Mantenha O Seu Bebé
no Caminho Certo
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0-17 semanas

O leite materno é a melhor
fonte de nutricao parao
seu bebé.

O aleitamento materno exclusivo é
recomendado durante pelo menos
as primeiras 17 semanas.

Se nao for possivel
amamentar, fale v
com um profissional

de salde sobre .

alternativas
seguras.

Aprenda a reconhecer os

sinais de Fome do seu
bebé.

Os primeiros sinais de fome incluem
agitacao, reflexo de procura e
movimentos de succao.

Quando o seu bebé estiver satisfeito,
pode virar a cabeca, fechar a boca,
abrandar o ritmo ou adormecer.

O choro nem sempre significa que
o bebé tem fome; pode apenas
precisar de conforto!

mittee on Nutrition (2017). Complementary Feeding —

Os alimentos solidos devem ser introduzidos
em mantendo o leite materno ou formula...

...a partir das 17 semanas e devem ser iniciados até as 26 semanas.
Os sinais de que o seu bebé pode estar pronto para comecar a
alimentacao sélida incluem levar as maos a boca, empurrar menos
a comida para fora com a lingua, demonstrar interesse pela
comida, bom controlo da cabeca e do pescoc¢o, e conseguir
sentar-se com apoio. O desenvolvimento dos bebés ocorre a
ritmos diferentes, e algumas competéncias (como manipular
alimentos com as maos) surgem mais tarde do que outras.

Comece por oferecer texturas adequadas a idade — como
purés suaves ou alimentos macios que o bebé consiga agarrar,
caso siga a abordagem de baby-led weaning.

Dé prioridade a alimentos ricos em ferro, incluindo carnes
macias, leguminosas em puré ou cereais fortificados com ferro.
A partir dos 4-6 meses, os bebés necessitam de ferro
proveniente dos alimentos para um crescimento e
desenvolvimento cerebral saudaveis.

Ofereca gradualmente uma variedade de alimentos, v.

incluindo legumes (incluindo os de sabor mais amargo),
frutas e cereais, para ajudar o seu bebé a aprender
diferentes sabores e texturas. Pode ser necessario tentar
varias vezes até o bebé aceitar um novo alimento,
especialmente se tiver um sabor amargo, por isso nao
desista se o seu bebé nao gostar de imediato de um
alimento.

Introduza alimentos alergénicos comuns...

...precocemente e em formas seguras, como ovo bem cozinhado
ou manteiga de amendoim sem pedacos, salvo indicacdo em
contrario por parte de um profissional de sadde.

. NAO adicione acicar nem —
%  sal a comida do seu bebé! g

Passe para texturas mais
espessadas, esmagadas e
com grumos a medida que
o seu bebé ganha mais
confianca.

Tente ndo prolongar demasiado o uso
de purés. Quando o seu bebé estiver
pronto, ofereca alimentos macios para
comer com as maos para incentivar a
autoalimentacao — isto também ajuda
a desenvolver competéncias e
confianca. Ofereca uma grande
variedade de sabores e texturas

Os bebés muitas vezes

@ precisam de provar varias
h vezes até aceitarem novos
. alimentos — isto é normal.

O leite materno deve ser
oferecido juntamente
com a alimentacao...

...como bebida principal, sendo a
formula infantil a melhor alternativa.
Pequenas quantidades de leite
animal podem ser adicionadas com
seguranca aos alimentos.

Oferega pequenas quantidades de
agua num copo aberto ou copo de
treino durante as refei¢des. A medida
que os sabores se desenvolvem,
oferecer principalmente agua ajuda 3
reduzir a preferéncia por bebidas doces.
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Mantenha os alimentos macios e com corte adequado
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17-26 semanas

Por volta dos 9 meses...

...muitos bebés conseqguem alimentar-se
sozinhos com mais facilidade, beber de
um copo com as duas maos e apreciar
alimentos da fFamilia, adaptados para
serem macios e seguros.

Evite usar leite de origem animal
como bebida principal antes dos 12
meses. O leite gordo de origem animal
so deve ser utilizado se o leite materno
ou a fFérmula nao estiverem disponiveis.
Pode incluir produtos lacteos

como iogurte e queijo na
alimentacao. ‘

Aos 12 meses...

...0 seu bebé deve beber
maioritariamente por copo,
em vez de biberao.

ApoOs os 12 meses, o leite de vaca como
bebida principal deve ser limitado a
cerca de 500ml por dia, para evitar que
o bebé fique saciado com leite, em vez
de consumir alimentos mais nutritivos.
A agua potavel deve, idealmente, ser a
principal bebida oferecida

Continue a oferecer alimentos
ricos em ferro
todos os dias.

Evite sumos de fruta e bebidas acucaradas - os aglcares nas bebidas
sdo Faceis de consumir rapidamente e ndo ajudam o bebé a sentir-se
saciado - a agua, o leite materno e a fFormula sdo as melhores op¢oes
Observe e responda aos sinais de fome e saciedade do seu bebé
Evite usar a comida para acalmar o choro ou como recompensa

Aprenda a diferenca entre reflexo de vomito (que é comum) e
engasgamento (uma emergéncia que requer ajuda imediata)

para manter a alimentac¢do segura
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