- Prepare o seu bebé para a fase de Introduc¢do Alimentar (lA). Por
volta de 5 meses (antes de iniciar a IA):

Deixe o bebé junto da familia durante as refei¢des; Sente o bebé na cadeira de
alimentacdo para que ele ja se acostume com o local da refeicdo; Ofereca
mordedores, copinhos e talheres infantis para que o bebé possa manipular e
levar a boca; deixe o bebé observar e manipular os alimentos saudaveis).

- Estabeleca uma rotina de horario para as refei¢des

O ideal é que o bebé esteja com fome suficiente para aceitar os alimentos
oferecidos.

- Defina um local adequado para oferecer as refei¢des.

A crianca deve estar sentada de forma confortavel e segura; o ambiente deve
estar tranquilo e sem barulho.

- Respeite o limite da criangca. Nao ha necessidade de forcar, quando
se percebe que a crianca nao quer mais comer

Dé preferéncia para os alimentos in natura e minimamente processados, ou
seja, aos alimentos frescos (frutas, verduras, legumes) ou carnes, leite,
arroz, feijao e outros graos e sementes com o minimo de processamento.

- Oferecer as refei¢cdes ou alimentos quando o bebé estiver com sono!

- Oferecer a refeicdo na frente da TV, celular ou outros equipamentos
eletrénicos.

- Nao ofereca suco, dgua de coco, aclcar, mel, enlatados, embutidos, frituras,
alimentos ultra processados, café, cha mate, cha preto e outros chas com cafeina.

- Ofereca os alimentos separados no prato para que a crianga teste
e conheca cada sabor e textura. Eventualmente (1 a 2x na semana) pode
oferecer os alimentos misturados (ex: sopa, risotinho)

- Atencao a consisténcia das papinhas: comece com consisténcia pastosa
e evolua gradativamente até ficar em pedacinhos. Nao bata no liquidificador
nem passe na peneira

- Faca refei¢des saudaveis em familia: a hora da refeicdo deve ser um
momento de aprendizado e afeto. Comer em familia ajuda a crianca estabelecer
uma relagdo positiva com a comida

- Tenha planejamento e organizacao: planeje o cardapio e compras da
semana, organize a geladeira e tenha o congelador como seu grande aliado.

Saﬁ?&? 5 Satude

compartilhando o que é bom

Inicie a Introducgao
alimentar
preferencial aos 6
meses. Sempre que
possivel, amamente
seu bebé
exclusivamente até 6
meses e, de forma
complementar, até 2
anos ou mais
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