A alimenta¢do € um importante

direito defendido pelo Estatuto
da Crianc¢a.

Tabela de Alimentacao

Idade Alimentagao
Do nascimento | |eite materno
ao 6° més

Do 7° ao 8° més | .Leite materno
.Sucos e frutas
.Comida de sal
(uma vez ao diq)
Agua

Do 9° ao 11° més | .Leite materno
.Comida de sal

(2 vezes ao diq)
.Erutos, SUCOS

Agua

.Gema de ovo

(3 vezes por semana)

A partirde 1 ano | .Comida igual
a da familia

ALIMEN:I'ACAO
SAUDAVEL:
GARANTA OBEM
ESTAR DO SEU
FILHO.
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ALIMENTACAQ NO PRIMERO' ANO DE VIDA




Como alimentar seu filho
‘no primeiro ano de vida

A alimentacao certano 1° ano de vida da crianca
€ muito importante porque:

« A crianga cresce e ganha peso.

« Desenvolve-se bem,

. Custa a ficar doente.,

. Quando adoece, a recuperag@o e mais rapida.

Do nascimento aos 6 meses de vida o melhor
alimento é o leite do peito da mée, porque:

« A amamentagdo permite a continuidade da
relac@o mae-filho.

« Fornece as substancias necessarias para o
crescimento e desenvolvimento do bebé.

« Protege a crianga das doencgas.

Quando e como introduzir outros alimentos:

« A partir do 7° més, novos alimentos devem ser
introduzidos & dieta do bebé.

« Comecar com uma refeicdo por dia dando
alimentos bem amassados na colherzinha.

« Dar dgua entre as refeicoes

. Dar frutas, principalmente as da época, porgue
sG0 mais saudaveis e ricas em vitaminas.

» A0S poucos, dar alimentos sem amassar,

. Evite adocar muito os alimentos, em geral eles ja
tém agucar.

« Alimentos gordurosos devem ser evitados no
primeiro ano de vida.

Continue dando de mamar

Cuidados ao preparar os alimentos:

» Lavar as maos com sabao antes de preparar os
alimentos.

« Ao preparar o alimento do bebé, é importante
tratar frutas, verduras e legumes da seguinte
forma:

- Lave bem com agua e sabdo

- Cologue 01 colher de sopa de agua sanitaria
para cada um litro de dgua.

- Mergulhe as frutas, verduras e legumes JA
LAVADOS nesta solucdo e deixe de molho por
30 minutos.

Como tratar a 4qua de beber:

o

« Cologue 02 gotas da agua sanitaria para cada
01 litro de agua e espere 30 minutos para poder

beber,

Lembretes importantes:

R

- Evite @ mamadeira. Use copo e colher.

«Faca o cartdo da crianga nos primeiros dias de vidc
do bebé, para acompanhar seu crescimento e
desenvolvimento, no posto de saude.




