RECOMENDACOES

v’ Fazer 5 ou 7 refei¢des por dia e ndo saltar
refeicOes: pequeno-almogco, meio-da-
manhad, almoco, lanche(s), jantar e ceia.

v Comer a horas certas e ndo petiscar entre
as refeicoes.

v Tomar sempre o pequeno-almocgo.

v/ Comer sempre sopa, legumes e vegetais
ao almocgo e jantar.

v’ Consumir 3 a 5 pecas de fruta todos os
dias; consumir leguminosas regularmen-
te, 2 vezes por semana.

v’ Consumir 500 ml/dia de leite, iogurtes e
gueijos (curado ou fresco).

v’ Variar entre carne, peixe e ovos.

v’ Consumir cereais integrais e derivados di-
ariamente e na maioria das refeigdes.

v’ Criangas entre os 2-3 anos devem consu-
mir 1L de agua por dia.

v’ Preferir gorduras vegetais tais como o
azeite (para temperar e/ou colocar no
pao) e os frutos secos.

v" Introduzir o aclcar e o sal o mais tarde
possivel a fim de evitar habituacdo a esses
alimentos.

v/ Se a crianca praticar uma alimentacdo
saudavel, os doces e guloseimas sao per-
mitidos em dias especiais. Colocar sempre
alimentos saudaveis nestas ocasioes, co-
mo a fruta.
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Diversificacao Alimentar

Deve iniciar-se a partir do 52 més de forma
a introduzir outros alimentos.

A partir do 5° Mes

Agua: Varias vezes por dia.
A sopa? Ou a papa? A decisdao é do profissional de
saude.
Sopa: Caldo ou puré de legumes sim-
ples com 4 ou 5 legumes (batata, ce-
noura, abobora, cebola, alho, alho-
francés, alface, curgete, brécolos, cou-
ve-branca...) com 5-7 ml de azeite cru por sopa.

Papa: Farinha isenta de gluten
(milho, arroz ou frutos), 35-50g,
lacteas (reconstituidas com agua),
ou ndo lacteas (reconstituidas com
leite materno ou férmula infantil).

1\ llal’lll' do 6° Més

- Carne (rica em proteina animal):
frango, peru, vitela, borrego ou
coelho, numa quantidade de 10g
adicionada a sopa. Gradualmente,
a carne isenta de gordura pode
ser aumentada até 25-30g por dia, numa refeicao
ou dividida em duas.

Frutos (ricos em vitaminas, mine-
rais e fibra): magd e péra
(cozidas ou assadas com casca e
em forma de puré) e a banana
(esmagada). Os frutos ndo deve-
rdo constituir uma so refeicao,
mas complementa-la.

@

A llal'lll' do 7° Mes

Pao (fonte de hidratos de carbo-

no): preferencialmente sem sal.

Carne: a dose recomendada que se

. adicionava a sopa podera ser mis-
* turada com uma acorda.

Frutos tropicais (papaia, manga ou
péra-abacate): poderdao ser uma boa opg¢ao de so-
bremesa, mas devem ser evitados os frutos poten-
cialmente alergénicos (morango, kiwi e maracujd).
De modo a estimular o paladar, os frutos devem ser
fornecidos individualmente e inteiros, evitando os
purés e 0s sumos.

A partir do 8° Més

Peixe (pescada, solha e linguado): numa quantidade
de 25 a 30g. A carne ou o peixe deverdo ser acom-
panhados por arroz branco ou massa e legumes. Os
alimentos deverdo ser progressivamente menos
triturados para estimular a mastigacao e o tato.

A partir do 9° Mes

Gema de ovo: na sopa ou no prato, progressiva e
lentamente (meia gema/refeicdo/semana durante
2-3 semanas, seguida de uma gema/refeicdo e ndo
excedendo as duas a trés gemas/semana).

logurte: alternativa ao leite ou papa,

ao lanche. Deve ser natural, sem aro- /

mas nem qualquer adicdo de acucar L_/D
(adocicados) ou de natas (cremoso). S J

A partir do 10° Més

Leguminosas (ricas em proteinas vegetais, mine-
rais e fibra): feijdo, grao, lentilhas, favas ou ervi-
Ihas. Optar sempre por demolhar as leguminosas
fornecer inicialmente uma colher de sopa de graos
mas sem a casca.

A partir do 11° Mes

Clara de ovo: a sua introducdo po-
derd ser adiada para os 24 meses,
em caso de eventuais alergias.
Salmao, sardinha e atum (ricos em
acidos gordos polinsaturados): ma-
ximo 15g/dia.

A partir do 12° Més

Partilhar os alimentos da familia.

Sopas: espinafres, nabo, nabica, beterraba e aipo;
aumentar a dose de azeite cru até 7,5 ml por sopa.
Frutos potencialmente alergénicos como o moran-
go, a amora, o kiwi e 0 maracuja.

Sal: ingerir moderadamente.

A partir do 24° Més

Frutos secos e oleaginosas (nozes, avelds).
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