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INTRODUCAO:
A IMPORTANCIA
DA PRIMEIRA INFANCIA

Por Mariana Batista, nutricionista materno-infantil



O poder da nutrigao e de uma alimentagao saudavel é maior do que
imaginamos, e 0 seu impacto comeca antes até de sonharmos com
a chegada do nosso bebé.

O estado de satde em geral, bem como o estilo de vida e o estado
nutricional em particular — de ambos os progenitores —, nos trés
meses anteriores a concecao, e depois a alimentagao durante a gra-
videz e amamentagao, vao interferir na programagao metabdlica
que ocorre neste periodo. Tém, por isso, um papel determinante na
saude futura.

Antes mesmo de iniciar as primeiras provas, o bebé comeca a ter
contacto com o sabor dos alimentos ainda durante a gravidez (atra-
vés do liquido amnidtico, que vai adquirindo nuances de sabores
dos alimentos que a mae ingere), e 0 mesmo acontece depois com
o leite materno.

Segundo as mais recentes orientacoes da Organizacao Mundial de
Saude (OMS), o leite materno deve ser oferecido em exclusivo nos
primeiros 6 meses de vida, e depois deve ser mantido, a par da ali-
mentacao complementar, até pelo menos aos 24 meses. S3o reco-
nhecidas as inUmeras vantagens do leite materno, mas entre elas
destacam-se a presenca de mais de 300 compostos bioativos, que
além de desempenharem um importante papel protetor relacio-
nado com a sua agao imunoldgica, enddcrina e anti-inflamatéria,
vao influenciar o microbioma intestinal na infancia — o que pode
reduzir o risco de desenvolvimento de doengas tanto na adolescéncia
como na idade adulta.

Para acompanhar este periodo de rapido crescimento e desenvolvi-
mento, é essencial uma alimentagao rica em nutrientes, nomeadamente
o ferro, o zinco, vitaminas do complexo B e acidos gordos essenciais
que o leite materno por si sé, por volta dos 6 meses, deixa de ser
capaz de fornecer.

1



12

Surge entdo uma nova etapa, a introdugao alimentar, como um
marco importantissimo na vida e saide do bebé. Cabe aos pais a
responsabilidade de o acompanhar nesta nova descoberta de sabo-
res e texturas, para que seja criada uma relagao saudavel com os
alimentos, algo que vai condicionar as suas preferéncias, nao sé na
primeira infancia, como contribuir para melhores escolhas na ado-
lescéncia e na idade adulta.

Percebemos assim que os primeiros 1100 dias, periodo que se
estende desde os 3 meses antes da concepgao aos 24 meses de vida
do bebé, devido ao rapido crescimento e elevada vulnerabilidade,
podem ser determinantes para um desenvolvimento saudavel, para
influenciar escolhas e habitos alimentares e ainda para prevenir o
aparecimento de doencas crénicas. E aqui que se estabelecem as
bases para a saude fisica, emocional e cognitiva de uma crianga.

<5
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CAPITULO 1

A TEORIA DE ALIMENTAR
UM BEBE

Por Inés Salsa Guerra, médica de familia, pds-graduada em Nutrigdo
Clinica pela Faculdade de Medicina da Universidade de Lisboa



A introducao de novos alimentos, além do leite habitual do bebé,
deve acontecer o mais proximo possivel dos 6 meses, e na presenca
dos sinais de prontidao que nos indicam que o bebé esta pronto
para provar alimentos em seguranca. A Organizagao Mundial de
Saude e a Sociedade Europeia de Gastrenterologia e Nutricao
Pediatrica (ESPGHAN) reconhecem que alguns bebés podem bene-
ficiar da introducao de alimentos antes dos 6 meses, sendo que
esta nao deve ser feita nunca antes das 17 semanas.

»  Controlar o pescoco e a cabega
e Sentar-se sem ou quase sem apoio
»  Teruma boa coordenacao de olhos, maos e boca

e Teroreflexo de extrusao lingual diminuido, i.e. ndo empurrar com a lingua
coisas que toquem na lingua/boca

*  Mostrar interesse pela alimentacdo da familia

Esperar até mais perto dos 6 meses permite que o bebé adquira
competéncias de desenvolvimento que vao facilitar aalimentagaoe
da tempo ao intestino e aos rins para estarem adequadamente
maduros. De acordo com a OMS e a UNICEF, isto é verdade quer o
bebé faca aleitamento materno, leite artificial ou aleitamento misto
(isto é, ndo é por um bebé fazer leite artificial que deve comecar
outros alimentos mais cedo).

O leite, seja ele materno, férmula ou um misto, continua a ser o
principal alimento durante o primeiro ano de vida.

O bebé nasce com uma reserva de ferro que se esgota por volta dos 6 meses.
Alguns bebés estao em risco de deficiéncia de ferro, especialmente se forem
prematuros ou tiverem baixo peso a nascenca. A introducdo precoce de ali-
mentos complementares, mesmo que enriquecidos com ferro, nao previne
adequadamente a anemia ferropriva nas populagdes de alto risco.

17
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NUMERO DE REFEICOES

Até a data, nao existe evidéncia de qualidade que nos diga que o
bebé com determinada idade tem de fazer determinado nimero de
refeicoes. O que sabemos, sim, é o sequinte:

e Aos 12 meses, o bebé deve estar a fazer uma alimentagao seme-
Ihante a da familia. Portanto, entre os 6 e 0s 12 meses, o obje-
tivo é ir progredindo o nimero de refei¢des, ao ritmo do bebé e
da familia;

e O leite (materno e/ou férmula) deve continuar a ser o principal
alimento do bebé até aos 12 meses de vida, deixando progressi-
vamente de o ser até |a.

O ideal é comegar por oferecer alimentos num momento do dia em
que o bebé esteja desperto, nao esteja cansado ou com fome. Regra
geral, 0 almoco e/ou um lanche. A medida que o bebé for aceitando
e a familia estiver confortavel, pode ir aumentando a oferta de ali-
mentos complementares de uma vez por dia para duas, trés e depois
quatro.




COM QUE ALIMENTOS
COMECAR?

A ESPGHAN define que a introdugao alimentar pode iniciar-se por
qualquer alimento, em diferentes formas de confe¢ao, sem nenhum
«calendario» ou ordem em especifico. Isto é, nao ha evidéncia cien-
tifica para recomendar que o bebé com 6 meses deve comer apenas
determinados alimentos e s6 em idades especificas deve introduzir
outros.

O que sabemos, sim, é que ha inimeras vantagens em expor o bebé
desde cedo ao maior namero possivel de alimentos, sabores e
texturas.

METODOS DE INTRODUCAO
ALIMENTAR

Atualmente, podemos considerar trés métodos de introducao ali-
mentar: o tradicional, o baby-led weaning (BLW que, em portugués,
significa diversificagao alimentar guiada pelo bebé), e uma mistura
dos dois, ou método misto.

e
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CAPITULO 2

PREPARAR A INTRODUCAO
ALIMENTAR



Até ao primeiro dia de introducao alimentar, o seu bebé sé conhecia
o sabor e a textura de um Unico alimento: o seu leite e/ou o leite de
féormula.

Comecar a comer alimentos sélidos envolve muita aprendizagem e
desenvolvimento. Por isso, deve comegar a introducao de novos ali-
mentos devagar, apenas com um alimento de cada vez, e ir obser-
vando as reacdes do seu bebé. A medida que o bebé vai estando
mais a vontade com a refeicdao, pode comecar a oferecer dois
alimentos, depois trés, até ter um prato completo.

Se vai comecar a introdugao alimentar com comida triturada, ou
seja, sopas e papas, também deve comegar com um alimento de
cada vez. Ofereca cada alimento separadamente, em vez de os tri-
turar todos juntos. S6 assim o bebé os ficara a conhecer realmente.

Comecar a comer é um marco muito importante no desenvolvi-
mento do bebé. E a maioria das maes e pais cria muitas expectativas
sobre esse momento e os que se seguem. Mas nem todos os bebés
vao mostrar logo interesse pelos alimentos ou saber o que fazer
com eles. A maioria dos bebés, mesmo os que mostram interesse,
demora algumas semanas ou meses a comer quantidades significa-
tivas. Por isso, baixe as suas expectativas, confie no seu bebé e lembre-
-se de que o seu leite (ou o leite de férmula) sao o principal alimento
até aos 12 meses.

Os bebés nascem com uma capacidade inata de autorregulagdo do apetite
(Birch e Deysher, 1985). Isto é, o bebé pede para comer, e para parar de comer,
de uma forma consistente com a manutengao do equilibrio energético. Nao é
maravilhoso? Basta observar o seu bebé a amamentar: ele nunca vai mamar mais
do que o seu corpo precisa. Com os alimentos sélidos é a mesma coisa.
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Costumo dizer que a introdugao alimentar de um bebé é o momento
perfeito para toda a familia mudar de habitos alimentares e comer
melhor. E, invariavelmente, isso passa por cozinharmos mais refei-
¢oes caseiras.

Isto nao quer dizer que nao tenhamos de recorrer a alimentos pron-
tos de vez em quando. Mas a base da alimentagao do bebé e da
familia deve ser composta por alimentos naturais ou minimamente
processados.

Ja experimentou olhar para a lista de ingredientes de boides de sopa
no supermercado? Diria que quase todos incluem abdbora, cenoura
e/ou batata. A maior parte das papas de fruta é feita com puré de
maca ou pera. A utilizagao destes alimentos como principal ingre-
diente faz com que a comida de bebé que compramos ja pronta
tenha um sabor tendencialmente mais doce. Isto nao acontece com
os alimentos naturais. Pense numa caixa de mirtilos: o primeiro que
comer pode ser doce e o segundo ja ter um sabor acido.

Ja as papas de cereais, tendem a ter agucares livres adicionados ou
farinhas hidrolisadas, o que também lhes confere um sabor doce.
Um estudo do Instituto Nacional de Sadde Doutor Ricardo Jorge,
que avaliou o perfil nutricional de alimentos direcionados a bebés
até aos 36 meses em Portugal, verificou que quase metade das
papas infantis tem pelo menos uma fonte de aglcar na sua
formulagao.

Ora, se s6 oferecermos alimentos com sabores mais doces, e ndo
expusermos o bebé a sabores como, por exemplo, o acido ou o
amargo, podemos interferir com o desenvolvimento do seu
paladar.
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CAPITULO 3
COMECAR A COMER






PURE DE LENTILHAS
(+ COMINHOS)

2 por¢des Alergénicos: Ndo tem

Q\g@ 20 minutos

Ingredientes 1. Comece por lavar as lentilhas em agua corrente.

Va de chavena de lentilhas coral 2. De seguida, lave bem a mac3, corte ao meio, descasque, retire as
V2 maga média sementes e corte uma das metades em pedacos.

180 ml de dgua 3. Num tacho pequeno, junte as lentilhas, a maci em pedacos e a

agua. Deixe cozer em lume médio até as lentilhas estarem bem
cozidas (cerca de 15 a 20 minutos). Junte mais agua se necessario.

1 pitada de cominhos (opcional)

4. Quando as lentilhas estiverem cozidas e ndo houver agua residual
no tacho, tape e deixe repousar por 5 minutos.

5. Esmague as lentilhas e a maga com um garfo. Adicione 1 pitada de
cominhos, se quiser.
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OS PRIMEIROS ALMOCOS

Depois de oferecer um alimento de cada vez, deve passar a dois,
depois a trés, até termos um prato completo, com todos os compo-
nentes. Este processo costuma ser relativamente rapido (poucas
semanas), mas deve sempre observar o seu bebé e quao a vontade
ele se sente a mesa. Um bebé que nao mostra nenhuma curiosidade
quando exposto a um Unico alimento, dificilmente estara prepa-
rado para a introducao de um segundo.

Deve incluir os principais grupos alimentares, quando comegar a
oferecer refeicGes completas, uma vez que cada um contribui com
nutrientes essenciais para o desenvolvimento saudavel do bebé:

Cereais e tubérculos

Os alimentos deste grupo alimentar fornecem a energia necessaria
para as atividades diarias do bebé. Dé preferéncia a cereais integrais
como aveia, quinoa, millet e trigo-sarraceno.

. Arroz e arsénio

. O arroz acumula dez vezes mais arsénio (um metal tdxico classificado como
: um carcinégeno humano de grupo 1) do que qualquer outro grao, devido a :
: cultura anaerdbia do solo. O arroz armazena o arsénio no farelo, o que faz com
. que todos os tipos de arroz tenham vestigios de arsénio, incluindo o arroz :
. bioldgico e o integral, sendo que esta em maiores quantidades no Gltimo. ‘

: De acordo com um estudo da European Food Safety Authority, bebés e criancas :
: sd0 0s mais expostos ao arsénio, principalmente através de produtos deriva- :
. dos de arroz (por exemplo, papas infantis e bolachas para bebés). A exposigdo :
- regular a pequenas quantidades de arsénio pode aumentar o risco de cancro :
. da bexiga, pulmdo e pele, bem como doengas cardiacas e diabetes tipo 2. :
: Bebés e criangas sdo especialmente vulnerdveis aos efeitos adversos para a :
: salide da exposigao ao arsénio, nao s6 pela imaturidade do seu organismo, :
: mas também porque os estudos mostram que a exposi¢ao materna ao arsénio :
- resulta na exposicdo fetal, uma vez que este contaminante atravessa a :
- placenta.



FRANGO ESTUFADO COM ABOBORA
E TRIGO-SARRACENO

4 porcoes

@ 45 minutos

Ingredientes

/2 cebola pequena (30 g)

30 g de alho-francés

150 g de abébora-manteiga
50 g de brécolos

1 peito de frango (80-100 g)
1/a chdvena de trigo-sarraceno
500 ml de caldo de frango
5ml de azeite

1 pitada de tomilho fresco

70

Alergénicos: Ndo tem

-
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Pique a cebola e o alho-francés.

Corte a abdbora em cubos pequenos.

Rale os brocolos. Reserve.

De seguida, corte o peito de frango em pedagos pequenos.

Leve um tacho ao lume com a cebola, o alho-francés, a abdbora,
o frango, o trigo-sarraceno e o caldo. Deixe cozinhar 40 minutos
em lume brando.

. Ao fim desse tempo, retire metade do trigo-sarraceno e o frango.

Desfie o frango com a ajuda de um garfo e faca e reserve.

Triture o caldo, os vegetais e a metade do trigo-sarraceno que
ficou no tacho.

. Adicione o trigo-sarraceno restante, o frango desfiado e os brécolos

ralados. Misture tudo e deixe cozinhar por mais 2 minutos.

. Tempere com o azeite e o tomilho e esta pronto a servir.

g
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CARNE VERMELHA

JARDINEIRA DE VITELA

COM ARROZ

4 porcoes

@40 minutos

Ingredientes

Para a carne:

80 g de carne de vitela

/2 cebola

1dente de alho

250 ml de 4gua

1tomate

50 g de cenoura

2 cogumelos brancos

50 g de ervilhas congeladas
1/a colher de cha de orégaos
1/a colher de cha de manjericdo seco

Para o arroz:
2 colheres de sopa de arroz branco

10 colheres de sopa de agua
1 colher de sopa de salsa fresca

1 colher de cha de concentrado
de tomate

Alergénicos: Ndo tem

Para a carne:

1.

Corte a carne em pedagos pequenos.

2. Pique a cebola e o dente de alho.
3. Leve um tacho ao lume com a carne, a cebola, o dente de alho
e a agua. Deixe cozinhar em lume médio por 20 minutos ou até
a carne estar macia.
4. Descasque e corte o tomate em cubos pequenos.
5. Corte a cenoura em cubos pequenos.
6. Retire os caules dos cogumelos e corte em pedagos pequenos.
7. Quando a carne estiver cozida, junte o tomate, a cenoura,
os cogumelos, as ervilhas e o concentrado de tomate.
8. Tempere com os orégdos e 0 manjericdo e deixe cozer mais 15 a 20
minutos.
Para o arroz:
1. Coza o arroz num tacho pequeno com a agua durante 5 minutos
depois de levantar fervura.
2. Coeoarroze descarte a dgua.
3. Leve otacho novamente ao lume com o arroz e 4 a 8 colheres de
sopa de agua.
4. Coza até ficar macio.

Sirva com a salsa picada e a jardineira.

U il
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PAPA DE QUINOA, MORANGO
E BETERRABA

2 porgoes Alergénicos: Néo tem

Q\(ﬁzo minutos

Ingredientes 1. Leve um tacho ao lume com a quinoa e a dgua. Coza a papa por
2 colheres de sopa de quinoa branca 20 minutos em lume brando.

250 ml de dgua / bebida vegetal / 2. Adicione a beterraba, os morangos e as sementes de cinhamo.

/leite de vaca (+12 meses)

Triture e sirva.

50 g de beterraba cozida
4 morangos (frescos ou congelados)

2 colheres de cha de sementes
de cdnhamo
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BOLO DE ALFARROBA

2 bolos pequenos

@ 25 minutos

Ingredientes

100 ml de leite de coco

1 colher de chd de vinagre de maga
1/2 chdvena de banana amassada
50 ml de azeite

10vo

/2 chdvena de farinha de espelta
branca ou trigo

1/2 chavena de farinha de alfarroba

4 colheres de sopa de farinha
de araruta ou amido de milho

/2 colher de cha de fermento

/2 colher de cha de bicarbonato
de sédio

Alergénico: Ovo, trigo

-

w

N o U A

Pré-aqueca o forno a 180 °C.

. Numa tigela, misture o leite de coco com o vinagre.

. Junte a banana amassada, o azeite e o ovo ao leite e bata até

incorporar.

. Adicione as farinhas peneiradas, o amido, o fermento e o bicarbonato.
. Envolva sem misturar demasiado a massa.

. Transfira para as formas e asse por 20 a 25 minutos.

Deixe arrefecer. Se desejar, faca a cobertura sequinte, que deve
utilizar também como recheio. Recheie e cubra o bolo,
conservando no frigorifico até servir.

COBERTURA DE IOGURTE

Ingredientes

1embalagem de iogurte grego
natural

A mesma quantidade de queijo
mascarpone

Raspa de 1limao

Puré de fruta para dar cor ao
creme q.b. (opcional)

Numa tigela, adicione o iogurte, o queijo
mascarpone e a raspa de limao.

Bata com uma vareta de arames até obter
um creme.

Se quiser dar cor ao creme, triture a fruta até obter um puré.
Envolva com o creme de iogurte com a ajuda de uma espatula.
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CAPITULO 4
PLANEAR REFEICOES



COMO CONSERVAR E AQUECER
A COMIDA DO BEBE

Pode (e até diria que deve!) cozinhar em maiores quantidades para
nao estar sempre na cozinha. A comida pode ser conservada no fri-
gorifico ou congelada e depois reaquecida e servida ao bebé.

No entanto, bebés e criangas até aos 5 anos sao mais suscetiveis a
bactérias que causam intoxicagoes alimentares. Por isso, é preciso
ter alguns cuidados.

Ao conservar a comida:

» Depois de cozinhados, deve arrefecer os alimentos de preferéncia
dentro de 1a 2 horas a temperatura ambiente, e depois conserva-
-los no frigorifico ou congelar.

» Seconservar a comida no frigorifico, use-a no prazo de 2 dias.

 Com o arroz, deixe arrefecer em 1 hora no maximo, e leve direta-
mente para o frigorifico ou congelador. O arroz guardado no
frigorifico deve ser consumido no prazo de 24 horas.

Ao descongelar e reaquecer:

* Descongele bem os alimentos congelados antes de os
reaquecer.

e Aforma mais segura de descongelar os alimentos é no frigori-
fico ou usando o modo de descongelagao do micro-ondas.
Depois de estarem descongelados, cozinhe e ofereca ao bebé
ou conserve no frigorifico no prazo de 24 horas.

* Nunca descongele alimentos, crus ou cozinhados, a tempera-
tura ambiente.

163



164

* Ao reaquecer os alimentos, certifique-se de que estao bem
quentes — devem atingir uma temperatura interna de pelo
menos 74 °C — e deixe arrefecer antes de os dar ao bebé.

e Pode reaquecer a comida no fogao, no forno ou até no
micro-ondas.

» Se utilizar um micro-ondas, misture bem a comida para se livrar
das bolhas de ar quente e verifique sempre a temperatura antes
de oferecer o alimento ao seu bebé.

* Deve pré-aquecer o forno a 170-180 °C antes de aquecer a
comida.

e Qualquer alimento ja cozinhado sé deve ser reaquecido uma vez.

A comida que sobrar, e que nao tiver tido contacto com a saliva do
bebé, pode ser guardada para comer mais tarde. Ja a comida que
fica no prato, e que teve contacto com a boca do bebé ou mesmo
com a colher, tem de ser descartada.

Para evitar o desperdicio alimentar, coloque pequenas quantidades
no prato de cada vez. Pode sempre servir mais, se o bebé quiser.






UM LIVRO QUE SIMPLIFICA
A INTRODUGCAO ALIMENTAR

E dos mais importantes passos no desenvolvimento de um bebé e, tam-
bém, um dos que mais dividas suscita nos pais: a introdugao alimentar.
Este livro vem resolver essa questao e colocar tudo em pratos limpas!

Carolina Almeida, criadora de um dos mais importantes sites de ali-
mentagao infantil e autora de livros na area, apresenta agora Comida
de Bebé: Introdugao Alimentar, onde orienta os progenitores nesta fase.

Com a colaboragdo de Mariana Batista, nutricionista materno-
-infantil, e Inés Salsa Guerra, médica de familia, este livro revela-nos
0 qudo importante é a alimentagao na primeira infancia e oferece mais
de 50 receitas que os bebés vao adorar. Além disso, apresenta ainda
importantes dicas para facilitar a vida aos pais, como o método mix
and match© que permitira poupar muito tempo na preparagao das
refeicoes.

Um novo livro de receitas que, mais do que simplificar
aintroducao alimentar, ajuda a simplificar a vida.
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