~ Alimentacao da Crianca

Do nascimento aos 5 anos de idade, a crianca tem um crescimento
muito rapido e a alimentacéao é fator essencial para ela se
desenvolver com saiide.
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A alimentagédo é muito importante na vida da crianca,
porgue a crianga bem alimentada:

® cresce e ganha peso sem problemas;

® custa a ficar doente;

® quando adoece, sara mais depressa;

« fica esperta e feliz.

O leite materno € um alimento completo para a crianga
até 6 meses deidade. Além de ser o alimentoideal,
protege o bebé contra doengas.

Nao existe leite materno fraco.

Quanto mais a crianga mamar, mais leite a mae tera.
A crianca deve mamar nos dois seios:

® assim que nasce,

& sempre que tiver fome;

e pelo tempo que ela quiser.

Antes de cada mamada, a méde deve lavar as méaos.
As mamas devem estar limpas.

Se a mae tem o bico do seio chato ou curto, ela precisa

fazer massagem, uma vez ao dia, desde a gravidez:

& puxando o bico do seio para fora, varias vezes;

 fazendo pressao no bico do seio para cima, para
baixo, para os lados.

No caso de rachaduras e outros problemas com o seio,

amae deve procurar orientacdo no servico de satide.

Asvezes, a crianga prematura tem menos forca para
sugar.

Ela precisa sugar os dois seios e, as vezes, completar
amamada tomando leite materno na colherzinha.
Também a mae que trabalha fora podera tirar seu leite
paraser dado a crianga na colherzinha, enquanto ela
estiver fora.

Quando estiver no trabalho, esvaziar os seios
acada 2 ou 3 horas, ajuda o leite a nao secar.

O pessoal de satide pode ajudar com orientagdo

e informagdo adequadas.

O leite pode diminuir ou desaparecer, mas ele
volta se a crianga:

* sugar sempre que tiver fome;

¢ mamar pelo tempo que ela quiser;

e sugar nos dois seios a cada mamada.

Se, mesmo assim, a crianga continuar com fome,
completar algumas mamadas com leite de vaca na
colherzinha.

Se a crianca ndo voltar a pegar o peito, procurar
orientacao no servigo de satide.

A partir dos 6 meses, a crianga deve comer também
alimentos preparados para a familia.

Comegar com uma refei¢do por dia, dando alimentos
bem amassados, com colherzinha.

Aos poucos, dar alimentos sem amassar.

Dar agua entre as refei¢oes.

Dar fruta. As frutas sdo ricas em vitaminas e toda fruta
tem vitamina C.

E continuar dando de mamar.

A refeicdo certa deve combinar 3 ou mais alimentos.
Por exemplo:

Feijdo + batata + wverdura
Arroz + feijao + peixe
Arroz + wverdura + came
Soja + mandioca + verdura
Feijao + angu + figado
Inhame + wverdura + ovo
A BOA COMBINACAQ DOS ALIMENTOS FAZ

A REFEICAQ MAIS FORTE E NUTRITIVA.




