14 Aprendendo mais

Alimentacao complementar

Um dos principais trabalhos dos lideres comunitarios é o cuidado com a alimentacdo das criancas. Nesta edicao do Jornal
da Pastoral da Crianga, nds vamos conversar sobre a alimentacdo das criangas apos 0s seis meses de idade

Aleitamento Materno:

Ainda tem muita mée que pensa que dar sé leite materno até os seis meses pode deixar a crianca fraca e ai comeca a
querer dar outros alimentos para o bebé. Os lideres da Pastoral da Crianca estdo orientando as familias sobre a importancia
de sé dar leite de peito ao bebé nos primeiros seis meses de vida. Ao contrario do que muitas maes pensam, o aleitamento
materno ajuda a garantir que a crianca seja mais saudavel. A oferta de agua, chas ou qualquer outro alimento sélido ou
liquido, antes dos seis meses, aumenta a chance do bebé adoecer, além de fazer com que ele mame menos leite materno,
que é o alimento mais nutritivo para ele nessa idade.

O que é a alimentacdo complementar?

E a alimentacdo que vai complementar o aleitamento materno, depois que a crianca completa 6 meses de idade. E
importante lembrar que de 0 a 2 anos a criancga deve ser amamentada no peito o quanto desejar. ApOs 0s 6 meses, quando
os primeiros dentinhos comecarem a aparecer, deve-se comecar a dar outros alimentos para a criancga.

Que tipos de alimentos devem ser dados para a crianca?

Nessa idade, a crianca s6 come alimentos amassados, com pouca agua e em forma de mingau. Ndo é recomendado dar
sopas para criancas pequenas. No inicio dessa fase a quantidade de alimentos que o bebé consegue comer € pequena e a
mae pode oferecer o peito apos cada refeicdo com os alimentos complementares. Entdo, além de mamar, a crianca deve
comecar a tomar agua, sucos e a comer mingaus, papinha de legumes e frutas como alimentacdo complementar.

Como devem ser os alimentos complementares?

Os alimentos deveréo ser variados e coloridos, como folhas verde-escuras, frutas e legumes alaranjados e vermelhos.
Ao inveés de triturar alimentos em liguidificador, machuque-os com o garfo. Sempre ofereca frutas frescas e sucos naturais
as criancas. E importante dar para a crianga um alimento de cada vez, para ela ir se acostumando com o alimento e a mée
poder identificar se algum alimento esta provocando alergia ou dor de barriga na crianca. Os vegetais devem ser cozidos
com pouco liquido, de preferéncia com caldo de carne de boi ou galinha. O corpo do nené aproveita melhor a vitamina
A quando € colocado um pouco de 6leo na sua papa. Ele ja pode comer gema de ovo, mas a clara s6 a partir de 1 ano
de idade, pois pode dar alergia. Ele ja pode comer feijdo, os grdos precisam ser amassados e dados junto com o caldo.
Lembre-se: a alimentacdo complementar da crianca deve ser enriquecida com os alimentos tipicos da regido, com frutas,
folhas verdes e talos, por exemplo.

Quantas refeicOes a crianca deve fazer?

Nessa idade, além do leite de peito, 0 bebé precisa de mais 3 refeicdes ao dia. Se ele ndo estiver mais mamando no peito,
precisa de 5 refeicbes ao dia, mas é preciso sempre orientar as familias sobre a importancia da crianca mamar no peito pelo
menos até os 2 anos de idade.

Outras dicas:

Toda crianga precisa comer alimentos ricos em ferro, vitamina A e iodo. O ferro é encontrado em alimentos de cor
escura como feijdo e acai, por exemplo. A vitamina A esta nos alimentos de cor alaranjada como cenoura e mamao. E o sal
de cozinha deve ser iodado.

Para vocé que tem uma crianga que ja comegou a comer outros alimentos, evite dar acucar, café, enlatados, frituras,
refrigerantes, balas e salgadinhos nos primeiros anos de vida.
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* Lider: ouca o Programa Viva a Viva nimero 677 — Tema: “Introducédo do Alimento para a crianca”.




