-se adicionar a

alimentacao diaria 1 a 2 chavenas de leite (250-500mL) e 1-2
refeicoes extra diarias.

Curso Extracurricular - "Nutricao sob a perspectiva dos Determinantes Sociais da Saude” °%s iﬁédicus .
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Principio Orientador 6.

Aumentar gradualmente a consisténcia e a variedade dos
alimentos a medida que a crianca cresce, adaptando-se as
necessidades e capacidades da crianca.

Os alimentos oferecidos devem ser ricos em nutrientes, devendo
ser evitados alimentos que possam causar engasgamento, como
amendoins inteiros.

Um alimento complementar deve ser espesso o suficiente para,
ao ser colocado numa colher, nao escorrer. Geralmente, os
alimentos mais espessos ou mais sélidos sao mais densos em
energia e em nutrientes do que os alimentos liquidos e aquosos.
Quando a crianga come alimentos espessos, torna-se mais facil
aumentar a ingestiao energética e incluir maior variedade de
ingredientes ricos em nutrientes, incluindo alimentos de origem
animal.

Curso Extracurricular - "Nutricao sob a perspectiva dos Determinantes Sociais da Saude” % ;;dicusrw: i
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Principio Orientador 6.

Aumentar gradualmente a consisténcia e a variedade dos
alimentos a medida que a crianca cresce, adaptando-se as
necessidades e capacidades da crianca.

A “janela de oportunidade” para a introducao de alimentos mais
grumosos, com pedacos irregulares e de diferentes texturas
situa-se entre os 7 e os 9 meses de idade.

A introducao destas texturas depois dos 10 meses esta
associada a um maior risco de problemas alimentares mais tarde.
E de extrema importancia para o desenvolvimento da crianca a
modificacao gradual da textura dos alimentos oferecidos.

= medicus 22
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Principio Orientador 7.
Aumentar o numero de vezes que a crianca recebe alimentos
complementares a medida que a crianca cresce.

A quantidade total de alimento que a crianga necessita
diariamente vai aumentando a medida que a crianga cresce.

Uma vez que a crianca nao consegue comer um grande volume
de alimentos numa mesma refeicao, &€ necessario que esta maior
quantidade de alimento que ela necessita seja repartida por um
maior numero de refei¢coes diarias.

= medicus
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Principio Orientador 7.

Aumentar o numero de vezes que a crianca recebe alimentos
complementares a medida que a crianca cresce.

Uma criangca amamentada em livre demanda com idade entre 6 e
8 meses precisa de 2 a 3 refeicdes por dia e uma crianga entre 9
e 23 meses precisa de 3 a 4 refeicoes. Dependendo do apetite da
criancga, 1 a 2 lanches nutritivos podem ser oferecidos.

Estes lanches definem-se como alimentos consumidos entre as
refeicoes, geralmente auto-ingeridos, convenientes e faceis de
preparar. A transicao de 2 para 3 refeicoes e de refeicoes
menores para maiores ocorre gradualmente, a medida que a
crianca se desenvolve e as suas necessidades aumentam,
acompanhadas pelo aumento do apetite.

Curso Extracurricular - "Nutricao sob a perspectiva dos Determinantes Sociais da Saude” °%1’ inédicus
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Principio Orientador 8.

Oferecer a crianca uma variedade de alimentos ricos em
nutrientes para garantir que todas as necessidades
nutricionals sgo satisfeitas.

Os alimentos complementares devem fornecer energia, proteina
e micronutrientes suficientes para que, juntamente com o leite
materno, assegurem a satisfacao das necessidades energéticas
e nutricionais da crianca.

Curso Extracurricular - "Nutricao sob a perspectiva dos Determinantes Sociais da Saude” o ¢ :
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Principio Orientador 8.

Oferecer a crianca uma variedade de alimentos ricos em
nutrientes para garantir que todas as necessidades
nutricionals sgo satisfeitas.

Fig. 2. Necessidades de energia, proteina, ferro e vitamina A na crianga dos 12-23 meses.
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75

50

25

0

Percentagem de necessidades didrias

Energia Proteina Ferro Vitamina A

Entre os nutrientes ilustrados na figura, destaca-se o ferro, micronutriente
que o leite materno fornece em quantidade reduzida e cuja percentagem
que deve ser fornecida por alimentos complementares corresponde a
cerca de 90%. Assim, torna-se particularmente importante que os
alimentos complementares oferecidos a crianga contenham ferro.
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Principio Orientador 8.

Oferecer a crianca uma variedade de alimentos ricos em
nutrientes para garantir que todas as necessidades
nutricionals sgo satisfeitas.

Alimentos fornecedores de ferro:

Alimentos de origem animal - visceras, carne, aves, peixe;
Alimentos de origem vegetal — feijoes e frutos secos como
amendoim e castanha de caju.

A absorcao do ferro pode ser potenciada pela ingestao de
alimentos ricos em vitamina C, como frutas frescas e
vegetais crus. E importante ingerir alimentos de origem
animal e vegetal para garantir a satisfacao das
necessidades de ferro.
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Principio Orientador 8.

Oferecer a crianca uma variedade de alimentos ricos em
nutrientes para garantir que todas as necessidades
nutricionals sgo satisfeitas.

Caracteristicas de alimentos complementares adequados:

Ricos em energia, proteina e micronutrientes
(particularmente ferro, zinco, calcio, vitamina A, vitamina C
e acido félico);

Nao picantes nem salgados;
Faceis para a crianca comer;
Apreciados pela crianga;

Disponiveis a nivel local e acessiveis para o agregado
familiar.

Curso Extracurricular - "Nutricao sob a perspectiva dos Determinantes Sociais da Saude” ' = ¢ fﬁ/edicus:" ndi
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Principio Orientador 8.

Oferecer a crianca uma variedade de alimentos ricos em
nutrientes para garantir que todas as necessidades
nutricionals sgo satisfeitas.

O ingrediente base dos alimentos complementares é geralmente
o alimento base da alimentacao local.

Sao geralmente cereais, raizes, tubérculos e frutas amilaceas
que fornecem quase exclusivamente hidratos de carbono e
energia, sendo frequentemente pobres em proteina e
micronutrientes. Os cereais podem conter alguma proteina, mas
raizes como mandioca, tubérculos como a batata doce e frutas
amilaceas como banana, contém muito pouca proteina.

Curso Extracurricular - "Nutricao sob a perspectiva dos Determinantes Sociais da Saude”
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Principio Orientador 8.

Oferecer a crianca uma variedade de alimentos ricos em
nutrientes para garantir que todas as necessidades
nutricionals sgo satisfeitas.

Para garantir a satisfacao das necessidades nutricionais, uma
variedade de alimentos deve ser incluida na alimentacao diaria:

Alimentos de origem animal como carnes e peixes: sao boas
fontes de proteina, ferro e zinco. O figado também fornece
vitamina A e acido félico. A gema de ovo € uma boa fonte de
proteina e vitamina A, mas nao de ferro. A crianca precisa de
ingerir a parte soélida desses alimentos e nao apenas o molho da
sua cozedura.

Laticinios (leite, queijo e iogurte): sao boas fontes de calcio,
proteina, energia e vitaminas do complexo B.

= medicus
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Principio Orientador 8.

Oferecer a crianca uma variedade de alimentos ricos em
nutrientes para garantir que todas as necessidades
nutricionals sgo satisfeitas.

Para garantir a satisfacao das necessidades nutricionais, uma
variedade de alimentos deve ser incluida na alimentacao diaria:

Leguminosas (ervilhas, feijoes, soja, lentilhas, amendoins e
castanha de caju): sao boas fontes de proteina e fornecem algum
ferro. Devem ser ingeridos juntamente com alimentos ricos em
vitamina C (tomate, pimento, alface e frutas cruas), pois esta
vitamina aumenta a absorcao de ferro.

Curso Extracurricular - "Nutricao sob a perspectiva dos Determinantes Sociais da Saude” :_.. medicus
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Principio Orientador 8.

Oferecer a crianca uma variedade de alimentos ricos em
nutrientes para garantir que todas as necessidades
nutricionals sgo satisfeitas.

Para garantir a satisfacao das necessidades nutricionais, uma
variedade de alimentos deve ser incluida na alimentacao diaria:

Frutas e legumes de cor laranja (cenoura, abdébora, manga,
papaia, e folhas verde-escuras, como o espinafre): sao ricos em
carotenos, a partir dos quais se obtém a vitamina A.

Gorduras e 6leos: sao fontes de energia concentrada e de certas
gorduras essenciais que as criancas precisam para crescer.
Aumentam a densidade energética dos alimentos e tornam-nos
mais saborosos.

Curso Extracurricular - "Nutricao sob a perspectiva dos Determinantes Sociais da Saude” 32
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Principio Orientador 8.

Oferecer a crianca uma variedade de alimentos ricos em
nutrientes para garantir que todas as necessidades
nutricionals sgo satisfeitas.

Alimentos nao recomendados:

Quantidade excessiva de gordura: a gordura & importante para
assegurar a satisfacao das necessidades energéticas sem
aumentar o volume da refeicao, no entanto, nao deve
corresponder a mais do que 35-40% da energia total ingerida
(alimentos complementares e leite materno).

Acucar e bebidas acucaradas: o acucar tambéem & uma fonte de
energia concentrada, mas nao possui nenhum outro nutriente.
Acucar e bebidas acucaradas (refrescos) devem ser evitados,
pois diminuem o apetite da crianca por alimentos mais nutritivos.

Cha e café: contém compostos que podem interferir na absorcao
de ferro e nao sao recomendados para criancas pequenas.

Curso Extracurricular - "Nutricao sob a perspectiva dos Determinantes Sociais da Saude”

-_‘7 %n ¥ T,
-— medicusmund

33




Principio Orientador 9.

Utilizar alimentos complementares fortificados ou
suplementos de vitaminas e minerais para a crianca, em caso
de necessidade.

Alimentos complementares nao fortificados predominantemente
de origem vegetal, geralmente fornecem quantidades
insuficientes de certos nutrientes essenciais (particularmente
ferro, zinco e vitamina B6).

A inclusao de alimentos de origem animal pode suprir a lacuna
em alguns casos, mas implica um aumento do custo da
alimentacao, o que pode nao ser exequivel para determinadas
populacoes de baixa renda. As quantidades de alimentos de
origem animal que podem ser consumidas de maneira viavel por
bebés sao geralmente insuficientes para satisfazer as
necessidades de ferro.

Curso Extracurricular - "Nutricao sob a perspectiva dos Determinantes Sociais da Saude”
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Principio Orientador 9.

Utilizar alimentos complementares fortificados ou
suplementos de vitaminas e minerais para a crianca, em caso
de necessidade.

Em locais onde a disponibilidade de alimentos de origem animal é
reduzida, podem ser necessarios alimentos complementares
fortificados em ferro ou alimentos fortificados no momento de
consumo com micronutrientes em po.
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Principio Orientador 10.

Aumentar a ingestao de liquidos em situacées de doenca,
incluindo aumentar a frequéncia de amamentacao e oferecendo a
crianca os seus alimentos favoritos. Apos o tratamento da
doenca, deve ser oferecida comida com mais frequéncia do que o
habitual e a crianca deve ser incentivada a comer mais.

Em situacao de doenca, a necessidade de liquidos geralmente
aumenta, assim, devem ser oferecidos liquidos a crianca com
mais frequéncia, incentivando o seu consumo e a amamentacgao
em livre demanda deve ser assegurada também com mais
frequéncia.

O apetite da crianca geralmente diminui e a vontade de mamar
aumenta, representando o leite materno, nesta fase de doenca, a
principal fonte de liquidos e nutrientes.
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Principio Orientador 10.

Aumentar a ingestao de liquidos em situacées de doenca,
incluindo aumentar a frequéncia de amamentacao e oferecendo a
crianca os seus alimentos favoritos. Apos o tratamento da
doenca, deve ser oferecida comida com mais frequéncia do que o
habitual e a crianca deve ser incentivada a comer mais.

A crianca também deve ser incentivada a ingerir alimentos
complementares para manter a ingestao de nutrientes e acelerar a
recuperacao. A ingestao geralmente € melhor se forem oferecidos
a crianca os seus alimentos preferidos e alimentos apetitosos e
faceis de mastigar e digerir. A quantidade de alimentos consumidos
enquanto a crianca esta doente sera provavelmente menor do que
o normal, pelo que o cuidador deve proporcionar a crianca
refeicoes de menor volume e mais frequentes.

Quando a crianca estiver em fase de recuperacao e o seu apetite
melhorar, o cuidador deve oferecer uma porcao extra em cada
refeicao ou oferecer uma refeicao ou um lanche extra diariamente.
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Alimentos
Complementares
Adequados

RESUMO
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Alimentos Complementares
Adequados - RESUMO

Que alimentos oferecer e porqué:

Leite materno: continua a fornecer energia e nutrientes de
elevada qualidade até aos 23 meses.

Alimentos de base: fornecem energia, algumas proteinas (apenas
cereais) e algumas vitaminas.

Exemplos: cereais (arroz, trigo, milho), raizes (mandioca,
inhame), tubérculos (batata e batata doce) e frutas amilaceas
(banana-macaco).

Alimentos de origem animal: fornecem proteinas de elevado valor
biolégico, ferro, zinco e vitaminas.
Exemplos: figado, carne vermelha, frango, peixe, ovos.
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Alimentos Complementares
Adequados - RESUMO

Que alimentos oferecer e porqué:

Leite e derivados: fornecem proteinas, energia, vitaminas
(especialmente vitamina A e acido félico), calcio.
Exemplos: leite, queijo e iogurte.

Vegetais de folha verde escura e vegetais cor laranja: fornecem
vitaminas A, C e acido folico.

Exemplos: espinafre, couve, cenoura, abobora, batata doce,
papaia, manga.

Leguminosas: fornecem proteina, energia, ferro (a vitamina C

facilita a sua absorcao).
Exemplos: lentilhas, feijoes.
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Alimentos Complementares
Adequados - RESUMO

Que alimentos oferecer e porqué:

Oleos e gorduras: fornecem energia e acidos gordos essenciais.
Exemplos: oleos, margarina, manteiga, banha, coco, abacate.

Sementes: fornecem energia e acidos gordos essenciais e
vitaminas.

Exemplos: abobora, girassol, meldo, gergelim, amendoim,
castanha de caju.
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Alimentos Complementares
Adequados - RESUMO

Como oferecer os alimentos:

Bebés de 6 a 11 meses
Continuar a amamentar.

Oferecer porcoes adequadas de:

- Papas de base de milho, arroz, mandioca, mapira ou mexoeira e
adicionar leite, leite de coco, amendoim ou sementes piladas.

- Misturas de alimentos esmagados compostos por batata,
mandioca, milho ou arroz + carne, peixe, feijao ou amendoim moido
+ vegetais verdes.

Opcoes de lanches nutritivos: ovo, banana, pao, papaia, abacate,
manga, outras frutas, iogurte, leite e papas feitas com leite,
biscoitos ou bolachas, pao com manteiga, margarina, pasta de
amendoim ou mel, badjia, batata, batata doce ou mandioca cozidas.
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Alimentos Complementares
Adequados - RESUMO

Como oferecer os alimentos:

Criancas de 12 a 23 meses
Continuar a amamentar.

Oferecer porcoes adequadas de:

- Misturas de alimentos da familia esmagados ou em pequenos
pedacos compostos por batata, mandioca, milho ou arroz + carne,
peixe, feijao ou amendoim moido + vegetais verdes.

- Papa espessa feita de milho, mandioca, arroz, mapira e adicionar
leite, soja, amendoim ou leite de coco.

Opcoes de lanches nutritivos: ovo, banana, pao, papaia, abacate,
manga, outras frutas, iogurte, leite e papas feitas com leite,
biscoitos ou bolachas, pao com manteiga, margarina, pasta de
amendoim ou mel, badjia, batata, batata doce ou mandioca cozidas.
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Alimentos Complementares
Adequados - RESUMO

IMPORTANTE

Alimentos ricos em ferro:

Figado (qualquer animal), carne de 6rgaos e visceras, carne de
animais (especialmente carne vermelha), carne de aves
(especialmente carne escura), alimentos enriquecidos com ferro.

Alimentos ricos em vitamina A:
Figado (qualquer animal), gema de ovo, frutas e vegetais de cor
laranja, vegetais verde-escuros.

Alimentos ricos em zinco:

Figado (qualquer animal), carne de érgaos e visceras, alimentos
preparados com sangue, carne de animais, passaros e peixes,
mariscos, gema de ovo.
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Alimentos Complementares
Adequados - RESUMO

IMPORTANTE

Alimentos ricos em calcio:
Leite ou produtos lacteos, peixe pequeno com espinhas.

Alimentos ricos em vitamina C:

Frutas frescas, tomates, pimento, folhas e vegetais verdes
especialmente se consumidos crus.
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