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Indico @0 Senhor Prefeito Municipal.. para que tome as
devidas providéncias no sentide de colocar em pratica o “Guia Aljmentar para Criangas
Rrasileiras Menores de 2 anos” (doc. Anexo) emitido pelo Ministério da Satde, com o
objetivo de warantie a qualidade adequada de calorias € vitamings nas refeigdes servidas nas

creches de nossa cidade. N
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APRESENTACAQ

O Guia Afimentar para Criangas Brasijeias menores de

2-Anos: apreserita recomendacies & informacass sobiee

alimertigao de criangas o< dois primeinos shos de wida:

Este Guia & uma versio reswmicla fus 1em comin abjetive

apoiar & incentivar 8= reromendates sabre aleltamento

matemeo & introducao da slimantacio complementar

adequaty € Suddvel no dia a din, trazendo 2

mensgens-chave do documento griginal, que pode 1

arewade na sua Integra, no site ¢ia Biblinleca Virtual em

Tande BV,

Fat= Gula sagulu o principios. apesentados no. Guio

Aljmentay para a Populogao Brastigira 0141, além dos

fundamentos, valorss & precsitod mporiantes pais =

dlaboratsn das tecomandacdes sob dimentagan infamiil

1. A nﬂde-dauumae_pﬁpﬂd-rdtnhmﬂuﬁe
responsabilidade de todos _

X {a.udemb'éﬁte-fmm‘linr ¢ espaqo pars o promagan da
salde

3, Ospilmeinos snos de vida 50 importantes pafa 3
sarmmacat dos habios simentams.

i D atesso aalimentos sdecquados ¥ sSudiveis ez
informacad de qualidade fortalece & autonomia day
farnflies

5. Aalimentacho & uma pritica social e cuftural
Adotar ums Mimentagio adeguada e saudavel
pan @ Crangae uma farns de fortaleces wstemas
alimentares sustentaveis.

7 O estimilo 3 sutonomia da cnanga contribul pate
o desenvolvimento d& ums relago sauddvel com a

“akmentican

ft
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LEITE MATERNO: O
PRIMEIRO ALIMENTO

AL Pl fES 3 Tpo v TS il gl paithmlE ©
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A recomendagao € due as granGes 3ejEm Amament3aas
até dois anos de idade ou frdic. £ enqlanio 3 cnanga
estiver em amamentacao exclusha ou sofa, ate 0% 6
rrieses de vida, nenhum outra Yipo de alimento precisa

<ef nferacido: nem licudos como 3gua, agua de cocg,

ehk: suca ou autTos |Eites) nem qualquer autra alimenta,
como futas, vardutas, papinha & mingay, Mesmo sm

ele possul toda 2 dyua necessaria pata a hidratagso FIESE

petiode. £ dias guentes, 3ang podera querer mamar
ot mais fraquéncia para Matar asede '

A ofesta de oulros dlimentos Fntes dos 248 Meses para
as crangs que esido sendo mxammﬂdiﬁ-a&ém de

atsorcan de nuirenles linparantes eNREtes Ne ke
matemno, ¢oimm © ferm @ 0 sinca Além tisso, eni geral 3
criangs <A asth madura para receber outras alimentos em
o dos sebs mesEs.
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Popr il BT ameEdl & Tarer Mg Ve

+  Poue faz bemed satde e A desemmlvimento da -
T

. Porque faz bem & sadde da mulher

. Pogue premove vinculo afetive

« Pargue £ crongmice

. Porque faz sem o planeta

T oHm (aiTrembas

Apesat tié 3 amamenta(ao ser 2 forme natural d= as
el heres alimentaremas Hancas pequinas, &necessario
ternpo paraz mulher ¢ a familia se sdaptarem &% ratinas
g aos cuidedos com 0 POVD bebé. Cada expeniéncis
dz amamentagic € dnica, diferente pam cada fifho
o para cada mulher, Amamentat TEm wompre & gl
principalmente ngs primaice dias apbs o naschmento
e parz & maes de primeirs viagem. Bxige pagincia,
informnagao & apoio. No entanta, 3 amamentagas pode
ey man agradavel @ prazercs e algune problemas

paderem w7 evitados.

Cuidar mweamlawmﬂnm-
Crictem divelsas posigdes pars 8 muliir amamentan
pode ser sefads, recestada deitads ol &m gualgusr
outry  poAKaD que 88 agraddvel, famiinr & mais
ailequsda para'a mulher e para o et iy Mot
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Poga é-0 nome dido 30 Entaike da beoka de cifang3s =0
peitn. da mae pars poder mamas £ yecomendade apois:
5 T com & mao em ferma de " pate colocar o peto
na oo da CriEnga

= Figors 2« M orrfomms de L7 it

TEETH Wi

Lima petia sdequata Tavoyece
5 retirada efcente do leile
da mae pela sTianga = nAdo
machuyca & mullier. Algumas
diras para que a ceangs tenhs
uma pegaad

- femover gualqust obstatulo-entre 2 boca da
ciianga e @ parte da Mams Que 2 Crianga. preciss
sbocanhar (mamile e parte daardola - parle rais
serura o peito], como ruUREs, pancL mians ou
disdos da mae,

- O rounds gianca deve estar groxifng e de frante
para & mama £ Com o N2z Aa frente do Uko do
reito (mamilok

«  Colocarachianga no pefo para sudal uznido =la
pstivier com a boca bem aharia

Ewistiom alguns sinak que mdicam pegs favorael; bocs
hem abecta, labios viradiss para ford fhoca de pelinhol
queing encostaldo ma mama £ yor § aréole 3 pante esouTa
A= mama em wilta do mamilo) aparece; mas acims 40
que abaiio ds boca do beti

Figusa 3 — Fzoa atequade de um
b muprards oo ppos = palto

(&
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Amarnenitar TS0 deve dosr 18 & pegd & pesiac
\Inigiar o mais cedo possivel, de preferénuia na
primnaira hos de vida do beba:

Bat tempo suficisnte para o beb@ sugar em
AITiE Fnama anles 48 pAsSar DEr A OUiTE L8533
crianea dessge continuar mamantie

Amaméntsl sempre que -3 crignca pedin {em
lvere demandal,

= 9 fe i ot Tac LA & me EVEDTRS RS

-

Cuidar da satde da mulher - A sauds fisics &
mental da mulher & muito Importante, e it
dels & furdamental, tiso envolve o cuidado com
& alimeniagso - dando preferéngs a alimentos i
nofwa = minimamente processadus. conforme ©
recomendadn peloGila Alimpentar parn a Populccdn
Hrowlleinz. Nao exsté comprovacio de gue glgumsa
comids 6y bebida aumenta au dintima & groducao
de lede matemo, assif €amn Que pasa3 causai
coiieas no bebd Como & mulher costuma seni

iais sede duranle 3 amamentacin, & mportants

‘beber Agua regulammenite & com frequinda. Oula

quesths que anmhmpm:hﬁhﬁ&almeda
mulhei & o descasso: para que 3 muther consiga:
dpscansar & preciso dividir o5 culdados com o bebs,
responsabiligades com as putres criancas ds familia
|12 W | = =5 seefas domésticas, indlusive aguelay
relacionaidas com 3 ahmentageo Vela & senles
“Corhecends vt almentos™ e "Cazinhar #m Casa™
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Ter uma rede de apoio — Tér apoio para gividy
as tarefas e jesponsahilidades pogie facilitar 3
amamentacan. Ninguem pode smamental peiin
mas, mas 5o ndo mpede 3 participagac de outras
P=si0as N3 amamentacio. apoizndo-a. nido o em
relaz3n aos culdzdos com as cnangas da casa, mas
em oulras situaghes & necessidades do cotidhana,
cama dividit # Tarefas domesticas & arompantiar
a mifher 3 consultas ou conversar com ela num
momanto de gngustia ou estresse, Nesse moemento,
& fundamental & parlicipacio do pa da cilangs,
gt companheito ou companheia da mda, das
avis & membma da famliz & de toda a-rede de
relacionamentos; inclumdo amigos, colegas. de
trabislho, escols ou faculdads Ureches queapoiam 3
amanvanlacao lambem =50 consideradas como rede
de apain

Py o) L poeter e ixliial @ i v ER L

Mgumas praticas ‘que pooem ser prejudioas A4

Dar woms leites Ou famdas Infamis para
complemsnitar’ o leite matenma desnecessanaments
Camesar com alimentos solidos ou pastasos antes
dos B meses de idade

Oferecer mamadelr

Oferecer chupeta

Fumes dorante 2. amamentaca

Usar rpeditamentos o contE propna

Tnausrir qualaques betrtda alcodlica
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Saibs quais sio.as dificuldadss na SMamENt3gdo Mais cammuni & 0 Gue
pode ser fato
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© desmame ¢ o terming dz amamentagis £ um protesso cujo tempo
varla o dupla pars dupls. Em geral, ndo deve ser forcado: Ele costuma
odnres nalursiments snés os 2 anps de idade, sob = lideran(a da mas
A crianca costuma dar dlguns smars i que ety e pEpatAndo pars o
deymame menur (Mlesesse pelas mamadas aceitagio de alirnenins
gatianos seguranca na relagdo coma mie; 2ceitacao de outras formas
de tondolo que nio o peite; conliMMAESe @M Nao er stmamentada
em eertas pLEmioes ou locais, dormit sem mamar o peito; preferéncia
pear Dieat ou faper outr slividade com a mas em voz demamar Se 3
mudher prscisal ou quises desmamar sem que a (Tianga estejs madura
pira i), € preciso que 0 processo se dé gradualments, com muita
paciencia & compresnsan, Nao = recomendam mémdos que tenham
fome finalidade altear o sabor do lefte ou facam a crancs repeitar
O pEfo.
wozpptnias @ p=poyiEs salms arrtrreeT # i L
v Er_bﬂillhﬁajﬂ'ﬁﬂnhitrmmmﬁadequm&hm
produr o leite necesséiia com csletias, nulientes vigamina., sais
miinerals. INTCpos. 4gus & totos 05 MUDDS omponentes =0l
quantidades sdequadin pars o e bebe
. © leite produzida & suficiente para a crlangal & rmuloria das
mufharss tem capatidsde de produarir leite suficienta aalimentar
sy fitho. 56 a mulher achar que est com poucs lelte, da deve
procarar profissionais de seure pars avallar a siuacao 2 regebes
oreTiacaa ' e
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‘Como saber s¢ 0 bebé esta recebenda leite matemo suficiente?

t= n bebé & ativo e responde a0s sstimudos & fi2 od varas
veres a0 dia, no minime & vezes nas 29 heras & 3 unna & de for
clary; & principsiments, sz el frewendo = s gesnvolvendo
adequadamente {canforme acompanhamento na rede e s
com apoio do Caderneta da Cranga), tudo 550 leve a res que a
crianca eeta mamande em quantidads wuficente.

Como saber s= o choto do bebé 2 de fame? Com ¢ Empo,
3 mae = 35 pessoxs que codam Ui Oianca sprengem &
tarpTEtat o seu camportamento. ldentificando a que #la ests
precizando Ao momento do ¢hoere (e ecd com sanis, frio, <alor,
doi oohices halda sula.ou 18 =B prechunde de cufrbo @
de aleng3o)

Ha preblema em dar mamadeita noite para a crianga? Oferecer
mamatieir cam fSrmuds infantil, outro lsite ou eutio shmento &
noite para qus a enanga duims maiz tempa nan & recomendada,
paiz pode afetar aamainentagao,
Hmupwmdmmmmu?ﬂquedm'm
o tamanho das mamad 6 3 gordurs srumilpda nesse lpzal A
guantidsde de lee produnda pot uma ridber nRo depende do
ramanho das mamas, pois 0 lelle & produzido pelas glindulas
mamatias & nac pelz gondurs stumidatds has mamas. Quantn mas
o beta ramnar ou mais leite for etiado da mama, mais ledte sora
otoduzidn

Ter realizado cirurgia nas mamas {para redurir o tamanho
sjou implante de silicone) prejudica & amamentagio? Em
Alpuns cashs, ussas CHUIgias podem interferic na amamentagao
Carlz ¢34 deve sar avaliado individuaimente por profissionals
de sagde
nm:nu;iﬂpantﬁmﬂezzmqspﬂﬂmupmm
niatural da crianca de se tornar independente? &-amamentacso
promove wnculo sfetivg seguo Ccom 8 mae e PO 1550, 3% Cnangas
amamentadas por mals termpo Tendem 3 sef mals independEia
te mais (atilidade para se separat de suas miles = ylyenciar novas
expEnénciss oM miict seavtanga e estabilidads

O desmame & mais dificl em crisngas tom mais (dade? Em
geral, peore o contraris Lom 2 i3ade, o cridiga 308 pOULDS Vi 32
interessandn M por outras atividades e allmentos ¢ asiiny 4
proparando para o desmame

Crianga que Mama no peito tem mais dificuldade para aceitar
gs outros alimentes? AL <rangas Fmamentadas costumam e
mais taclidade para aceitar novos alimentos. O leite materao. 1em
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sabores & chemos que vanam cam a alimentagso da mmae, lsso far
Ty U a canca. thirants = amameniatan. va se acostumande
com a aliment2cdo da familia O mesmo N80 SLOMECE (oM 85
Uiiancas slimentadas com outos leites, aijos sabior e chelo nao
mudam & 030 t5m nada 3 var com 3 limantagao da familia

Amamentar faz o peito “cair”? As mamas aumentsm de Tamanhe
2 gestacan € na laciatan Agenélica, o aumento excestlyi de peso
durante 3 gestagho, A idade 43 mulher € o aumento de:peso &0
longa dos anos, entre oirtros fatores, contribuem para 3 aheragao
ra farma das mamas:

£ seguro amamentar durante wina nova gestagaoi A principie,
a gestacao tie uma nRova TN (130 & moTivD [ard ntermmpet
o Alsitamento matemo, 2xcett quande hi flsm de abortamente
pu abalho de parto prématurs. E necessiny procwrat a-ajda da
profissinnals de satde pard serorientadn.

Urva mulher pode amamentar filhos de idades diferentes? sm,
desde que nao prejudicpie o bebs mait jovem, que deve iy sempre
& preferdaCia Ppars manmsar.

A alimentacao da mulher que amamenta pode causar colicas na
aiancal A colica mfantil usastmente ocorre 3 partit de § semanas
de vida € oostuma sel resolyids espontaneaments entre 3 € 6
meses Eim prncipio, & distd da mae ndo costuma causar colicas na
erianta tanio que néo se iecormenda 2xclulr alimentos consumidos
pela mao durante © periodo de smamentagdo Entietants, el deve
fiar stenls pars percsber se 3 calicy aparece ou piora nas dias em
gus £la cansome i determinado Alimento e buscar onentagao
profissional caso tenha ddvidas seiye bsso,

Uma crianga pode ter alergia se estiver mamando 50 no peito?
A criancs em amamentagao excluiive pode tet slerdis a alguns
alimentos, pols eia 2fra =i contato com et por meio do leite
materno. Presenca de sangue nas fezes. refliuxo, rmtabifidads sao
alguns dos sinais-de alergla na crianca e devem ser relatadod 8 um
profisstoral te saude

£ possivel amamentar gémeas ou gémeos? As mulheres padsm
amamentar seus gémeos por 2 anas o ks & de forma-sxclusive
nos primelios 6 meses. Quanto mals b habas mamarem. mais leite
seta produzida

£ possivel voltar a amamentar depois que a mulher ficou um
tempo sem amamentar? Mesmo gue a rmuther fenha intzrempido
A WmamentarEo por U Emp, & posslvel voliar 2 smamentar. Hs
aile fazer o processo de relaciacihs, com 3 Sjudla de profissionas de
salids para seronentada.

13
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uma mie adotiva amamdnian

mesmo aue nae tenhs tido vma

gestacdo, £ necssanic pIOCUIAf
2 3 ajucks de profissonais para se
‘ l."’" arisnlada.

(omerebinay, wimpzenate
ufﬁb;ﬁ-wffibf e

Racomenda-se gue o leite 565 retiralio com as Maos.

+  Uma mulher que adota um fitha
B pode amamentar? © possivel

h~mmnttmmqmnhohiuﬂnpm

. Frcolher um fresce de vidn: com taimpa plastics rasguedvel & boca
latgs Mao utilizsr poles com tampas g= meml 5e for de algum
produtn alimenticio, retirar toda a cols ¢ papel do réluls & de dontro
datarnpa, Lavar com Sgua i sabad, ssfregandp £ enisguando bein.

. Feive ovidro = tampa; colocando-os M uma panela com agus
por 15 mmutos, @ contar i liicke da fervura

. Eecoreeraagua da panela e colncar o fiasco £ 4 tampa fpara secar de
poca para bawo em bm gand limpo ou r}apel tomhba

. N3 enxoaar Deiar secar naturshmente
Cusando estiver séco, fachar o frasco com 3 tampa & guardal & urm
recipients fechadi

§ - Como s& preparar para relirsr o leite do peito

« TRetras o lette depols gue a Cliafgd Mamar ou guandt a3 manEs
pstuerom: chelas, causandeo descanforts. Se 3 ianca nao ‘estiver
par perto, pensar nela £ uma boa estratégia safa auxillar na descrds
do leits
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Eszulber i Iuygar impo, tranquite & longe
de afirmaic ou aulias pessoas

Prender = ol o cabelos com touce oulengo.

Cobrir boca & nanz com mascara, lenco ou fralda.

Renrar anes, alanca, pulseras = rldgio

Lavm asindos & bs bracos ale o cotoveho com bastante agua e sabio.
Livar as mamas apenss toni dgoa

Secar al M ¢ a5 miatras coni sonlha imoa ou papd toalha,

Furiar talar curanie a retirsds oo léine

€ - Como fazer a retirada manual do leite do peito

Figuta 3 - Ldiagem ds mams

Figura 5 —Firmanio Os dedos € empunianic s
ol P TS ST GTELSD 20 COPD

.

Matsagear tods = mama Lom a5 portas dos dedos ol paima das
inans, de forma circulan comeganda pela pacte escura da mama fa
areola) e subindo ate @ patTe suparion do seio (Figurs 45,

Com o5 dedos em doma de
", colocar o polegar pefto i
adola na parte d= gma do peito
£ 05 outros dedos sustentando 2
mama pela parte ¢ bato

Fimar o dédlos. & empurrar
a amola para lds em diegaa
an corpo. Apertar Suavememnis
um deds contra o a8
dedirgdos na areola, epatindo o
mavimento ate o deile comecar
s N pressionar demals, pois pode bloguear os canais por onide
patsa o leim No primeto momenin o beite pode nao sl macdenais
de pressionar Slgumas vazes, cofmecard A pingar Curvar 9 conpo
para fente, posicgnends o pefto sobye 3 barniga, pode faciliar 4
saida o lefle & avmentana fuxe

Desprezar o: piimeinos alos ou gutas,
Inictsr & eoters. Pressionar = soltarn, pressionar e solear,
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* Figura & Retmmdn o lef=
«  Mudar a pesicas dos dedod 30
tedor ‘da arecls pom envazial
toidirs as areas.
- Alztrara mama guando o fiuxo

de leie diminyir, repetindo &
massagem & 0 Ciche yAras vezes

D - Como guardar o Isite retirado do peite

© frasco com o lette retirado deve ser guatdado no congeladys
ou freezer por até 15 dias {taso for doat para um Banco de Leile
Humane, transporiar antes desse prazol ou na prawleia mas
provima 2o conaelsdor da geladeirs por até 12 horas. 3= ultrapassat
ecses nrazes de aymazenamento, @ lelte devera ser descariado.
Tamipar bem o frasco com fene, anatar 2 data ds tetitada com canets
om uma shiquets ou ispatadapo & colan ne fTadca

Na proxima vez que for retiar o leite Usar outo jecipients e
vidro {copa, wiEn, canads ou vidro de lampa largal devidamenta
himienigada & fervido como feito cam o frascol € 20 TEFTungT
acrescentar exse leite 90 frasco que esta 0o freezer ou congelador
(1 Frasco deve ser comploiado 4t6, N0 makimo, 2 tedos o ds
1ampa.

Criando vanos letes forem guardsdos nn mesTo fracco, conta—s= 3
validage i partic da tata da primeirs coleta

E - Como oferecer o lelte retirado & crianga

\Ima trianca 53 teve tareher o laite retirado da proona mae o, Caso

“saja prematura de baixo peso & estver infernada, deve receber 6

leite hurmano pasteunzade do Banco de Leite Humano

<& o |pite estiver congelade, descongelar no propno frasco 2m
hahho-mana com o fogo apagado #t€ que s desmianche todkd o
ageto e ele fique complataments fiquida, 0 lsite materto nEo deve
sor fervitio nem aquecina no micro-oncas

Esterilizar o utensilio pata o gferacimento o lsie soum camo.
realizado com o feasco antes da tetirad.

Aiitar suEvements o lrato para misturar bam o leite.

Abirir o fraseo e colaca UM powoo. da letie que fol relirde do petto
=t copa o icare lmpos.
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“ Aroinpdan & chanda no colo; acordaca e panguila. Posiciongla &
miais sentada possivel, com 8 cabega fime & opascofo alinhadoao
corpiy nao devends fizar tardido )

. Encostar = borda do copo ou xicars o I8 infenor da clangs e
geww 0 laite materno tocar @ Whio. A crizngs fata movimentos
ile Tambica, engofindo o leite S& preferir, utilizsr uma cothar para
plersoes o lrite] Nao entomar o leite na boca da criEnca para 2vitaf
ENgasgo

Fuagtrras 7 — bmte miuiima afersdids nd oo

Figurs B—Leine milersa
ob=raciio ne ol

. 0 laize matémo descongelado que ficow ne fraso ndo deve set
congelado novamente Deve ficar na prataleir de cima da geladeia
por ate: 12 homs: seauinde & procedimentos acima para ofertil &
erianca. Se nac for ofsiecidy em até 11 horas, geve 3er descartads

. Restos du leite do copa, wicira ou colher que & cranca naa tenha
maniadn, deviam ser descartados
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CONHECENDO QS ALIMENTOS

A parir d& £ messt além do leite materne; oubms
alirmentos: Hevern fazer parte das refeigoes da crianga
Para que ela goste de varlos slimentos, recomenda-se
apresentar a la 3 maior diversidade possivel de
alimemus cauddveis Pam <o, ¢ importentes confecey
oy diletentes tipot de alimentos. O WGEimg Alvnenior
para @ Populecado Sraitevd classitica os almentos em
4 categorias, seguntle a #xtensao ¢ o propdito de ey
processamante - allmentos (n hofure ou minfmamente
procedsados;  Ingredientes  cufindnios  processados;
alimentos processadas; & almentos.altraprocessados.

Ll = e — il
11 Alimentos in nature ou minimamente processados

O aliisenites in notur sio obndos diretamente das

plantas ou dos animals e ndo-ske Alterados apos oemxar

a natgresa, Os dimentus mininuments processados -
passam pot Alguma medificagio, come impeza, temogio
‘de pates indecejdesis divisio, moageny secagem

fermentachn, pasteurzagas, refngeracio, congelamento

mlpmmmﬂhmhqmnhtnwﬂm;mﬁudf

sal, acticar, dlecs, oorduray ou gualguer ouin substinda

-ag glimento otiginal.

Exemplos: Fefjdes (leguminosas) — feijbes de todas
25 cures, envilha lentilhas gric-debuo e outrac
Iegiiminozas Cereais - aroz  branig, integral  ou;
parbailzado; m#hﬂemgraawnaes:ﬂga.gramd:
‘trigm, farinhas d¢ mandioca, de mitho, de thgo ou de
centele: lanpha, Tarde nu focos de aweial macarrao
ot massas frezcat ou secas feitas com essas farinhas &
agua; Ralres ¢ tuberulos — batata, mandioc & pumas:
raizes o Whércules in natura ou embalados. fracGonados
refrigerados ou congelados: Legumes = veyduras -
legumes & verdoras frescos ov smbalados, frecitmados

B
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refrigerados cu congelados, Frutas — frutas hestas &
‘secas, sucas de frutas “in natura’ e pasteurizades; Cames
o Uh — cames visceras @ outras parses Intaeras de
gado, porca, svel, pescadds, frutos do mar & demais
animdis, bem coma oves; Leites — leite humana leite de
“outnys animais (lguido ou ém po), logurte e coalhecs
[sem adicio de agucar ou outra subistindia) Amendaim,
castanhas = nofes - castanhas, Améndoa. amendoim,
avels, nozes = oubras Gleaginosas sem 53l ot scddar
Agua propra para consiimd; Outros - cogumetos rescos.
o0 SECOS: DSpeCiatias & ervas rescas ou Secas, SEMmantes
como linhags, gergelim e chis, thas (camomila, Eva
citfreita, capEmrimaEs, horselaetc ), café & erva-mate (s2m
adican de acicar, Atengao: café, erva-mate, cha verde,

dbhimeifien dn il e STRIMOWIATIE [IOES T ITATT
davers sm o s oo almetane da erleege » e
sann amfie g Eepm @ el petvts e dlirmenton

ik s ety s (e Pl

2} Ingredientes culindrios processados

Sin piodulos Usados padd THEDAraN s refeicoes. Sho
fabricados peda indastriz a partir de subitancas que
existern em alimentos (1 raog.

Exemnplos. <3l de coDnhx aglcar branco, cristal,
Mmm&mmdmrmmmm
de abefha: oicos & gorduras como: oleo de soja d=:
girassol, de milhix azeite de’ oliva; manteiga |com ou

sevi sa)) banhs, amigo extrside do mitha ou. de gutra
planta: vinagies

Ppem o= Aegdfids oo stoefphiida pave fipmpem
& preparar o5 atmpnlol @) DT s Myl
arEsrading. O3 EpSrees awleda supaslurg & il siibe
vy i pfarpioio oo Trkang s PEsnres o 7 anes

19
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3] Alimantos processados

San alimentos elaborados a partie de alimentos fn st
porém. geralmente adicionados desal ou de 2giar {ou
oulto ingredienle culinalio) pare durarem:maiz ou para
permitir culras formas dé consumao,

Exempios: comnervas delrguimes, de verduras, de ceredis
ou Ue hagmimﬁs. eE oU concentrado de lomate
from etucar 2 sl|: castanbas com sal ou achcer Carmes
salgadas; peine contermoo em dles ou Sgua e sl frutas

em calda o cristallzadas queijos (minas. orato, mussarels,
ricots, gouda brie: coatho: canastra: provelons e cotfags)
o piet (feitos de farinha d= tngo refinada ou Integml,
leveduras, aqua e sal},

Alvgeniod proresiedos PodAam sEr canapmdon  wm
feguwidr guantidegy: ¢ Smlnidimeile Jwwe
ingeeslirmtes e premapregde QTN e pfr o paiThe
il rufdipdes Divimackis wm mlibeatod i Haturs o
mipanamate  preessres Fare oigpean  seareriy
pegfamn s afidandon quijes ¢ oy gaT fericn s=m
i b o Ippe releodo an libegeill (eveditras, agulid
# anil

4 Alimentos ul o

Sa0 fmm.ﬁar,hs pmdl:mtln mdusmatmente por melo
e Blvenas Tectticas & slapas de processaments = levam
fhusting Ingredient=s, mulles deles de Uso industrial
exclusive & poucs cu nenhuma quantidade de alimentos
i raTura ou minimamente grocessados.

Quaraiss wﬁmmm 1 Aating OU TTRTRTSmER
mﬁﬁmwﬁnﬁm LirE propoman muiis pegquena
:!entm da fista de ingredientes dessas formalacoes

S30 ngredientss carsclensiions dos ulirarrocessados.
acieares {podem estwr degoritos no rotule come frutese,
xaiops de milba, concentrados g suco. de frutas,
acisar mvertido,  maltodextning, dextrose, | lacloses;

20
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dlecs  modificados  (descritos  como Hdmgen«eﬂn
ou Interesterificados; poe Em'npluil. fontes proteicas
(proteinas hidrolisadas, soledo de soia, proteina do saro
do beite, carne mecanicamente seperads =ic) & aditivos
aliinentares feoranites anificials, canservantes, adogantes.
aromitizantes. erilsificantzs, realgadoses de sabor,
e SUtroE),

Exemplas: mingerantes; pés para vwrescn; bebidas
afdogidas prontas p=ta o conddma (<hil tonpcentrmo
de guarana, acai, uva e oulrss sabores|, hebidac prontay
a base de frute com oo sem soja; bebidas com szbor
de chowlate 2 sabor de frutas: bebidas “snergaticas”;
“algadinhas de pacate”: sorvetes, chicolates, balas ¢
guloseirnas em geral gelatmas em pd: paes doces, de
forma, para; rtan‘ﬂx‘lrgtﬂ on hat dog:.him:dma bolos
@ mistomas paa holo; “ceremis matmais” ¢ “barras de
cereals”. achocolatzlos & misturas e pé @boriantes:
farinhas de cefeais Insiantineas Iﬁ;l-aﬂmtn- com
sglcar: Iogqurie com sabotes e ipo petil suisss; qusko
processado UHT iguego fendido embalate em peguenss
sjuadmados) quitio cheddar composios lcteos, lemperns
“instantanens’ de. came, dé frango ou de legumes (am
cabo; em pd oo liguides), maioneses-& mothos prontos:
prodistos congelados prontos pant agqueces, como tortas.
MEssds # pizzas pri-preparadas: empanados de ame de
ﬁﬁgnmdep&-mumnuggmmmw
e ouiros produtos de came reconstituida, & sopas
MacaTao & sobitemesis Irssantinus

Wi aferersr  ghimeatas - aMimpETGESEGdoY - pand @
rriinee
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Checar 42 a- lista de Ingredientes contém pelo
meenos wn ingrediente car@ctenstico dos alimentos
ultrmsprocessados aditivas allman@ares (gue iem
ntamies pouce familiares] ou outras substincias
allmenraray ue n3o remos & habite de utlizar na
cozinha de casa:

Substincias: zlimentares due nao temod o habito
de uwtilizar em preparagoes culindnat costurmam
Saecst nd aEnegn Ou i melo lista de inoredienios
dim predutos:

M arfilbvod Alimentaies narmalmente estao presenias
o find da [=ta de Ingredientes Sda normalmente
descritos  comoc “aromas  nelyresT  ou Snomas
rtingims’, ntenciicadores dis sabor” {ea glutamate
munosscdicn), ‘rorante wafamély) Bmudsfcante
leciting 'de =oja’ Tambem 3o aditivos slimantass
a5 sdogantos como asparame adamato. o outros
cumnpnentes deados die esténa
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U alimentos ultraprocestadcs frequentemene oferecidos &s crianad
contém excesso de sal, gorduns e aguicar, 2lEm de aditives, coma corantes

conservantss, adogantes & estabilizantss, que podem prejudicar 3 sauds
itraprocessadis

& 4 actitacan don alimentos i naties, Os alimentes
s TS qm-mntﬁm aqurar, sal eiou gordurs em excessn, sao

GOy WK S S e

Yelndr, - ameads o gpefiodan <
scaie s o ok b
3 base O Tt oo gy FE S0 (K,

“ei), bebiliy com bt d doctite & -

sabor die ey & betidas energeneas Os- -
refresanles b hase b dola ¢ @ beliidas | -
@ e e male o el wogsss

k" Wl oubstincia que difcflam -

 apravetamenso o frmo o da caloe pely

rgEmaTy, Sémde i (alnd, lime | -

st sdimulste qur pode el 2 -

i githda

{emas iy apcmade.

famhin de corvad ETERINES, R

dpecar e armmz b e i)

Grigfing em pd cirm sebar b vemess

ommi il e b
artmily
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|
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O alm=ntos o natrns. bu micimamente processsidos e agrupadod
t= acorde cam o tipes & guantidades de nutrientes qus spresentam
‘& com o sey use culindnn, San dassifcados eme Trijges. cereals, ralies
< tubertatdos legumes & veiduras, frutas, cines ¢ ovoy, leite & Guzijos,
amsndain € castanhas, condimentos naturais, especianias e ervas eagua
Qs,nhmzrﬁu;aﬁsmn&mpamqamhqapndemsgrmmmmmmmdm
para a familia, podends s fades adaplaiine na consistenia. sempiti
fue necessing

(=i woy fagposs (Tegumaress

- | Fegn 1Mmmmummmw-m
Wimatiin |Mpmqmmumjum@mm

llmﬂu_ hmaﬁi;mm\&mmwﬂui
ﬁhmﬂnpﬁuﬂmﬁnﬁmww#lmﬁﬂe&um
| seorwndaE Eow el oo fes per 88 72 loias ants dr ominhar 0
Pessre abertd. Keifoes podern ser amnsadas com qarfo e, 3 parl de & mees, 3 famdia pode
viervar = a i s il b gran ke S mamat
= lEmmqmﬁmhhﬁmmpmpsﬁemﬂfﬂmm|
R fa criania: b & mormiel € o & e para delner de sfiec

e T YRR RT
‘ e el e, et b g, gl (g s e b
Alrpean Piin iy iz i, Taviniia o it = miasas freecas ou veas, tefinag 0o |
: | g, bt de e, -
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Dot tiem Eaul) v dprdi precate 1) 130 CRaso @ O alem das
PRPORORIL  fyaax pare s ferseicn no e S |
lﬂﬂﬂmmﬂﬂwmmwm#hmi
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Pin & aliments processads ow ultraprmcessado?

D piles pocem ot prcsselos b sllmratsasate: 45 sagete tom & Tits e ingedsie Fre el
i R, s seadon o ol WMWMMW|
sl it mmal s i bl smsbinte smy ltms sl = b5 feme v v -
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| Tarinna de mandion, foda oo batsta pabilho £ patras fmiahas foies s
R T

e | € 2roouftats, iom pris de fbeas, algonas vitaming, eamnes,
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ST O I, IEMEET BAIR, INGIRGIeTICS culimasiat ) Ut
STENT) A datiit ¢ MMt TS,

P bite =
o iilad

Pmua dnndimipiing
AR D S

ey aropmiTaing, cocklyrade de - gEmia, bebldes &
dqiﬁq-muﬁmmuhrmm
logurtes o = Ui pet s, alsiio cheddar e auszo undidy,
_compestoslideos .
mmwwmumwmm

 ustrpzads
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A CRIANGA E A ALIMENTACAQ
A PARTIR DOS 6 MESES

Jirrwiey  amnawmiles A cafm A4 oylilipuiespeie
jimmmiimetue, =pei Sy Ndie lvidevmre, & paleflr W0
& Mli=e

A padir dos & messs, o lefte maternt deve ter mantido, =
navos alimentos divem sa1 oferecidos, com diversidade
de cores sabores, texturas e chelros apresentada 3
clanga Uma alimentagao adequada = saudavel &
fundamentsl pata o crescimento = desenvolvimento
i3 crianica. Conhegs nesta secao gue alimentos novas
sa0-essed & como nitrecedos paf & orianga em cada
faixs claria.

Wﬂr

Ot dols primeiros anes de ‘vida sao-deasives para o
grescimente e Hessnwalvimento da crianga. Alem de
ganha pest € allum, dla e5ts aprendendo 5 fazer coisas
novas Aumentam suas habilidades e sgilidade o além
‘issa, acontecem  imporiantes modificacdes na suad
refacio com o amblente & Lom as pesoas so ey redor
MNess= perindn. & frianta desenvolve 34 capacidades de.
sustenial A cabeca, pegar objetos sentarn engatinhar,
ficar e pe, andar ¢ falar, bem comeo # paddade de
mastigar, Efa comesa iecebendo o beite matefno, passa
pelos alimentes smassados € picados. aid aceitar 3
mesmia consisténcia da comida da familia,
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Fiveg dather i 1000 F CresEen o w deseoealviirento
aformivh sty @ Ladiv ks o Crosye

O momento dy inicio 3 aferts de outros alimentas paro
<llangas prematuas deve ser indicato pelo profisslunal
da satte Quando 3 famiia comegal 3 oferacédng, av
oriemactes sobre os tipos -de siimentos @ & forma de:
wferta 12080 iQudn 303 descmtos nests 56630 © MA =0
“Combiecendn os allmantos

optndigaga e todsy

Culdiar de oiams, “indiinde o cuidade <om a
=03 -abmeniagio @ uma tarefa coletive e deve zer
compartilhada por todos ¢f mtegrantes da famills - mae,
Fal, companheito e companhsina da mae e do pal, avds,
avis demais familiates - o também por pessoas proximas
‘a familia, culdadores ou qualquel outra pessoa que
comviva cam ela, £ imponame que a3 pessoas snivolvidas.
na alimentacho safbam meconhessr & difeientian 4
necessidades de allmertagan, higiene, inmra-::iqaafelu,
W@wm&
Qmm!nacmncaém.mnpequmelaahm{amn
consEguE contumcat voniades e necessidades pof
incip e palavres. Entdo. ela utifza outeas Tormes pars
%8 expressan faz- sons com & boca, chars, da risada,
moviments st Maos, 2 cabega ¢ 0 Gapo. A partit dos &
meset. muiathdd (omega 3 sei alimientada com outhos
alime=nios zlém doisite matemn, 3 dtenfao e 0 respeith
a0y \mladefumemredammﬁmdm;ma
0 prcessa de dprendizagem e omang em relagao &
alimrentacas= para oseu pleno desenvalvimento. Os sinais’

tle fome g de sacedade varam de acorilo com g idade.
Ao percetet @ssss Wil @ ;Esma U -_t:udd da ::ﬁmu,ja

33



W NG TAT OE

Ueve respondsr de forma ativa, carinhosz ¢ respaitosa)
pfererendo o alimento 3 orianca quando ¢la demanstia
sentif fome & parando de dar quando <la demonsira gue
=it satisieta

Freiime ihimeder oad Gl A8 aSe & LAY =% Ic

arvup cone oy dueprer® u SN EA

Figura 39— (nangs zoeis
o amr=nie slerscdo

1 inderacas comy & hiange

durante wrefricas

A\ refacao dd vvianca com & tomida leva tEmine pan
constiulda, exgindo que uldadons tenham atencao
e patienoa A fofma de clidst = de oferecer 3 refeicio
pode ajudar cu dificultar esss aprendizzgem. Comet
jumnto, tom satisfacan, sloglandd & comics, Incentive 2
LiangE 8 CoMmel & A postar Ge comer, Conversal Com 2
erianga durante & refeicin, falar sobre o alimente que
pstano prato, olhar pars ¢z £ sormin gerslmente d3o bans
resulltados. Durante & refeican, a atengio da aianga deve
esiar voltada pafd afuele momento.

£ gesaronsethavel gque etz s=ia. dlimentada enquanto
andd i bemca peta cisa. Sulias atrplives, camp t@ledsag,
celular, compritador oU toblet pudem distraiHs, gerando
desmterssie pela tomida OQuando 7 CHanca come
utiizando pssas dstTAcHes, por mank gue pareta estat =
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alrrestanoe sthor, €1 come de fonma automatica, sem
prestar atencao a0 shmento e, multas veres, pogs comst
e exgassn, He pode caiisar danps luturos, ormc parda
do controle do rrecaniore de fomes & sadedade, além de
Ganho excprssivo oo perds 08 peso.

Figumra 10— Cungs rset=
u_lﬂmmﬂm

A mrellaies gr2ism s O ciranIRON JaRguano £
EJaonead-2a arigeca entre G djE el w2 @N0E & ddode

( feite materns deve

A Tihc DeVe IS sempre Uz quiser. Logp no
indctn, ot Aovos abmentos podem sec oferecidos depols
das memmadas o peitp, 58 a cianga estiver agiada ou
choross, amameritat pode ser utna fuma de swalmala
antes de oferroed oulros allmentos. Fode sar que o bebé
durma apds a mamada Nao ha problema;. Quando ale
acordar, ofersga a refai@n stlequada ao ho@Erio

A medida (e o crignte oesce & aceiis mether 0 Amoco
g Jantar o lsite matema dove ser ofesecido somente
s @ frianca demonstial gue desea mamai. Esse ¢ om
penndy de tantiao, por o a familia deve observar
nual € a melho; virategia @ sor ulilizads pa gue 3
prianga (ontinge mamando no Peito £ lambeém aceits
novios alimetos.
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Se @ cranga esover sende amamentads, ndg &
tecomendado da gulro feile ou famula Infantll poeque
drees aljmentos sio desnecessdrios e podem desostiomulay
2 Criancs 3 marmse no peito.

bura ey o sede, efeies agua
Agua & um alimento essendal pars hidrstal & oianga
Ela dave ser dada = partir do momento em que poves
alimentos slem do liste matemo sa0 indhiidos Aa roting
da crianca, Lom fegquéincia, no lugar da dgua, maes, paiy,
familiares & demais coidadens e cuidadores aferscem
agua e Cocoy sucos natrais de fruto ew bebidas
indostrializdas. como refrescos, bitildas 5 bave de frutss
com ou s Lojn RN, nectal tefiesons), XIOPEL COm
=aher como giaselha, guarand uva stc, chids gelados
Imesfri us caseinos deando Idogados), religerantss ou
bebidas gaseificadas Issonao & recomendavel pols, além
di> es5as bebjdas podeiem contersrilcal, sadio & aditives
guimites essu praticy acsba habitusndo a oianga & matar
3 sedde apenas com behidas acuraradas oo saborizaddas
e aumments & chancs de a aeEncs SEESenian excesso de.
a0, came & dlaletes.

s R S DT RETY TE T SO ST S S T
Lé alas g—nlhqﬂ-‘_ul.n P Ma, 1 hrf_lndl!'. gpLicsE

mhmmmm

Moy infem, 8 crianca deven receber 3 comida amassada
eom gario, Em seguida devesse eyolun pary alimentos
oatos &m pedacos paguenos, rastades ou destiaday,
pars que a cranca sprends 5 mastigades. Nio oferega
preparaches liguidas e nem use figuidificadon mixar
ol pEneira, 5 -5 mangs continuat COtN 3 CotsBtentia
linuida, t=ra dificuldate #m aceitar limentos mals golidos

no futum, podendn apresentar engasgo £ Grsia de
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whmitos Alimentes hgwdos come sopas suoos @ cldos,
por conterem mals - dogud, fomecem menns 2negia
2 putrientes do gue & oiangs pradsd A consiEléncia
adequada @ agusls que nab escorre de-colher que
& fume que di tabalho para mastigar ajudando
no_desenvolvimento da face e dos oisos da cabega,
cotabovando 32 3 (espitayao adequada e o aprendizado
Ha astieihn . =

.’_Jl1 Epay ,..'d."uﬂtufr.i FIEE) qltt_q,lu q._l.ulh}uq.l-'r s n‘_urrtr{ s |
W' oy R abttrtnhes alé iyt efte dlabernn

Asimagens & seguir mostram exemplos’ de nafeigdes com
consisiéncias diferentes por idade da crianca

Figure 11 - Evmfugia dacon=tinraa des preparagde: lmogo e ot

ezl Sy 17 messs

Az imogers lrezem guemlidades de alimentes pam
diferenies faikes elanas N5 refeigoss para; cnencas de
6, § & T2 mesas estho servidas em pratos de sobremesa 2
a refeigin pats adultt. em prato giande & (130

At
=~
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do afisqentey
MWM*W

Cato a Crianca tenha mais ipgsiéncis em aositar 95 novor
alimentos, ¢ preqiso ier paciéncz & persistin. No nicic
s ivtradigdo dos suiras alimentos, ndo & precin =
preocupat om # quantidsde que 3 srianca consome
pois o leite matermno confinga sendo o prindpal alimento
da crianca:

Luamdy & cfisnia tomea 3. comer . eutrgs alimentos,
sastuma aceial pours quantidads o que pode gérar
ansiedade na familia. E possivel aindd, que o crianga
apenos - espenmente o alimentus. Nio e prescupe!
Lembre—se de qus & Wt novidade pars oz, A meditia
gie gl cr=we = = desenvolve, essa  quantidade
aumienta gradathvamenle E preciso respeiiar o tempoea
indwidual dade da cnanda: Enguanto ela estreer passandn
puressa fase, ¢leite materno ainda € ¢ princpal slimento

Cologue uma pequena guanlidade de cada allmento no
prato eobssive 3 aceitacio da crianca. respeitando sets
sinais de fome e sacietade, 5¢ ola quiser mais, coloque
um pouco mals de alimento no prato. se sla ndo quisi
s, pare de oferecer

A melhar mangira desaber se a quantidade de alimentos
comsumids ests adeqlads & aveliat ¢ wesdmento. O
pme:dtwamnlmdemmﬂmdwemﬂf
arompanhados por profissionais do salidae ¢ fegisTados
na. Codenwta da Cranga. Se o crescaments e 0
dusenvelvimanto estiverem = scordo com & esperdo,
& sindl de gue a almentacan estd adequada. Alglns
acontecimentos: comuns 3 essa fase podem intesfern
tesmara lamente nf.nﬂa-;aa dos alimedtos. como 0
niscimento dos dentes 3 separacio da mae por longas
periodos & a ocomencia de doencas A rejeicin frequente
aos alimenios pode airapdbar o crescmente d2 cnangs
A: solligBes pam B Stk Dars (303 caso. Produrs @
unidade de sadde pard onentacoes sobre essa StUACRO
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(esides da M@MM& 5

A L'd.am;.n putiE e deve, desde o inion ser alimentada
o3 comida da famillia, que deve ser greparsda com
oleo vegetal &m peuena mﬂn'l'kinlit, tempems natumls
lnma cebnly, atho. talsa, coentro & demals ervas &
‘especisnss) & com uina (uantidades minims de sl

MWWWWM%M
Pam urma famibia. de speito possnes que prepala 2 faz at
refeictes om c2sa didriamente. um quilo 11 kol de sad deve
chman, pelomenos, 2 irssése melx Tempems uftraprocessados
vendidos emoubos, sachd ou higuide ambém posseem
sexdic gm sxosso & 550 devem utilizadios na alimentacso
da farrilia, prrwipalisnte pam mancac

M3 wec3n Wdrihhar em casal voce encontra detas de
|EMperos parm s cranca & pam toda a familia.
fpsicay nize dese v ofe

& tigngty sy de ) ansly

Mos doby primeinos anos de wida, frutas ¢ Debidas nao
devern ser adogadss (om penbum fpo de agUcar
brance, maicava oristal demersts, atlkar dé oo
wstape de mitha mel melade ol rapadura. Também nac
devemn ser oferecidas preparacdes caseiras gue tenham
aglicar como Ingredients, come bolos, biscaites, doces
eg&aaaﬂwmmmmaﬂgﬁm.
parte dox alimentos  ultrapiocessados | [refiigerantes
achocolatadeos, farmhas instantiness com aglcsy, bolus.

prontos, Hscollon pass do tipo b-lmnglmm, rogurtes.
sucHs die calainha; entre oulrosh.

0¥ consuma de agicar aumenta & chance de-ganho
Sxesiivo. de mned:ﬂmtmrr‘iud:mmﬁ doenzas.
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como diabeles, NDErTensan. & CaNCer, & Pods proviocar
gane e placa bactenana: entre o tenles Além - disso,
Eqnd 4 <riinga J4 t=m prefecénca pelo sabor doce desde
o Ezecimiern, te efd for acostumada COM preparacées
atpearadas podera ter dificuldads em acestar verduras,
legumes e outres alimentos savdavers,

Vike afec et ol S e EDO OIS O SV R0 JIM

) P R I I TR R T 2 e iy I i

Foills otllis=1 gl

Apesar de o mel s oum protlle natual, neo 2
recomendado oferecer 352 alimenio 3 drianga mend
e 2 3ot S50 doie o5 thotivias: o mel contém os mesma:
componeates doacdcal o.que{d justifica evila-io, Além
dissn, had risco -de conlaminacao par Uma I.-.a.r'mm
associadas an bolllise. A oriangs menor de 1 ano &
meEnns reslitente a'sssa bactsria, podendo desenvolver
2553 grave doenca, UL CaUss sriumss: gastnninsimais
aneumldaico

(Hensibiey ad egpudesy v Seqeasy

O iberisiied dtilizados devemn ser sdequados 3 idade
e feltos de matenal reskstente. A colher devie sar e
tamanhio que Giba ra boecs da cnangs 2 liguided devem
sy pfertados om copos. Moo hé pecessidade de adguitir
uterssfilos especifces paraacnania Mirs, o vo£ & compran, |
pite copos que tenham canldosu muites detathes 2m
sep formaly porgue dificultam 8 impeza.

Figura 12
Exompio de utenyinm:




Méey f“vtpfvﬁ‘ wew hera dos empide

Anlss de preparar A conilde e d2 ofsrese-a para 2
crianca. devese lavar 3s mans com Agua o abao. Maos
s podem TraZer MCIO-iIganismes £ Parasiias (gue
{tansrmitem dosncn, por mempls, asvetminosss. Asnec:
das criargas tambsm devem sof avadas antes de comes,
apeoraite para Ik ensinando =aE importante habito.

Alensie & tamprrature da comicdas
Verifigue 56 o comida ndo estd muiic quente provando-a
nio prato com uma colfrer diferente da colher da crianga
Casp predise osmd-la, mexa cam.a colher. Bvie sopear
peils s i CIG-Orgonismes gue =stao na niia bots poden
pastar pars 3 enmids

ﬁmﬁm%

A ¢ilars deve sstar sentada, com Wno postla reta, em
uri local confortavel= tegurm. Du s=iz sem astar indinada
para trés, sem rscos de gueda e suficlentaments livee
para, movimentar e bragos e0 wrpd; A methor fgrma
o dar comida & sentarze de frente pars ela, na mesma
alfmird. para gue nap predse Bcal dor g €abega de lada
pem levantar o gU2io snguento come. Gisa alturs
tantb2m deve permitic e ela te relacione com quem
scth oferecendo & comida & se for o c=en, com outres
mambeos da lamiliz.

Figurs 13 ol bo sriemuasds
3 OEETIET CIHTHES 3 CHRNEE
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A heta das conqida b vagy mpaqante
de eptivqule: wo desensefoinyents

Desde a3 primeias iebaigoed sstimole & onanca 8 sef
participative na norp dé se alimentar Interaiz com s,
slhanro » conversanido. Criangas gostam de desalos = de
atividades que tester: sUas habllidades Nessa tazs pods
aiomtece: uom pouco de bagunca e de sufeira: Mas, em
pouco tempa, 2 onanca estan comende soonha-e dando
menos trabaliv nia hora da refeicio

MNan s& ssfueéce de (e além do paladac 3 oferta de
rovos alimertos fambem epvolve p tato, O uso das maos
¢ fendamental para o desepvolvimento de difersntes
hahiliiadas, como tooe o (Waptin corpe, EEgal objetos,
senti-lun & sofig-lig Dieing-3 Usar 30 macs padf pegara
coltier. Amda gue ¢ lage d= fovmaum pouco desajeitada,
H5e o o mementn rrals interativo e estimula & crisnga
& s& aliminiar sgziphs, mesmo gue ainda néo mnsiga.
Incentive=3 3 Lis3ras mans para tocal os alimentios & sentir
a5 diferenles teaturas, ou mesmo 3 levar oz alimentos ate
perto ¢ nanz para sentl) o3 chemgs ¢ depois eva-los
A Boca

Sofar prope gow o frama v afmreTiace da creige bent
L iy [ e dwpey Tdepdiy o providi pems ,_lyf-*lh_ﬁ#‘_.jdu e
=i futtteh e faengifi

A criansa canpeque cesey mpssmp g ol
A pATTIT de 6 meses, 05 Gentss Comegam 4 ADArEcEr, mas;
s ivap ainda rdo fver econtEcidp, NA0 e pEOCUpe,
Comio 8 gendglva fica endurecida) pols os dentes estio s2
preparandd DA SUTL @ SNENGR (ONSCOUE FMAssar 03
afpentes Aldm disse o atrito com o alimento sjuds =
OIS & QENEVE Dars & sids doe denles
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New) Seonpie & cticnga aceite o afispznte
Ry Pm»a,www}zw Gpo e ofﬁmei&

A crianca pode gosiar do alimentd Nz primells vee que
o experiinenta o pode precisar provar o allmento variss
vezes atd 5= famllistzar rom ele Caretas ndo significam
[uE 3 oanca nao estéja gostando do dliménte mas
suments gque & L abor nova, diferente do que estava
arestumnada {por exempln, o lenz matemnal, Se els
contimusr a repitar o limenitn, nao desista. Deias passar
afguns dias = ofereqs-o preparado de outres formas
Algumas o langas precisam proval mais de olto verss um
afimento para gostar dele

T veding contribui pare deservefoe
bewy hikitey alimpnlarey

E importants estabelecer uina ‘rofica de allmentagao
oz 3 cangao€ pare o familiz. A emanga deve ser
hahituads 3 tecntervalos requlares snire a5 refeiqbes,
mas semm tigides do hogdrine. Evlie pfetecer alimentns
enire o4 refelpbec para que eld tertha spatite ns hora
e ComeT

Ay afr. mﬂmﬂ 3:

Chiando  novos aﬁmemm comecam 3 fazer pane
da alimentacdo, as lezes da rrianca, que anies a@m
amoliecidas & amareladas firam mais pamadas cam asdo
adille Coma ela e aprendendo a mastigar, & comum
enconirar pedaces de fofjoes lequmes; verduras & frutas
nas fere, devids 3 grande :r.uhlﬂdachﬁwh THESESY
alimentos. Exsas mudangas <30 narmals € ndo devem ser
mintive de preocupacios A oferta de sgua vanss veres
ao i, nos miervalos ettre as refelites, conltibul pars o
Bom funtinnamenio do (nfesting, evitzndo que 3 oianga
faue com plizko de ventie,
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A expodcn de oisna an sol £ o peiicipal satimule
parz 2 producio de vitamina [Fpo ofganismo, uma
vitamma muto nporants pars = fomagae dos osses

O moimentn ¢m que @ toms wi poeds ser uma
Mmhﬁ%uﬂhﬁhﬂlmm

oM DUTTAS CAANGCES, aspectos que A0 IMpoITantss nara
o desenvolvimento.

muﬂaamﬂnimmﬁﬁﬁummm
com alimentacao & higene da bocar

. Mmmuhhemmlm&pdmam
£ meses
Incentivat o consuma adequéd o de frutas, verdulzs
*FESHHTHE
aturaradac

- Evitaroferecsr iquidos lexeetoagual principalmente
na hord de dormir,

. -mmamumh:mnmmﬂﬂn
pata a refmigin: '

= Euovar o5 dentes dis oriangs, pelo mangs 2 veze
a0 dia, com fio denital & excova com pasta com fior
‘principaimente antes de dormr,

Figurs 14 - Exsmiplod d2 guaniitiats = pattsns swova
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Cuantidade de pasta de dente equaiente 2 um grac
de areoz, Keal para a cnanca fue nao sahe cospir

7 Quantidade dre pasts de dente equivalente & um e
e ervitha: zdequada paraa crumgn qus sabe cospir

Lembinands e variando ey alisentsly
poviefuicae v v dutanle o Stpnsy

sabor come comhiner oz alimentos para preparar
wh refegsss da driangs com alimentos In natueg ou
mimmamente procassados & fundamental para oferecer
wina alimentacdo adequada e sauddvel Vija abanm
Algumas oppoes pars ilinocs e jantar & café da manha
& lanhe

Aleasse o jantar

A diversidade da alimentagan ajuda na construsae da
uma smentagdo adequada & sauilavel, com oferta de
difarehies nutrientes e contrihyl para & prevengdo de
dencidnrias nulvicionals’ como  ansmia & 3 deficidndia
de vitamina A

Para gamantiv - 4 vatledade peccssia de nutilentes
para 2 olanca, sempre que pessivel monte ‘o prate
dria combinando um aimento de cada grupa: febes
terpais ol raizes ou ubdmulos vames ou awrs legumes
& verdural No caso d= leqummes = verduras, quando
possivel. pode-te eolocar. ma de um alimento desse
grupe. E impartante colotar oy ahimentos separzcos no
prato, pars que 3 Triangs (onhes ¢ 58 S00SIUME com o
diferenies gostos e lexturas '

-

:.'1 5
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Figura 15 - Sl the it <o alioriias de todkes o4 grigas

Paracompleta s rifeiao, pode-se oferece um pedacade
frista, junto By logo apos 3 kdeichn. A maona das [rutss
contem vitaming T, que Taclita o aproveitamente do
ferro dho Teljdo & da verduras pels organismao, ajudando
A DITVERI 3 aremia

Ao lohgo do dis 2 no decorrsr da semana; SEMpe gqua
possivel, ofereca ps quatno grupos e varie o dlimentos
dentre dé cads gupo Hecomends-de escolhee o3
alienitis nue =630 ha safrd, pon W9 mais saborosos,
nutrilivos » baratos.
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P gue ro a&’mpﬁnﬂ@y

As papinhat Industrializadas ndo devem el oferecidas
para Crigngas porgoe tEm tExturs que Nao fayorace 0
deservalvimento ¢ mastigacso & S50 composias pat
diferantes, alimentos. misturados 1o mesma potinha, 0
que dificults a-perepgaa des diferentes sabores. £35as
papmiias nao favorscem pasm QUE 2 CHANCE te AcoRUme
com o tempero da cormds da familia € cont 45 alimentos
da suA [ SQID: & &% VTS £ minetais dos alimentot in
aattrg sap mats bem aproveitadas pele organismo do
fjuee 23 vitamias £ minerals 2didonados nessas ppinhas,

(fereca  mpimte coaida
o

Se a alimentayso da familia for saudivel. 2 comida da
criangs a0 precisa ser diferente da comida da familiz
Fesa pratica facllita o dia a dia degeem enginhe & faz #
ciianga se #E0STEmar Com & alimemagae dz familia. Em
guns Lasos, basta modificar a consisténdia, amassando
com garfo ou cortande pedacos menares OU desfiandt
e, pare © CaSD Cas CAMES.

Fas pequenad peleiches, Coma cate da manhi, lanche da
inanhs e lanche da tarde. o lete mateme cotinua sendo
W ﬂmﬁﬁﬂ_mﬁlﬂtemmm’e{xﬁb abd 3 Fnon
g #msmﬁwamm fulser

Apds § messs de idade, além do leite matemo, ofareca
slgums fruta no meis ds manha.e no sk Ja tarde
a cnangs Apts | ano de iade podese altemal,
afesscendn, em algune diss: um afimento do gropo
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dos cerealy, raizey ou tubsrculos no-lugar da fruta,
conforrse o habito da familia Se for do cosheme
tamiliay comer verouras & legumes nesses homdos, &
¢tiangs ambem pods recsbéles Os (micos alimentos
nao mommentados ein nenfuma das refescdes 530005
simentos uiraprocessados.

Figury 16— Fuuts ng calil
s pranha = ma Lantche

md@-&nﬁmdﬁﬁﬁd#
As oyentagbes spiesentadal até agora devem Ser
lbvadat em conts ho culdado dé todas - as crangas

ndependentemente dz idade Alem dessas, ba algumas
ofjentaches pars Caca Talka de Idade.

Ao & wem=y @ i

P vrilla dos 6 mases 2 maiona das cnances s5ta pronts
para comesar a comet noves alimentss. Adiar a égoce
de introdUcae dos ouos alimentos pode dificultar que
a Crianga a<eite 3 alimentagdo no fulure Pode acontecar
de, an oferecer a comida; a crianca Luspil, parecendo
N30, gostar, Mas 550 ocofes pargle. desde que nasce
psare poder A ne peite, 4 efianga faz o movimento
de colacar a lingua para fora. Esse movimento diminul 2
partirde s ou 3 meses, i aintds pode estar prsente aot
6 meses, causando & jmpressan de fennd do slimenta
Mo Idare. os dentes estdo Angindo, mas Mesmo Gue
a crisfica ainda ndotenha dentes, ely conseguirg soeiar 4
comida grassada com garlo
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Figura 17 - TeoTme de Wleyeilacks dn s s do & 5=
e hi=ls

CEyrya 2w == lingo dulia

Como oferecer]

v Colgdue ko prato pequenss guanticzdes dos
alimentos. Votd pode comegar com =1 de |
colher de sobramesa de um slimento de c2da arupa

. %@ a crianga recusar algum Siments, e5pRTE alguns

dias  yolte 2 ofetecedn com Alimentes de que el
ji: goita. 5= eld conlinuar 3 fecusd-lo aads vanns
temialivas, oxpermente mudar A forma de prepam
Bla ndo gostou da CENSUTE amirssada’l fente oleéreca
i petdacDs THAVES, [HIra que &la pasda pegar com
A A,
Se a comile estiver um pouto $eca, sdicione
paupo do caldo do cozaRenio dos legumes, dos
fel)es o dis Carnes. Treparacons droicdas <50 mak
faclimente steitas [@ que 3 mastigagss ainds esta
seneio dosonwolvida
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Ajide 3 clanga 3 <= dimental, imas detxe que ela
e a5 mirs para sagural o ghmento ow uma colbor
de tamanho sdequado parz pegalos Manleniu
cantatavisuil com sl

Figurs T8— Susmple de diermnta) loetmiss die oferta de um Smnerio

Figurs 19— Lrancs pegs o 3merio
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| Landie da manha — i « fge mlemy

Mmags
t imcomendadn que o praty 4a ooy eiha |
- Imﬁmawm:urmlmﬂﬂ.
« ) Wity di yrapo da iRy
! N = | del i aHmentios oo grano tos |equmes e verdwiE;:
Olrtemamne 0022 | _ 4§ umewty de grapo dEs GO € OV
1 QRO IR e rednich, e v oy pedgo pequin 8 ruia
0063 CGNGH AL | o pnidate gprmimindts — de 2 & 3 callbiesss de sopa no tendl B
gqlamdie serve apisis Dara 3 Tamilta ter Sguma prierencs & nla
deve st seguta do tema ngita, ame wel et i SCERLC
Lanche da tarde— fruts o loos matess
fontar —jemematema,
| Antes de domwur — isfis miimo }
(s « O alimpestos diem fice paradas < Bem amassailes (0m garte, £ nap Oevem
s Dpidiaden sl peosizatin. b omes devesh sef bem ikl ¢ dfemdss pedan |
-peqietuin iphcadon o hisTianon Alrroten chits, s butis & adgurd legumes, podem 1
rupatol o amistadon N
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Figtera 20 - Exermnpioide shmanis;ag e uifs O sntre fshE=

CE wualn

Oifssprg i s longno da e

Entre 7 8 meses de idade o

Semif o ApAID Fog 3 s E maa :mcl Surers Srves rlrnt"'

Sinans de fomme imefie- o [=6 & wl's.w el e, o3 ol ajaens paraa cimkde
Sinais de saodade mm= mik devaman kel & bocE ou empurta o et Frd o i
comics paradd 53 DG Sh EN'.H'II f
Cafeda m.mha— £t Mo
Lanche damanks & hmh—wuekm mateng
Almagn & jantar
£ recomendado qoe o ko 02 TG EnNhE
= | glkim i dho papio deb orremb pe ra=s o hubénuleg
) leste materno pode § demrtn do grago dos ejhes,
i gieesto samme . ;;. rr:-]jur'rr-.'rm. ot P G T E S,
Ty 1 ahimyeretin di Qo il carmc: £ g4, _
it 4 hefencha, ke w2l g ped2gn Pequens e Fuls
Quonide s dmady — de 3 3 4 colhems drsch 0 LN, boa
! i e seree apenss para 3 dameiie ter sl goma refrebels e 3z de
o g 42 fanma rignda, e T2 e (et mefices intdividusi
b iriangs dee o e rempaildi

hites dr- !Hl-f - ledls teara

Cansistantas - (Mrege aimmin s At £0 qar it tu b gadon, d amsde
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Entregetimeses
Esganiiia ou SRt VRE JpOts Fam rwttienilins A pEa (00T 4 TGS pala LADUALr PediEend
Ehietms, Pode ey (e finrea et i, s i i dhe fuda 6 dentaas < TR

mamentmmaduns -
Sinais de fome. 2povits Ui jregs sl Sz exctalla gudnéo v o dfimento,
Sinais de aciedade: comr mait devagat ficha 3 BaG ou mpama ¢ dmente fira com 4
comids parada ebocasemengely o
Caté da manha — |en= malermo | B
Lanche da manha e da tarde - fiuia ¢ fofie a0
Abmogo & janiar
Erscomendsto g o prato da mangz =nha
4 et thn gropm dhm cevemh sy ralies = b
0 k=ie maene < ) almentede gpn don feges
pote =0 olarpcide | - - | gy i e do grape o lgumes B vergiEE
e et 3| = ) e Jo g s e | e
i i . mhnﬂﬂﬁmmlmmmﬁe{nﬁa
Disniiiades aptmimota ' — e & 4 5 wfhens de sops e tatd, B
iy pde serve speniss para @ himiia tr lgums referincia ¢ mae e |
e ks e frrma e, s L e casacteeietleey indiidkah da
pasadenmwinpeldn
n Antes de darmir— e rutzme
ConstBEnta — A (Famgs |4 pote recet Smenio: peiades TS e armatfils o
sty da familia: s carrts podem oy sl v
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Flaurs 23 - Banplo degismmiitacio ds umo CiEna Sare | v & anoxdeatein

e e

Aot com siqem ou ntam g (o oo ulime Segues o T ——
0 b0 T wmhi. & mmmum&mmhgx O dentes miofees -
YT AR B
do fome mmbisa palaa 5 721 par expirssst votade por-dmientos epeoii,
it 4 precsod e A0 30 Rical aade o alimentos extia. 300013 par shes.
'Mh_mumitihﬁﬁ;mmmrﬂﬁmmawlalulmm
pgalmge
Laté da manha
= Frurg & bl matEri on _
- (ereal (pas castwos i pracessilm, Ay, Sheme £ M) = leids
AR 4
— Bazes = (ubeoiins - \wormymenanaa, Wat-dore. mbame) € b=
i A —
Lanchve gramha — trow L6l makimg
| Mmoo & jantay )
;Eummuu?:-dammu_mmm
£+ | ittt do giapn das cEneg (4 s €
m“' TR | _ | e s P e =,
ol e S | s Uimentes b gripo oos fegvme & verdons
e s by et Gn avipe et T € e
JoEndIquest lmid eelleicio, pede st el om pedag peqaera o2 N
| (heanmutade spmanmats — de & 4 & pulfers de g3 o vl Esa
| \pantidsge sevee 2penas para  famil 1 sgume seferiadia + i Jeve
! et seguida 42 fnema migi , T P ety CanaiesisTin anciyiiuiais s
Lamche da tande
Lzste mmatoeio 2 frut oW )
wmfwﬁwmmmm:mmmﬁ:d:
| ewilln] b aiads e tulsincatos mipim/ macaEes, bana-docs, inhama |
| Antes do dormie e mitend |
Comsistincia - Ufsvmz 03 ofilmirtas 4 pédaes mawis: € 04 mesma (anitio s g1 coda
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Rigim Cofng s demai 3 -crianga vegetanana deve sof
amamendacls por 2 arud Gu Ml ENoT prifeeod B e
=0 receber leite materno. Tendo s vists gue os altmernioe
do guupo das cames e ovos formecem muAnenies
imrorditties pae o cesdimeto e desanvodvamento, =
‘azsadn alencho redohrada & estoiha dos aimeins
para preyemir defiti Emdat nu riais b fundamental gus

j FTTaNEs w i Eand, O

o fuiabgueer ot (HENga, sE
acompanhada por profssionals de savde que monitomm
o crescimento 2 desenvolviments, gilanterm sobme 3

atimeniacano & s siplemsnEian de ylianmnas 2 inineas




CRIANCAS MENORES DE
6 MESES QUE NAQ ESTAO SENDQ
AMAMENTABAS EXCLUSIVAMENTE

Crmatkor alimenio & sempee o lase nuiefnmwtﬁh ﬁ'lg}le
da peito £ guarda-lo nn geladein, freezer ou congeladar pars olerts palo
vmidaior, na susénca da mae Saihia que € possivel voltar s amamentar
el sy amEnts: Procure um servica de saude! Vale 3 pens por todos 05
benelicin: qus essa pratica ofesecs,

T i L

_ . . | gy p boite matmo goe ther imazenado &3
e by ﬁn‘: ;1'? “"”H':wmwum ouines aimentys de EEmn
e Iesth | VL v 8 I'umuwﬁqﬁm'ﬂﬁnﬁﬁhhi
e .‘WH i grifhamal & saldd ahte o ditammlidmenty |

lﬁtﬂﬂl‘kbﬂl“!ﬂ ﬂl.:_@ﬂjl'_
G mia fusces § firoily MEDI ahirwqel, |amTar oo R a3 i fankis o ot befes,

I T : [ e nde G0 T G GUE § e ot gl 4
P likbe bz 3 soguir), 0 femembarmente 8 (ngs ¢ 0 2 scsiigh
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AUMENTACAO DE CRIANCAS
NAQ AMAMENTADAS

Ay [rianca¢ nao amamsntadas tequerem cudados
adicionais no acompanharmento do seu CTESTMIMIC £
desenwolvimento. 4 jdade da aferta de novoy simentod
o o tipe o alimento & s ofértado par Criangas poderd
cor difersnts dependendoe se sla ainda recebe umm powo
Jé leite miaterno cu se nag & mais amamentada ¢ recebe
farmmaa nfantil oulEte da vacs,

Na imposiibilidade d= iefaciacio & recoimendacio’ 2
a de que as criancas recepam farmula wfantil O use
de lefte de vaca antes ge 3 meses ndo & recomendado,
may « comadesado am fungie do devado constamo
na populacio brasilena € deve ser gvalibdo por LM,
FSicnal (6 SETh.
Sortiats (oial o Iete e w s moedfiraile sm s
W i i hitrerg o wrelia slivs Aokd glirmaites

Foraf infantil/

fHlahomdo pela indusina aparty da madilacio do lelle
de vacs buscandy elaborat um produto compatiel
vom & maturidade do organisnio (e crancas peyueras
¢ nue ends 18 sias necessidades auticionas. Pare
aferecer 3 oiianga, use a5 quantidades di pb e dgus para
reconstitun A0 mdicatdas no ratulo do praduto.

leite dv vaca mpdificade wy cusa
salide 2 fim de dimunul a5 quantidades excsislyvas de
mlﬁnm.medmu#lﬂmdémmnhm
ﬂ.mmzw:im.m crianga O jefte desnatade €
de I anos, porque possuem menor guantidade de
gordurs ¢ el= & importante pama o desenvohnmenio
nﬁnﬂﬁgiﬁdaﬁ&mﬂﬁuqfﬁﬁ#ﬂnmﬁmﬂﬂa
minecais fe que 2 CrEmga predis:
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Atencaol Ewstem mndutos chamados “compostos licteos” que nao
deverm sef Lonfundides com frmulas infantss nem com leite de vata
integral Eles <30 produsidcs com uma mistura 82 |izEe [no minima 315
¢ nittes Ingradientes Bcteos ou nao lacteos e CoStUMaM canter 5T
e adtivos alimentanes. Os compostos |acteos tém embalagens e rdillos
muits parecides com o das famulas miantis ou leite de vara, pot o
{3 o 250l com Slengan '

D s vvid ool b B To cld == [Ji|I¥ TEID =SB EErvEe, et el

+  Recebends Brmula infantll

b | EEIED | ROV ] gl
I - lelte de s gl e Fria
LI4T]
afe 6 s | ol || {imdesacy | 9 e Negal ¢ e
RS e ¥ giokE, it de wthel e
rilen ¢ fubéiubs faigE,
I : | batate-tics, |
AemfEde
1 aanha _‘_""u |
| e
| ¥ St g qrin ten ok o i £ ubdiaa
|mmogy | Jalioest o g cbs fegoes _'
|1 s e 6 aruupe dos legmmes ¢ ek
) blmenty do grupr dds camen e ves.
{5 aunmgyaceiar, pade ser ofswiide s pedays pegatan &

(et | 253 | Dedad | TAT. |De s € cobene de e
M| gt sapanosotil | sopy oot | M
 twl | fke | Mtedeveo

Leedd | ghgie | oy | e | il e s

u | _fam Pt |l o

. iy uil o e

=N dmit dmop | e F*Iwnum .

Vermada Tz | enrce | : '
@ | et e | e (e
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COZINHAR EM CASA

Coznhar em casa gerdlmente tem sido uma farela
de responsabiffidade sxclusiva da mae gu das outras
milheres da (asa, mas elas ndo devemn ser as Dhicas
responsaveis- Esea pode ser uma tarzfa de toda a famills.
Com mganizagad @ conhecmenton basicos de culinafia,
& possivel farer da cemida caceir a melhor opgae para a
cripngs = paa & familis,

ParguE quanco uma pessaa ou 4 familia cozinha, £la abe
o GUE COME |3 Gue, pot ronta pdpria, toma as-decikoes
wohre guals ingredientes itz & as formes J2 preparo
Cofinhar ¢ uma ac30 gue promove salkide & InNfersao
enire o3 membros dz lamifia, prEsefvs ac culturas ¢
protege O amiEnte Abra um £58300 maor para as
atiyidades culindnas no seu cotidisno,

(esny pode corginkar?

Toda 3 familia pod & deve participar, compartitnanda <
taretas da cozinhe Quanda todos participam, nenhuima
pessoa fica sobrecarregada. Com tantas barefas ao longo
do dia; espesialmente apas 4 thegads da olangs, parsce
que ndc scbita lempo pars nada '

ap o wplh  mhe  oApANE vy apiindrm £
corpet el seus  Cobagiimeilon Feo ol sabd
contyerne wilm Rhinlligien vidithez ¢ fronic pye
pecdiiet snueshvan, pesgune aTh fivrees Sewveiba e o
ImtwrieeT & il pemalvel sl duraoe Cavimpsd 11
saplaliap paicd foenda fuEm apretde,

da famllla. A chegada de umz crlanca & a chance de
methorar 3 afmentac3o de tods a famills, Prepatsr &
mmesmz <omida para tado com slimentas in haturd cu
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friimamente processadas, e ekcesso de gordwa, 13l
¢ candimentoc 3gliiza o dia 4 dia nz cozinha € < uma
oportunidade de aferecer alimventsgdn adequada
sauddvel i famitla 2 & cianga.

Apesar de ndo e recomendal 3 clerts de lefte e vace
oo wma releizad antes oea cnang ompletar ¥ mess
de idade, o leite do vaca & sius derivados podem ser
oferecidss para criangas apés o & medes de idade, em
pecjuenas guantidades, como Ingredientes e receiias
gasm{i AL, comD puré de batata

' g b e bty Sctrvilolin Jeliéin A SPRITT O pecirrd ) VT

Figura 23 - Leenplon e rebeh fes cus padem serprediaias paa 2
et o medaa femdis, rwchin o tests

Az immgens tazem guantulades de alimentas pana
crangatde B messdeidade As relelyfe s petie am praln
dé wobrEmews

A rond<igncs das preparagoes pode ser nutlads
conforme aceltacan da crienga & preteigncia do familia
Por exemple, prepast batatas coridas no lugar de pure
e hatatas
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Organizar 33 refeigdes facilita 2 vida de guem prepara & comide &m asa
€ importante incuir alimentos protiuzidos ta regiac £ squeles Yus estao
na43fra {época da colheia) Geralmente, sle< <3o mais saborosos, frescos
£ futritivos, sio facels de encontrar 2 baratos

S nidn for possivel Graanizar comanieceeendia 3t releicnet para cadadia,
uma sugestao & comprar aiguns fipos de legumes culoridos = de vegetals
folhosos. Em relagas aus lanches, pedem ses escolhidas diferentas frotas
da istacan, so posshédl em quantidade suficiente para a semanaloda

Lo plangammts de compranly us abpgaea

e FLMEIMNDO ASCOWPRAS. |
- Sempre que privved, (ompes =t da aclagks (salial da s seglits 4 piotugio o2
e poroeenliaios & pelined.
ﬂﬁmﬁipﬂemm;umpnmrn_mngm;ﬂﬁupﬁmwrm
Mo dis ds campra, ni 2= exgurs delivar ¢ gelasieny 2 o misiy patauesifio o ue
e e g e

- B dica d conhects de w3k 3 mertide com fome conunid VPN, 938 S TS
deTaanET

Ty = _
E hmu.wmmumﬂmcgwl
- b seomee 3 validide des 3l mentes
~!vuta.nmfir¢nﬂ.nhmafpummﬁuﬂm .
- Pesies lrouns devem estar sob refrigeragdo 2 ApTesEntar evCamias bem aderic oy ches
mmwmmimﬂﬂﬂmeﬂMMrm~
anvgEhiding v ecisl Grnddmente sbiatathes ¢ (omse yedos om et
- (aine que apresentem cor estarEcia o prverisds, Ummim dessgiidied oo Lunidaénss
sttt iy e e COTIEDES Taepe o abesryar 52 SRS AT Certiaga0 sanitans -
dvidrghas dr pprfosaniisis. . I
= [muhqmmwﬂmmqﬂmmﬁdz.m:ﬂnm“mp'
i Tiaci e devn sveseniar shigraches de cot, chese ng omhtd i
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- Glddeing

v Cames cruss: (bowas, suinas, aves & eswalon, cames dnndis ¢ RaNZal sl
promtas — 5 db

- Py s — 1 din
o [aesonid empeades - o

- Congetadon Lexttente £ (eiadetrn & 4 porial
- Comias cara prottas = 10 i

- ﬁmmmmmﬁ&naﬂmnmmpmmmmnmm
atangeliderl. .
+ Crmodss ceEriTEs pramies & e t - M dis

Calie=tt i prmme = Py o sfaes b pillemmrileeSu e Oifingd # Ud
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Higgiene wa coginha

Antes de comeara coznliar ér ite Imipoitants o cukdado comn athgrens
o prepamo € na oferta dos dlifentos: S50 procedimentos simplits ous
previne 3 contaminacso dos alimentos ¢ o risco de doengse O cuidsdo
com a hegiene a coginhs snvalve pialic w.qnﬂlmbde:ﬂs'ﬁ'gm-
lavagem das m3os & antebragos, limpeza de utensiics @ superlicies e
higisnizas 3o dod alimertos. '
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Lyl g Jd Ay bitn)

Sia bguaior fornacida pela rede publica deabasteritenta
basta filos-la em casa. Emliocas e nF0 ha tratemanto de
agua. ¢fa devera ==t Nlitada s ratzds, conformme e

o tophea “Agua”ina seg0 "Conhecends o3 alimentos’ Exsa
Aejuia seri (sada Az 0 prepano inicial dos alimeritos. Far
a etapa de commento dos dimentos, quanda ha fenvun,
Basti que # sgussels filtrsde '

[ creswepest) MW P F @TRD Srageh

Antss 06 Iniciar o prepare des alimentos ¢ de oferecer
comida 3 crianga, lave bem & mads = antebragat com
&gmeﬁﬂﬁgmm;mmpapdmﬁmm
toalha limp=

wprpres e st rrelhOd 8 sumerlovwe

Todos o5 utensilios & supetiicies qus =(rarao =m contalo
com oF alimentes =m quelgus atapa do prepans, Ials
“oome (pgan, bancadas, meza pin, talheres, pratos potes

¢ tavessats devem se lavadus: € enxeguRdos Lom aous
mnw_PHnstﬁrwam_mﬂidehuupndﬂﬂwﬁrm

o contmminao dos slmentes. Apds 0 usa, mantenha as

Luchas ou Bsponias =m locl seco £ Togue-as 1 vez par

semana, de praferincia evitands wa-fas quanda astheiem

com Aparéntle muo usada Pars lmpar esponjai de
ssplima & que nac tenham partes metalradas, 5= na
cass e micro-ondas, pode-se (olccar § ESNOMA EM

i recipiente, cobin tom agua, pingar algumas gotas d

ihatergents & sijUETital £OF I Minutos Espere esfriare use

nrmakmanta. Evite secar 35 lougas com o pange de prato,

A mulhot forma & deburlas yecal naturalmente protegidas

die insetos & gudros animidls

Hinhi gt szsgnd oo s fur

Deuese teratengao espacial em relagia 4 higienizacan
e e, verduras & legumes. cunsumidos Crus £ com
cascas. Higiendzar nai € 30 lavar A higlenizagao adequada
irclul 1etirar suseras o partes estrgadas, lavar, ehminat
pequenos bichinhos:-& genrEs MiCrescopicey que Hao
EONSEGUIIGS VEh ' '
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"0 prepara da solucan dorada pode ser feito com soua
canitaria, com hipodoriie de sodic ou produlos it
para desihietat alimentos

Ly saniftania— G Unico tipo de agua sanilara que pode
st Usatho para higienizar alimentos 0 fqua Vesn soments
com agua e hipoclarlin de sodic (nma concontragio
gue pods variar de 1,0 4 25%), Mircas com shvejante €
perfume nin pode ser sadas para essa finahdade Leid
o fbiuio para identificat o produto adequado

Higodora de soeio - 0 hipadotito de sddio € 2ntontrado
nat comcentmcoes de 1,0% ou 2,5%, em fiascos de 1 e

L ks o

+ Aguasanitdra com 1,0%de hipoclonito de sod ou
mipoconia de sodic de 1.0% — 2 cothefes de wopa

dn produto pars c2da lifro de adgua prophia para
Lonswmo

» Agua sanitaria com 153 de Wipaclorito de sodio ou
hipoclorito de s6dio de 25% — 1 colher de sops
do produic para w3ds litm de dgua proia para
COMSHTTG: '
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Produtos feicgs para_desinferat alimentos - — Bastam
produtos na forma Houeda & em comptimidas para
i i slimentos que podem ser compragis EW

messsdes O uso desses produtos deve oledecer 2
instragies recnmendatfak e ratule d3 embalsgem
Atencao sch piodutos gue ndo tem wotule, pois des
podiam Lotite! substangias descanheodas = prepdicialy
asatde.

Apos a higienimecsa, e Almintes podem wo auardados
$o prefes, slguns & podeim ser descascades € picados
it zcqrdo com b so. As folkas, depors de seoas, dev=m
et guardadss em poles pME -mantétas frescas por
‘A Eemp

L T S Lk it e LOLTERD ((EHHE

4 reparaihes caseiras deven _sev guardadas  em
poles pEOUENSS: preferencizimente de vidro. ja ns
quantidade & s cfertada a crianga ou'em: potes
maitres para 3 familia todz.

« 56 degtorgele o que far consumir ne rebeicac.
O descongelamento de alimeritos: deve ser feity
destro da geladelra ou o sliments
pode ser levadd dirstaments para o Jguscimento
doscongelatios em  temperaturd ambiiente.  Umia
vez descongslados, eles ndo devem woltar pata o
mggl_adur,'mumuqdefw:hmﬂueemgum
pParmm, alimentos crus que foram detcongeiadons
podem ser congeladas novaments e frem coxidoy
antes. Por exemplo: désconaels frango cru. cozinhar
rango=m fubos & tongelal em BOIgOeS Para CRME
ey ouros diss

- Safor ysae 0 micto-pndas pats 3quacer a aliments,
prefira aguece-io em prato oU pote: de vidmo, sem
Fristis de metsl em vez de potes plasticos. O filmes
plasticos (FVE) \fillzados para cobrie os stimentos:
rambem ran devemn sef submetidos apclon
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As schrad 530 os slmentcs fdo consumidos que
poimanecemm nos uiensiios (panelas lrevessas ou
potes) em que foram sovidos: Elas ndo  devesn ot
deivadzs nestes utensilios em cima do fogan, mas dm
guirdadas nz geledeira: N3o espere o slimento esfria
antes de armarend-io nz getadeira. Caso nao seja possivel
armazrenal os alimentos nageladeira, a refengao dovera ser
preparads o Mais Proximo pesivel o momento &m gue
sorp oferecita. O3 retos sab oS dlmentos dejiados no
nrato Mesmo que nas tenham sido tocadod pela charics
aleg nao davem ser oferecidos novamente para sl em
outra refeicio

Ne w—'}i«ﬁn \o ﬁf?‘uuﬂ‘t-' fq.-'}mdsr J'

Cozinhar & Off conhegimento  adquirids, a0ma  de
mido, pela pratics, Tom a pratks, aprende-se G lom
certo de dourar o5 alimentos para: ressaltar o ssbor
sent deld-os smamos o ponts de cormento pela
mudanca de conslsténda, cor & (extura dos alimemos; 2
reconhecer. aromas que perfitmam 2 cgzinha & aiam At
bges lenbrang s s cormids C3elid para a Lrien{a'e pars
g Familid!
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abservandn textura, consisiéncia’ e sabor Ame: ds
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contribul pars o desenvolyimento do sensa £nilico © tl= cidadania ¢
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CONHECENDO 0S5
DIREITOS RELACIONADOS A
ALIMENTACAQ INFANTIL

O Brazil lem wima sere da l=s, porarias & reguiamentos
que Brofegem a CRANG quanto 2 suz sadds, gfimentagdo
£ AUINCas adiuatas HE& miarcas gerais 2 especificoy
BMtre of gerait deslacam-se 3 (onstituicso Fededsl o
Estatute da Criznta = do Adolescente (ECA, Les o= 8063,
do TG 19, @ Politica Nacional de Alimemtacso &
Huingao — PNAN, & Politica Nacdional de Alencio tntegeal
3 Saids da Criangs = PNAIST & o Marco Legal da Primeisa
Infancid Mlel n® 13257, ds 83/2016] Aem desses, bha:
ouiros que. Auam em femas espedificss € fue Sian
dascritos 4 seguin

Lacwns modeviinduile

Prevista  peln. Constituicdo., aaranse 170 dias de
alastamonin da mulher, A licenga-matemidade & um
direis de fodas a4 mulkeras, Tanto da tabathadors:
rural camo da wbana  induindo  trabalhadons
rurais e indigenas ¢ 35 empregadas - domeslicas
Vale também em casus de adochs (Ll n' 12873, de
24/10/2013). Para srvidaras pdblicas & empredes ale
‘adatitam a0 Programa Empresa-Cidada, 5 licenca-e de-
180 duas AL = 175,770 de 09708/ 2008,

Maey ostudantes tambem a0 pretegidas por lel
guanto 3 licenga-matemidade. A partir do 8 mes de
g:emqau & drante 3 meses, @ esiudante ters diredo
A0 fegme de exerditias. domicistes com - gatantia de
prestisao dos exames finsis (Lef n° 6202 dé 17/04/1975),
Ectudantes: de pos-graduzcio também 1Em direfie 3
licenga-matemidade do 120 dias (Indusive em caso de
o) & & bals devers sermantida durante a licenga (L)
13536, de 15/F2/201 7). De acoedo com 3 Pottatia o 604,
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de V052017, & garanudo o direto de lactantes e
lactenies & amameniagao nas dreds de five acésso oo
publico ou de uso colefive ma: maituigdes do sistema
fedieral de eikin.

LienaTgarten idmets

Tem duracac de § dins ¢ & garantida pefa Constitulcao
Caso 2 empresa #m qué o pal trabalki esteja vinculada
an Programa Emoresa Cidads, ele terd direito 2 20 dias
de hcenca-patemidide (Le 13.257 de 2016 - L&t da
Piimeita Infancial. Moy asos d= adogdo, pode reguessr
lcengeprtemidads anuele que adotar crianga de ate
12 anos incompletos. Deve ser regoetida at€ 2 dias Utes
‘apos o Nascimento ou 8 sdo(E0 da cranga.

Pausas pars amamentar i« & mag wltar & Tralbalbar
antes Us & cnanga completar & meses

‘O artige 396 da CLT prevd que. pera 2mamentar seu
Hho, = mulher tera diresto, diwanie 3 omads de
trabalhio, & ums hiws de descanse, para além dns
Intérvalos requlares do locsl de tabalho, que poders
set parcelada sm dols periodos de meis hora cada.
um. S .cnanca completar & meses. As mulheros
também podem optat por lEmminat O expediente
wina hara mais ceda ou chegar a0 (rabalhe uma hora
inals taede

Lain S i Esd 11 b Tem Ty s

Enialegust -empresa, poblica ou privads pode 1er ums.
"yala de apolo & amamentacan. O espago serve para que
a mylher rebre & amazens com segursne sl leite
d;mﬂeaprnﬂdu&tmhdhﬂeahvemimaﬂﬁﬂal
o expediente, pars ofsrecé-lo posterionmente o bebs. -
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A Ler 11842 de 25/05/2009, oetermina gque o4
estabederimentos penais desiinados as mulieres deverdo
pssulr burcafio, Gnd2 as privadas de liberdade possam
Culdai Ue <eus Alhos Indlusive smamenti-los 3t ho
mirimeo, 05 & meses de idade. A penitencidda de mulheres
devers sev dotads de seqdo pare gestanie & partuiente
= de creche pam alwigar cnangas maomes de 6 meses =
mienedes de 7 anos de idade, com & finalidade de azgstie
& efianma desamparada cuje responsavel estiver pnvada
deliberdadle

Dilighine § croghs

Segundo & CLT. tedo estabelecimento qus emprdgue maks
e 30 mlheres-com mans de 18anes deve ter um locad
Apraptiado pars due seus flhos permisnegam, durants
o petfoduy di smamentag3o, b vigilinda £ assistincia
Na suséncia de treches o local de trabalbo; podemn ser
fatng corvisnios du pagamento de sualio-creche:

Allmestaiie A #yevls

A alimersacst adequadda & <saudavel dad l:.rlam;_ar.
frequentadoras  das- instituicoes - priblicas de ensino
= gnwﬂhh por mwlo 4o Progama Masiomsl de
Excolal (PNAES, niss Termos da Lsl no 11.947,

de 16/06:200%, Induindo creches & pre-escalas’ O PNAE
ofsizes alimentsgso adequads e balanceada mrn
cardapris elaborades por nutricionistss e

cullura; tradicBes @ hahitos ahmentarss sauddveis tlie.
alunas e aluncs atendendo bs necessidades nutricionai
conformd R etina =estudo de wdds

MMitlleme iy fubd srresi fTms Hiy

Nin davpm amarental cseuc  Nibas paa . avitsr 3
transmissao oo virus peto leite matemnos Rocomenda-se
8 N3c smamantagho & 2 wibsiituigan do leite matemn
por fermuls infantil apos sconsethamento. © aleitamene
misto também ¢ contraindisdo] A oianca exposta
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infectata ou nao, tera dirsite & receber frmula Ll
irfaritll, pele menos 3t campletar 6 mese: de idade Em
alguns estados. a formula infantl & formecids at¢ o 12
meses de wdads oy mars,

e dTAaE ¢ conkdrosiyese A alfen i pere

W T

O Codigo Brasfiero de Defesa do Consumidor profbe
propaganda abusiva, que s= aproveits da ymatundade de
mﬂmﬁ&ammnmﬂmmﬂdm
wels pat mele e Lometdan  telavisivol spotc da
ridio. bannes. sites, embalagens, canais da intefnet o
promesoes que sefam vohtados diretamente as orimngas
Constdera fambém como abusiva qualquer comunicagao
mercadoldgits no bvenor de oeches e escolac de

educacio infannl e fundamental.
A W Bromimre o Caneycakaogds & Alrmmte
pew Log bl = Celemyde d Sranedes Nl e

Chypeetas & Miginaadiadnie « MBCAL

ALpin®] 1365, de 3T /1006, regulamentadapelo Decreta
n* 9.574, de 2247172018, tem o intuito de regulamentar 3
promocas comsrtial, a rotulagem = demais praticas de
comarcializacio) de alientos e produlos chmo leites,
papinhas. bicos, chupetas & mamadeiras, além de vetar
mmnmﬂssmd&mldzﬂmdmmﬂmnmdﬁm
produtos

Cisrtiias gict seae Cirgifos

Se yodd nap teve um desses direilos concadidos, ente
em caitalo <om & Minlstefio Pablito de wa cidade L5, .
vino® 2 sua Fanllla serdn Grientados sohee os seus dirsilo:
wencaminhados pam a iInstituigdp ow orgao responsavel
pela garantia dos ditelss violados, Deperdends da
st rufura da wue Gisade, mimuuqﬂﬂeﬂgimpudmﬂ
estar higados ao Ministerio do Trabatho, Secetanias de
Assismincia g Sediude, Ordern dos Advagados. Defensana
Publics. Bromotora da Infandia e Juventud, snlre outms
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hmmﬂar ﬁﬁ'lilﬂﬂd:ﬂl:ﬂlli. ﬂﬁemcgnﬂum
o leife matemo até b mases

2 Oferecer alimedlod in natumt ou minimamente
processados. akém 4o leite materoo. 8 parte dos 6
meseE

z  Oferecer SOUS PIGEEIA Para @ CONSUMS: 3 Cranga
em yer de sucon refrigeranies ¢ ouiras bebidas
apcaradas.

4 Ofetecer 2 comidy smassads quande a ‘aiang
mnm;a a comed outros alimentos além do jeite

5. Hmntemm Agltal nem preparidoes ou produtos
qumLmﬂmhmmmamathmwldad:

6. Mmdtmmail:mmmmpmmﬁdmpma
cilanca.

4 {mm'uramusrrnmmdapwaamnpfpama
Famifiz.

2 zﬂnﬂnﬁqwalmdadlmﬁm&dna ﬁ
wm fnomento de expeniéndias posdilivas, apres
e atels junto da familia

8 Fmihramgmmmwidufmcemmdm#ﬁa
criangs & conversar com =la duranie a sefelgan

0 iuidarﬂanlqim:mmnnnemmdaMmm;iu
da crianca = da famills

V). Oferecer & cianes alimentarao edegquads & suuddvel
tamben fora di casa.

12 Protegera crianga da publicidade de alimentos:
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