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JA PASSARAM DEZ ANOS Desde que nasceste € que eu nasci como mae.
E estanho pensar que quando comecei a escrever e lancei a primeira
edi¢ao deste livro eras ainda uma bebé.

Quando somos pequenos, vemos os pais como super-herdis: sio
mais velhos, responsdveis, muito seguros de si e sabem a resposta para
todas as perguntas, mesmo para aquelas muito complicadas e dificeis,
como as do Pai Natal ou de onde vém os bebés. A medida que cresce-
mos, vamos percebendo os seus medos e fragilidades, mas hd algo que
fica para sempre guardado no imagindrio daquela palavra grande com
superpoderes: MAE.

Lembro-me de ouvir-te repetir «<mama» de todas as formas pos-
siveis e imagindrias e uma ideia surgir do nada e no me sair da cabega:
Ser mae é um lugar! E foi dessa forma que obtive a resposta que tanto
procurava. Ser mae é um lugar que construimos juntas, dia ap6s dia,
um lugar sem fronteiras, que se alimenta da tua luz, que te deixa ir mas
estd sempre cd para te receber, sem nunca te negar colo; que te segura
quando estds prestes a cair e ri com a mesma vontade que tu quando
brincas ao esconde-esconde na cortina transparente da sala. No teu
sorriso, a pouco e pouco, vi pedagos de mim.

A mitda que veio do Porto para Lisboa atrds do sonho de ser
actriz. A mitda impulsiva, curiosa, aventureira, segura de que tudo ia
correr bem. Aquela que regressou ao Porto para terminar o curso. Aquela
que nio gosta de coisas inacabadas. Havia de tornar-se nutricionista.
A midda que, de tempos a tempos, deixou de acreditar. Que se tornou
responsdvel, terra-a-terra. Tantas vezes desiludida e cansada. A mitda
que fez novelas, cinema e voltou sempre ao palco, mesmo que isso lhe
dé dores de barriga. Um dia achou que era altura de dar asas a algo
que planeara desde adolescente. Foi para Sao Tomé e Principe numa
missao humanitdria. Trabalhou em nutri¢do com maes e bebés e hoje

sabe que nio fazia a menor ideia do que estava a fazer. Hoje também



ela é mae. Eu sou mae! Dizem que a vida é um palco. E se assim &,
foram tantos os que pisei...

Enquanto te observo e ndo consigo agarrar este amor que te
tenho, alterno entre o real e 0 imagindrio e sou sempre eu. Aqui. Na vida
como no palco. Nesta vida que é um palco.

Um dia, uma amiga disse-me: «Devias criar um blogue.» E assim
nasceu o «Papinhas da Xica». Em determinada altura, ligaram-me de
uma editora e disseram-me que eu devia escrever um livro: vai ser bom,
bonito e, sobretudo, util.

Um dia, percebi que uniste as pegas do meu puzzle. Fizeste de
mim tudo o que sou hoje.

A minha grande estreia és tu, que todos os dias escreves parte
da minha histéria. Esta histéria sem happy endings, mas com a certeza

de que todos os dias a teu lado sao um happy beginning.









ERA O DIA DO MEU ANIVERSARIO ¢, jd em modo de fim de festa, uma
das minhas melhores amigas, também ela nutricionista, desafiou-me
a partilhar na Internet as papinhas caseiras que, dali a pouco tempo,
comecaria a preparar para a Francisca.

Dizia ela: «Faz falta um espaco dedicado & alimentagio infan-
til, sem recurso a alimentos processados e centrado em ingredientes
naturais, frescos, da época, que preservem todo o sabor e integridade
nutricional.» Comecei a pensar no assunto e, uns meses depois, nas-
ceu o projecto «Papinhas da Xica». A ideia era utilizar uma plataforma
digital que me permitisse publicar alguns contetidos interessantes no
Ambito da nutricio em satide materno-infantil, bem como diversas
receitas que pudessem deixar muitos bebés e papds felizes.

Um ano depois do seu lancamento, surgiu o convite para escre-
ver o livro, centrado nos mesmos pressupostos do blogue, de forma a
dar resposta as solicitagdes de muitos dos meus seguidores.

Depois de pensar bastante, decidi escrevé-lo tal e qual como eu
gostaria que me tivesse chegado a informagao quando iniciei o processo
de introducio alimentar da minha filha.

Escolhi, cuidadosa e carinhosamente, cada palavra, fotografia,
ingrediente ou memoria e, por isso, mais do que um livro, considero-
-0 a partilha de uma mae que também ¢ nutricionista.

Assim, o livro estd organizado em duas partes distintas:

A primeira parte, em jeito de guia alimentar, esclarece as dtividas
mais frequentes e pertinentes dos pais nesta fase tdo especial da vida do
lactente, estando estruturada sobretudo num modelo de pergunta-res-
posta para facilitar a sua consulta.

Jd asegunda parte, que é complementar a primeira, compreende
um conjunto de deliciosas receitas, ficeis de preparar e adequadas as
diferentes etapas do crescimento do bebé, apresentando-se segmenta-

das por idade, em meses.
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Ambas as partes estdo recheadas de dicas e conselhos assentes
na evidéncia cientifica e asseguram aos pais toda a confianga necessa-
ria para prepararem refei¢coes agraddveis e diversificadas e, sobretudo,
equilibradas do ponto de vista nutricional.

Foi para mim um enorme desafio e um imenso prazer escrever
este livro e o meu mais sincero desejo é que as minhas propostas aju-
dem a tornar esta etapa da alimentagiao complementar um processo

criativo, facil, divertido e, sobretudo, sauddvel!

12



« OQ&, gav\cglml. é_vétcr muito GQU Aeu 'Q’DO‘%M
¢ d.ﬂ & (&%um tempo que o 4%(7 atentamente.
Tom AL&U A,cr@hetucgc umd Gptimd ingpiragio

paka é{mm@wan a4 P“P”‘Q‘é ¢d aQLmev\taQ/acf

(Qaé Muzé{aé. Paha Jom CQLAMT, 4into uma empatia

enoAme Com d gav\tha. /fcgcho tucgcr o que
shoreve ¢ como ehoheve! Sints muito anoh

nah fuag pdavras ¢ aphond inenso Conbigo ..
O@Mgwga pej?a &Lépw‘u@ih&a&e ¢ pok tu(gcf
o que Pah‘cd}@ CONRGLCO. @ei@iv\p@é paha 4

¢ pakd %uehu{a @Jav\owoa.»

L

guéam









:_:.f__

J
:::_ f
b IREETERE _“..ﬁ_ GRS



A ALIMENTACAO
DO MEU BEBE

NO INICIO DA INTRODUGAO alimentar, é comum os pais ficarem bas-
tante stressados.

Contudo, a alimentagao e nutri¢ao do bebé comegam logo na
barriguinha da mae. E naquele fabuloso SPA, como tantas vezes gosto
de lhe chamar, que ele cresce e se desenvolve, na dependéncia de fac-
tores, quer genéticos quer ambientais.

Hoje, sabemos que este periodo gestacional se revela de extrema
importincia no futuro do bebé.

O ambiente intrauterino, dependendo da alimentagdo e nutri-
¢ao da mie, pode ser mais ou menos favordvel ao desenvolvimento de
doencas crénicas na vida adulta do bebé, tais como obesidade, diabe-
tes e hipertensio, entre outras.

Posto isto, é fundamental que a mama adquira bons hébitos
alimentares (caso nio os tenha) ainda na gravidez ou até, idealmente,
na fase da pré-concepgio.

Depois, 0 bebé nasce e se a mie pensava que finalmente podia
relaxar, estd muito enganada. Agora, ¢ o leite materno que passa a
nutrir o pimpolho.

O leite materno adquire vdrios sabores, relacionados com os ali-
mentos que a mama ingere, sendo um facilitador da aceitagao de novos
paladares na altura da introducao dos alimentos sélidos.

Se a mie come e gosta de laranjas, brécolos ou até mesmo de ali-
mentos com sabores mais intensos, como o alho, é provivel que o bebé,
quando os experienciar, os reconheca mais facilmente e os aceite melhor.

Afinal, a recompensa tarda mas chega: se comer bem, nao sé
estard a cuidar de si como a trabalhar para que a oferta dos novos ali-
mentos se dé de uma forma mais tranquila e prazerosa, para si e para

o seu filho.
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Como jd percebeu, a biologia ¢ indiferente as questoes da igual-
dade de género, por isso, durante a gravidez e no periodo da amamen-
tacio, o bebé estd totalmente dependente da mae.

Contudo, desengane-se quem pensa que o pai ou familiares pré-
ximos estao postos de parte. A eles cabe-lhes a missao de contribuirem,
de forma positiva e participativa, em todo o processo, reconhecendo-se
o seu papel enquanto exemplo e apoio para a futura ou recém-mama.
Na passagem de uma alimentagio exclusivamente de leite para uma
alimentagao semi-sélida e, posteriormente, s6lida, bem como em toda
a alimentagao futura da crianga, também eles — e nio s6 a mie —
serdo os modelos dos filhos, irmaos e netos. Afinal, todos queremos

e gostamos de ficar bem na fotografia, ¢ ou nao é?
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REFERENCIA DO NUMERO E TAMANHO DAS PORGOES (4-6 MESES)

TAMANHO NUMERO DE
CHURO DR AL DAS PORCOES PORCOES DIARIAS
LEITE E LACTICINIOS
Leite materno 0o Sempre que

o bebé desejar

Foérmula: 4-6 meses 120-210 ml 3-6
FRUTAS

Puré de frutas 15-45 ml 1
HORTICOLAS

Puré de legumes 15-90 ml 1
CEREAIS

Papa de cereais sem gluten 15-90 ml 1

NOTA. O aleitamento materno em exclusivo até aos seis meses € um objectivo global
da Organizacdo Mundial de Salide. Por este motivo, até aos seis meses, o leite materno,
ou mesmo a férmula, devem ser os alimentos de exceléncia do seu bebé. No caso

de iniciar a introduc&o alimentar antes dos seis meses, deve fazé-lo muito devagar

e em pequenas por¢des. Cada porgéo pode variar consideravelmente, dependendo
da aceitagdo e apetite do bebé!



+ de 4 MESES
Ulmoco ou Gantan

Papinha de cenoura

Papinha de batata-doce e chuchu
Papinha de curgete e alho-francés
Papinha de abébora

Papinha de brécolos

Papinha de batata-doce

Papinha de cenoura, batata e alface
Papinha de cenoura, abdbora e macéa
Puré de alho-francés e legumes
Creme de curgete, batata-doce e cebolinho
Sopinha de feijdo-verde

Superpuré de brécolos




QOO

A primeira papa ndo se esquece. Cd em casa, a eleita foi a cenourinhal
Naturalmente doces e com uma textura suave e cremosa, as cenouras s&o ricas em
antioxidantes, como o betacaroteno, que é precursor da vitamina A. Por todas estas
razdes, séio uma excelente escolha nesta fase inicial da introdugéo alimentar.

Para as suas papinhas caseiras, escolha as cenouras mais escuras e biolégicas,
j& que as produzidas por meios convencionais podem apresentar niveis de nitratos
e residuos elevados de agrotéxicos.

Afinal, néo é sé o coelhinho que gosta de cenouras e d& saltos bem altos, também os
nossos bebés crescem sauddveis com estas deliciosas aliadas.

Conserve no frigorifico até 2 dias ou congele até 1 més © 1-2porcses (O 15 minutos

1 cenoura média descascada e cortada em pequenos pedagos
1-2 colheres de sopa de leite do bebé (materno ou férmula)

Descasque a cenoura e coza-a
a vapor durante cerca

de 10-15 minutos, até ficar
macia.

Depois, é s6 esmaga-la
com um garfo ou tritur-la
com o auxilio de uma varinha

mdgica ou outro robot
de cozinha.

Pode adicionar & papinha
de cenoura um pouco de leite do bebé, que ajuda a melhorar
a sua consisténcia e aceitabilidade, porque ¢ um sabor que ele jd conhece.

Outra opgio, é cozinhar a cenoura num pouco de dgua, aproveitando parte
da cozedura para fazer um puré.

coe

NOTA. Lembre-se de que certas vitaminas e minerais, como a vitamina C, passam para
a dgua de cozedura e sdo desperdicados quando a 4gua ¢ deitada fora. Além disso, para que
o puré fique consistente, deve evitar triturar as cenouras em muita dgua.

72



Cada dia com o nosso beh%l e’;ﬁ&m qu':,;j

" descoberta: o seu primeiro sorriso, mui!i m d
" ou aquela nova gracinha qu ! .
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