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PAI, MAE E FAMILIA

Vocés estdo recebendo a cartilha Alimentacao Infantil, para orienta-los sobre
como escolher 0 modo saudavel de alimentar seus filhos.

A alimentagdo exerce um papel fundamental sobre a salde da crianga. O
estimulo ao aleitamento materno exclusivo até o 6° més de vida, aliado a
introducdo da alimentagéo complementar adequada até o 2° ano de idade, séo
determinantes na formacéo de hébitos alimentares mais saudaveis. Habitos
adquiridos no decorrer da infancia e da adolescéncia sdo faceis de serem
mantidos na vida adulta e durante o envelhecimento.

A comida de que gostamos, os temperos que preferimos, o cheirinho que
sentimos e gue nos enche a boca de agua, tudo se refere aos habitos que
adquirimos quando ainda éramos criancas. Nao € verdade?

Entéo fica facil para vocés entenderem que as praticas alimentares
familiares formam os héabitos que adotamos e que seguimos por toda nossa
vida.

Atualmente, com a modernidade e a facilidade de acesso a produtos
industrializados cheios de sal, aglcar e gorduras, a salde das pessoas vem se
modificando e as doencas como obesidade, diabetes e hipertenséo tém
aumentado muito, atingindo nossas crian¢as mais precocemente.

Para tentar reverter este quadro e melhorar a qualidade de vida de nossas
criancas, estamos apresentando esta cartilha que tem como objetivo principal
orientar os pais, familiares e cuidadores a praticarem escolhas alimentares mais
saudaveis no momento de alimentar as suas criangas, garantindo crescimento
e desenvolvimento adequados e salde para a vida toda.

Este é mais um passo de Curitiba para a promocéo da salide de nossas criangas.

P

Luciano Ducci
Vice-Prefeito
Secretario Municipal da Sadde
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Vocé sabia?

Uma crianca cresce em média 25 centimetros (cm) no primeiro ano de vida.
No segundo ano de vida, a crianga cresce em média 12 cm de altura.
A partir do terceiro ano de vida ela cresce de 5 a 7 cm por ano.

O cérebro da crianga ao nascer pesa em média 400 gramas e ao final do primeiro
ano de vida pesa em média 1 quilo (kg), crescendo 600 gramas durante este
periodo.

Do primeiro ano até a vida adulta o cérebro crescera apenas mais 400 gramas,
chegando a pesar 1,4 kg na vida adulta.

Associadas ao crescimento fisico, a crianga vai adquirindo capacidades que po-
dem ser observadas a cada més. Por volta dos 3 meses de idade a crianca ja
sustenta a cabeca e aos 7 meses ja consegue sentar sem apoio.

As deficiéncias nutricionais ou préaticas alimentares inadequadas, além de cau-
sar prejuizos imediatos a salde das criancas, podem deixar sequelas futuras
como retardo do crescimento, atraso escolar e desenvolvimento de doencas como
diabetes, presséo alta, doencas do coracdo e obesidade, entre outras.
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Alimentacao
NOS primeiros
6 meses de vida



Anotacoes
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O Comeco

Vocé se lembra do dia em que sou-
be que estava gravida? Ja se passa-
ram alguns meses e neste periodo o
bebé cresceu porque se alimentou dos
nutrientes que seu corpo produziu.

Agora ele nasceu e vocé precisa
continuar alimentando-o, ndo é mes-
mo? E agora? O que fazer?

N&o se preocupe, pois vocé produz
0 melhor alimento para o seu bebé.

Durante os primeiros seis meses de
vida do bebé recomenda-se que o alei-
tamento materno seja exclusivo.

A partir de agora vocl passar- a
entender qual a import,ncia da
alimentaA,,o correta e saud-vel nos
primeiros anos de vida do seu filho.

COMO VOU
ALIMENTAR
MEU BEBE? 2
AHIlI LEITE
MATERNO!
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Aleitamento materno
EXCLUSIVO...

...significa que a mée deve dar somente o leite do seu peito para o0 seu bebé durante
0s seis primeiros meses de vida.

Isto mesmo, s6 o leite materno, sem chas, sem agua, sem sucos, sem outros leites

€ sem

qualquer outro tipo de alimento liquido ou sélido.

Vocé deve estar se perguntando POR QUE???

Nés iremos apresentar agora algumas razbes para que vocé confie na sua decisao
e amamente seu filho com tranquilidade e seguranga. Preparada? Certo, entdo vamos

la!

@

O leite dos primeiros dias pos-parto, chamado de colostro (de colora¢do amarelo
transparente), é produzido em pequena quantidade, sendo o ideal nos primeiros
dias de vida, principalmente se o bebé for prematuro. O colostro tem alto teor de
proteinas (que ajudam no crescimento e

desenvolvimento) e tem alto teor de
fatores de protecdo contra doencas.
Funciona como uma vacina
protegendo o seu bebé.

Durante os primeiros 15 dias o
bebé mama pouco e em intervalos
irregulares e curtos, pois ele esté se
adaptando ao processo de
amamentacdo. Com o passar do
tempo, a crianga estabelecera o seu
préprio ritmo e os horérios irdo ficando
cada vez mais regulares.

O leite materno é um alimento completo
porque possui todos os nutrientes de
que seu bebé necessita para crescer




forte e saudavel durante os seis primeiros meses de vida.

O leite materno contém quantidade de &gua suficiente para as necessidades do
bebé, mesmo em dias muito quentes e secos.

A oferta de &gua, cha ou qualquer outro alimento solido ou liquido, antes dos seis
meses, pode prejudicar a mamada do bebé, fazendo com que ele mame menos
leite materno.

Os volumes desses liquidos ou sdlidos irdo substituir o volume de leite materno
que ele mamaria naquele horério, atrapalhando assim a produgéo de leite e 0
esvaziamento adequado da mama.

Esses liquidos, oferecidos em mamadeiras ou chuquinhas, representam um meio
de contaminagdo, aumentando as chances de o seu bebé adoecer e deixar de
crescer adequadamente. Além disso, o bebé pode engolir ar enquanto estiver

NAOI VOU DAR
... DEA || o MELHOR PRA
MAMADEIRA ELE. O MEU
PRA ELEN LEITE '
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mamando na mamadeira ou chuquinha, o que pode provocar célicas nele.

A oferta de outros bicos confunde o bebé na hora de mamar. Isso podera dificul-
tar a pega correta do peito da mée pelo bebé e poderéd prejudicar também o
esvaziamento total da mama. H& um risco trés vezes maior de o bebé deixar de
mamar quando se introduz a chupeta, a mamadeira ou a chuquinha.

O esvaziamento inadequado da mama fard com que o bebé deixe de mamar o
leite do final da mamada, que é rico em gordura, que mata a fome e que faz com
que o bebé ganhe peso.

Dessa forma, 0 bebé ndo ficara bem alimentado e ira querer mamar novamente
dali a pouco tempo. E assim vocé podera pensar que o seu leite é fraco e insufi-
ciente, 0 que vocé ja viu ndo ser verdade, ndo é mesmo?

Se as mamas nao forem esvaziadas de modo adequado elas ficam ingurgita-
das (muito cheias) e o leite podera empedrar, causando dor e desconforto
para a mae.

Sugar o peito € um excelente exercicio para o desenvolvimento da face da crian-
¢ca. Ajuda a ter dentes bonitos, a desenvolver a fala e a ter uma boa respiracéo.

N&o deixe que outras pessoas prejudiquem a sua decisdo de amamentar s6 no
peito, pois quem poderd acabar sofrendo, no final das contas, serdo vocé e o seu
bebé. Geralmente a amamentacgdo se estabelece corretamente ao 14° dia, por-
tanto seja paciente, tudo daré certo.

Se na Ultima mamada o beb& mamou nos dois peitos e o segundo peito néo foi
esgotado por completo, na proxima mamada é aconselhavel comecar pelo pei-
to que foi dado por ultimo ao bebé. Isso contribuira para que o peito produza
bastante leite.

Se na Gltima mamada foi oferecido somente um dos peitos, na proxima mamada
¢ aconselhavel comegar pelo peito que ainda néo foi oferecido.

O tempo para esvaziamento da mama depende de cada bebé e de sua idade.
Geralmente o bebé suga uma vez por segundo e leva, em média, de 10 a 30
minutos para esvaziar a mama nos primeiros dois meses de idade. Apos os dois
meses, a mamada se torna mais eficiente e rapida e demora entre 5 e 20 minu-
tos, podendo variar de acordo com o bebé e com a situacdo do momento.

Caso 0 bebé esteja demorando muito para mamar e ndo esteja ganhando peso

*"'_T\adequadamente, é sinal de que algo ndo esta dando certo.



Figue alerta e nao perca tempo

( Procure auxilio dos profissionais de salde na Unidade de Saude mais proxima da )
sua casa ou ligue para o PROAMA - Programa de Aleitamento Materno. Fones:
3225-6407 | 3321-3229 ou ligue para o celular 9951- 3987, que fica ligado 24
horas por dia, todos os dias da semana. Eles poderdo ajuda-la a solucionar os

L seus problemas.

-

NAO ESQUECA:

A mée que amamenta deve ter uma alimentacéo saudavel, inclu-
indo arroz, feijao, carne, leite, frutas, verduras e legumes, paes e ce-
reais integrais. Deve evitar alimentos com excesso de sal. Deve to-
mar agua sempre que sentir sede, pois a agua ajuda a estimular a
producdo de seu leite. Tenha sempre uma garrafinha com &gua para
ir tomando enquanto amamenta.
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Lembre-se:
LEMDIe-SE€

Aleitamento materno ndo combina com be-
bida alcodlica, nem com cigarro. Ndo tome
cerveja preta achando que ira aumentar a
producdo do seu leite. Acerveja, como qual-
quer outra bebida alcodlica, € prejudicial a
salde do seu bebé.

fa _
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Seios grandes ou pequenos produzem leite do mesmo jeito e em quantidade
certa para o bebé. O que aumenta a producdo do leite € o bebé mamar corre-
tamente.

Toda mée é capaz de produzir leite, desde que seja orientada por um profissional
de salde. Se vocé ndo esta conseguindo amamentar, procure ajuda na Unidade
de Saude ou ligue para 0 PROAMA - Programa de Aleitamento Materno.

Nunca deixe 0 seu beb& mamar no seio de outras mulheres, pois ha o risco de
transmissdo de doencas, como HIV/AIDS, sffilis, hepatite, varicela e herpes, en-
tre outras.

X
s

y Confira estas dicas

A posicao para a amamentagéo deve ser confortavel tanto para a mae quanto
para o bebé. A mae ndo deve ficar cansada, as costas precisam estar apoiadas e
0 bebé deve ficar apoiado sobre o colo materno.

A barriga do bebé deve estar encostada na barriga da mae.
O corpo da crianca deve estar voltado para o corpo da mae.

A cabeca, 0 pescoco e o corpo do bebé devem estar em linha reta, pois o bebé
nao deve ficar com o pescoco torcido. O bumbum do bebé deve estar apoiado: 0
uso de almofada ou travesseiro poderé ser (til, neste caso.

A boca da crianca deve estar bem aberta e deve pegar 0 maximo possivel da
aréola (area escura do seio) e ndo apenas o mamilo (bico do seio). Ao olhar para
0 seio, a mée deve perceber que ha mais aréola visivel acima da boca da crianca
(toda ou quase toda a aréola deve estar na boca do bebé).

O labio inferior deve estar virado para fora, lembrando "peixinho".

O queixo do bebé deve estar tocando o seio da mae.

Y




A mae ndo deve sentir dor no mamilo. Se isso
estiver ocorrendo, significa que a pega esta
errada - CORRIJA.

Para uma "pega adequada” € necessario que

a aréola esteja macia, o que pode ser conse-
guido com um pequeno esgotamento manu-
al do seio antes de colocar 0 bebé para ma-
mar.

A mé&e deve ouvir a crianga engolindo o leite
e nao apenas chupando o seio (barulho de
"glut glut " e ndo de "estalos").

Se 0 bebé dorme bem e esté& ganhando peso,
isso indica que esta tudo bem com a ama-

Se apbés amamentar o seu filho vogéegfﬁ‘&a(ﬁ\;@%ﬁf@%{@'sobrando no peito,

poderd doar este excesso para um Banco de Leite Humano. Assim estara aju-
dando outros bebés que necessitam do leite materno.
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¥ NAO ESQUECA:

-:{L Informe-se na Unidade de Saude mais préxima da sua casa ou tele-
é';—_ fone para o Banco de Leite Humano do Hospital Evangélico: 3240-5117
ou do Hospital de Clinicas: 3360-1867(de segunda a sexta-feira, das 7

Y. as 18 horas).

Se 0 bebé, apds mamar, ndo soltar o bico do peito, vocé pode ajudar, colocando
o dedo minimo (desde que esteja limpo) no canto da boca, entre as gengivas,
para que ele solte 0 mamilo sem machucé-lo.

Apbs o término da mamada, a mée devera segurar o0 bebé em pé, com a cabeci-
nha dele encostada no ombro dela, até que o bebé arrote. Isso pode auxiliar na
reducéo das cdlicas e na prevencao de acidentes provocados por vomitos.



%e{
;lr' i

&
y

@

Ap6s o segundo més vocé pode segurar 0 bebé na posicao de cadeirinha, isto €,
cologue o bebé voltado para frente e de costas para vocé, apoie o0 bumbum e as
pernas dele no seu antebraco. Aproveite para balancar as pernas dele com suas
maos, isto facilitara que ele arrote e elimine gases, diminuindo as célicas. Essa
posicao contribui para o desenvolvimento do bebé, mantendo-o alerta enquanto
observa o que acontece ao redor dele.

O bebé nunca deve ser deitado de barriga para baixo. A posicdo mais segura €
colocar o bebé de barriga para cima; essa posicao facilita que o bebé possa girar
a cabeca, tossir ou chamar a atencéo, caso esteja precisando de ajuda.

7 Fique tranquila e siga
estas dicas:

Quinze dias antes de retornar ao trabalho, vocé poderd ir esgotando o0 excesso de
leite do seu peito apos cada mamada. Leia: PROCEDIMENTOS PARA ORDENHA.

Quando vocé estiver fora o bebé podera receber o seu leite, que devera ser dado
a ele com uma colher ou com um copinho (de 50 ml) descartavel, evitando ma-
madeira ou chuquinha pelos motivos que vocé ja conheceu até aqui.

Mesmo depois de voltar a trabalhar, vocé pode e deve continuar amamentando.
Ofereca 0 peito sempre antes de sair para o trabalho e ap6s seu retorno para
casa, quantas vezes a crianca quiser.

Para amamentar o proprio filho, até que este complete seis meses de idade, vocé
tem direito, durante a jornada de trabalho, a dois descansos especiais, de meia
hora cada um (CLT artigo 396).
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AMAMENTAR
. MEUBERE =
| QUANDO VOLTAR:
A TRABALHAR?
L
""r SETIN|
- FRG&RAHA

L MAMA -

1°  Procurar um local tranquilo.

29 Prender os cabelos e/ou usar touca.

+ Se o seu filho estiver matriculado em

Centros Municipais de Educagdo Infan-
til (CMEI's) ou Centros de Educacéo
Infantil conveniados com a Prefeitura
Municipal de Curitiba, vocé podera con-
tar com as facilidades do PROGRAMA
MAMA NENE, das Secretarias Munici-
pais da Salde e da Educacdo, que in-
centiva a continuidade do aleitamento
materno.

Com esse programa existe a opgao de
vocé poder amamentar seu filho no
CMEI ou Centro de Educagdo Infantil
conveniado e se por algum motivo iSso
ndo for possivel, vocé podera deixar o
seu leite armazenado no local, para
depois ser oferecido ao seu filho nos
horarios das mamadas dele.

39 Lavar muito bem as méos, até o cotovelo, com agua CERTO
e sabéo.

4% Acomodar-se em posicao confortavel, de preferéncia
apoiando as costas.

59) Massagear a aréola com movimentos circulares, na

transicdo entre a pele escura e a pele clara. ——

6° Apoiar a mama com a médo em concha, o polegar
acima da aréola e o indicador abaixo desta.

ERRADO
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7°)  Fazer uma leve pressdo para trs e para frente, com movimentos de aperta e
solta. Dessa maneira, o leite vai sair em gotas e logo em seguida em jatos.

8% Evitar falar durante a ordenha, para evitar contaminacédo do leite ordenhado.

99 Armazenar o leite em um frasco de vidro, com tampa de plastico, sem rétulos
e sem papeldo sob a tampa e que foi esterilizado, isto &, lavado e fervido
durante 20 minutos. Se for congelar o leite, deixe 2 cm de distancia entre o
leite e a tampa, para evitar que o frasco estoure.

10°) O frasco deverd ser etiquetado, contendo 0 nome do bebé e a data de inicio
da coleta do leite.

Lembre-se:

Durante o periodo em que estiver no trabalho, faca a ordenha
sempre que sentir que a sua mama esta “cheia”. Guarde o leite ma-
terno que vocé esgotou em um recipiente esterilizado e armazene
logo em seguida na geladeira. No horério de voltar para sua casa,
retire o frasco da geladeira, confira se esta bem fechado e cologue
dentro de uma caixa de isopor (para conservar gelado). Ao chegar
! em casa coloque imediatamente na geladeira ou no freezer. N&o es-

queca de colocar a etiqueta com a data da coleta.

..:_'3 Se no seu trabalho ndo h& como guardar o seu leite ordenhado
2

na geladeira, va até o banheiro e esgote o seu leite na pia, despre-
zando-o0 — dessa forma a producao do seu leite serd sempre estimu-
lada e vocé néo correra o risco de ter o leite empedrado.

Armazenamento do leite retirado

LEITE ORDENHADO ARMAZENAMENTO

— Geladeira por 12 horas.

Para consumo do proéprio filho _ Congelador por 15 dias.

Para doacéo ao banco de

leite humano — Congelador por 15 dias.

4



Descongelando o
LEITE MATERNO

Primeiro separe o leite que tiver a data de coleta mais antiga, depois siga os
passos abaixo:

1°) Descongelar o leite materno em banho-maria (ndo deixe a agua ferver), procu-
rando observar o descongelamento. Assim que restar uma pequena bola de leite con-
gelado no frasco, comecar a girar o frasco delicadamente para que o leite descongele
uniformemente.

2°) Separar a quantidade de leite que seu bebé
ird tomar e aquecer em banho-maria. Se o bebé néo
tomar todo o leite que foi aquecido, néo utilizar nova-
mente — jogar fora 0 que sobrou.

3% O restante do leite descongelado que néo foi [ 'i
reaquecido tem validade de 12 horas e deve ficar ar- {
mazenado dentro da geladeira (ndo colocar o leite |

materno na porta da geladeira). Apos as 12 horas, se
0 leite ndo foi utilizado devera ser desprezado.
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Situacdes que contra-indicam o
aleitamento materno

+ Mae com cancer de mama tratado ou em tratamento.
+ Mae com disturbios graves de consciéncia ou de comportamento.
+ Mae com HIV+ (virus da imunodeficiéncia humana — causador da AIDS) ou

HTLV+ (pertence a familia dos retrovirus, a mesma do HIV).
* Mae com diagnostico de varicela (5 dias antes e 3 dias apos o parto).




+ Mae com herpes mamilar (temporariamente, enquanto persistirem as lesoes).
+ Crianca com diagnostico de fenilcetondria ou galactosemia.

Obs: Caso a mae esteja doente, deve pedir para que 0 seu médico prescreva um
medicamento que n&o interfira na amamentacéo do seu bebé.

O leite materno E o melhor alimento para a
crianAa! Se por algum motivo isso n,,o for
possivel - e depois de esgotadas todas as
possibilidades de manter o aleitamento
materno - a m,,e dever- seguir as
orientaAles dadas pelo mEdico ou
nutricionista da Unidade de Sa de mais
prUxima da sua casa.

A introduA,,o0 de qualquer tipo de leite ou
alimento deve ser sempre orientada pela
equipe de sa de!

Lembre-se dos beneficios da
alimentacao correta e
adequadal!

Nao coloque em risco a saude
do seu filho!
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Alimentacao
dos 6 meses aos
2 anos de idade



Anotacoes




O bebé acaba de
completar 6 meses

E AGORA?

Agora vocé deve comegar, aos poucos, a introducdo de outros alimentos, mantendo
0 leite materno até os 2 anos de idade ou mais.

POR QUE?

Porque a introducdo adequada dos alimentos complementares nesta fase da vida
auxilia na prevencao de doencas como desnutricdo, anemia, obesidade, presséo alta e
diabetes, entre outras doencas.
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VOCE QUER AJUDAR
O SEU FILHO A
TER MAIS SAUDE?

ZAS

VEJA O QUE VOCE PODE FAZER:

+ Como voceé ja sabe, essa fase € muito importante para a formacéo dos habitos
alimentares saudaveis, pois é nesse momento que a crianca passa a conhecer a

infinidade de sabores que a acompanharéo pelo resto de sua vida.




Alimentag&o complementar, como o préprio nome diz, € para complementar o
leite materno e ndo para substitui-lo e deve ser iniciada a partir do 6° més, por-
que a partir dessa idade a crianca j& esta pronta para receber novos alimentos.

Criancas em aleitamento artificial devem receber novos alimentos a partir do 4°
més de vida, de acordo com orientacdo do médico ou do nutricionista.

Para promover o crescimento e desenvolvimento adequados, a partir dessa ida-
de é necessario comecar a introducéo de novos alimentos. S6 o leite materno ja
ndo atende mais as necessidades da crianca, podendo levar a uma desacelera-
¢ao do seu crescimento e a um aumento do risco dela ficar desnutrida e apresen-
tar falta de alguns micronutrientes essenciais para a sua saude, como o ferro, a
vitamina A e 0 zinco, entre outros.

No inicio a quantidade de alimentos que a crianga ingere é pequena e a mée
pode oferecer o peito logo apds as refeicoes.

Hé criancas que se adaptam facilmente a essa nova etapa e aceitam bem 0s
novos alimentos. Outras precisam de mais tempo, o que ndo deve ser motivo de
ansiedade e angustia para as maes.

E normal que a crianca rejeite as primeiras ofertas dos alimentos, pois tudo é
novo: a colher, as formas dos alimentos e 0s sabores.

Se o seu filho ndo conhece um alimento, faca com que ele prove um pedacinho.
Caso ele néo queira comer e cuspa o alimento, ndo insista e sirva outro alimento
no lugar. Espere uns dias e prepare o alimento que a crianca ndo gostou de outra
maneira, faga outra receita, tente pelo menos de 8 a 10 vezes (em dias diferentes
e preparados de outras formas) até que a crianga aceite o alimento.

A alimentacéo complementar deve ser oferecida de acordo com os horarios de refei-
¢éo da familia, em intervalos regulares e de forma a respeitar o apetite da crianca.

O ambiente onde a crianga e a familia fazem as refeicfes deve ser tranquilo, sem
discussdes e sem gritos. N&o ligue a televisdo. O habito de comer assistindo TV
ou fazendo outra atividade impede que as pessoas prestem atencdo na quanti-
dade de alimentos que estdo comendo.

Todas as refeicBes devem ser feitas a mesa. N&o saia andando pela casa, atras
da crianga, com o prato de comida na médo. Mostre a ela que existe horéario e
lugar certo para fazer as refeicoes.



+ Sempre que possivel, faga pelo menos uma das refeicGes principais (café da
manhd, almoco ou jantar) com seus filhos, isto ajudara a fortalecer o relaciona-
mento familiar e criar habitos alimentares mais saudaveis. Existem estudos mos-
trando que quando a alimentacao é feita em familia, as crian¢as comem alimen-
tos mais saudaveis e se desenvolvem melhor;

* A mée precisa aprender a reconhecer o que causa o desconforto na crianga, se 0
que incomoda é fome, sede, sono, frio, calor, fraldas molhadas ou sujas. Ou se a
crianca tem dor ou se quer apenas receber carinho ou se quer colo. Nao se deve
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De que forma ESTES ALIMENTOS
devem ser oferecidos?

+ Casos especiais podem precisar da introducéo de novos alimentos em periodos
diferentes, de acordo com avaliagdo do médico ou do nutricionista.

* Se a crianca estiver mamando no peito, dos 6 aos 7 meses deve-se oferecer
trés refeicdes por dia com alimentos complementares, mais o leite materno. Es-
sas refeicOes se constituem de dois purés de fruta (fruta amassada) e uma papa
salgada, preparada com verduras e legumes, cereal ou tubérculo (batata, aipim,




inhame), carne ou visceras (figado) e leguminosas (feijdo, lentilha, soja, gréo de
hico ou ervilha verde seca). Dé o leite materno quantas vezes a crianca quiser.
Veja as sugestdes de papas e purés nas proximas paginas.

A partir do oitavo més até os 11 meses, essas refeicdes passam a ser constitui-
das de 2 papas salgadas e 2 purés de frutas. Dé o leite materno quantas vezes a
crianca quiser.

CUIDADO: ndo deixe seu filho trocar as refeicdes principais pelo leite mater-
no. O leite materno devera ser oferecido em periodos contréarios aos das
refeicoes.

E importante saber que sopas, sucos e comidas ralas ndo fornecem energia su-
ficiente para a crianga, por isso orienta-se iniciar a alimentagéo complementar na
forma de puré de frutas e de papas salgadas.

Se a partir do sexto més a crian¢a ndo mamar mais no peito, deve-se oferecer
cinco refeicbes com alimentos complementares: dois purés de frutas e duas pa-
pas salgadas, além de um mingau de cereal. Nesse caso, preferir 0s cereais
fortificados com ferro, para ajudar a prevenir a anemia.

Em qualquer dos casos anteriores deve-se iniciar com puré de fruta (fruta amas-
sada) de manha e a tarde. E preciso ir experimentando uma fruta de cada vez,
para que a crianca se acostume com 0 novo sabor e passe a aceita-la.

N&o ha necessidade de adicionar agtcar. O melhor é habituar a crianga com 0s
sabores naturais das frutas, pois elas passam a gostar dos alimentos da maneira
como sdo apresentados pela primeira vez.

A quantidade de comida é a crianga que decide, de acordo com o seu apetite. No
inicio, poucas colheradas j& sdo suficientes e, aos poucos, esta quantidade ir&
aumentando naturalmente.

Sempre que possivel deve-se oferecer para a crianga duas frutas diferentes por
dia, para que ela possa receber todas as vitaminas necessarias para seu cresci-
mento e desenvolvimento. Prefira frutas da época, sdo mais baratas, mais boni-
tas e mais nutritivas.

Para a papa salgada, os alimentos devem ser cozidos em pouca &gua, sem tem-
pero e oferecidos amassados com um garfo e, de preferéncia, ndo devem ser
todos misturados no prato. A papa batida no liquidificador ou peneirada néo esti-
mula a mastigacéo e nem permite que a crianca aprenda a conhecer os diferen-



tes sabores. Dé preferéncia para os legumes e verduras da época, Sdo mais
baratos, mais frescos e mais nutritivos.

Procure variar a comida do seu filho, isso garantird o fornecimento adequado de
vitaminas e minerais necessarios para uma boa salde e um crescimento ade-
quado.

Sempre que possivel, oferecer algum tipo de carne ou viscera na papa salgada.
A carne contém ferro e, portanto, auxilia na preven¢éo da anemia.

Quando n&o for possivel colocar carne na papa salgada, é recomendavel ofere-
cer 50 a 100 ml de suco de frutas citricas (ricas em vitamina C: limao, laranja,
goiaba, morango, abacaxi, ponkan), logo ap6s o término da refei¢do. Isso facilita
a absor¢do do ferro presente nos vegetais verde-escuros ou nas leguminosas
(feijao, lentilha, soja, ervilha seca ou gréo de bico).

A partir dos oito meses de idade, algumas preparagdes servidas para a familia
como arroz, feij@o, carne, legumes e verduras podem ser oferecidos a crianca,
desde que ndo sejam preparadas com temperos fortes ou picantes. A partir des-
sa idade, os alimentos podem ser oferecidos amassados, desfiados, picados ou
cortados em pedacgos pequenos, para estimular a mastigacao.

Dos 6 meses aos 2 anos de idade




Acostume seu filho a comer frutas, verduras e legumes, que séo importantes
fontes de vitaminas (vitamina A, vitamina B, vitamina C e acido félico, entre ou-
tras); minerais (célcio, ferro, zinco, fosforo e magnésio entre outros) e fibras.

Para desfrutar de alimentos frescos e de qualidade, faga uma horta no seu quin-
tal ou convide os vizinhos para fazer uma horta comunitaria: a Secretaria Munici-
pal do Abastecimento podera orienté-los como fazer. Procure as Geréncias Regi-
onais de Abastecimento nas Ruas da Cidadania.

Procure comprar 0s géneros alimenticios nos locais de venda pertencentes aos
programas sociais da Secretaria Municipal do Abastecimento de Curitiba mais
proximos de sua casa.

Para 0s géneros alimenticios como arroz, feijdo, macarrdo, fuba, 6leo, acucar,
temperos secos, farinhas, leite, frango e ovos, procure os Armazéns da Familia
ou a Linha da Economia.

Frutas, verduras e legumes vocé encontra no Sacoldo Curitibano, nos Varejdes
do Capédo da Imbuia ou do Capéo Raso, no programa Direto da Roca, nas feiras-
livres, nas feiras organicas ou no Mercado Municipal. No Cambio Verde vocé
podera fazer a troca do lixo reciclavel por frutas, verduras e legumes.

Peixes e frutos do mar estdo disponiveis para compra na Feira do Litoral ou nos
pontos de comercializacéo de pescados.

Procure os enderecos dos locais de venda nas Ruas da Cidadania — nas Regio-
nais da Secretaria Municipal do Abastecimento — SMAB. Peca informacdes pelo
telefone 156 ou consulte o site da Prefeitura Municipal de Curitiba:
www.curitiba.pr.gov.br e acesse a Secretaria do Abastecimento.

N&o gaste dinheiro com salgadinhos, refrigerantes, balas, pirulitos e chicletes!
Compre frutas, verduras e legumes. Aproveite as ofertas dos mercados anuncia-
das diariamente na TV (lembre-se: esses mercados cobrem as ofertas anuncia-
das pelos outros mercados, basta informar o caixa na hora da compra).

Veja a seguir as frutas, verduras e legumes da época, conforme as estacoes do
ano, utilize esta tabela para planejar suas compras:



VERAO

Abacaxi, abacate, ameixa,
banana, caju, figo, goiaba,
jaca, laranja, lim&o, manga,
maracuja, melancia, mag4,
meldo, péra e uva

ESTA«'ES
FRUTA VERDURAS E LEGUME
DO ANO S S

Agrido, escarola, repolho, abdbora, abo-
brinha, alcachofra, alho, batata, batata-
doce, berinjela, cenoura, chuchu, jil6,
mandioca, milho verde, broto de feijéo,
nabo, piment&o, quiabo e rabanete

Abacate, banana, caqui,
goiaba, jaca, laranja, li-
mao, maca, maracuja, me-
lancia, péra e tangerina

Acelga, alface, repolho, abdbora, abobri-
nha, batata, batata-doce, berinjela, bro-
colis, chuchu, man- dioca, nabo, pimen-
tdo, quiabo, rabanete, tomate e vagem

Banana, laranja, lim&o, ma-
mao, meldo, morango, péra,
tangerina

Acelga, alface, almeirdo, couve, espi-
nafre, mostarda, repolho, abébora,
abobrinha, batata, batata-doce, berin-
jela, brocolis, cenoura, couve-flor, ervi-
Iha, mandioca e nabo

PRIMAVERA

Banana, caju, laranja, me-
|&0, morango e péssego

Alface, almeirdo, chicoria, escarola,
repolho, abdbora, abobrinha, alcacho-
fra, batata, berinjela, beterraba, ce-
noura, chuchu, couve-flor, ervilha,
mandioquinha, nabo e vagem

Como preparar a papa salgada?
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A papa salgada deve conter um alimento do grupo dos cereais ou dos tubérculos, um
vegetal ou legume e um alimento do grupo das carnes, ovos ou do grupo das legumino-

Ndo adicione sal na papa até a crianga completar um ano de idade.
A crianga precisa aprender a conhecer o sabor natural dos alimentos.

O sal em excesso € prejudicial a saude do bebé.




Conhecendo os grupos de alimentos da papa salgada

Cereais: arroz, macarrao, farinhas de milho, de

arroz, de mandioca, paes etc. Carnes: de boi, de frango, de
* Deve-se dar preferéncia ao uso de farinhas | peixe sem espinhas ou visceras
fortificadas com ferro e acido félico. (figado)

Tubérculos: batata, aipim, batata-doce, batata = Ovos: somente a gema
salsa, cara e inhame

Verduras e Legumes: folhas verdes, repolho,
abobora, beterraba, abobrinha, quiabo, chuchu,
cenoura, vagem, tomate

Leguminosas: feijéo, lentilha, er-
vilha seca, soja e gréo de bico

Sugestdes para as diferentes combinagdes de papas

batata + couve + carne moida polenta mole + repolho + frango desfiado
arroz + abobora + lentilha aipim + cenoura + carne moida

polenta mole + folhas verdes + feijdao | batata + quiabo + frango desfiado
macarrao + abobrinha + gema de ovo | arroz + cenoura + feijdo amassado

Puré de frutas: utilize as frutas da época

banana amassada mamao amassado
maca raspada goiaba amassada
péra raspada abacate amassado

+ Nao transmita carie para o seu filho! A cérie é causada por bactérias que se
desenvolvem na boca e que podem passar de pessoa para pessoa. Por isso,
ndo é recomendavel assoprar, experimentar ou cortar o alimento com os dentes
antes de servi-lo para a crianga.

+ Os alimentos complementares devem ser oferecidos para seu filho com colher
ou no copo. Nao devem ser utilizadas nem mamadeiras e nem chuquinhas.




Com a introdugéo de alimentos complementa-
res, € importante que a crianga receba agua pura
filtrada e fervida, ou &gua mineral, nos interva-
los das refeicOes.

A alimentacéo da crianga deve ser preparada
um pouco antes de ser servida. Nao dé alimen-
tos que tenham sido preparados no dia anterior
ou ha muito tempo. Isso diminuira o risco da con-
taminacéo dos alimentos e consequentemente
0 risco de a crianca ficar doente.

E necessario lavar bem as maos, os alimentos
e os utensilios que serdo utilizados no preparo
das refeicBes.

Mantenha sempre limpo e organizado o local onde os alimentos s&o armazena-
dos. Proteja-0s contra a acdo de insetos, de animais domésticos e de roedores.

Sucos de frutas ndo devem substituir os alimentos solidos e nem o leite materno e
devem ser oferecidos de preferéncia apds as refei¢des, para que nao interfiram no
apetite da crianca, isto €, para evitar que ela troque a comida pelo suco ou pelo
leite.
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Até o primeiro ano de vida, é totalmente contra-indicado o uso de mel, devido ao
risco de intoxicagdo alimentar (botulismo) e de morangos, devido ao risco de
contaminagéo por agrotoxicos. A clara de ovo também esté contra-indicada nes-
sa idade (a gema pode ser utilizada, desde que bem cozida. Deve-se iniciar dan-
do apenas ¥4 da gema; se houver boa aceitagdo, na préxima vez pode ser dada
a metade da gema para entéo, na proxima oferta, dar a gema inteira).

N&o ofereca prémios e nunca aplique castigos para forcar a crianga a comer.
Algumas criangas precisam ser estimuladas a comer e nunca forgadas, pois isso
pode interferir no auto-controle que a crianca tem naturalmente sobre a quanti-
dade de alimentos que ingere.

Desde pequena a crianca aprende a distinguir as sensacdes de saciedade (de
quando ja esta satisfeita) e de fome (quando fica sem receber a comida). Cuide
com a quantidade de alimentos que vocé coloca no prato da crianca. E preferivel
colocar pouco e servir novamente se a crianga ainda quiser, do que colocar uma



Avalie...

quantidade igual a de um adulto e forcar a crianca a comer tudo.

. 0 que esta acontecendo antes de se estressar desnecessariamente. Sempre
Ieve em con5|deragao a saude, a dlsp05|<;ao eo cresumento adequado do seu

do 0 que e suﬁmente para satlsfazer as necessndades dele

FIQUE ALERTA...

...se ele estiver se recusando a comer todos os dias sem motivo
aparente e se estiver perdendo peso. Nesse caso, procure a Uni-
dade de Sadde mais préxima da sua casa para receber as orienta-
¢Oes necessérias e, se for preciso, agende uma consulta com o
médico.

Ensinando a preparar a papa salgada

INGREDIENTES:

¢ 1 colher (de cha) de
Oleo

¢ 1 colher (de cha) de
cebola picada

* %, cenoura picada

+ 1 colher (de sopa) de
arroz cru

+ 2 colheres (de sopa)
de carne moida

+ % folha de escarola
picada

4

Papa de carne + cenoura + escarola + arroz

MODO DE PREPARO:
19 Lave, descasque e cozinhe a cenoura. Reserve.
) Escolha, lave e cozinhe o arroz. Reserve.
3% Refogue a cebola e a carne em 6leo quente.
4% Cubra com agua e deixe cozinhar. Se necessario

va acrescentando mais gua até a carne ficar bem
macia. Desligue o fogo. Reserve.

59 Lave, pique a escarola e cologue na panela com pouca
agua, s6 para amaciar. Desligue o fogo e reserve.

6°) Ofereca o0 arroz, a cenoura, a carne e a escarola
amassados, mas cologue no prato todos os alimentos
separados. Apos 0s 8 meses de idade os alimentos
nao precisam ser amassados, podem ser oferecidos
em pedagos pequenos.




Sugestao de esquema alimentar para

Durante o primeiro ano de vida os alimentos ndao devem ser mistu-
rados, para que a crianga aprenda a conhecer os diferentes sabo-
res e texturas (tipos de alimentos). Isto contribuird para a formacéao
de habitos alimentares mais saudaveis, desde a infancia e adoles-

céncia até a vida adulta.

CUIDADO!!!

N&o deixe os cabos das panelas
virados para frente e nem para fora

do fogéo.

N&o sirva alimentos muito quentes.

Evite acidentes!

criancas de 6 meses a 1 ano em
aleitamento materno

Pela manha

Intervalo

No almocgo

Meio da tarde

Final da tarde

A noite

Leite materno
exclusivo

(oferecer livremente)

Leite materno

Leite materno
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Puré de fruta

Puré de fruta

Papa salgada

Papa salgada

Puré de fruta

Puré de fruta

Leite materno

Papa salgada

Leite materno
(oferecer
liviemente)

Leite materno
(oferecer
livremente)




Vocé sabe como deve ser a alimentacdo dele?

Fique tranquila e apenas se lembre de que devera dar continuidade ao que ja apren-
deu até aqui.

A partir de agora seu filho ja poderd comer a comida da familia, desde que ndo
sejam utilizados temperos fortes, alimentos industrializados, gorduras, frituras e sal em
excesso. Lembre que as frutas, verduras e legumes devem ser oferecidos todos os dias
para a crianca.

O leite materno devera continuar sendo oferecido até a crianga completar dois anos
de idade, ou mais.

R

L
L " ... que o leite materno ndo devera substituir as refei¢des da
L crianca — ele deve ser oferecido em outros horarios para que a
ﬁ-_—, crianca continue aprendendo a comer e continue crescendo e
y se desenvolvendo adequadamente.

A partir do primeiro ano de vida, além do café da manha, do almogo e do jantar é
recomendavel acrescentar mais dois lanches ao dia, dando preferéncia para as
frutas ou mingau de cereal (leite mais cereal).

Nessa idade é comum os pais e familiares acharem que a crianca ja pode comer
de tudo e que “s6 um pouquinho” ndo fara mal; ou que a crianca ficara com
vontade ou com vermes (“bichas”, como nossas avos
falavam). Vocé ja escutou alguém falar sobre isso,
nao é mesmo?

CUIDADO! ISSO NAO E VERDADE.

A crianca nao sabe a diferenca entre os alimentos
e ela ndo tem vontade de comer isto ou aquilo.
O que acontece é que nessa idade a crianga
tende a levar qualquer coisa para a boca,
para experimentar.




«+ Portanto, fique tranquila. Seu filho ndo ficard nem com vontade e nem doente se
nao comer o que ndo pode. Ofereca a ele um alimento que ele possa comer, como,
por exemplo, UMA FRUTA. Ele ficar4 satisfeito e feliz do mesmo jeito.

+ No final desta cartilha, leia sobre alguns problemas decorrentes de uma alimen-
tacdo inadequada e entenda melhor a importancia de seguir as orienta¢des da-
das.

Quais sao os alimentos que nao devo
oferecer e pedir que outras pessoas
também nao oferecam ao MEU FILHO?

+ Refrigerantes e sucos artificiais.
» Produtos industrializados e com conservantes.
» Produtos com corantes artificiais.

Dos 6 meses aos 2 anos de idade

* Produtos embutidos (salame, presunto, linguica, mortadela) e enlatados (milho
verde, ervilha, pepino azedo, palmito, azeitona, picles etc).

+ AcUcar, bolos, biscoitos recheados e guloseimas em geral.

+ Balas de qualquer tipo, pirulito, pipoca, amendoim e outros alimentos pequenos e
duros podem provocar acidente grave por engasgamento — podendo inclusive
levar & morte.CUIDADO!

+ Chocolates e achocolatados.

¢+ Qualquer tipo de fritura (doce ou sal-
gada).

+ Maionese, catchup, mostarda, pi-
menta e outros condimentos simila-
res.

+ Salgadinhos de pacote em geral.

» Alimentos muito doces ou muito
salgados.




Comidas muito condimentadas ~ (com excesso de tempero).

Comidas preparadas com muita antecedéncia (isto €, que ndo tenham sido pre-
paradas pouco antes de serem servidas).

Café preto, chd mate e bebidas alcodlicas.

Frutas (banana, manga, abacate, maca, péra, meldo,
melancia, caqui, laranja, ponkan, mamao, abacaxi).

Suco de fruta natural.
Vitamina de fruta com cereal (de preferéncia, utilizar cereais fortificados com ferro).

Legumes (cenoura, chuchu, abdbora, beterraba etc.) cozidos no vapor ou em
pouca agua, cortados em forma de palito.

Bifinho de carne magra ou de figado de boi grelhado, coxinha de frango assada e
sem pele.

Mingau ou pudim feito com leite e cereais (de preferéncia, utilizar cereais fortifica-
dos com ferro; se a crianga mamar no peito, 0 mingau podera ser preparado com
0 leite materno).

Paes e biscoitos sem recheio.
logurte natural ou coalhada caseira.
Picolé de suco de fruta natural.

Bolos simples, sem cobertura, podendo ser feitos também com legumes ou fru-
tas (de fubd, de cenoura, de banana, de abacaxi, de maca, de beterraba).

Saladas de tomate, chuchu, cenoura, beterraba, vagem etc.
Salada de frutas ou salada de legumes e/ou vegetais com frutas (repolho com



maca, alface com manga, chuchu com ponkan, beterraba com laranja, cenoura
com abacate).

+ Batata, aipim, batata-doce e batata salsa podem ser servidos na forma de
puré ou cozidos, cortados em pedacos pequenos, acompanhados de feijao,
carne ou vegetais.

Dar sempre preferéncia
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Sugestao de cardapio para criancas de 1 a 2 anos |

Cardapio Alimento = Tamanho da porc¢ao
Café Pao de forma = 1 fatia ou péo francés = ¥ unidade
da manha Geléia = 1 colher de cha
Leite materno = livre ou leite =1 xicara
Lanche Fruta =1 unidade ou 1 fatia pequena

Arroz = 2 a 3 colheres de sopa
Feijdo = 1a 2 colheres de sopa
Almoco Carne moida = 2 colheres de sopa
Legumes picados = 1 colher de sopa
Fruta = %2 unidade

Lanche Leite materno = livre ou leite = 1 xicara
Biscoito simples sem recheio = 2 a 3 unidades
Jantar Arroz = 2 a 3 colheres de sopa

Carne de frango desfiada = 2 colheres de sopa
Legumes picados = 1 colher de sopa
Fruta = %2 unidade

Ceia Leite materno = livre ou leite = 1 xicara
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Allmentacao dos
2 aos 4 anos de idade



Anotacoes




Alimentacao dos 2 aos 4
anos de idade

Vocé deve estar percebendo como seu filho esta crescendo rapidamente desde que
nasceu. Vocé esta conseguindo entender a importancia da alimentagdo nesse proces-
S0, ndo é?

Para garantir o crescimento e o desenvolvimento conquistados até agora, € neces-
sario continuar alimentando corretamente seu filho.

A partir dos dois anos de idade, a continuidade do aleitamento materno fica a seu
critério, pois o papel de protecéo e de nutricdo mais importante ja foi cumprido.

10 passos para alimentacéao de
criancas maiores de 2 anos
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As orientacOes abaixo podem e devem ser seguidas por todas as pessoas da casa,
pois nao ha nada melhor do que ter uma familia saudavel!

Passo 1:

Procure oferecer pelo menos trés refei¢@es (café da manha, almogo e jantar) e dois
lanches saudéaveis por dia. Evite pular as refeicGes. Ensine a crianca a comer devagar,
mastigando bem os alimentos, assim ela aprendera a apreciar a refeicdo. Essa é uma
forma de prevenir a obesidade na infancia, na adolescéncia e na vida adulta. Procure
ofertar alimentos saudaveis — leia sempre os rétulos dos alimentos.

Passo 2:

Ofereca diariamente alimentos dos grupos dos cereais (arroz, milho, trigo, paes,
massas) e dos tubérculos (batata, batata-doce, batata salsa aipim/mandioca, cara,
inhame). Prefira: pao integral, arroz integral, batata ou aipim cozidos ou na forma

de puré.




Ofereca diariamente frutas, verduras e legumes para seu filho. Séo ricos em vita-
minas, minerais e fibras, importantes para a prote¢do da saude, e diminuem 0s riscos
de ocorréncia de varias doengas. Estimule o seu consumo, ndo se esquecendo de
colocé-los na mesa. Coloque em todas as refei¢bes um prato com frutas, verduras e
legumes, aos poucos todos irdo criar o habito de comer estes alimentos. Prefira 0s
produtos de época, sdo mais baratos e nutritivos. No café da manha e nos lanches,
sempre ofereca frutas.

Ofereca feijdo com arroz todos os dias, pelo menos uma vez por dia, ou no minimo
cinco vezes por semana. Esse prato € uma combinagdo completa de proteinas. O feijao é
uma boa fonte de ferro e auxilia na prevencao da anemia. Para melhorar a absor¢éo do
ferro é importante ingerir suco de liméo, laranja ou acerola, que séo fontes de vitamina C.
Para variar pode-se substituir o feij@o por lentilha, grao de bico, ervilha seca ou soja.

Procure oferecer diariamente leite e derivados (leite fermentado, iogurte, queijos
magros) , carnes, aves, peixes ou ovos. Leites e derivados séo as principais fontes de
calcio da alimentacdo. Evite os queijos amarelos. N&o substitua o leite e os derivados
por refrigerantes ou sucos artificiais, pois podem interferir na ingestéo diéria adequada
de calcio pela crianca. Retire a gordura aparente das carnes e a pele do frango antes de
prepara-los. Evite o consumo de salsicha, lingui¢a, salame, mortadela e preparacdes
fritas ou a milanesa (carne ou outro alimento passado no ovo e na farinha e depois
colocado para fritar).

Alimentos gordurosos devem ser evitados. Prefira alimentos assados, grelhados ou
cozidos no lugar de fritos. Evite oferecer manteiga e banha de porco. Prefira o azeite de
oliva, 6leo de canola, de girassol, de milho ou de soja, mas ndo em excesso. Uma lata
de 6leo por més € suficiente para uma familia de quatro pessoas. Se usar margarina,
prefira as que ndo tenham gorduras trans ou gordura hidrogenada como ingredientes.
Sé&o prejudiciais a satde! Leia sempre 0s rétulos dos alimentos!

&



Passo 7:

Evite 0 consumo diério de refrigerantes e sucos artificiais industrializados, bolos e bis-
coitos doces recheados, sobremesas doces e outras guloseimas. Ofereca-0s no maximo
duas vezes por semana, em pequena quantidade. O excesso no consumo desses alimen-
tos contribui para 0 aumento do peso, das céries dentarias e também de outras doencas.

Passo 8:

Modere o uso de sal. O sal em excesso pode contribuir para 0 aumento da pressao
(hipertens&o). Evite temperos prontos, alimentos enlatados, carnes salgadas e embutidos
como mortadela, salame, linguica etc. Todos eles contém muito sal. N&o leve o saleiro
para a mesa. Use temperos naturais e pedacos de liméo.

Passo 9:

Ofereca de seis a oito copos de agua por dia. Incentive seu filho a tomar agua nos
intervalos das refeigdes. E muito importante para o bom funcionamento do organismo.
O intestino funciona melhor e o corpo se mantém hidratado.
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Passo 10:

Estimule seu filho para que seja ativo. Incentive que
faca diariamente 30 minutos de atividade: saia para ca-
minhar com ele, leve-o para andar de bicicleta, pas-
sear com o cachorro, jogar bola, brincar de amareli-
nha, pega-pega, esconde-esconde, correr, dan-

car, pular corda ou fazer algum tipo de es-
porte. Nao deixe seu filho passar mui-
tas horas assistindo TV, jogando video
game ou brincando no compu-
tador. Mantenha o peso do
seu filho dentro dos limites
saudaveis para a idade
dele. Acompanhe o gréfi-

: co de crescimento da Ca-

- : derneta de Salde do seu

lﬁ"\h




filho.

A partir dessa idade a crianca ja pode comer a mesma comida da familia. N&o
utilize temperos e condimentos fortes, como pimenta, mostarda, catchup, molho
inglés, molho de soja tipo shoyo, tabletes de caldos de carne, galinha ou de ou-
tros sabores e temperos prontos: sdo excessivamente salgados, podem interferir
na aceitabilidade da alimentac&o, irritar 0 estbmago da crianca e aumentar a
presséo arterial.

Utilize alimentos que fazem parte da cultura alimentar da familia, pois isso é mui-
to importante na formacéao de habitos alimentares. Utilize as receitas da familia,
nao esqueca de adaptar aquelas que tenham excesso de sal, aglcar e gordura.
Substitua ou reduza a quantidade desses ingredientes e modifique a forma de
preparar e, depois, teste novamente as receitas até conseguir um bom resultado.
Depois, divulgue as alteracdes que fez nas receitas para todos os seus familia-
res. Explique para o seu filho a origem dessas receitas e a importancia delas na
alimentagdo da sua familia, essa é uma forma de resgatar boas praticas alimen-
tares e incentivar o consumo de alimentos mais saudaveis.

Lembre-se de que os habitos alimentares continuam em formacao, portanto, quan-
to mais natural for o preparo do alimento, mais saudavel ele serd para a crianca.
Utilize temperos frescos como cebola, alho, salsinha, cebolinha e sucos de frutas
como lim&o, laranja, ponkan, mexerica ou mimosa - esses temperos e sucos sao
fontes de vitaminas e minerais, sendo também importantes para o crescimento
da crianca. S&o 6timos substitutos para o sal.

Cuide com o0s excessos, utilize 0s temperos e sucos de frutas em pequenas quan-
tidades. Lembre-se de que o sabor dos temperos e dos sucos nao devera cha-
mar mais atengdo do que o sabor natural do alimento, pois isso pode interferir na
aceitabilidade da preparacéo pela crianca.

Nessa idade € comum que a crianga tenha alteracdes no apetite, podendo variar
de um dia para outro. N&o se preocupe, tente ndo forcar a crianga a comer fazen-
do chantagens como oferecer prémios ou dar castigos como, por exemplo: “Se
VOC& comer a cenoura, ganha um chocolate” ou “Se vocé nao comer tudo, ird
agora para cama sem TV,

N&o faca seu filho criar uma relagéo confusa com a alimentacéo. Premia-lo com
doces podera fazé-lo pensar que os doces sdo alimentos mais valiosos e deseja-
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veis do que os vegetais e legumes. Castiga-lo podera criar ansiedade e sofri-
mento toda vez que for o horario de comer.

Esses tipos de atitudes podem prejudicar a formagdo de habitos alimentares
saudaveis.

Quando a crianga se recusar a comer 0 almogo ou o jantar, procure nao substituir
essas refeicdes por leite, biscoitos, iogurtes, chocolates etc. Diga que esta tudo
bem se ela esta sem fome naquele momento, mas informe que vocé ird guardar
0 prato dela na geladeira (em recipientes tampados) e assim que a fome voltar,
VOCé ira esquentar e oferecer novamente.

Pratique essas atitudes com firmeza e nunca brigue. A crianca sabe até onde ela
precisa chegar para conseguir o que quer. Nas primeiras vezes € natural que ela
chore, que fique emburrada, mas tudo bem, ndo se estresse e nao faca o que ela
estd pedindo, assim nas proximas vezes ela sabera que ndo serdo realizadas
substituicBes do almogo e do jantar e passara a reconhecer os tipos de alimentos
que devem ser consumidos nessas refeicoes.

Lembre que nessa e em muitas outras situacées os filhos pedem limites, que séo



necessarios para que se tornem mais seguros e mais saudaveis. Essa regra so
nao se aplica quando a crianga esta doente. Nesse caso, siga as orientagdes do
item — A CRIANCA DOENTE - no final desta cartilha.

Sempre que possivel assista as programacdes infantis da TV junto com seu filho
e, sempre que aparecer a propaganda de um alimento ndo saudavel, explique
porque este alimento ndo é considerado saudavel. E ndo ceda as pressdes que
a midia faz, ndo compre todos os dias o que vocé sabe ndo ser saudavel e ade-
quado para o seu filho.

Mostre que existem alimentos melhores, como iogurtes, frutas, cereais com
leite e sanduiche de queijo com p&o integral. Explique porque esses alimentos
sdo bons para ele. Aos poucos e desde cedo ele aprendera também a fazer
escolhas mais saudaveis.

O ideal € ele aprender que pode comer de tudo, desde que tenha moderagéo e
equilibrio. Tudo é questdo de medida: comer hamburguer ou batata frita de vez
em quando n&o é ruim; o perigo € comer diariamente e adotar essa pratica como
um habito alimentar.

Ir a feira com as criancas pode ser um jeito divertido de fazé-las conhecer as
frutas, verduras e legumes; ao passar pelas barracas a curiosidade delas poderd
ser um bom motivo para que provem os alimentos que ainda ndo conhecem.

Leve seu filho & cozinha e peca ajuda para fazer uma salada ou outro prato
s /ﬁ‘\‘ eparar.

E is sau-
d




Sugestao de cardapio para criancas de 2 a 4 anos

Cardépio

Café

da manha

Lanche @
(e

Almoco

Lanche

Jantar

Ceia

T e

Alimento = Tamanho da porcao

Leite = 1 xicara — -

P&o francés = % unidade &%\ !
Geléia de frutas = 1 colher cha o=, —— o

Fruta = 1 unidade ou 1 fatia média

Arroz = 3 a 4 colheres de sopa

Feijao = 2 colheres de sopa

Bife grelhado pequeno = 1 unidade

Legumes = 2 colheres de sopa de legumes picados
Salada de alface = 2 a 4 folhas

Suco laranja = 1 copo

Leite =1 xicara ﬁ'_,'j

Bolo simples = 1 fatia pequena _&
Arroz = 3 a 4 colheres de sopa

Feijdo = 2 colheres de sopa

Peixe sem espinhas refogado = 2 a 3 colheres de sopa

Legumes = 2 colheres de sopa de legumes picados
Fruta = %2 unidade

Leite = 1 xicara

Biscoito maisena = 3 a 4 unidades ﬁa—@

+ Desejamos que vocé continue cuidando da alimentacdo do seu filho conforme
as orientacOes recebidas nessa cartilha. Lembre que o resultado do seu esforgo
e dedicacdo fard com que seu filho carregue durante toda a vida hébitos alimen-
tares saudaveis e adequados capazes de diminuir os riscos do desenvolvimento
de doencgas como desnutricdo obesidade, diabetes, hipertenséo, doengas do co-

racdo e alguns tipos de cancer.

+ As praticas alimentares saudaveis aprendidas até agora devem servir de exem-
plo e incentivo para promover mudancas no comportamento alimentar de toda
sua familia, afinal sempre é tempo de aprender e de mudar, ndo é mesmo? Lem-

bre-se: os pais sdo espelhos para os filhos — dé o exemplo.
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Alimentacao dos
4 aos 10 anos de idade
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Alimentacéo dos 4 aos

10 anos de idade

+ A partir dos 4 anos é mais facil explicar os signi-
ficados da alimentacdo e os seus efeitos sobre
0 organismo, continue incentivando e estimulan-
do as praticas alimentares saudaveis que apren-
deu até aqui. Seguem sugestdes de cardapio
para criangas de 4 a 6 anos e de 7 a 10 anos de
idade. A saude do seu filho agradece!

Cardapio

Café
da manha

Lanche

Almoco

Lanche

Jantar

Ceia

Sugestéo de cardapio para criancas de 4 a 6 ar.lT)s

Alimento = Tamanho da porc¢ao

Leite =1 copo
P&o francés = 1 unidade
Geléia = 1 colher de sobremesa

Fruta = 1 unidade ou 1 fatia média
Aveia = 2 colheres de sopa

Arroz = 4 colheres de sopa

Feijdo = 2 colheres de sopa

Carne picadinha = 3 colheres de sopa
Legumes = 2 colheres de sopa de legumes
Salada de folhas verdes = 4 folhas ou mais
Suco de laranja ou de outra fruta = 1 copo

Leite =1 copo
Biscoito simples sem recheio = 4 unidades
Arroz = 4 colheres de sopa

Feijao = 2 colheres de sopa
Ovo cozido = 1 unidade

Legumes = 2 colheres de sopa de legumes picados

Leite =1 copo
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Sugestdo de cardapio para criancas de 7 a 10 anos

Cardépio
Café
da manha

Lanche

Almogo

Lanche

Jantar

Ceia

Alimento = Tamanho da porcao

Leite =1 copo
P&o francés = 1 unidade
Banana = 1 unidade

Mingau de leite com cereal e fruta = 1 prato

Obs: 1 copo leite + 2 colheres de sopa de aveia + ¥
unidade de banana = ferver o leite com a aveia.
Retirar do fogo e acrescentar a banana picada.

Arroz = 4 colheres de sopa

Feijao = 3 colheres de sopa

Bife grelhado = 1 unidade média

Legumes = 3 colheres de sopa de legumes
Salada de folhas verdes = 4 folhas ou mais
Fruta = 1 unidade ou 1 fatia grande

Leite = 1 copo
Biscoito simples sem recheio = 4 unidades

Arroz = 4 colheres de sopa

Feijdo = 2 colheres de sopa

Peixe sem espinhas refogado = 4 colheres de sopa
Legumes = 3 colheres de sopa de legumes picados
Suco de fruta natural = 1 copo

Leite = 1 copo

<




Quando a crianca vai
para a escola

+ Verifique o sistema de alimentagdo adotado, isto &, veja se a escola oferece a
alimentacdo escolar ou se é necessario enviar o lanche de casa.

+ Se a escola for da Prefeitura de Curitiba, incentive seu filho a comer a alimenta-
cao servida na escola e, nesse caso, ndo mande lanche de casa, para evitar que
ele coma os dois lanches, diminuindo assim os riscos da crianga comer mais do
que € necessario para 0 periodo que permanece na escola.

Se a escola ndo fornece alimentacao, siga as dicas

abaixo:

O lanche deve ser composto por alimentos saudaveis e que ndo necessitem de
refrigeracdo, para evitar que estraguem. Esse cuidado diminui os riscos do seu filho
ficar doente por contaminacao do lanche. Nao envie doces, guloseimas, salgadinhos
de pacote, frituras e refrigerantes.
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Escolha uma das opcdes abaixo e cologue junto um suco, uma agua de coco ou
um achocolatado de caixinha:

* Mini-pdo de leite, integral ou de centeio com margarina livre de gorduras trans ou
com geléia de frutas (maximo duas unidades de mini-p&o).

+ Frutas da época.

 Biscoitos simples sem recheio do tipo: maisena, maria, rosquinha, cream cra-
ckers ou integral (maximo 4 unidades de biscoitos).

«_Pedago pequeno de bolo simples sem recheio (tamanho 5cm por 5cm).
~+ Umabarrinha de cereais com frutas, sucrilhos ou granola.

. Sempre que possivel envie também uma garrafinha com agua fervida, filtrada ou
. mineral para que seu filho crie o habito de tomar agua e mantenha-se sempre

bem hidratado.




iogurte, leite com cereais, leite fermentado e gelatina.

7 oy Caso a escola possa armazenar o lanche do seu filho na
i ? geladeira, vocé podera enviar sanduiches com queijo e vegetais,
&
y

Quando a crianca estiver em casa no periodo contrario ao da escola e durante
os finais de semana - siga as dicas abaixo para os lanches:

Sempre ofereca primeiro uma fruta, que pode ser ao natural ou amassada com
algum tipo de cereal (aveia, cereal de arroz, de milho), batida com leite ou como
salada de frutas.

Gelatina, mingau no prato, leite com cereais tipo sucrilhos® ou com granola, bar-
rinha de cereais, iogurte ou coalhada caseira também podem ser opc¢des para
lanches mais saudaveis.

Os sanduiches de preferéncia, deverdo ser feitos com péo integral ou péo fran-
cés, recheados com alface, tomate, cenoura ou beterraba ralada mais uma fatia
de queijo magro ou frango desfiado ou outro recheio sem gordura.

Se utilizar hambUrguer ou ovo néo frite em 6leo, coloque o hamburguer ou o ovo
partido (estalado) em uma frigideira com pouca agua (suficiente para cobri-los) e
deixe cozinhar. A medida que a gua for secando vocé podera acrescentar umas
gotas de oleo suficientes apenas para que a carne ou 0 ovo ndo grudem na
frigideira. Assim que estiver pronto, vocé tera uma prepara¢do mais saudavel.

Evitar colocar maionese e catchup nos sanduiches. Se quiser faca um molho
natural de tomate quase sem 6leo e passe no pao antes de colocar 0s outros
recheios. Ficara muito saboroso.

Se optar por biscoitos ou bolos, prefira 0s biscoitos simples (4 a 5 unidades) e os
bolos sem recheios (uma fatia no tamanho 5 por 5 cm).

Evite os salgadinhos de pacote, os salgados fritos (pastel, coxinha, etc.), os do-
ces e guloseimas em geral e também outros lanches que tenham excesso de
aclcar, gordura e sal.

Nas proximas paginas apresentaremos algumas doencas decorrentes da
alimentac¢do inadequada. Antes seguem algumas dicas sobre como alimen-
tar seu filho quando ele tiver alguma doenca comum da infancia como: gripe,
resfriado, diarréia, dor de garganta, dor de ouvido entre outras.
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Situacoes
gue merecem
atencao especial
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A CRIANGCA DOENTE

* Acrianca doente com infeccao geralmente tem o apetite diminuido, pode vomitar,
pode sentir dor ou ter célicas e gasta mais energia por causa da febre.

o Se a crianca estiver sendo amamentada exclusivamente no seio, ndo pare de
amamentar, continue dando o peito; caso a crianca fique muito sonolenta faca
carinho nas bochechas para estimular que ela continue mamando; nao dé outros
alimentos ou leites.

* A crianca amamentada exclusivamente no seio tem menor risco de ser hos-
pitalizada.

» Acrianga doente precisa comer para ndo perder peso e para que melhore rapido.
A alimentac@o deve ser preparada sem temperos e com minima quantidade de
6leo para evitar que a crian¢a vomite e ndo queira comer mais.

» Se acrianca estiver vomitando, o ideal é oferecer os alimentos em pequenas
quantidades varias vezes ao dia; dar preferéncia para alimentos secos (tor-
radas ou biscoitos simples) ou em consisténcia de papas (peito de frango
sem pele desfiado, arroz, batata e cenoura amassados cozidos na agua e
sem temperos).

o Dé alimentos em temperatura ambiente ou mais frios, eles sao melhores aceitos
do que alimentos muito quentes.

A crianca precisa ser hidratada, portanto ofere¢a dgua
e gelatina em pequena quantidade nos intervalos
das refeicbes e varias vezes; quando sdo da- (;\
dos grandes volumes de agua ou liquidos '
de uma so6 vez a crianga pode vomitar /,.—f‘:ﬁ
com maior frequéncia. '

Situacdes que merecem atencao especial

» Episodios freqlientes de infeccdo po-
dem levar ao atraso no desenvolvimen-
to — FIQUE ATENTA! Procure a Unida-
de de Salde mais préxima da sua casa
para receber as orientagfes da equipe
de saude!
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ANEMIA FERROPRIVA

g,
5

A anemia ferropriva (por falta de ferro) € uma das doencas mais comuns em
criangas. O ferro € um nutriente essencial para a vida: ele € um dos responsaveis
pela fabricacdo das células vermelhas do sangue que fazem o transporte do
oxigénio do ar que respiramos para todas as células do nosso corpo.

O leite materno possui ferro numa forma mais disponivel e € melhor aprovei-
tado pelo organismo do bebé quando ele é amamentado exclusivamente no
seio materno durante os seis primeiros meses de vida. O restante do ferro
necessario a salde do bebé é garantido pelo que o bebé recebeu da mée
durante a gestacéo.

Alimentos oferecidos as criancas antes dos seis meses de idade atrapalham o
aproveitamento do ferro existente no leite materno, podendo causar a anemia.

Criancas que por algum motivo muito importante ndo forem amamentadas ao
seio correm um risco maior de ficarem com anemia. Siga as orientagdes alimen-
tares dadas pela equipe de saude da Unidade de Salde mais proxima da sua
casa. Nao coloque em risco a vida do seu filho! Nao dé alimentos ou leites por
conta prépria!

A alimentacdo inadequada, pobre em alimentos fontes de ferro, € a maior causa
da anemia. Os principais sinais e sintomas sdo: cansaco, falta de apetite, palidez
de pele e mucosas (parte interna do olho, gengivas), dificuldade de aprendiza-
gem, apatia (criancas muito “paradas”). Para confirmar se a crianga esta com
anemia é necessario fazer exame de sangue.

A partir dos 6 meses quando a alimentagdo complementar € oferecida, faz-se
necessario a utilizacéo de preparacfes que tenham alimentos ricos em ferro
para prevenir a anemia na infancia. Os alimentos que apresentam fontes de
ferro e que sdo melhores aproveitadas pelo organismo da crianga sdo as
carnes e o figado.

As leguminosas como o feijéo, a lentilha, a soja, 0 grao de bico e a ervilha seca e
0s vegetais verde-escuros como a mostarda, a escarola, a couve, o brocolis e 0
almeirdo sdo boas fontes de ferro, mas por serem de origem vegetal necessitam
de vitamina C para que possam ser melhor aproveitadas pelo organismo.




* O leite de vaca inibe a absorcao do ferro. Uma das principais causas de anemia
€ 0 consumo de leite de vaca integral, de seus derivados e de preparacoes feitas
com leite de vaca (iogurte, queijo, pudins, leite com bolacha, leite com achocola-
tado, leite com café, leite com bolacha) por criancas menores de um ano; ou por
criangas que consomem em excesso leite de vaca, derivados e preparagfes com
leite de vaca apds o primeiro ano de vida.

o Evite dar leite de vaca integral para criancas menores de um ano e nao dé leite
de vaca em excesso apds o primeiro ano de vida.

 Para fornecer vitamina C recomenda-se que durante ou logo apds a refeigdo
seja oferecido suco de lim&o, laranja, acerola, abacaxi, mimosa, ponkan ou tan-
gerina, maracuja, goiaba ou morango para as criangas; outra forma de acrescen-
tar a vitamina C é temperar as saladas com o suco destas frutas ou servi-las
picadinhas junto com as refeigdes.

A beterraba e o espinafre n,,0 s,,0 fontes
t,,0 boas de ferro como nossas avUs
falavam. Eles possuem uma subst,ncia
(oxalato) que atrapalha o aproveitamento
’%{ do ferro destes alimentos pelo organismo.
i No entanto, s,,0 boas fontes de outras
E';;— 2 vitaminas e minerais importante,s para o
s crescimento saud-vel das crianAas.
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* As Unidades de Saude de Curitiba fornecem gratuitamente suplemento de fer-
ro na forma de xarope com gosto de laranja as criancas de 6 a 18 meses, por
meio do Programa Nacional de Suplementagdo do Ferro — Saude de Ferro
(Ministério da Saude), com objetivo de prevenir o aparecimento da anemia por

deficiéncia de ferro.
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E comum confundir criangas que passam fome com criancas desnutridas. A fome é
a auséncia do alimento, que diminui a disposi¢cdo e a vontade de fazer atividades
como brincar e estudar. Uma vez satisfeita essa necessidade, tudo volta ao normal.

Quando a fome atinge estagios mais avangados em funcéo da intensidade e
periodo de duragdo, a ponto de interferir na quantidade de energia necessaria
para manter o funcionamento do corpo, ela provoca a desnutricao.

A desnutri¢do provoca grandes conseqtiéncias para a saude e para o desenvol-
vimento. Sua primeira manifestacéo € o déficit (perda) de peso; quando persiste
de modo prolongado, tem repercussdes sobre a altura, prejudicando o cresci-
mento normal da crianca para toda a vida; e tem relagdo com o desenvolvimento,
gerando conseqiéncias significativas para a qualidade de vida das criancas, como
dificuldade de aprendizagem e retardo no desenvolvimento do cérebro. A desnu-
tricdo é a causa mais freqiiente de morte em criancas, principalmente nos primei-
ros cinco anos de vida.

Sofrem de desnutricdo as criangas que apresentam sinais clinicos devido a uma
alimentacdo inadequada, seja pela quantidade de energia (poucas calorias) ou
qualidade dos nutrientes (falta de proteina animal) ou porque apresentam doen-
cas que determinam o mau aproveitamento dos alimentos ingeridos.

A baixa quantidade e/ou qualidade da alimentac&o, o desmame precoce, a higie-
ne alimentar precaria e a ocorréncia excessiva de infec¢des sdo causas bastante
comuns da desnutri¢do infantil.

A falta do leite materno entre criancas de 0 a 2 anos de idade, a alimentacdo
errada iniciada antes dos 6 meses e nao corrigida durante os dois primeiros anos
de vida, mais as condicOes sanitarias insatisfatdrias e as praticas inadequadas
de higiene, favorecem a ocorréncia de parasitoses (verminoses), infecgdes e
diarréia. O apetite diminui por causa das dores abdominais e as vezes a crianca
tem febre. A crianca passa a comer menos do que o normal e provavelmente
menos do que precisa para ter um crescimento e desenvolvimento normal.

A crianga desnutrida precisa de cuidados especiais, a orientacdo alimentar dada
pela equipe de saude devera ser seguida rigorosamente pela mae e pelos familiares.




* O leite materno sempre serd um alimento essencial para garantir a protecéo da
crianca contra as infeccdes, melhorando assim a qualidade de vida da crianca
desnutrida. N&o deixe de amamentar.

* Quando a crianga ndo estiver mamando no peito, deve-se sempre que possivel
tentar a relactacéo (fazer a mée voltar a produzir o leite materno), principalmente
nos primeiros 6 meses de idade do bebé.

* O consumo de frutas, verduras e legumes frescos a partir dos 6 meses de idade
sdo importantes para o fornecimento de vitaminas e minerais essenciais para a
recuperacéo da crianca. Evitar oferecer frutas e vegetais muito maduros ou muito
verdes, pela incapacidade de fornecer vitaminas e minerais em quantidade e
qualidade suficientes.

Seguem algumas dicas para auxiliar na
recuperacao da crianca desnutrida

« Seguir uma alimentacdo saudavel é essencial para a recuperacdo da desnutri-
¢ao infantil e garantir um crescimento e desenvolvimento mais adequado.

« Apds os 6 meses pode-se adicionar uma colher de sopa de 6leo vegetal sobre a
refeicdo pronta que seré oferecida a crianga, principalmente no almogo € no jantar.

« Apbs os 6 meses pode-se oferecer leite materno esgotado com farinha fortificada
com ferro, na forma de mingau no prato.

« Apartir dos 8 meses de idade oferecer no minimo 6 refeicoes diérias (leite materno,
puré de fruta, papa salgada, puré de fruta, papa salgada e leite materno); nao
deixar a crianga mais de 2 horas sem se alimentar, principalmente até que
apresente sinais de melhora. Sempre oferecer o leite materno apés as refeigbes.

« A partir do 1° ano de vida pode-se oferecer a alimentacdo dada para o restante
da familia (arroz, feij@o, frango, carne ou ovo cozido, macarrao, mandioca ou
batata cozida , alface, cenoura, repolho, entre outros).

« Para criancas maiores de 1 ano de idade: também podera ser oferecida uma
farofa de legumes ou verduras junto com o arroz, feijdo, carne e salada; e
enriquecer as frutas acrescentando cereais, aveia, iogurte, leite integral ou leite

em po integral na consisténcia de papa de fruta.
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SOBREPESO E OBESIDADE

* A Organizagdo Mundial de Satde (OMS) define sobrepeso como o peso corporal
que passa do peso normal esperado para uma determinada altura.

* A obesidade pode ser definida como 0 aumento excessivo de peso causado pelo
aclimulo de gordura corporal além dos limites considerados saudaveis para de-
terminada altura.

* Tanto o sobrepeso como a obesidade, na grande maioria das vezes, sdo causa-
dos pelo desequilibrio entre a quantidade de calorias consumidas e a quantidade
de calorias gastas pelo organismo para a realizacdo de atividades.

* Quando comemos muito e gastamos pouca energia = ganhamos peso.

* Quando comemos e gastamos energia na mesma quantidade s mante-
MoS 0 peso.

+ Quando comemos pouco e gastamos mais energia s perdemos peso.

+ Além da quantidade de alimentos ingeridos e quantidade de energia gasta, exis-
tem outros fatores que determinam o excesso de peso. Estudos demonstram
que crian¢a com pai e mae obesos tem 80% de chance de se tornar obesa na
vida adulta; crianga com apenas um dos pais (o pai ou a mée) obeso tem 40% de
chance de se tornar obesa; e crianga que tém o pai e a mde com peso saudavel
tem 10% de chance de se tornar obesa na vida adulta.

* Os filhos tendem a ser parecidos com os pais em muitas formas, e uma delas é
no peso corporal. As preferéncias alimentares das crian¢as assim como a pratica
de atividade fisica sao influenciadas diretamente pelos habitos dos pais, 0 que
reforca que os fatores ambientais (local onde a crianca vive) sdo decisivos na
manutencao ou ndo do peso saudavel.

* Sendo assim, € muito importante que toda a familia se esforce para modificar 0s
habitos alimentares e o estilo de vida de forma a criar um ambiente mais sauda-
vel, capaz de reduzir os riscos do sobrepeso e da obesidade para todos.




* O excesso de peso na infancia pode levar ao aumento dos niveis de gordura no
sangue, da pressdo sanguinea, de problemas nas articulages, no figado, nos
musculos e ao diabetes entre outras doencas.

Prevenindo o sobrepeso e a obesidade

o Manter 0 aleitamento materno exclusivo até os 6 meses de idade.

« |niciar a alimentagdo complementar a partir dos 6 meses de idade e incentivar o
aleitamento materno até os 2 anos de idade da crianca.

+_Seguir os 10 passos para alimentacéo saudavel para crian¢as maiores de 2 anos
de idade.

o Evitar 0 uso de aclcares e de sal até o primeiro ano de vida e utilizar com mode-
racéo a partir desta idade.

o Evitar o consumo de gorduras saturadas (gordura aparente da carne, pele do
frango, manteiga, frituras, banha de porco, nata, creme de leite, bacon ou touci-
nho, mortadela, lingliica e salame entre outros) e de gorduras trans (gordura
hidrogenada, biscoitos recheados, salgadinhos tipo chip’s e margarinas entre
outros produtos). Leia o rétulo dos alimentos.

* Incentivar e estimular o consumo de frutas, verduras e legumes a partir dos 6
meses de idade.
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o Evitar que alimentos muito caléricos fiqguem ao alcance da crianga; ndo estimu-
lar o consumo de salgadinhos de pacote, doces, balas, pirulitos e refrigerantes;
mostrar para a crian¢a que existem alimentos muito mais gostosos e muito
mais saudaveis.

* Incentivar que toda familia modifique os habitos alimentares inadequados; torne
as escolhas saudaveis as escolhas mais faceis. Assim todos terdo mais saude e
melhor qualidade de vida.

o Preferir alimentos assados, grelhados, refogados ou cozidos no lugar de alimen-

tos fritos ou & milanesa.
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Evitar o consumo de alimentos light ou diet pelas criancas; a melhor op¢éo é
educar as criangas a terem habitos alimentares saudaveis aprendendo desde
cedo a praticarem escolhas alimentares mais adequadas.

Estimular a crianca a fazer atividades fisicas, como caminhar, pular, brincar de
esconde-esconde, de pula elastico, de pular corda, de mée—cola; andar de bici-
cleta, de patins, de skate, de patinete, jogar futebol, volei, basquete, nadar ou
fazer qualquer outro tipo de esporte.

Incentivar a crianga a fazer uma atividade que ela goste. Dessa forma sera muito
mais facil ela manter a continuidade da atividade e o resultado serd muito melhor
e mais efetivo.

Brincar € a melhor atividade fisica para seu filho pequeno: nos dois primeiros
anos de vida a crianca aprende a segurar a cabeca, sentar, engatinhar, ficar em
pé com apoio, equilibrar-se, andar, correr, pular, dancar, brincar com objetos,
jogar bola e divertir-se com as brincadeiras feitas pelos adultos. Estimule essas
atividades, s6 nao esqueca de retirar 0s moveis, 0s objetos com ponta e 0s que
possam quebrar e retire também os tapetes soltos pelo meio da casa para evitar
acidentes e stress desnecessarios.

Lembrar que todo estimulo dado ao seu filho ira contribuir para que ele tenha um
desenvolvimento e um crescimento adequado e saudavel. Por isso brinque, role
com ele, sente no chao, dé risada e abrace muito o seu filho.

Né&o fazer tudo que seu filho quer . Se ele quiser um objeto e tem como pegar,
nao entregue na mao dele, deixe que ele mesmo va buscar. Se ele quiser subir
ou descer de uma cadeira ou da cama, fique proxima e continue olhando, mas
deixe que ele suba ou desca sozinho.

Deixar que seu filho cres¢a adquirindo confianga e seguranca em tudo que fizer.
Isso seréd fundamental para a vida dele. Nao subestime a capacidade do seu
filno. Acredite nele e em vocé.

Procurar acompanhar o ganho de peso do seu filho através do grafico da ca-
derneta de saude da crianga. Ele devera manter um peso adequado para a
altura dele.

Se a crianga estiver com sobrepeso ou obesidade, a Secretaria Municipal da
Saude possui endacrino-pediatras na Unidade de Salude M&e Curitibana e no
Centro de Especialidades Santa Felicidade para tratamento da obesidade infan-




to-juvenil, informe-se na Unidade de Salde sobre estes encaminhamentos caso
seu filho esteja acima do peso para a altura e idade.

o Além desses locais, a Secretaria Municipal da Saide mantém parcerias com 0s
Cursos de Nutricao de Instituicbes de Ensino Superior, onde € realizado um acom-
panhamento pelas Clinicas de Nutrigdo dessas Instituicdes, com orientacdes
realizadas por nutricionistas e em algumas existe 0 acompanhamento de psico-
logos e educadores fisicos (numa abordagem multiprofissional).

DIARREIA

+ E aeliminag&o de fezes, liquidas ou moles, em maior quantidade que o normal,
numa freqiiéncia maior que trés vezes por dia.

* Quando a diarréia vem com catarro ou sangue pode ser sinal de infeccdo ou
alergia. Nesse caso procure a orientagdo médica na Unidade de Saude mais
préxima da sua casa, e caso haja indicacdo, o seu filho serd encaminhado para
avaliacdo da nutricionista do Distrito Sanitario no Programa de Atencéo Nutricio-
nal para Pacientes com Necessidades Especiais de Alimentac&o, e seré devida-
mente orientado, acompanhado e monitorado.

+ Eimportante lembrar que as fezes moles de bebés que mamam exclusivamente
no peito s@o normais e nao devem ser confundidas com diarréia; na ddvida
consulte a equipe da Unidade de Salde mais proxima da sua casa.
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» Continue o aleitamento materno exclusivo até os 6 meses de idade; ofereca o
peito mais vezes para manter a crianca alimentada e hidratada.

 Durante o periodo de diarréia, mantenha a alimenta¢éo normal da crianga mai-
or de 6 meses de idade; ofereca uma dieta simples para que 0 organismo con-
siga aproveitar melhor o alimento. Escolha alimentos familiares, de facil diges-
tdo (veja exemplos a seguir), pois é normal que a crianca fique com pouco
apetite nesta fase.

» Durante a fase de pouco apetite, ofereca papa de arroz com batata ou com legu-
mes (cenoura, chuchu, abobrinha); retire os temperos e condimentos; cozinhe-




0S apenas com agua, ndo coloque nem 6leo e nem sal; ofere¢a frutas como
banana maca, péra ou macé; torradas; leite fermentado (tipo yakult®) e gelatina.

* Quando o estado geral da crianca voltar a ficar bom, mesmo que ainda tenha
diarréia, a crianca deve se alimentar com alimentos normais da familia. Isso aju-
dard a crianca a recuperar o0 estado nutricional.

+ Oferecer pequena quantidade de alimentos e de liquidos, vérias vezes ao dia;
observe a aceitabilidade pela crianca e a melhora do quadro geral, ndo deixe a
crianca ficar desidratada.

o E preciso compensar as perdas de liquidos para evitar a desidratag&o. A partir
dos 6 meses deve-se aumentar a oferta de liquidos, dando chas claros como
camomila e erva-doce; agua pura filtrada e fervida; sucos diluidos em agua;

* Na desidratacdo, a crianca fica com os olhos fundos, a pele seca, a boca fica
seca com pouca saliva, apresenta pouca lagrima, faz pouco xixi, tem mais sede.
Ao puxar um pouco a pele do braco ela ndo tem elasticidade, isto €, ao puxar ela
ndo volta ao normal rapidamente.

* O soro de reidratacdo oral € muito importante para evitar a desidrata¢éo, que € a
principal causa de morte nas criancas com diarréia e vomito. Assim, todas as
vezes que a crianga fizer coco e vomitar ela deve receber o soro de reidratacdo
oral, em pequenas quantidades. E importante preparar corretamente o soro, de
acordo com as instrucdes que estdo no envelope distribuido nas Unidades de
Saude ou devera fazer o soro caseiro.

+ Abaixo segue a receita do soro caseiro, que deve ser indicado pelo médico da
Unidade de Saude:

Em um copo de &gua limpa, fervida, filtrada ou mineral, coloque uma colher
de sopa rasa de acucar e uma colher de chéa rasa de sal. Tomar 0 soro em
pequenas quantidades (uma colher de sopa a cada 5 ou 10 minutos apro-
ximadamente).

* Veja o item HIGIENE DOS ALIMENTOS — muito importante na preven¢do das
diarréias.




orientaA,,0 mEdica. Pode ser
prejudicial 1 sa de da crianAa.

I%S'T N,,0 di medicamentos para
i icortari ou parar a diarrEia, sem
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CONSTIPACAO OU PRISAO DE VENTRE

* A constipacao intestinal pode ser definida como a ocorréncia da eliminagéo de
fezes (cocd) com dor e/ou com muito esforgo e geralmente acompanhada de
choro pela crianga, mesmo quando o ndmero de evacuacdes for maior ou igual a
trés vezes por semana.

* O aleitamento materno exclusivo é fator de protecao contra a constipacdo duran-
te 0s seis primeiros meses de vida da crianca; € normal um beb& amamentado
exclusivamente no seio ficar alguns dias sem fazer coco, portanto, ndo pare de
amamentar; em caso de ddvida procure a equipe de salde.

» Trocar o leite materno por leite de vaca ou formula infantil ndo ira melhorar a
situacdo, muito pelo contrério, seu filho poderé ficar mais ressecado, com célica
e em casos mais graves apresentar sangramento no coc devido a alergia a
proteina do leite de vaca.
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* Apoés os seis meses, dar preferéncia para os alimentos ricos em fibras, pois auxi-
liam na formacé&o das fezes (do cocd) e facilitam a sua eliminagéo.

* As fibras alimentares funcionam como um laxante natural, na medida em que
aumentam a quantidade de fezes, diminuem o tempo que o coco fica na barriga
do bebé, fazendo com que o bolo fecal (cocé em formacéao) absorva mais agua
no intestino, ficando mais amolecido, o que facilita a sua saida, diminuindo os
riscos da crianca sentir dor.

o As fibras alimentares estdo presentes nos legumes e nos vegetais verdes, na
aveia e nos cereais integrais, nas frutas frescas como mamao, ameixa, laranja,




acerola, mimosa ou ponkan e morango entre outras. Quando oferecer sucos nao
coe, pois as fibras que ficam na peneira é que ajudardo na eliminacdo do cocd.

O processo de retirada das fraldas deve acontecer normalmente, néo repreenda
caso tenha alguns escapes; normalmente a crianca esta mais preparada para reti-
rar as fraldas quando ela j& anda e corre com seguranca, e ndo cai com frequéncia.

Né&o tenha pressa em deixar a crianga sem fraldas. A idade normal para isto acon-
tecer varia de um ano e meio até quatro anos de idade.

Apos a retirada das fraldas, quando a crianga € constipada pode ter como conse-
quéncia a presenca de coco na calcinha ou na cueca; nunca brigue com a crian-
¢a; incentive para que ela ndo prenda e oriente para que assim que ela sentir
vontade de fazer coco ela peca ou va ao banheiro e espere até que o coco saia.

E normal que algumas criangas tenham nojo do cocd; sente e escute as razdes
dela e baseado nas suas argumentacdes, tente explicar que é normal que isso
aconte¢a, mas que nao existem motivos para isto e que todas as pessoas
independentes da idade fazem cocd, e que isso é

importante para a salde dela.

Assim que a crianga tenha entendimento,
ensine ela se limpar sozinha; explique como
limpar e informe para as meninas que o
correto € limpar de frente para tras para evitar
infec¢do urinaria.

Quando a crianga sentar no vaso sanitario,
ela devera se sentir segura. Se possivel
coloque uma tampa com adaptador
infantil sobre a tampa normal do vaso
para que ela ndo se desequilibre e
caia, e se possivel coloque
também um suporte embaixo dos

pés para que ela fiqgue mais segura.

Informar o Centro de Educacgéo
Infantil ou escola sobre os habitos
intestinais de seu filho.
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Higiene dos alimentos

* Enquanto o aleitamento materno exclusivo protege as criangas contra as infec-
¢Oes, a introducéo de outros alimentos pode causar infeccdes quando eles séo

* Lavar em agua corrente, esfregando bem toda a superficie das frutas,
verduras e legumes retirando toda a sujeira, as folhas devem ser lavadas
uma por uma.

» Colocar em uma bacia plastica ou de vidro 1 colher de sopa de agua
sanitaria sem perfume para cada litro de gua limpa. Misturar bem.

» Colocar as frutas, verduras ou legumes de molho nesta mistura de modo
que fiquem totalmente mergulhadas. Deixar durante 15 minutos.

¢+ Apds os 15 minutos. Enxaguar bem em agua corrente para retirar o cheiro
da agua sanitaria. E estara pronto e seguro para ser consumido.

preparados com falta de cuidado e higiene. N
* Os alimentos oferecidos as criangas devem ser preparados pouco antes do con- 8
sumo; nunca oferecer restos de uma refei¢éo para a crianca. c
. N , - )
 Para evitar a contaminagdo dos alimentos e a transmissdo de doengas causadas E
por alimentos, a pessoa responsavel pelo preparo das refeicdes deve lavar bem as B
mdos com agua e sabao toda vez que for preparar ou oferecer o alimento a crianca. ey
¢ As frutas, verduras e legumes que forem consumidos crus e/ou com casca reco- By
menda-se.. @)
O
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¢ Os alimentos devem ser bem cozidos.

* Uma das causas da diarréia pode estar associada com a falta de higiene no
preparo dos alimentos ou por ma conservagao dos mesmos (alimentos prepara-
dos com muita antecedéncia e deixados fora da geladeira ou em cima da mesa,
do fogdo ou dentro do forno).

» Nao se deve utilizar alimentos industrializados deixados fora da geladeira (como
iogurte, leite fermentado, preparagdes & base de iogurte e queijo) ou com prazo
de validade vencido, ou com embalagens amassadas, furadas ou estufadas.




o+ Oferecer agua a mais limpa possivel (tratada, filtrada ou fervida) para a crianga
beber. O mesmo cuidado deve ser observado no preparo dos alimentos.

* Os utensilios onde os alimentos séo preparados e servidos também devem ser
lavados com agua e sabao e devem ser bem enxaguados.

* Os alimentos devem ser guardados em local fresco e protegidos de insetos roe-
dores e de outros animais.

©
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Auto-estima

* Auto-estima significa gostar de si mesmo, sentir-se seguro e confiante.

* Os pais e familiares podem ajudar a crianca a desenvolver uma boa auto-estima,
reforcando as atitudes positivas da crianga.

* Procure sorrir mais, abracar mais e demonstrar cada vez mais 0 amor que sente
pelo seu filho. Faga elogios, brinque e ouca o que a crianga tem a dizer.

» Uma viséo positiva de si mesmo e de seu mundo ajudara a crianca a se relacio-
nar melhor com os outros, a ser mais confiante diante dos desafios que a vida
oferece, a ser mais feliz e também fazer os outros felizes.
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