Risco de alergia

Alimentacao
Infantil

COM A AJUDA
DESTA FARMACIA

Nesta Farmacia sabemos como uma correcta
diversificacao alimentar é decisiva

para o crescimento e desenvolvimento.

Aqui encontra profissionais de salde

que disponibilizam informacao de qualidade

e rigorosa sobre as estratégias mais adequadas
para a adaptacao do seu bebé ao novo mundo
dos sabores.
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Alimentacao
infantil

Chegado

o0 momento em
que so o leite
janao é
suficiente

para alimentar
o bebé, étempo
de experimentar
novos sabores

e novas
texturas.

Para além do leite

O leite é o primeiro alimento e o Unico pelo menos
até aos 4-6 meses. Mas a medida que o bebé se de-
senvolve deixa de ser suficiente para responder as
suas necessidades de crescimento. Chega entao a
altura de introduzir outros alimentos - é a diversifi-
cacao alimentar. Com mais uma novidade: a colher.

Os novos alimentos devem ser oferecidos ao bebé
um a um, para lhe dar tempo de se habituar ao
sabor e, sobretudo, para identificar eventuais reac-
coes alérgicas - perante vomitos, diarreia ou erup-
cao na pele é preciso suspender o novo alimento e
informar o médico.

Também a textura e consisténcia vao mudando - os
purés passam de cremosos a granulosos, até que
se incluem pequenos pedacos, de modo a estimular
a mastigacao.

Nem sempre é facil a adaptacao do bebé e as pri-
meiras tentativas podem nao correr tdo bem: é pre-
ciso criar um ambiente de tranquilidade durante as
refeicGes e, com paciéncia, ir insistindo.

Praticas
e seguras

S3o assim

as refeicoes ja
preparadas -
boides- cuja
composicao

é adequada a cada
etapa de
desenvolvimento
do bebé, sendo
Uteis nos passeios
e viagens.

Grao a grao...

E progressivamente que os alimentos devem ser in-
troduzidos na dieta do bebé. Nao ha uma ordem ri-
gorosa - tudo depende de cada bebé e do conselho
do pediatra - mas ha algum consenso:

A estreia acontece com papas sem gluten
(de farinha de milho ou arroz) ou puré de legumes.

As papas podem ser feitas com o leite habitual
ou preparadas com agua, quando sao lacteas
e ja tém o leite incluido.

Nas primeiras sopas pode escolher entre todos

os legumes, mas guarde para mais tarde os que
podem causar gases no bebé (leguminosas como
feijdo, grao, ervilhal, os muito acidos (tomate,
pimentos e pepino), os espinafres e beterraba,
estes porque contém nitratos; a sopa nao deve levar
sal e 0 azeite adiciona-se apenas apos a cozedura.

No que respeita a fruta, primeiro maca e péra
em puré e banana esmagada; citrinos, ananas
e morangos s6 mais tarde.

A partir dos seis meses, papas com gluten
e iogurte.

0 peixe branco (como a pescada) e ovo s3o
dos ultimos a introduzir.

Nem a dose de carne nem a de peixe devem
exceder as recomendacoes do pediatra: é que
0 excesso de proteinas pode prejudicar os rins.

O leite e produtos lacteos devem continuar a fazer
parte da alimentacao do bebé para suprir as necessi-
dades de calcio - em quantidade equivalente a 500 mL
(meio litro) de leite por dia. A dgua deve estar sempre
presente, de preferéncia entre as refeicoes.

500mL de leite

4 logurtes naturais

60g de-queijo
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