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CAPITULO
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INTRODUCAO
ALIMENTAR



Como este Ebook vai te

na introducao
alimentar?

A introducdo alimentar (I1A) é uma nova fase na vida do bebé! E
linda e cheia de descobertas, mas também vem acompanhada de

muitas duvidas, palpites e aguela sensacdo de “sera que estou
fazendo certo?”

Nos sabemos como isso pode ser confuso. Sao tantas informacgoes
por ai que ao invés de ajudar as vezes atrapalham, né?
E é justamente por isso que criamos este e-book:

Para te ajudar a vivenciar a introducao
alimentar com mais leveza e confianca.

AQui, vocé vai encontrar orientacdes simples e praticas sobre como
e quando comecar, o que oferecer, como lidar com os desafios
mais comuns € — O mais importante — como

para VOCé e para o seu bebé.

Vamos juntos
nessa?
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é a Introducao
alimentar?

A introducao alimentar € o processo gradual de oferecer ao bebé
alimentos soélidos e semissolidos, além do leite materno ou formula,
gue inicia por volta dos 6 meses de vida.

Durante os primeiros mil dias de vida, que inclui os 9 meses de
gestacao e os primeiros 2 anos, o bebé passa por um acelerado
desenvolvimento fisico e mental.

O que acontece nos primeiros 1000 dias do
bebé pode influenciar diretamente a sadde e o
bem estar ao longo de toda a vida.

Uma alimentacdo adequada nos primeiros anos de vida pode
prevenir doencas créonicas como obesidade, diabetes tipo 2 e
doencas cardiovasculares na infancia e na vida adulta.

Por outro lado, uma nutricdo inadequada pode impactar
negativamente a saidde num geral, afetar o cognitivo e
também o emocional, podendo resultar em uma maior
dificuldade de aprendizado e de socializacao.




A importadncia da
introducao alimentar

A introducao alimentar tem um impacto enorme na saude e
habitos alimentares do seu bebé por toda a vida. E nessa fase que

ele comeca a explorar novos sabores e texturas, aprendendo a
mastigar e engolir corretamente.

_ Aintroduciao alimentar
vai alem de dar comida — & um momento
de descoberta e conexao.

Quando feita com paciéncia e informacdo, se torna uma
experiéncia prazerosa, ajudando a evitar seletividade e

proporcionando uma base alimentar para uma vida inteira de
Mais saude.




Seguranc¢a para aproveitar
essa fase com tranquilidade

Entendendo os medos para
garantir mais seguranc¢a

ESTA COMECANDO A INTRODUCAD ALIMENTAR POR Af! )

<

E super normal sentir um friozinho na barriga! "

Afinal, gueremos sempre o melhor para os nossos pequenos.
Mas calma: quando vocé aprende a oferecer os alimentos de
forma correta, essa inseguranca logo vai embora.

QEste e-book foi feito com muito carinho, com base em
evidéncias cientificas e na pratica profissional, para te ajudar
a fazer escolhas conscientes e seguras nesse momento tao
importante.

Q Nos proximos capitulos, vamos caminhar juntinhos, passo a
passo, rumo a uma introducao alimentar leve, respeitosa e
cheia de afeto. Tudo no tempo do seu bebé - e com a
participacao de toda a familia!
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Quando comecar?

A recomendacao da OMS e do Ministério da Saude é iniciar por
volta dos 6 meses. Até |3, o leite materno (ou a formula infantil)
da conta do recado! 4,

Lembre-se: Cada bebé é Unico! 2.

-~

Alguns estarao prontos exatamente ao completarem 6 meses,
enguanto outros podem precisar de um tempinho a mais...

E tudo bem!
N /
—— Nada de iniciar antes dos 6 meses — *
> -~
e combinado? NS
=/ -
IMPORTANTE:

Comecar muito cedo ou deixar para muito depois pode dificultar
a aceitacao dos alimentos e impactar o desenvolvimento. Por isso,

encontrar o momento certo (nem antes, nem depois) faz toda a
diferenca! &«

EM CASO DE DUVIDA, CONTE SEMPRE COM 0 APOI0 DE UM PROFISSIONAL.
VOCE NAO PRECISA ESTAR SOZINHA (0) NESSA JORNADAL

v ;



Como eu vou
saber se meu bebe
esta pronto?

AR

Nem todo bebé estd pronto exatamente aos 6 meses. E esta
tudo bem! Cada pequeno tem seu proprio tempo, e € por
iSSO que temos como Nnossos aliados: os sinais de prontidao!
Eles irao nos guiar até o momento exato de iniciarmos.

QUER SABER COMO IDENTIFICAR SE O SEU BERE ESTA PRONTO PARA
COMECAR A INTRODUGAO ALIMENTAR?

)

<~ Fica com a gente! Nas proximas paginas, vamos te
mostrar cada um desses sinais de forma simples e pratica,
para vocé se sentir mais segura(o) nessa fase tao especial.
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Sinais de prontidao

1. POSTURA ADEQUADA

Vocé ja observou se o sev bebé consegue manter a cabeca firme, sem
precisar de apoio o tempo todo?

Essa € uma habilidade essenciall Quando o bebé sustenta bem a
cabeca e 0 pescoco, ele consegue:

Sentar com apoio
Engolir os alimentos com mais seguranca
Explorar os novos sabores com menos risco

) Se o bebé ainda precisa de muita ajuda para se sentar ou ndo
mMantém a cabeca ereta, € sinal de que ainda nao esta pronto para
os alimentos sdlidos. E tudo bem! Espere um pouco mais, pode ser
necessario mais uns dias para seu bebé adquirir essa habilidade —
continue observando com carinho.

11




Sinais de prontidao

2. DEMONSTRA INTERESSE PELOS ALIMENTOS

Vocé esta comendo e percebe aquele olhinho curioso te observando?
Ou entdo uma m3ozinha tentando alcancar o seu prato? |l

Esses comportamentos sao otimos sinais de que o bebé estd
ficando pronto para a introducao alimentar!

Observar com atencao
Esticar a mao para a comida
Abrir a boca quando vé vocé comendo

Tudo isso mostra que ele esta comecando a perceber a comida
como algo que também faz parte do mundo dele. €9

e

£ 0 JEITINHO DELE DE DIZER:

9

"Ej, quero experimentar isso também!" (> 2
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Sinais de prontidao

Ceu bebé ja consegue pegar objetos e leva-los 4 boca com facilidade?
Isso é um étimo sinal! iy &

Essa habilidade mostra que ele esta desenvolvendo a coordenacao
motora necessaria para se alimentar sozinho — o que é
fundamental, especialmente se vocé pretende seguir o método
Baby-led weaning (BLW).

Quando o bebé leva brinquedos, mordedores (ou até a colher) a
boca, esta treinando exatamente o que vai usar na hora da
alimentacao:

Vv Pegar
Vv Levar até a boca
v/ Experimentar com seguranca

E mais um lindo passo rumo a independéncia alimentar!

13




Sinais de prontidao

4. PERDA DO REFLEXO DE PROTRUSAO DA LINGUA

Nos primeiros meses, € natural que o bebé empurre tudo que
entra na boca com a lingua — é o famoso
Esse reflexo € uma protecao do corpo para evitar engasgos.

MAS, PARA COMEGAR A INTRODUGAO ALIMENTAR, ESSE REFLEXO
PRECISA DIMINUIR OU DESAPARECER. POR QUE?

Porgue o bebé vai precisar mover os alimentos para o fundo da
boca e engolir com seguranca. |

» (OMO SABER SE AINDA £ CEDO

Se 0 bebé continua empurrando tudo para fora com a lingua, é
sinal de que o corpinho dele ainda nao esta pronto para os
alimentos sdlidos. E tudo bem! E s6 esperar mais um tempinho
e continuar observando.

14
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Meu bebé completou °
os 6 meses, mas ainda

nao observei os sinais.
E agora??

CALMA, RESPTRA

7

Nem sempre eles estdao prontos no dia exato

que completam 6 meses.
Espere mais alguns dias (1 a 2 semanas) e
continue observando com carinho.

Se mesmo assim 0s sinais Nnao aparecerem, é
hora de buscar apoio: agende uma avaliacao
com o pediatra e, se possivel, com um
nutricionista infantil.

15



Por que nao iniciar antes
dos 6 meses?

Iniciar a introducao alimentar antes dos 6 meses pode trazer
riscos a saude do bebeé.

Mesmo sendo uma pratica ainda comum em algumas familias
— e, as vezes, até recomendada em consultorios —, nenhum
orgao de saude, como a OMS ou a Sociedade Brasileira de

Pediatria, orienta essa antecipacao, independentemente do
contexto familiar.

O leite materno ou férmula &
devem ser os Unicos -

alimentos ofertados ate os
O meses de vida do bebé

bR
b B

z

Para iniciar a Introducao
Alimentar o bebé precisa:
/Ter 6 meses completos
ATer todos os sinais de
prontidao

Nao precisa de pressa para comecar, ta?
Ceu bebé tera uma vida inteira para comer!
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Principais riscos de iniciar
a lA antes dos 6 meses

Entre os principais riscos de se introduzir alimentos
solidos antes dos 6 meses estao alguns dos maiores
medos das familias na IA.

MAIOR RISCO DE DESENVOLVER ALERGIA ALIMENTAR

+ Sistema imunoldgico ainda imaturo
+ Corpo despreparado para novos alimentos
& Q + Maior risco de alergias alimentares

MAIOR RISCO DE ENGASGO

* Sentar cedo é diferente de estar pronto para comer
' * Antes dos 6 meses, o controle do corpo € limitado
o Q ‘ + Reflexo de empurrar a lingua continua forte

“ * Dificuldade para engolir

CONSTIPAGAO, DIARREIA, DESREGULAGAO INTESTINAL

NS ANTES DOS 6 MESES:

— * Sistema digestivo ainda nao esta pronto
* Risco de desequilibrio na microbiota intestinal
) * Pode causar diarreia ou constipacao

< L

Acalma o coraciol
Falaremos dos principais medos

a0 longo deste [-book o



A made precisa se ausentar
antes dos 6 meses.
E agora?

Tanto a Organizacdo Mundial da Saude quanto a Sociedade
Brasileira de Pediatria reforcam:

O ideal é que os bebés recebam apenas leite materno ou
formula até completarem 6 meses de vida.

Mas a gente sabe que estar presente o tempo todo nem sempre
é possivel. Muitas maes precisam retornar ao trabalho ou a
outras atividades antes disso — e tudo bem!

< Se o0 bebé usa féormula, ela deve continuar sendo a Unica fonte
de alimentacao até os 6 meses, sempre respeitando os sinais de
prontidao antes de iniciar a introducao alimentar.

£l Se o0 bebé mama no peito, é importante que a mae receba
apoio e incentivo para manter a amamentagcao mesmo com a
auséncia — seja com ordenha, rede de apoio ou orientagcdo
profissional.

Vocé estd fazendo o melhor que pode,

=

[ isso é incrivell I,
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Amamentacao exclusiva
mesmo com o retorno ao
trabalho? Sim, é possivel!

£ Sim, é possivel manter a amamentacdo exclusiva mesmo
com o retorno ao trabalho!

E mais: Ela deveria continuar, sempre que possivel, até os 6
meses — como orientam a OMS e a SBP.

Como fazer isso?

9

2 LEITE MATERNO MESMO A DISTANCIA? SIM!

1. ORDENHE E CONGELE:
O leite pode ser armazenado e oferecido
mesmo quando a mae estiver ausente.

SO Q 2. FACA UM ESTOQUE ANTES:
R\

Organize potinhos com antecedéncia — a
rotina apos voltar ao trabalho pode ser puxada.

Q 3. TREINE QUEM VAI CUIDAR % :

Ensine como descongelar e oferecer o leite com
seguranca.

Q 4. DUVIDAS? BUSQUE APOIO §:

Procure o Banco de Leite ou uma consultora de
amamentacao.

MELHORES < ) | -
FORMAS DE ] ( 4 -
OFERTAR ~
el CASO NAO SE ADAPTE AS
TE PREFIRA PREFIRA |
N?ﬁusgﬁgm COPO COLHER OUTRAS 2 OPCOES, OPTE
DA MmaE ABERTO DOSADORA  POR COPO DE BICO RIiGIDO

SEM VALVULA

EVITE CHUPETAS. MAMADEIRAS E COPOS COM RICOS MOLES.
PODEM CAUSAR CONFUSAO DE RICOS E DESMAME PRECOCE.



Como comprar?

Clique aqui e adquira o seu

e Preencha os dados do formulario e forma de pagamento
e Vocé recebera seu ebook no e-mail que foi cadastrado nesse
formulario (certifique-se de que vocé tem acesso a ele)

Agradecemos a confiancga!
Ficamos felizes em te acompanhar durante essa jornada!
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