





Apresentacao
Ola!

Neste material, vocé vai encontrar informacoes
importantes e muitas dicas para garantir uma
alimentacao saudavel para os bebés até os 2 anos de
idade.

Vocé sabia que é até os 2 anos que a crianca adquire o
gosto por alimentos saudaveis que pode durar pela vida
toda?

Tudo comeca bem se a crianca sé recebe leite materno
durante os seis primeiros meses de vida. Nesse periodo,
o leite materno é tao rico e completo que nem agua

ou outro tipo de liquido deve ser oferecido. S6 o peito!
Além disso, a amamentacao fortalece o vinculo entre a
mae e o bebé e promove o melhor desenvolvimento do
cérebro.

A partir do sexto més, o bebé precisa receber outros
alimentos saudaveis. Todo alimento que nasce na
terra ou da em arvores é saudavel. Mas é importante
continuar amamentando a crianga até os 2 anos de
idade.

E ja comecando por uma dica muito importante: durante
os dois primeiros anos de vida, nada de acgucar!

Queremos ver todas as criancas bem alimentadas,
saudaveis e desenvolvendo todo o seu potencial.

Um abraco,
Equipe do UNICEF no Brasil
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So6 leite materno nos primeiros
seis meses.

DICA1

Apontar a mama
para o nariz do
bebé. Assim, o bebé
vai abrir a boca

e mamar bem, sem
machucar o peito.

Mensagemchaue: O leite materno tem tudo de que o bebé precisa até os 6 meses.
Quando o bebé recebe sé leite materno, néo precisa consumir chd, sucos ou dgua.
O leite materno jd contém a dgua que o bebé necessita, mesmo em locais muito quentes.



O leite materno é poderoso

DICA 3

Bebé dormindo ou com sono nao
mama. Geralmente o bebé acorda
quando esta com fome. Amamente
sem horarios, sem marcar por
quanto tempo ele mama. Ele sabe!

DICA 4
A mae que amamenta
é que precisa beber

Ha varias posicoes
para amamentar.
A mae pode
escolher a melhor
para ela e o bebé.




DICA5

Durante a mamada, o leite
que sai primeiro tem mais
agua e o que sai no final
sustenta mais.

DICA 6

Deixe o bebé mamar bastante
em cada mama e, se ele dormir,
na proxima mamada ele mama
no outro peito. Assim, o bebé
vai ficar mais satisfeito e
dormir mais.

Mensagem—chzwe: A crianca que s6 mama no peito até o sexto mes cresce, tem
mais saude, adoece menos e desenvelve melhor o cérebro.



Wao Gf‘erecer W O leite materno

tem varios sabores.

A alimentacao saudavel
da mae durante a
amamentacao ajuda
na formacao dos
habitos alimentares
da crianca.

DICA1

Nao ofereca nada com acucar,
mel ou melado ao bebé.

Nem um pouquinho!

DICA 3

O mel nao pode
ser oferecido no
primeiro ano de
vida, pois pode
conter bactérias
perigosas para
o bebé. Apés o
primeiro ano de
vida, deve ser
evitado, pois é
muito doce.

DICA 2

O acucar no cha ou em outro
liquido vai atrapalhar o
aleitamento materno e pode
deixar o bebé mais agitado.




DICA5

Escove os dentes de
seu filho duas vezes
por dia. Uma dessas
vezes tem que ser
de noite, antes de
dormir.

DICA 4

As bactérias da
carie adoram acucar:
com acucar, a
bactéria cresce, fica
forte e consegue
furar o dente. Por
1ss0, nada de
acucar antes dos
2 anos!

Mensagem—chaue: O bebé que experimenta agiicar nos primeiros dois anos vai ter
maior preferéncia por doces e alimentos néo sauddveis por toda a vida.



DICA 6

Pasta de dente é importante:

v Pode até usar a pasta com
flGor (pode ser a mesma
pasta da familia).

v Quantidade de pasta com
fldor: tamanho de um
grao de arroz.

G0

Mens -chave:

desde o inicio garante
dentes sauddveis e sorriso
lindo para toda a vida.




DICA1 DICA 2
A partir dos 6 meses, além de o leite materno, A partir dos 7

?ferecer uma fruta pela manhg, o ?lmogo (llegurdneS, meses, incluir o
rango ou peixe ou carne) e outra fruta pela tarde. jantar (legumes,

frango ou peixe
6° meés 7° meés ou carne)

Lanche da manha
fruta

Lanche da manha
fruta

Mensagemchaue

Almoco Almoco A alimentacdo Of
ex.: arroz, ex.: batata, ao l l l
carne e cenoura peixe, couve d P Ls
6 meses deuve ser
composta de arroy,
Lanche da tarde Lanche da tarde .o~ ,
fruta fruta f e e verduras,
, carnes, ovo,
rutas. Mas ¢ importante
Jantar f i [

ex.: arroz, abobrinha
e frango a crianca até os 2 anos.




Dos 8 aos

12 meses
Aos poucos, passar
para a alimentacao

da familia,

desde que tenha
pouco sal, temperos
e Oleo.

Dos 12
a0S 24 meses
Alimentacdo da familia
com preparagoes
caseiras feitas com
alimentos e temperos
naturais. Continuar
usando pouco
oleo e sal.



DICA3
Estimular o bebé
a comer alguns
alimentos com
as Mmaos.

DICA 4

Estimular o bebé
a comer sozinho
com a colher.

Mensagem—chave: Para o bebé ter hdbites alimentares sauddveis, a alimentacdo
da familia tem que ser sauddvel.



DICA 2

Em geral, duas
horas sem comer
ou beber nada
sao suficientes
para o bebé ficar
DICA1 com fome.
A que horas dar
a refeicao?

Na hora em que
o bebé estiver

com fome!

/I/Lensagem—chaue: Oferecer as frutas e as refei¢ses (almogo e jantar) no
momento em que o bebé mostrar sinais de fome. Dessa forma, ele vai comer

quantidades suficientes para ter todas as vitaminas de que precisa para crescer.



Nao substitua a refei¢do; ofereca-a mais tarde

‘No comeco, os

bebés comem
DICA 3 pouco! Por
Se o bebé se recusar isso, continuar
a comer a refeicao, amamentando é

nao insista, ofereca
novamente mais tarde.
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DICA 4

Aos 12 meses, o bebé

tem que comer em cada
refeicao (almoco e jantar)
aproximadamente 10 colheres
das de sopa de comida. Essa
quantidade vai garantir a
energia e vitaminas de que ele
precisa para crescer saudavel.

DICA5
Comida caseira é do que o bebé
precisa para crescer saudavel.

Mensagem—chaue: Néo substitua as refei¢des (almoco e jantar) por mingaus,
iscoitos, sucos, refrigerantes, doces, iogurtes, bolos, bebidas acucaradas ou
alimentos em mamadeiras.



DICA 1

A refeicao do
bebé tem que
ser espessa,
nada de caldos
ou sopas ralas.

/I/lensagem—chaue: Se 0 bebé aprende a mastigar cedo, ele vai aceitar a
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DICA3

Os alimentos devem
ser bem cozidos e
amassados com garfo.

DICA 2
Oferecer os
alimentos
amassados.
Nunca passe no
liquidificador
Ou na peneira.

DICA 4

As refeicbes com
carnes e peixes bem
cozidos e desfiados
ajudam a deixar os
bebés livres de anemia
e mais inteligentes.



DICA5

A partir dos

9 meses, a crianca
ja consegue
mastigar alimentos
de consisténcia
igual a da familia.

0s bebés conseguem
esmagar e engolir os
alimentos.



Oferecer alimentos sauddveis: grdos,
raiges, carnes, frutas e verduras

Mensagem-chave: Alimentos eom muito sal,
gLCAl idad gordura, agiicar e corantes fagem mal para a saiide
ereca comida de shane .
panela feita com de qualquer pessoa, P""wPalme"Ie paraa dos bebés.

alimentos de verdade,
como: arroz, feijao,
lentilha, batata,
batata-doce, quiabo,
cara, couve-flor,
inhame, abo6bora,
jerimum, abobrinha,
cenoura, beterraba,
folhas verdes, peixe,
carne, frango, figado
de boi e de galinha.




DICA 2
Nao ofereca:

Alguns exemplos de
almoco e jantar para o bebé

v Macaxeira (aipim),
peixe, abdbora

\/Arroz,feijéo,quiabo

v/ Fubé, carne, folha verde
v’ Cara, galinha, folha verde
v/ Arroz, ovo, abobrinha
v Tapioca, peixe, ervilha
v/ Batata, figado, maxixe

v/ Macarrio, carne, cenoura
v/ Batata, peixe, pupunha



a dos trés:
alimentodecadagruponasrefeig:ﬁes(almo«;oejantar)

GRUPO 1 GRUPO 2 GRUPO 3

Arroz, macaxeira, aria, batatas, Peixe, carne de boi, carne  Abdbora, cenoura, beterraba,
cara, inhame, macarrao, fubg, de porco, galinha, ovo, quiabo, folhas verdes,
farinha de milho, farinha feijoes, grao-de-bico, abobrinha, ervilha torta,
de mandioca, batata-baroa, lentilha, algaroba, figado, chuchu, couve-flor, pupunha,
batata-doce, tapioca. miudos, sorgo. caruru, alfavaca, jambu.

DICA 3

Ao preparar as refeicdes, usar um alimento de cada grupo.
As possibilidades sao muitas! Veja alguns exemplos e faca
outras combinacoes, de acordo com os alimentos da sua regiao.



DICA 1

Escolher os
alimentos de
diferentes cores
para preparar a
refeicao do bebé.

DICA 2

Se o0 bebé nao aceitar bem um
determinado alimento, nao se preocupe,
oferecer novamente em outro dia.

DICA 3
Variar as verduras,
os legumes e as
frutas garantem
as vitaminas

de que o bebé
precisa.



24
Use o colorido dos
alimentos para

e O
divertida

DICA 4

Leve o bebé para a
feira ou o mercado e
mostre as maravilhas
da natureza. Aproveite
para conversar e dizer
o home dos alimentos
e suas cores.

Mensagem—chaue: Todas as verduras e frutas podem ser consumidas!
0 que vocé encontra em sua comunidade? O bebé pode comer de tudo que

nasce na terra e dda em druvores.



DICA5

Nos intervalos,

além de frutas podem
ser oferecidos batata-
doce, macaxeira
(aipim), jerimum
(abébora) amassados
ou em pedacos.

Mensagem—chaue:éatéosZanosqueacrianqaadquireogoswporal&nentos
sauddveis que pode durar pela vida toda.



DICA 2
Olhe os ingredientes
do rotulo. Se houver
acucar, nao ofereca

ao bebé.

DICA1

N3o ofereca
refrigerantes
mesmo apos
0S 2 anos!

Mesmo
apés os 2
anos, evitar
[esses Se o0 bebé estiver de olho num
Pr ' doce, ofereca uma fruta.



Formacdo dos hdbites alimentares saudduveis

DICA 4
N3ao ofereca alimentos
com ac¢ucar, muito sal ou
muita gordura para as
criancas experimentarem,
pois o "gosto” esta em
formacao.

Mensagem—chcwe: Carantir a sauide do bebé com alimentos saudduveis é



Mensagem-chave:

Os primeiros dois anos de vida sdo ? ;
fundamentais para o desenvolvimento B
da crianca e de hdbitos alimentares
sauddveis.

DICA5
Na hora das refeicoes,
televisao e celular
desligados!
Conversar
com o bebé
enquanto
ele se
alimenta
estimula

o cérebro.



DICA1

Lavar bem as
maos antes de
pegar no bebé
e preparar os
alimentos.



DICA 3

Lavar bem todos os
q alimentos antes de
preparar as refeicoes.

DICA 4

Lavar bem todos os
utensilios de preparo das
refeicbes dos bebés.

Mensagem- ~chave: A mamadeira e a chupeta podem ser objetos para a criagéo
de germes. Além disso, beber dgua no copo ajuda no desenvolvimento do bebé.



A higiene é muito importante para o bebé

DICA 5
A agua deve ser tratada:
filtrada e fervida.

Y
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DICA 6

Nao usar
mamadeiras
para dar agua.
Usar um copo.

DICA 7
Sobras de

alimentos do
prato ndao devem
ser guardadas e
nem oferecidas
novamente.



Bebé ativo é bebé sauddvel e feliz

DICA1
Deixar o brinquedo perto

para o bebé se movimentar
e alcanca-lo.

DICA 3
Levar para
passear,
mesmo
que
caminhe
com
auxilio.

DICA 2
Utilizar uma bola
para despertar o gosto
pelo esporte, pelo
exercicio fisico e

por atividades ao ar
livre, de preferéncia &2
em companhiade YD~
outras criancgas. o N




DICA5
Empilhar objetos também
ajuda no desenvolvimento

DICA 4

Criancas de até 2
anos nao devem
assistir a televisao.
Depois dos 2 anos,
somente duas
horas por dia.

DICA 6

Imitar os
movimentos do
bebé vai estimular
o desenvolvimento
cerebral dele.

VG

Mensagem—chcwe: Os hdbitos sauddveis se iniciam nos primeiros dois anos de
vida, por isso, o bebé deve ser estimulado a ser ativo para crescer esperto e sauddvel.



@
&mportante saber: bebé acima do peso ndo significa bebé sauddvel

Mens ~chave: A obesidade depois que se instala é da crianca.
nuito dificil resolver. Uamos prevenir.



os 1) passos

para alimentacdo
habdossaudcwets

Do nascimento até os 2 anos de idade
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