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O Instituto Girassol - Grupo de Apoio acs Portadores de
Necessidades Nutridonais Especiais, fundade em janeiro de
- 2005, & uma organizacao sem fins lucrativos criada com o
’_ objetivo de fornecer orientacio procedimental aos pacientes

T
e
para facilitar o acesso gratuito a terapia nutricional,

oy ; ’ o
. - » desenvolver pesquisas e promover a disseminacao do
mn StltUt.O l conhecimento sobre terapia nutricional para a classe medica e
girasso

populacao em geral.

icionais especiais

nossa missao

Promover o acesso a terapia nutricional de qualidade aos
portadores de necessidades nutricionais especiais, de
todas as faixas etarias, por meio da defesa dos seus
direitos, da pesquisa, da capacitacao técnica e da
disseminag 3o de conhecimentos.

atuacao

Desde a sua fundacao até hoje o Instituto Girassol orientou
mais de 5.000 profissionais de salde, familiares e pacientes
em todo o Brasil, além de cadastrar e auxiliar diretamente
1.900 portadores de necessidades nutricionais especiais e
sews familiares, por meio de sua linha 0800 e de seu site. No
site podem ser encontradas informacdes ao paciente
sobre cadastramento, atualidades cientificas e
orientacoes sobre terapia nutricional para profissionais da
areada sadde.

livreto

Estelivreto sobre alimentacao saudavel no primeiro ano de
vida & mais uma das iniciativas cinetificas do Instituto
Girassol. O seu objetivo &, de forma sintética e clara,
apresentar acs profissionais de salde os avancos no
conhecimento sobre a importdncia do aleitamento
materno e da alimentacao complementar equilibrada e
balanceada na promocio & salde e prevencdo de doencas,
em curto e longo prazo.
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Alimentacdo saudavel

no primeiro ano de vida

Box 1: A leitura desse material pode ser complementada
acessando os artigos e documentos cientificos relacionados e
comentades, que foram disponibilizades no Blog do Instituto
Girassol (www. girassolinstituto ong.br/ blog). Nio deixe de acessar
e faca seus comenté riose sugestdes!

I. Alimentacko saudavel: beneficios em curto e longo prazo
a salde

As prioridades em nutricdo e salde foram dirigidas, por longo
periodo de tempo, no sentido de desenvolver e prover dietas
nutricionalmente adequadas aos lactentes e que possibilitassem
um bom crescimento e deservalvimento. Mais recentemente, o
foco das pesquisas em nutricio foi dirigido para o conhecimento
de sews efeitos em longo prazo - relacko nutricio em fases
precoces da vida e desenvolvimento futuro de doencas cranicas
nao-transmissives. O grande desafio & incorporar, nos
atendimentas de puericultura, esses noves conhecimentos em
nULFCho para que se consiga, desde muito cedo, a prevencio
efetiva de doencas futuras.
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Leia mak sobre os noves conceites sobre alimentacho sauddwel
na nova edicdo do “Manual de Alimentacks da Sociedade
Brasileira de Pediatra®. LA é possivel encontrar de forma pritica
os principios da alimentacho saudivel para lactentes, pré-
escolares, escolares e adolescentes.

Il. Aleitamento materno

Box 2: A Organizacio Mundial de Salide (OMS), o Ministério da
Salde do Brasil (M5) e a Sociedade Brasileira de Pediatria (SBP)
recomendam a amamentacio exclusiva até o sextomés de vidae
complementada até dois anos ou mais.

A pratica bem sucedida do aleitamento materno depende, em
grande parte, do apoio e das orientaches recebidas pelas maes
na gestacdo, nos primeiros momentos do nascimento e na alta
hospitalar. A técnica de amamentar deve ser ensinada e, para
iss0, o primeiro passo ¢ a observacio cuidadosa da mamada.
Todo profissional de salde deve apoiar, estimular e divulgar a
amament acks.

0 que deve ser observado:

0 Posicao: qualquer uma que seja confortdvel para a mbe/
bebé e que possibilite manter o bebé respirando
livremente e centralizado com a mama para a extracko e
degluticlo do leite.

1 Pega: & o posicionamento da boca da crianca, lingua e
labics em relacko & mama, mamilo e aréola formando um
selo entre a boca da erianca e a mama proporcionando
a adequada succho.

0 Succlo efetiva: trata-se da colocacbo da lingua sobre a
gengiva inferior, ponta do mamilo na juncio do palato
dura/ male & movimento de ondulacio da lingua do
bebé de sua ponta para tras.

0 Extracdo do leite: a abertura e fechamento ritmicos da
mandibula proporcionam um gradiente de pressio nos
ductas lactiferos com saida do lefte.

Sinais de que acrianca estd mamandobem. Comoinvestigar?

Aposicio:

0 Ocorpodo bebé deve estar inteiramente de frente paraa
mae & bem proximo (barriga do bebévoltada parao corpo
damie).

0 bebé deve estar alinhado, a cabeca e a coluna em
linha reta, no mesmo eixo.

Aboca do bebé deve estar de frente para o bico do
peita.

0 A mie deve apoiar, com o braco e mio, o corpo o
“bumbum” dao bebé.

Apraximar a boca do bebé bemn de frente a0 peito, para
que ele possa abocanhar, ou seja, colocar a major parte
da aréola (drea mais escura ¢ arredondada do peito)
dentro da boca.

0 Queixo do bebé tocando o peito da mie.

=

Crianca bem posicionada,
com pega adequada,
succho e extracio de

leite eficiente

Boa posiciode mamada

Crianca A mama fica A lingua da
mamando esticada crianca
em boa posicio formando faz uma onda

um bico que pressiona

na boca da os ductos

crianca lactiferos da mama

A pega adequada:
1 Aboca do bebé estd bem aberta
0 Labios virados para fora
0 Queixo tocando o peito da mie
0 Aréola mais visivel na parte superior que na inferior
1 Bochecha redonda {“cheia™)
0 Alingua do bebé deve envolver o bico do peito.

G Nio deixe de assistir na integra o video " Amamentacio: muito

mais do que alimentar a crianca” disponivel no site da SBP
{www. sbp. com. br) e desenvolvido pelo Departamento Cientifico
de Aleitamento Materno da SBR Ele traz todos os detalhes da
importincia e técnica para orientacdo da amamentacio.

Orientac&o para a ordenha manual

A Lawvar cuidados amente maos e antebracos.

3N Faca movimentos circulares, delicadamente,
na mama como um todo, da base em
direcio a aréola.

Coloque a aréola entre o polegar e os
outros dedos e pressione para dentro,
na direcko da parede toracica.

Pressione atris do mamilo e da aréola,
entre os seus dedos e polegar

& g Pressione os lados para
. 6‘% esvaziar todos o5 segmentos.

Ordenha e estocagem de leite materno (para maes que

trabalham foradolar)

1. Escolber um local tranguilo e limpo e sentar<e
confortavelmente proxima a uma mesa para realizar a
ordenha manual.

1. Améae deve retirar pulseiras e aneis, prender o cabelo e
colocar uma méscara cirlrgica ou pano limpo jcobrindo a
boca e o nartz).

3. Lavar as mbos e bragos até o cotovelo e as mamas apenas
Com &gua.
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4. Desprezar os primeiros jatos em pano limpo.

5. Realizar a ordenha manual (compressio da mama) apos
massagem circular.

6. Armazenar o leite ordenhado em um recipiente de vidro
com tampa plastica. Esses recipientes podem ser lavados e
fervidos em casa - emuma panela com dgua fervendo
encobrindo todo o recipiente por 15 minutos.

7. O leite materno pode ser conservado em:

- Geladeira: na prateleira superior por 12 horas
- Congelador da geladeira: por 15 dias
- Freezer: por 15 dias

B. Paradescongelar o leite materno retirar do congelador ou
freezer e coloc-lo na geladeira.

9. Apds o descongelamento o leite deve ser conservado em
geladeira e utilizado em até, no maximo, 12 horas.

10. Umna vez descongelado, o keite deve ser aquecido em banho-
maria, fora do fogo.

0 processo detalhado de ordenha e estocagem do leite n':n‘!:q'm:rﬁr
pode ser assistido no video do Departamento Cientifico de
Alettamento Materno da SBP - “Amamentacio: muito mais do
que alimentar a crianca”™

. Box 3: As formulas infantis deponiveis no Brasil sesuem o

regulamento téenico (Portaria n® 977 /96 da Aséncia Nacional de
Vigildncia Sanitaria (ANVISA) do Ministério da Sadde.
A regulamentacdo da ANVISA ¢ baseada em normas
internacionais comoo Codex Alimentari us.

0 Codex Alimentarius Comission foi criada em 1963 pela Food
and Agriculture Organization (FAOQ) e Organizacio Mundial da
Salde (OMS). Desde 1981 é periodicamente atualizado e & a
narma utilizada para regulamentacdo da composicio e
seguranca das formul as infantis. Além dela ainda existem outras
regulamentacdes internacionais.

Mo Blog do Instituto Girassol é possivel encontrar os links para G
conhecer, na integra, as regulamentacdes sobre formulas
infantis brasileiras e internacionais.

Na impassibilidade do aleitamento matemao, ou da utilizacko do
leite materno adequadamente ordenhadoe estocado, recormenda-
se 0 uso de formulas infantis. Antes do sexto més de wida
recomenda-se o uso de uma formula infantil para lactentes e a
partir do sextomés recomenda-se ouso de formula de seguimento
para lactentesde segundo semestre.

Box 4: A Lei Federal n® 11.625 de 3 de janeiro de 2006
regulamenta a comercializaco de alimentos para lactentes e
criancas de primeira infincia, além de produtos de puericultura
ecorrelatos.

Conheca aleinaintegracorsultando o Blog do Instituto Girassol.
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Ill. Alimentacdo complementar

Box 6: A partir do &° mis de vida deve-se iniciar a alimentacio
complementar, mantendo-se o aleitamento matemo. As
preparacdes sho introduzidas gradualmente de acordo com o
esquema abaixo.
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No “Manual de Alimentacao daSociedade Brasileira de Pediatra®™
estio disponiveis informactes detalhadas sobre os principios da
alimentacho complementan com exemplos e sugesties de
porcbes para os diversos grupas de alimentos. Nio deixe de ver,
também, a pirdmide de alimentos disponivel no site da
Sociedade Brasileira de Pediatria (Departamento Cientifico de
Nutrologia).
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Cuidados e dicas importantes:

1 LEITE MATERNO: ¢ muito importante que o aleitamento
materno seja mantido no periodo de introducdo de novos
alimentos, essencial na protecio contra o desenvolvimento de
varias doencas, entre elas, as alérgicas.

0 SACIEDADE: respeitar os sinais de saciedade da crianca, ndo
insistir se a crianca ndo quiser mais comer, mesmao lactentes
jovens tém capac idade de auto-regular oseu apetite.

0 SUCOS: iniciar oferta com colher pequena, estreita e rasa. No
inicio a crianca aceita pequenas quantidades (2-3 colheres de
ché). Com o passar do tempo, utilizar o copo e aumentar
gradativamente aquantidade até,nomaximo, 100mL/dia.

1 AGUA: deve ser aferecida nos intervalas das refeic des, a partir
daintroducio da alimentaciocomplementarn

0 FRUTAS: oferecer com colher pequena, estreita @ ras, amassar
com o garfoou raspar com colher.

1 REDUCAD DA EXPOSICAD AODS AGROTOXICOS e
FERTILIZANTES:algumas orientactes podem ser adotadas para
se redudir residuos de agrotoxicos e fertilizanbes que podem
estar presentes nos alimentos utilizades na alimentacko da
crianca.

O Lawar muito bem os legumes, verduras e frutas.

O Preferir as frutas e hortalicas da estacko e nacionais, o
manejo da cultura & mais simples.

0 Mergulhar as frutas, legumes e hortalicas por 20 minutos
em solucao de bicarbonato de sddio (1 colher de sopa
para 1 litro) ou vinagre (4 colheres de sopa para 1 litro)
por 20minutos. Este procedimento ndo substitui a
desinfeccho com hipoclorito de sodia.

0 Algumas frutas e legumes como macd, pimentio,
berinjela, nectarina ¢ péssego recebem uma camada de
cera com substncias fungicidas e bactericidas,
portanta, & aconselhavel descascar estes alimentas
antes do consumo. A retirada da casca pode resultar em
perda de vitaminas e fibras.

O Evitar legumes e frutas muito grandes e retirar as folhas
externas das verduras.

O Retirar toda a gordura e pele das carnes, pois os
pesticidas e produtos quimicos tendem a se acumular no
tecido adiposo.

Aeitamento materno [té ok o ou mak)

1 ALIMENTOS ORGANICOS: geralmente sko mais caros, menares
e com aparéncia inferior a0s comwencionais, entretanto, sko
livres de agrot dxicos. S&o boas opobes para consumo em criancas
pequenas, especialmente, agueles alimentos que tém,
patencialmente, maior quantidade de agrotdxicos para cultura
(Ex: tomate, batata inglesa, morango, mamdo papaia, cenoura,
alface, uva Rubi e Italia).

0 CARNE: deve estar presente em todas as refeigbes principat da
crianca (50a70g/dia).

1 OLED VEGETAL: pode ser adicionado, em pequena quantidade,
nofinal dopreparo da papa. Maoutilizar para refogar.

1 SAL e TEMPEROS PRONTOS: nio devem ser utilizados nas
prq)a’:rao&ﬁ.

DACUCAR eMEL: n&o devem ser adicionadas.

1 FORMULAS INFANTIS: O volume méxima sugerido para criancas
Com um ano de idadeéde oerca de 600mL.

00VO: pode ser oferecido inteiro, a partir dos & meses, trata-se
de uma boa fonte de proteina e colina, contém ferro com baixa
biadisponibilidade, nio substituinds a carne como fonte de
ferra.

0 PEIXES: podem ser oferecidos a partir dos & meses na refeicia
principal.

1 UTENSILIOS PARA PREPARD: evitar o wo de utersilios de
plistico (mamadeiras ¢ copos), devido a possibilidade de
liberacao dobisfenol-A(BPA) (substincia téxica que pode levar a
complicacdes enddcrinas e neuronais) e fralates jcomposto
cancerigeno). Preferir panelas de vidro, que ndo liberam
substincias toxicas.

» CRIANCAS DE 6 A9 MESES: a alimentacio deve ser bem variada
para que a crianca experimente diferentes alimentos e aprimore
o seu paladar A consisténcia dos alimentos deve ser
progressivamente aumentada paraestimular a mastigacko.

= CRIANCAS DE 10A 12 MESES: a crianc a deve progressivamente
comecar a receber a alimentacio da familia, atencio especial
deve ser dada para que os maus habites alimentares dos adultes
n&o sejam reproduzidos na alimentacko do lactente. Cerca de
43% da populacis adulta brasileira apresenta excesso de peso.

No Blog do Imstituto Girassol é possivel ler decumenteos
cientificos comentados sobre alimentacdo complementar
sauddvel ¢ segura para o lactente no primeiro ano de wvida.
Acesse eenvie comenta rics.

G

Alimentacéo saudavel

Alimentacdo e prevencio de doencas:

A alimentacis saudidvel e equilibrada no primeiro ano de vida
traz beneficios em curto e longo prazo para a salde,
especialmente, na prevencio de doencas crinicas ndo-
transmissiveis. No quadro abaixo destacamos alguns exemplos
de nutrientes importantes que devem compor a alimentacio da
crianca. Cabe ressaltar o papel fundamental do aleitamento

no primeiro ano de vida

materno na prevencdo de doencas crinicas, tais como, a
abesidade.

Leia mais sobre os artigos relacionados ao papel desses
nutrientes na prevencio de doencas no Blog do Instituto
Girassol. Envie sugestdes de alimentos da sua regido que sio
fonte desses e de outros nutrientes para adic ionarmos i tabela.

Hutrients Camacteristicas Recomendagdo didria (7-12 meses) | Alimento - fonte (porgdo e quant. do niustrie nbe
oo da sof (1 colber de chd]: EStDH A 0 o ALK 0,17
Smesa - 3 0 EFA e DHA 580 Scidos graxos ALA: OS5 a0 de canola {1 mhards dnd) PADHA 00 ALA: 0,228
h'a.—gH‘ lEnico- poliing atura deoa de cadela muito -0=g Samiinha smada {1 wed. pog |- EPRIHA: 19960 0 ALV 1839
[:LA' ;:I‘:in oo longa que, além da importéncia EPA e DHA: sinda nSo exisiem Bomuinna {1 fié pequana): EFs D 22 887 o AL 185
prmi) imenoico| P2 0 desenvolimento visual e valres recomencacos Pars 8888 | wioye g (6 uridades): EPADHA: 21,12 2 ALAC 0723
ﬂMo 0| cognitive, exercem efelio na famxastana. Fintada {1 posta pequanal: B8 DHA: 19,04g o ALAC 02g
= e prevengio de dosngas Peacada (18 ¥ S médial: ERADHA: 17,480 aALA: 0,587
docosahexaenoio | oooascularss, {Acrescentar dleo no prepans das | savalinha (1 wnidade poquana FERADHAC 12,285 o ALK T.22g
—DHA) O ALA & um Scido graxo refeighes, oferecer peixes Tralm {1 i grinda]: EFfDHA: § itg e ALAC 2 g
precursor do EPA e DHA Infsemana) Lamesari 5 unidadesk EPAHDHA: 6,119 & ALA: 3063
encontrad o nos dlecs vegetals. Garma warmehia {1/2 bife paqueno) EF+DHA: 0 ALA: 00129
Owo cozida {1 unidade) ERPa+ DHA: 0,029 aAl a0
‘Cenoura cozida (1 codher de 30pa rass — 198 meg)
500 m Mas 1 unidade pequens — 126 m
Witamina lpossoblvel imponants {O'bm:?;wlsw 1 vez por wm{{lﬂunm DEQUSnE — 51,8‘?:::9;
Vitamina A E:‘m o8 m;ﬂ:;mu = semana, slimentos amanelo - Flgato de bol (1 unidade — 8803 meg)
alaranjados e folhas werde-escuras | Figado de galinha (1 unidede grande— 3848 maog)
imunoligico diariaments) Abébora cozda (1 colher de sopa rasa — 105 meg)
Couve cozida (1 colher de sopa cheda — 260 meg)
s0mg Laranja {1 unidede — 43 m.
Witamina C Vitamina hidrossolived com {Orerecer frutas chricas Suco de acerola (1/4 unidade — 137 mg)
importante fungio antoxidanis diariaments) Suco de golaba (12 copo — 55mg)
Mam&o {1 colher de sopa cheda — 35mg)
Witamina lpossobivel com 5 mg de soja {1 colher de ché— 0,18 mg)
potente capackiade antioxkdants Ma: 1 unidade média — 0,84 m,
¥itamina E edemarumcﬂodemmm {Acrescentar leo no preparc das Baﬁr‘;;:m{l mlhefdesopa—ﬁ,?’rrg)
celulares refeighes) Over cozido {Tunidade — 0,53 mg)
E co-falor de diversas en@mas Came bowina molda (3 colheres de sopa— 4,76 mg)
que participam do metabolismo. 3mg Frango (1 filé de peiio pagueno — 0,7 mg)
Zinco Impontantes no funclonamento do | (Oferecer cames disdaments) Flgato bovino (1 bife peguenc — 4,24 mg)
aslistema imu nolSgico Flgado de galinha (1 unidade média — 1,3 mg)
Feijgo (2 colheres de sopa — 044mog)
Laranja (1 unidade — 0, Z3mag)
Oligosiemento com fungao Z0meg Figado de galinha (1 unidede peq— 1imeg)
Selé&nio antioxidanie e participa como ¢t | (Oferecer viaceras 1 vez por Meruza (1 fié — 18, 68meg)
fator em vérias enzimas semans & cames diariaments) O {1 unidade — 7, 5meg)
Filé mignon {1/2 fatia — 1 4maog)
Peito de frange (1/2 fatis — 3.9meg)
- Flavonas: cascas de magis, censjas, hrdoods
Possmem aghio des uvas, alface, alho ' ' '
Flavonédes antiagregagdo plaquetinia, ant- - Flavanonas: frutas cliicas
isquémica, antHinflamaténia e - Anipcianinas: cersjas, UVAS, MOTaNG0S, casca o
antimidanio frutas com plgmenios esounos
Alnda n&o foram determinadas
recomendapbes de ingestio
Podem ser classificadas em {Oferecer legumincaas, frutas, dacde — FAT: . .
solivels & Ingokivels. verduras e legumes diafaments) A g;;;ﬁxn:;g:un FAT: 1,385 FAS:
- Solliveds: aud iam no controle oferta excessiva de alimentos Afzce (1 fiha — FAT: 0,1g; FAS: 0,01g; FAID,08g)
da slwarciio do ploss o IMegran {8z, pies, Cerean) Belemaba cozida (1 colher de sopa picada — FAT
Fibras diminuem o3 nivels séricos de pode prejudicar & absorgio de 0.58; FAS: 0,12q; FAL 0 44g)
cobesiernol. oligoslementos & minerais Entre {Grfo de bico cozido (1 colher de sopa — FAT:
- Insobiveds: suxiliam no &3 fibras sokivels, pode-ae 0,86g; FAS: 0,07g; FAL 0,79g)
funcionamento inteatinal, deatacar & inuling, um fruio- Espinafre cozido (1 colher de sopa: FAT 0,53g;
retardam a absorgio de glcose | oligossacaridec que estd presente | pag: g 12g FAL 0.41g)
& previnem o cincer de oflon. na cebola, almeirfo, aspango,
alho-pond, alho, slcachofa,
benana, ngo, cenielo & cevada.

*FAT: fibra alimentar total, FAS: fibra alimentar solivel, FAl: fibra alimentar insolivel)
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Alimentacao saudavel

no primeiro ano de vida

SUGESTOES DE PAPAS

Papa de figado e inhame
Valor Calérico: 131 87 Keal

€r;
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. Suplementacio vitaminica e mineral

Papa de batata e ervilha

Valor Calérico: 143,58 Keal O Departamento Cientifico de Nut rologia da Sociedade Brasileira

de  Pediatria recomenda a suplementacis das seguintes

{Leia rmais no “Manual de Orientacko sobre Alimentacika™ do
Departaments Cientffico de Nutrologia da Sociedade Brasileira

Porcao: 9 Porcao: 125
cao: 908 ¥ 2 vitaminas e oligoelementos. de Pediatria.
ingredientes: ingredientes: http: / / woaw. sbp . com. br/ pdfs/ 10478 e-Man_Nutrologia pdf)
- 1 inhame - ¥ colher de sopa de gérmen de trigo cozido Quandoe onde? Doser Quanto tempo? Por que?
- 1 pedaco pequeno de figado picada (35 g) (previamente cozido) -Crangas entre 6 a 12
Em ibes de alta Megadas.
« 1 colher das de cha de cebola picada « % batata média Vitamina A p.g:g..mae _I'C’““: 1‘21-1‘:::2”1‘ 2 iz orsl a‘:.ra.a Awr“:m"::h:"”"m“
- ¥ folha de escarola, picada em tirinhas = 100 ml de dgua hipoviteminoss A mméa:amﬂmm 6 meses egites do pa
- 1 colher de chd de 6leo de girassol - 20g de ervilhas frescas Vitamina K Ao nasomento 1mg inframuscular Dose dnica oda Tvemo
- 3colheres das de sopa de frango desfiado (35 g) Olmm"gmm;ﬁ”ueamé
Modo de Preparo: - 1 pires de cha de agrido picado (15 g) imparanie para & sintese desss vitaming
Lave berm o inhame em agua corrente. Descasque-o & corte em - 1 colher de cha de dleo de girassol - Lactentes em alsitamento * Recomendsgho 08 &XpOSK-S0 solar =
pedaces pequencs, reserve. Numa panela, coloque o figado, a MELEMG COM &3 0sG20 Atéos 18meses | SPOSGE0 dinsts da pels &luz solara
imegular 50 sol partir da segunds de wida:
cebola e o inhame. Cubra com &gua. Tampe & cozinhe até que os Modo de Preparo: ¥itamina _me“m 200 Uiidka por via oral idade _mé,;mdes;n::mé,ma
ingredientes fiquem macios ¢ com um pouco de caldo. Se Cazinhe o gérmen de trigo em 30 mlL de &sua por menos do que 500 mL de crianga usando apenas fraldas (6 a8
necessirio, acrescentar mais dgua. Junte a escarola e coziche  aproximadamente 2 minutos e reserve. Ferva a dgua numa Harmade infeanl por dis _&mﬁ:ﬂ;mﬁm&
por mais 5 minutos. Acrescente o dleo. Amasse com um garfo e panela pequena. Junte a batata e tampe. Cozinhe por cerca de por dig) com exposigho apenas da face e
oferecaicrianca. 10 minutos, até amolecer. Junte as ervilhas, volte a ferver e maos da oanga
cozinhe por mais 2 minutos. Acrescente mais Agua, se - RNT-AIG em aletamenio
Substituicdes: necessario, para ndo secar. Amasse com um garfo a batata e a m::::’m: (&
O inhame pode ser substituido por cara, batata-doce, ervilhacom a dgua do cozimento, acrescente o frango desfiadoe alimentagsn
mandioguinha ou aipim (mandioca). o agrido, volte ao fogo por mais 1 minuto e acrescente o gérmen mﬂ:ﬂﬁm‘ﬂ?
de trign cozido. Acrescente o Oleo. Espere esfriar e sirva & 'm#w:mm
Papa de carne, mandioca e abobora crianca. #Grmula infandl por dia: 1
Valor Calorico: 197 65 Keal Asuplementacio de fermo mg s
Porcao: 105z Peixe cozido com legumes medicamentosa pars _1 m‘;t‘?ﬂ“ ﬁam Até o5 dois anos O Brasl tem slevadas prevaléncias de
. Ferro lsctentes deve serrealzads i de idade anemis em iodas 23 regdes
Valor Calorico: 212,59 Keal e e atd 1 ana —2 ma,
Ingredien tes: Porcao: 140g _E’Kﬁ'ﬁr‘emf“?;@:::'_‘
- Jcolheres das de sopa de carne moida (352) 1500 g: 30° dia de vida a8
« 1 colher de chi de cebola picada Ingredientes: 1ano — 3 mg'kgidia (apbs
- 1 pires de cha de mandioca picada - 75 ml de dgua _Wﬁ%wm
- 2 colheres de sopa de abdbora picada - 1 batata-doce pequena descascada (20g) & 1 ano — 4 mg/kg/dia
- 1 colber de chi de 6leo de girassol - 5 flaretes pequenos de brécolis (10g) {apés 1 mghgidia)

Modode Preparo:

Numa panela com um pouco de dgua, cozdinhe a carne moida e a
cebola. Coloque dok copos de dgua (400 mL) e acrescente a
mandioca picada. Deixe cozinhar por 10 minutos. Junte a
abdbora picada e cozinhe até que todos of ingredientes estejam
macios. Acrescente o 6leo. Amasse com um garfo e ofereca para
acrianca,

- 2 folhas de escarola (20 g)

- 65 g de filé de peixe fresco (salmao) sem pele e sem
espinhos (65g)

- 1 colher de chd de dleo de girassol

Modo de Preparo:

Ferva a dgua numa panela pequena. Junte a batata-doce em
cubos, o brocolis e a escarola e tampe. Cozinhe por 10 minutos
até amolecerem. Enquanto os vegetais cazinham, aqueca dgua
em uma frigideira pequena e junte o filé de peixe. Cozinhe
destampado por cerca de 7-B minutes, até o peixe estar
completamente cozido. Retire todas as espinhas. Amasse os
wegetais e incorpore ao peixe. Acrescenteo dleo.

Opcdes de peixes:
Porguinho, pescada e sardinha.

Todas as receitas foram testadas no Laboratorio de Técnica ﬁ
Dietética da Faculdade de Sa(ide Plblica da Universidade de
$30 Paulo.

V. Awvaliag o nutricional

E fundamental para a monitoracho das priticas corretas de
alimentacdo a realizacko sequencial da avaliacko da condicdo
nutricional.
A avaliacko completa compreende:
0 Anamnese (inclusive a nutricional, ao menos o
recordatério de 24 horas aplicado em todas as consultas
pedidtricas)
0 Pesquisa de antecedentes pessoais e familiares e exame
fisico (incluindo a afericio de medidas antropométricas).

Os indices antropométricos indicados para criancas de zeroa §

anos, naforma de ESCORE Z de acordocom o género e idade, sho:
Dpeso para idade
Dpeso para estatura
Dindice de massa corporea para a idade
Dperimetro cefilico para a idade.

No “Manual de Orientacio de Avaliagho Nut ricional da Crianca e
do Adolescente”™ do Departamento Cientifico de Nutrologia da
Sociedade Brasileira de Pediatria é pessivel encontrar, com
detalhes, todas as informacdes sobre o novoreferencial da OMS e
s nowos pontos de corte para avaliacio da condicio nutricional.
Trata-se de um instrumento fundamental para a pratica
pedistrica atual. Acesse e leiana integra.

Walores 7 Pesofidade Peso/estatura IME fidade Estaturafidade
-3 Muito babio peao Magrezs acentusda Magreza scentuads Muito baba estatura
3--2 Baixo peso Magreza Baixa estatura
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