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- Apenas leite (de preferéncia, materno)

- RefeigBes de leite (& vontade)
- 1 sopa de legumes + 1 fruta
- 1 papa (se necessdrio)

- 2-3 refei¢Bes de leite

+ 1 sopa de legumes com carne + 1 fruta
- 1 papa com gliten

- 1 sopa de legumes + 1 fruta

- 2 refeigBes de leite
- 2 refeicbes de carne/peixe + arroz/massa + legumes + 1 frufa
- 1 iogurte natural

- Laranja, morango, amoras, kiwi @ maracuja
- Leite de vaca

- Clara do ovo

« Mel

» Mariscos

CONTACTOS:

Centro de Satde da Figueira da Foz
Rodovia Urbana ¢ 3080-254 FIGUEIRA DA FOZ |
Telfs.: 233 408 261/62/63/64 - 933 196 270 - 926 364 470 - 916 345 122  BUARCOS

A Satde quando nasce é para Todos!




Receém-nascido (<4-6 meses)

Apenas leite (de preferéncia, materno)

O Leite Materno é o melhor alimento que pode oferecer
ao seu filho no inicio da sua vida (raramente esta contra-indicado).

E nutricionalmente adequado, protege contra gastroenterites,
previne alergias.

E econémico, pratico e evita obesidade - "Auto-regulador”.

Alimento completo e que apresenta outras vantagens, além
das nutricionais. Deve ser, sempre que possivel,
a base da alimentacéo do bebé no primeiro ano de vida.

O ideal é que se mantenha como alimento
exclusivo até aos 6 meses!

Dos 4 aos 6 meses

Refeicoes de leite (a2 vontade)

1 sopa de legumes + 1 fruta

1 papa (se necessario)

A introducéo de novos alimentos deve ser feita entre os quatro
e os seis meses de vida.

A altura ideal para o fazer deve ter em conta se a criangca toma
um leite artificial, ou o regresso da mae a sua actividade profissional,
por exemplo.

Nesta altura, o seu bebé ja tem um bom controlo da cabega
e do pescocgo, o que Ihe permite tomar contacto com a colher.

Vai experimentar alimentos de consisténcia semi-sélida

O primeiro alimento a introduzir pode ser a Sopa de legumes
- cenoura, abdébora, batata, alho francés, alface.

Uma alternativa possivel é a Papa de cereais sem glaten,
preparada com agua.

Em seguida, experimenta as Frutas, comegando pela macé,
péra e banana.

A PRMERA FRUTA

Lave e descasque a fruta
imediatamente antes de
a dar ao bebé.

Sirva-a ralada,

de preferéncia crua.

A PRIMERA SOPA

Coza em agua:

1 porcéo de batata

1 porgéo de cenoura ou abébora
1 porgéao de cebola/alho francés
Passe com a varinha magica.

No final, adicione 1 colher

de cha de azeite

NAO ADICIONE AGUCAR,

MEL OU ADOCANTES ~
NAO ADICIONE SAL



Dos 6 aos / meses

2-3 refeicOes de leite

1 sopa de legumes com carne + 1 fruta
1 papa com gluten

1 sopa de legumes + 1 fruta

Aos 6 meses, a Carne deve ser introduzida na sopa, gradualmente,
até um maximo de 20g (o equivalente a palma da méo do seu bebé).

Prefira as carnes brancas e magras - frango, peru e coelho.

A sopa vai aumentando progressivamente de consisténcia,
até se tornar um puré. Podera realgar o seu sabor com temperos,
como salsa e coentros.

0O seu bebé deve continuar a experimentar novos sabores e texturas,
variando as verduras, legumes e frutas.

A partir dos 7 meses, pode ser introduzido o peixe, comegando pelos
peixes magros — pescada, solha e linguado.

Dos 8 aos 9 meses

2 refeicdes de leite

2 refeicOes de carne/peixe + arroz/massa + legumes
+ 1 fruta

1 iogurte natural

A partir dos 8 meses, o iogurte natural constitui uma boa opcéo
para o lanche. Pode ser misturado com uma peca de fruta.

A partir dos 9 meses, o seu bebé aprende a mastigar, devendo
contactar com alimentos de consisténcias variadas.

As refeigcdes s@o cada vez mais parecidas
com as da familia:

sopa + prato de carne,

peixe ou gema do ovo + fruta

Depois
dos 12 meses

Laranja, morango, amora, Kiwi
e maracuja

Leite de vaca
Clara do ovo
Mel

Mariscos




