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amamentacao é cheia de vantagens para a mae e

para o bebé. O leite materno € a forma mais barata

e segura de fornecer os nutrientes que o bebé
precisa até os 6 meses de vida. Também contéem agentes
protetores prevenindo o aparecimento de infecgdes intestinais
e respiratorias. O aleitamento também ajuda a prevenir o
excesso de peso e obesidade na infancia.

O leite da nossa espécie contém gorduras em quantidade
e qualidade otimas para o desenvolvimento do cérebro da
crianca e melhoria da capacidade de aprendizagem. O leite
materno possui uma digestdo mais facil do que o leite de
outras espécies. A amamentacao ajuda a prevenir a sindrome
do respirador bucal, alteracdo comum em criangas com
sindrome de Down, por conta da hipotonia. Também reduz a
protrusdo da lingua e o risco de infeccdes auditivas.

Apds o6 mésdevidainicia-seaalimentacao
complementar.

Muitos pais perguntam se podem iniciar a
alimentacao antes dos 6 meses de vida para
que possam voltar ao trabalho. Na verdade,
tudo dependera do grau de maturidade da
crianca, mas a introducao nao deve ocorrer
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na sindrome de Down antes dos 5 meses, sendo ideal iniciar
aos 6 meses de vida.

Essa avaliacdo deve ser feita pelo médico e a fonoaudidloga.
Peca para o seu fonoaudidlogo (a) para avaliar como esta a
lateralizacao da lingua, como esta o reflexo de mastigacao?
Tem riscos de engasgo? Precisamos levar em consideracéo a
Trissomia 21 €, se a crianca nasceu prematura para avaliarmos
0s sinais de prontiddo da crianga antes e durante as fases de
alimentacao, para que seja tranquila para os pais e para a crianca.

Sao sinais de maturidacde
para receber a alimentacao
complementar:

R ao tocar a lingua do bebé com a colher ele recolhe a
lingua. Bebés com reflexo de extrusao presente podem

demorar mais para conseguirem iniciar a alimentagao
complementar;

R interesse por novos alimentos. O bebé olha, deseja
tocar os alimentos ou abre a boca quando vé alguem
comendo;

£ mostra desejo de mastigar;

£ mantém a sustentacao da cabeca.
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Procure orientacdes/manobras de desengasgo de criancgas.
Tudo isso precisa ser bem avaliado antes de ofertar alimentos
em consisténcias diversas para ter a segurancga de que sera
triturado adequadamente para que a absor¢ao seja adequada,

principalmente, as carnes.

Antes dos 6 meses de vida a maior parte
dos bebés ainda ndo apresenta maturidade
organica para receber novos alimentos.
Quando os marcos acima sao alcancados
a introducgdo torna-se mais segura. Alguns
bebés também ainda ndo produzem
enzimas para a digestao de novos alimentos
e podem apresentar distensdo abdominal,
diarreia, colicas ou prisdo de ventre,

Bebés com sindrome de Down podem
apresentar seus desafios. Déem a eles
tempo para que amadurecam e possam
comer com segurancga. Mantenha contato
estreito com uma boa equipe de pediatria,
fonoaudiologia e nutrig¢ao.
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R Leguminosas: Feijdo (branco, carioca, feijao- \ \| \|

0@ de-corda, feijao-fava, fradinho, mulatinho, preto, : 11
. rajado, roxinho, vermelho), ervilha, graode-bico, soja 1]
D e lentilha. ot

I

R Cereais: Arroz, arroz integral, aveia, centeio,
milho, trigo, triguilho(trigo para quibe), fub3, flocao,
amido de milho, e massas frescas ou secas,
refinadas ou integrais sem gluten.
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R Raizes e tubérculos: Batata-

baroa (mandioquinha, batata-salsa ou
cenourinhaamarela), batata-doce, batata-inglesa,
cara, inhame, fécula de batata, polvilho.

o X Legumes:
Abdbora (ou jerimum), abobrinha, berinjela,
beterraba, cenoura, chuchu, ervilha-torta, jilo,
jurubeba, maxixe, pepino, pimentdo, quiabo, tomate
e vagem.
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% Verduras: YoV

acelga, agrido, alface, almeirdo, beldroega, brécolis, \ ¥
cebola, chicoria, couve, couve-flor, espinafre, jambu, | o L
major-gomes, mostarda, ora-pro-nobis, repolho, 'I f
taioba I: I

1
1
R Proteina: Carnes bovina, de suino (porco),
cabrito, cordeiro, bufalo, aves, coelho, pescados,
frutos do mar, ovos de galinha e de outras aves.

b.
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R Gorduras: Azeites aromatizados, 6leo prensado
a frio de abacate, ou de semente de uva, ou de

“/ . semente de abdbora, ou de linhacga.
* ==
0& R Sobremesa: (opcional) Frutas mais acidas

Luciana Carvalho Dias — Nutricionista Clinica Funcional - CRN 941003



Em geral o bebé inicia com um consumo de 100 a 120 g de
alimento. Esta quantidade pode variar de acordo com 0 peso
do bebé, suaidade, aceitacao, tolerancia, presenga ou auséncia
de doencgas, capacidade mastigatoria etc.

A papa deve ser temperada com ervas e condimentos naturais
comocebola, salsinha,alho, cebolinha,empequenaquantidade,
de acordo com a aceitacdo do bebé. Uma pitadinha de sal pode
ser introduzida por volta dos 10 ou 11T meses.

No inicio, a papa sera amassada com um garfo e regada com
um flozinho de azeite e/ou um pinguinho de limao. Ao longo
do semestre, conforme a crianca vai aprendendo a mastigar,
a papa vai ficando cada vez menos amassada, evoluindo em

direcdo a comida do restante da familia
7N
Como oferecer?

ologue no prato pequenas quantidades dos
alimentos. Vocé pode comegar com cerca de uma
colher de sobremesa de um alimento de cada grupo.
Essa quantidade € apenas um ponto de partida. Pode ser que

Luciana Carvalho Dias — Nutricionista Clinica Funcional - CRN 941003



a crianga nao aceite tudo ou queira mais um pouco, podendo
chegar a 4 colheres de sopa no total. Essa quantidade serve
apenas para familia ter uma referencia e ndo deve ser sequida
de forma rigida, uma vez que as caracteristicas individuais da
crianca devem ser respeitadas.

Pode acontecer de, ao oferecer a comida, -
a crianga cuspir, parecendo nao gostar. ﬁ

Mas isso ocorre porque, desde que nasce,

para poder mamar no peito, a crianga faz
0 movimento de colocar a lingua para fora.

Esse movimento diminui a partir de 4 ou 5 meses, mas ainda
pode estar presente aos 6 meses, causando a impressao de
recusadoalimento. Nessaidade, os dentesestdo surgindo,mas
Mesmo que a crianca ainda nao tenha dentes, ela conseguira
aceitar a comida aceitar a comida amassada com garfo.

E extremamente importante que seja permitido para a crianca
conhecer os alimentos, tocar, cheirar, sentir, brincar e explorar
para que possa criar uma relacdo intima com a comida! As
etapas de mastigacdo e fortalecimento da musculatura
orofacial devem ser estimuladas corretamente com evolugao
da consisténcia gradativa dos alimentos. Os pais precisam
observar se a crianca mastiga, devendo ofertar os alimentos
em colheres pequenas e copos de acordo com a orientagao
do fonoaudiologo.
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O ideal é que o local de alimentacao da crianga seja sempre
o mesmo. Procure deixa-la sentada (aos 06 meses), na
cadeirinha junto a mesa. Durante o processo de alimentacao é
importante que a atencao da crianca esteja toda voltada para
ele, sem que outros estimulos com a televisdo ou brinquedos
facam parte. A crianca precisa atentar-se as formas,sabores,
cores texturas e consisténcias, cheiro e outros aspectos dos
alimentos. Isso contribui para a sua saciedade, memoria
sensorial, propriocepc¢ao, cognigao e linguagem.

Os alimentos devem ficar separados e bem amassados no
garfoenaodevem serliquidificados nem peneirados. As carnes
devem ser bem cozidas e oferecidas em pedacos pequenos
(picados ou desfiados). Alimentos crus, como frutas e alguns
legumes, podem ser raspados ou amassados.

Se a crianca recusar algum alimento, espere alguns dias e
volte a oferece-lo junto com alimentos de que ela ja gosta. Se
ela continuar a recusa-lo apos varias tentativas, experimente
a forma de preparo. Ela ndo gostou da cenoura amassada?
Tente oferecer pedacos maiores para que ela possa pegar
com a mao.
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Se a comida estiver um pouco seca, adicione um pouco do
caldo de cozimento dos legumes, dos feijdes e das carnes.
Preparacdes Umidas sdo mais facilmente aceitas, ja que a
mastigacao ainda esta sendo desenvolvida.

Ajude a crianca a se alimentar, mas deixe que ela use as maos
para segurar o alimento ou uma colher de tamanho adequado
para pega-los. Mantenha contato visual com ela.

Comprometa-se: Sair da dieta voluntariamente significa
introduzir algo que faz mal ao seu filho mesmo um pouquinho
do que ele ndo pode comer pode alterar o comportamento e
causar inflamacéao intestinal e cerebral. Caso acontega, anote
sintomas gastrointestinais, comportamentais, sensoriais ou
qualquer outro ponto que considere valido.

s @ O ®§%é®
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Como lemperar?

Sal: de preferéncia a partir de 1 ano, quando a crianca
ja estiver consumindo a comida da familia. Colocar
peguena quantidade. Veja a receitinha do sal de ervas
que pode ser incluido apos 10-12 meses. A Sociedade
Brasileira de Pediatria libera antes disso, porém
converse com seu nutricionista e pediatra.

Oleos e gorduras: a gordura deve ser adicionada
no refogado e no momento de servir a refeicao, ou
seja, no proprio prato. A melhor opgao € o azeite de
oliva extravirgem, bastandoum fio. Opte por 6leo de
gergelim, coco e azeite.

Temperos: 0s temperos naturais podem ser utilizados
como por exemplo, alho, cebola, salsinha, cebolinha,
manjericao, alecrim, orégano, agafrao, coentro, dentre
outros. Utilize sal de ervas (receita anexada).

y /4
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P
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Higienizacao das Frutas
lLegumes Tradicional

Q[apa l diminuir os agrotoxicos

Faca alimpezatotal com agua dos hortifrutis na agua corrente.
Coloque os hortifratis imersos em 1 litro de agua para 1 colher
de sopa de bicarbonato de sodio durante 15 minutos. Esse
procedimento retira boa parte do agrotoxico.

ela p a Q higienizacao

ApOs esse processo, coloque os hortifrutis imersos em 1
litro de agua, com 5 gotas de hipoclorito ou agua sanitaria.
(ressaltasse que a dose recomendada é de 20 ml (2 colheres de

sopa) para cada litro de dgua no caso de Conter
1% de cloro ativo em sua composigéo, e 10 mI . ‘

para cada litro no caso de 2% ou 2,5% do cloro).

@eb
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Congelamentos des
alimentos

R Sempre faca a esterilizagao do recipiente antes do uso;

R Antes de congelar as comidinhas do seu bebé, sera
necessario resfriar;

R Coloque as preparagdes para serem resfriadas em
recipientes bem fechados, em cima de outro recipiente maior
com agua e gelo (tipo banho maria) e leve imediatamente ao
congelador quando frio;

R Utilize apenas utensilios de vidro ou caso opte por plasticos,
os livres de Bisfenol A (BPA), pois os com BPA liberam
substancias toxicas que podem prejudicar seu bebé. Salienta-
se que a melhor opgao sdo os utensilios de vidro;

R Coloque sempre etiqueta em todos 0s recipientes com as
seguintesinformacdes: data do preparo, volume e quantidade;,

R Ressalta-se que as papinhas de legumes podem ficar ate 2
dias na geladeira. As papinhas que contém carnes ou frango
ou peixe devem ficar apenas 1 dia na geladeira, e de 1 até 2
meses no congelador.
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FRUTAS LAXATIVAS

g,
Maméo (papaina); Q .

Laranja (fibras do bagaco); S
Abacate (lubrifica);

Figo fresco com casca (fibra);

Pera (possui sorbitol, comer com a casca);

Abacaxai (bromelina); ‘
Uva com casca (antioxidante);

Ameixa preta (possui sorbitol, uso em suco ou seca
hidratada),

Manga (pectina e enzimas para digest&o);

Frutas vermelhas (morango, mirtilo, amora, framboesa,
ameixa vermelha) possuem fibras e antioxidantes;
Maca (pectina, comer com a casca)

Kiwi (fibras, vitamina C, enzima actidina)
Banana nanica (fibras, acelera digestéo)

FRUTAS CONSTIPANTES

Goiaba -
Maca sem casca

Caju (muito rica em tanino) <

Banana maca (- fibra insoltvel) N/
Banana prata \\\ /'O

Jabuticaba sme casca
Melédo

Pera sem casca

Frutas verdes (+ tanino)
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PORGOES DE FRUTAS ADEQUADAS PARA A IDADE

Abacaté 2 col.hres de sopa LUQ['O
Abacaxil 1 fatia pequena 5\”
Ameixa vermelha roxa| 1 unidade “_
Bana prata |1 unidade % Y.
Bana da terra cozida| 1 pires *‘;,\ie
Banana d'agua|1/2 unidade

Caqui

1 unidade pequena

Figo

2 unidades pequenas

Goiaba

1 unidade pequena

Graviola

1 pires

Kiwi

T unidade

Larnja pera

1 unidade para chupar (tirar sementes)

Laranja lima

1 unidade para chupar (tirar sementes)

Maca

1 unidade pequena

Manga

1 unidade pequena ou 1/2 média

Mama papaia pequeno

1/4 unidade

Mamao formosa

1 fatia pequena

Melancia

1 fatia pequena sem caroco

Melao

1 fatia pequena

Morango

5 unidades

Pera

1 unidade pequena

Péssego

1 unidade pequena sem caroc¢o

Uva ou mirtilo

RECOMENDAGAO HIDRICA

6 a 8 graos

7 a 12 meses — 800 ml (incluindo leite materno, férmula e alimentacao)

1 a3 anos — 1300 ml (900 ml como sucos, outras bebidas e agua)
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NQ A S
=Y Alimentos Bociogenices

vitar consumir com frequéncia verduras bociogénicos
que podem interferir negativamente na producéao de
hormonios da tiredide.

@
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método de abor-

dagem Baby-Led

Weaning (BLW),
desmame guiado ou lidera-
do pelo bebé, é uma forma
alternativa de se introdu-
zir 0os alimentos sélidos ao
bebé.

Neste metodo, a crianca ira
sentar-se @ mesa na sua
cadeirinha, pertinho da mesa
dos adultos e assim comer
no Mesmo momento que a
sua familia, e ndo sozinha na
sua cadeirinha.

Os alimentos devem ser
cortados em palitos ou
que tenham uma haste
ou pegador (como o caule
de um pedaco de brocolis
ou couve-flor). E assim
0 bebé aprende a comer
naturalmente e escolher
quando, guanto e como
quer comer. Dessa forma o
bebétemumcontato maior
com a textura, o cheiro e a
cor de cada alimento. Ira
estimular a mastigacao,
que € maior do que com
a papinha, ja que, para
engolir, a crianga precisa
movimentar o alimento na
boca, contribuindo assim
para o desenvolvimento
de todo o trato digestorio
de forma natural.
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Reflexo GAG

uando o bebé sente o alimento na boca, ele faz

um movimento anti engasgo, seu cérebro dispara

o reflexo de Gag para fazer o alimento voltar da
garganta para a boca. E um reflexo protetor de vias aéreas,
que devolve um alimento mal deglutido para frente da boca.

Esse reflexo é fisioldgico, entdo nada de desespero. E comum
0 bebé, na introducéo alimentar, apresentar o reflexo de Gag,
porque ele ainda esta aprendendo a mastigar e engolir os
alimentos.

Dessaforma, o corpo, em movimento/mecanismo de protecao,
faz todos os esforcos para que o alimento que nao foi engolido
volte para a boca para ser colocado para fora.

Ele pode demorar cerca de 15 segundos.

Ressalta-se que alguns bebés tém o reflexo de gAg téo
exacerbado, que costumam apresentar vomito apos o disparo
do reflexo. O vomito também pode acontecer caso o reflexo
seja disparado continuamente, sem sucesso. Os sinais do
reflexo de gAg sdo: o bebé abrira a boca e empurrara a lingua
parafrente; o rosto pode ficar vermelho, a feicao é de frustracao
ou desconforto em vez de medo ou terror e ele pode tossir.
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Contaminacao -
Ambiental o o~

EVITE OS ADITIVOS QUIMICOS

glutamato monossodico, aspartame, nitritos e nitratos.

EVITE AS TOXINAS PROVENIENTES DA PREPARAGAO DOS ALIMENTOS:

panelas de aluminio, enlatados, alimentos feitos em microondas com a
utilizacdo de recipientes plasticos ou armazenados em caixas plasticas.

~ ~ ~

DE PREFERENCIA AOS PRODUTOS ORGANICOS

compre principalmente os alimentos mais consumidos.

z

EVITAR O CONSUMO DE PEIXES PREDATORIOS

peixes grandes como peixe espada, cacao, cavala, atum fresco,
arenque, tubarao.

~ re

ADICIONE ALIMENTOS QUE DAO SUPORTE AO FIGADO

0s antioxidantes: beta caroteno, vitamina A, C, E, B, folato e selénio.
Frutas citricas graos e cereais integrais, abacate, maga, chia,
oleaginosas como nozes.

AUMENTAR O CONSUMO DE ERVAS E ESPECIARIAS PARA FORNECER

MAIORES NIVEIS DE SUBSTANCIAS

antioxidantes (curcuma, alecrim, salvia, orégano, alho, curry,
gengibre, tomilho, coentro, canela).

Luciana Carvalho Dias — Nutricionista Clinica Funcional - CRN 941003 QO



CLIQUE NOS iICONES E
ACOMPANHE NOSSAS REDES




