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O periodo dos primeiros 1000 dias (270 dias da gestagdo +
365 dias do primeiro ano de vida + 365 dias do segundo
ano) € conhecido como uma
para estabelecer hdbitos sauddaveis, cujos

e influenciar positivamente
a saude bucal e geral da criancga.

Da mesma forma,
hdbitos e atitudes
que ndo sejam
sauddveis, poderdo
influenciar
negativamente a
saude da crianga por
toda a sua vida.




Sabe-se que:

'» alimentagdo,
» estresse,
atividade fisica,
exposi¢do ao fumo e ao dlcoal,

entre outros hdbitos e atitudes, neste periodo dos
1000 dias, terdo impacto na SAUDE e/ou DOENCA

da crianga ao longo de toda a sua vida.
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O periodo dos 1000 dias é considerado o momento critico que
pode influenciar o futuro desenvolvimento de doengas que
podem surgir na intdncia e persistir na vida adulta.

Um dos principais riscos € o
desenvolvimento da obesidade infanti],
além de outras doengas, como diabetes,
doencas relacionadas ao coracao e ao

cérebro, cancer e doencas respiratérias.
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ALGUNS FATORES PODEM AUMENTAR 0 RISCO DE
DESENVOLVIMENTO DESSAS DOENCAS.

Alguns deles sao:

Na gestante: excesso de peso da mde antes da
gestacdo (IMC — indice de massa corporal—
elevado), ganho de peso excessivo durante a
gestagdo, presenca de diabetes mellitus
(gestacional ou ndo) e fatores genéticos.

Na crianca: auséncia de aleitamento materno,

alta ingestdo de alimentos industrializados e
baixa ingestdo de gorduras boas (dcidos graxos
poliinsaturados) para a saude (abacate, peixes e
ovos, por exemplo).
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Além disso, dos 6 meses 30s 2 anos,
durante a introducado de alimentos, a
crian¢a pode ganhar peso em excesso
rapidamente, caso N30 sejam
oferecidos alimentos saudaveis.
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Uma alimenta¢3o adequada durante o periodo dos
1000 dias é essencial para o desenvolvimento do
bebé ainda no Utero, para a saude materna e para

o crescimento adequado até os 2 anos.

Por isso, procure o atendimento pré-natal mais préximo
da sua casa e um nutricionista, para que ele possa
orientar sua alimentag¢do, durante a gestagdo e o
crescimento do seu filho.

\D,
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FIQUE LIGADO NOS PROXIMOS CAPITULOSI

A partir de agora apresentaremos dicas simples sobre
nutricdo saudavel.

CAPITULO 1: Vocé conhece o que come?

CAPITULO 2: Mam3e, tudo o que vocé come na gestac3o ja
afeta o seu bebé!

CAPITULO 3: Como montar um prato saudivel?

CAPITULO 4: Aleitamento

CAPITULO 5: Vocé sabia que o c3lcio n30 est3 so no leite e
seus derivados?

CAPITULO 6: Zero aclcar para criangas até os dois anos.
CAPITULO 7: Posso oferecer suco de Fruta para o bebé?
CAPITULO 8: O disfarce do acicar. Vocé sabe ler os rétulos
dos alimentos industrializados?

CAPITULO 9: Vocé tem Feito substituicoes alimentares
realmente mais saudaveis?

CAPITULO 10: Vocé daria 5 colheres de acicar a uma
crianga?

{b Clique nos capitulos para ser direcionado.
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CAPITULO 1
VOCE CONHECE 0 QUE COME ?
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Alimentos in natura com alteragées minimas da

industria, como moagem, secagem, pasteurizagao...

Fabricados com a adic&o de sal, Ricos em calorias, aciucar, gorduras, sal
e aditivos quimicos e conservantes.

| iEEssimrent *marshmallow

acgucar, 6leo ou vinagre.
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Vamos descascar mais e
desembalar menos!!




Durante os primeiros 6 meses de vidaq, o leite
materno é suficiente para suprir todas as
necessidades nutricionais da crianga e deve ser a
unica fonte de alimentacao.
Depois deste periodo, é recomendado que se inicie a
infroducao alimentar, juntamente com a

amamentacdo. Assim, o bebé alcangard crescimento,

desenvolvimento e saude ideais.
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A partir dos 6 meses, a base da alimentagdo deve ser de

. alimentos in natura e minimamente processados,
mesmo que os dentes ainda ndo tenham surgido, pois a
gengiva estard mais rigida e os alimentos poderdo ser

. amassados pelos responsdveis (nunca liquidificados, paro

. estimular a mastigagdo) e entdo oferecidos para o bebé.




A alimentac¢do da crianga até os 2 anos de vida precisa ser
acompanhada para que o seu organismo ndo seja
prejudicado por escolhas alimentares que poderdo trazer

prejuizos a saude no futuro.




Alimentos processados e ultraprocessados ndo devem tazer

parte da alimentagdo da crianga e da familia, por serem
elaborados com muitos aditivos alimentares (corantes,
aromatizantes), com realgcadores de sabor (glutamato

: monossddico) e com alta quantidade de aglcares e gorduras. :

Lembre-se que os hdbitos da mde e da familia vao
deixando um "carimbo" (marca), na vida de suas

criangas. Entdo, vamos "marcar’ com coisas boas!




CAPITULO 2

MAMAE, TUDO 0 QUE VOCE COME NA
GESTACAO JA AFETA 0 SEU BEBE!

S




MAMAE, TUDO © QUE VOCE COMENA &

GESTACAO JA AFETA 0 SEU BEBEI
—

Entdo agora posso
comer por dois,

N&o! Ganho de peso excessivo na

gestagdo pode gerar riscos para vocé
e o seu bebé, que podem persistir
durante toda a vida do seu filho.
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O ganho de peso insuficiente durante a gravidez pode es’rqrb

associado a problemas na gestagdo e no bebé&, como
nascimento de bebés pequenos para a idade gestacional e
parto prematuro (< 37 semanas de gestagdo).

J& o ganho de peso excessivo pode levar a bebés grandes
para a idade gestacional, macrossomia (peso ao nascer
maior que 4kg) e maiores chances de parto cesdrea.

Além disso, o ganho de peso
excessivo durante a gestagdo
pode trazer riscos ao bebé
quando ele chegar na
adolescéncia, podendo
persistir na vida adulta. Entre
eles estdo o desenvolvimento
da obesidade e de doencas

relacionadas ao coragdo.




X
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VOCE SABIA QUE A ALIMENTACAOC DA GESTANTE POSSUI PAPEL
IMPORTANTE NA FORMACAOC DO PALADAR DA CRIANCA?

/

Os diferentes sabores dos alimentos consumidos pela gestante
estardo presentes nos liquidos que protegem o bebé ainda na
barriga, assim como no leite materno apds o seu nascimento.

Tais sabores serdo percebidos pelo bebé durante a introdugéo
alimentar apds os 6 meses de vida, e podem influenciar na
aceitagdo dos alimentos tanto nesse momento, como no futuro.

e
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O paladar é mais desenvolvido ao nascimento, e

continua mudando durante a infédncia e a adolescéncia.

Os primeiros 1000 dias de vida representam um periodo sensivel
para o desenvolvimento de hdbitos alimentares e, por isso,
mudangas de hdbitos ainda na gestagdo impactardo fortemente
a saude do individuo durante a inténcia e vida adulta.
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CAPITULO 3
COMO MONTAR UM PRATO SAUDAVEL?
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o CEREAIS, RAIZES E
TUBERCULOS:

Ex.: arroz, aipim,
inhame, batata,
angu, milho.

-~ * [EGUMINOSAS:
~ Ex.: feij&o carioca,
fradinho, preto;
lentilha, ervilha,
grdo de bico.

— W
o LEGUMES E UERDURAS: o o CARNES E OlOS:
Ex.: beterraba, cenoura, alface, Ex.: frango, carne
cebola, abdbora, abobrinha, boving, carne de
chuchu, couve-flor, jil6, espinafre, porco, peixe, ovos.

couve, agrido.
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Um prato sauddvel e equilibrado deve ser composto pelos grupos de
alimentos representados na imagem anterior (cereais, leguminosas,

legumes e verduras, carnes ou ovos).

A quantidade de micronutrientes (vitaminas e minerais) em alimentos
ultraprocessados tende a ser inferior, principalmente quando a
comparacgdo é feita com alimentos in natura ou minimamente
processados, como os alimentos presentes no prato da imagem

anterior (arroz, feijdio, carne/ovo, legumes e verduras).




—

—, —

A alimentagéio da gestante deve ser baseada em;alimentos i
natura e minimamente processados, para 6 consumo adequade

dos nufrienfes necessdrios paral al gestacao saudaver:

O consumo de alimentos
ultraprocessados durante a gestacgdo, o
inicio da introdugdo alimentar antes dos 6

meses de idade e a interrupcao do
aleitamento materno antes de 1 ano de
idade aumentam o risco de
desenvolvimento de doencas. Por isso a
importéncia dos primeiros 1000 dias de
vida para a mde e o bebé.
Procure o atendimento nutricional assim
que souber da gravidez ou, se possivel,
antes da gestacgdo.
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Vitaminas e minerais desempenham papéis importantes no b

funcionamento do organismo. A ingestdo adequada de vitamina D,

presente em leite integral, carnes ou peixes por exemplo,
magnésio em alimentos como abacate e vegetais, e fésforo
presente em leguminosas, é importante para o desenvolvimento da
massa ossea e também para a formagdo dos dentes de leite ainda
na barriga da mde. A alimentagdo sauddavel inclui todos estes
nutrientes, pois estdo presentes no leite, carnes, frutas, verduras,
cereais e leguminosas.

Lembre-se que é importante também banho de sol para melhor

aproveitamento da vitamina D no organismo!

Prefira os alimentos da safra (da época), pois tém mais
nutrientes e sdo mais baratos.
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JANEIRO: FEVEREIRO: MARCO:

Abacaxi, Banana, Acerola,

Acerola, Banana, Caju, Carambola, Cupuagu,  Bananag, Caqui,
Carambola, Coco verde, Jaca, Goiaba, Laranja,  Carambola, Cupuagu,
Goiaba, Jaca, Laranja, Lim&o, Magd, Mamdo,  Goiaba, Laranja, Magd,
Lim&o, Magd, Mamaio, Manga, Péra e Péra, Siriguela, Tangerina
Manga, Mel&o e Péra. Seriguela. e Uvas.

Abdbora, Abdbora, Abdbora,
Batata doce, Beterraba,  Berinjela, Jilé, Pepino,  Bgtata doce, Chuchu e
Pepino, Pimentdo, Quiabo e Tomate. Quiabo,
Quiabo e Tomate. Alface, Acelga,

Alface, Repolho, Rucula, Salsa  Alface, Cebolinha,
Chicéria, Nabo, Repolho, e Salsdo. Chicéria, Coentro, Nabo,
Rabanete, Rucula e Atum, Rabanete, Repolho, Salsa
Salsa. Prego e Trilha, e Salsdo.

Trilha e Atum,
Robalo. Merluza, Namorado,

Pacu, Pintado, Robalo,
Sardinha, Tildpia e Trilha.

&
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ABRIL:

Abacate,

Banana, Caqui, Cupuagu,

Kiwi, Magd, Maracuija,
Tangerina e Uvas.

Abdbora,
Abobrinha, Aipim, Batata
doce, Chuchu, Card,
Inhame, Jilé e Pepino.

Acelga,
Alface, Cebolinha,
Hortel& e Repolho.

Pacu,
Pintado, Sardinha, Siri,
Tildpia e Traira.

U
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MAIO:

Abacate,

Banana, Caqui, Kiwi e
Uvas.

Abdbora,
Aipim, Card, Inhame,
Jil6, Mandioquinha.

Aspargos,
Cebolinha e Repolho
roxo.

Camardo
Médio /Cativeiro,
Robalo, Sardinha e Siri.

="
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JUNHO:

Abacate,
Banana, Carambolg,
Mac¢d e Mamdo.
Abdbora,
Aipim, Batata doce,
Card, Inhame, Jild e
Mandioquinha.
Brécolis e
Milho verde.
Camardes,
Mexilhdo, Polvo, Siri,
Sororoca e Tainha.
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JULHO:

Abacate,
Carambola, Cupuagy,
Framboesa, Kiwi, Magd, e
Tangerina.

Abdbora,
Abobrinha, Aipim, Batata
doce, Card, Inhame e
Mandioquinha.

Aspargos,
Brécolis e Milho verde.

Anchovas,
Siri, Sororoca, Tainha,
Trilha e Tucunaré.

AGOSTO:

Carambolag,
Cupuagu, Graviola,
Laranja, Morango,
Pitanga, Tamarindo e
Tangerina.

Aipim,
Batata doce,
Beterraba, Inhame e
Mandioquinha.

Alface,
Brécolis, Cenoura,
Chicédria, Couve,
Couve flor, Espinafre,
Manjericdo e
Rabanete.

Atum,
Namorado, Sardinhg,
Traira, Trilha e

Tucunaré.

="
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SETEMBRO:

Cupuagu,
Laranja, Magd, Maracujd,
Morango, Péra e
Tamarindo.
Batata doce,
Beterraba, Card, Inhame.
Brdcolis,
Cebolinha, Cenourag,
Chicédria, Coentro,
Couve, Couve flor,
Espinafre, Louro,
Manjericdo e Rabanete.
Cagdo, Polvo,
Salm&o, Sardinha e
Traira.
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OUTUBRO:

Acerola, Coco
verde, Cupuacu,
Graviola, Jabuticaba,
Mamdo, Manga, Mel&o,
Pitanga, Tamarindo e
Uvas.

Abdbora,
Abobrinha, Alcachofra,
Berinjela, Chuchu, Pepino
e Vagem.

Agrido, Alho
Pord, Cebolinha,
Chicéria, Cogumelo,
Espinafre, Louro,
Manjericdo, Mostarda e
Nabo.

Atum,
Camardes, Polvo, Salmdo
e Iraira.

NOVEMERO:

Bananaq,

Coco verde,
Framboesa, Jaca,
Manga, Mel&o, Péra,
Péssego, Pitanga e
Uvas.

Berinjela,
Beterraba, Chuchu,
Maxixe, Pimentdo e
Tomate.

Aspargos,
Cebolinhg,
Cogumelos, Espinafre,
Louro e Repolho Roxo.

Cacdo,
Polvo, Robalo, Salméo,
Sardinha e Truta.

="
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DEZEMBRO:

Acerola,
Ameixa, Amora, Coco
verde, Jaca, Manga,
Melancia, Meldo,
Péssego e Uvas.
Cenoura e
Maxixe.
Alfaces, Alho
Pord, Coentro, Louro,
Rucula, Salsa e Salsdo
Atum, Bagre,
Camardes, Namorado e

Tucunaré.



O agucar ndo é o unico ingrediente com potencial
para causar lesdes de cdrie. Alimentos contendo
outros tipos de carboidratos fermentdveis (como

farinha de trigo presente em bolos, pdes e biscoitos)
também tém forte potencial cariogénico. Sendo
assim, alimentos ultraprocessados estdo
relacionados com o aumento da probabilidade de

apresentar cdrie.

Deve ser usado com moderagdo para temperar e
preparar alimentos in natura ou minimamente
processados. Seu consumo deve ser evitado em

criangas menores de 1 ano de idade.
Temperos prontos em cubos, sachés ou liquidos nao
devem ser consumidos!
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CAPITULO 4
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Dentro do tema alimentagdo sauddvel, ndo podemos deixar

de reforcar que o amamentac¢do deve ser exclusiva até

os 6 meses de idade e deve continuar, juntamente com
a introducao alimentar, até os 2 anos.

Ela tem papel importante na saude da crianga e da mulher
e na prevencgdo de problemas de saude

ao longo da vida.
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Diminui episddios de alergias, infec¢des, diarreias, doencgas
respiratdrias e otites, além de reduzir as chances de obesidade e
diabetes tipo 2 na vida adulta.

Diminui a probabilidade da mulher desenvolver cancer de mama.
Cada ano amamentando, reduz em 6% o risco desse tipo de
cancer.

Auxilia no combate da fome e desnutricéo e possibilita seguranca
alimentar e nutricional.

O leite materno é gratuito e ndo gera impacto no orgamento
tamiliar.

O leite materno é natural e seguro, estd pronto, na temperatura
adequada, ndo precisa de preparo, e é produzido de acordo com a
necessidade do bebé.

Ndo desmata para criar dreas de pasto para o gado leiteiro, além
de ndo desperdigar dgua e energia e de ndo precisar de
embalagens!

&,
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DICAS DURANTE A AMAMENTACAO:

L

.

e Posicione o bebé de frente y N&o fume ou ingira bebidas :
para a aréola (bico do peito) e alcodlicas e alguns remédios. Isso
ajude-o a pegar a mama pode prejudicar a amamentagdo.
quando estiver com a boca
. bem aberta. e Ndo complemente o leite materno :
com outros leites para ndo
e  Esvazie um peito antes de diminuir a producgdo de leite
trocar para o outro. materno. :
e Se a mama estiver dura, retire ¢ N&o oferega mamadeira. As
um pouco do leite até a aréola formas de sugar o peito e a
ficar mais macia. Isso ajudaré mamadeira sdo diferentes.
na pega do bebé.
: . N&o ofereca chupeta. Dessa :
e Lave as mamas diariamente forma, as criangas mamam por
apenas com dgua corrente. menos fempo.
. o Mantenha os mamilos sempre * N&o use de sabonetes ou produtos
secos, sem utilizar para limpeza corporal nas mamas.
5 creme /pomada, a ndo ser por Eles podem causar ressecamento '
@ orientag&o médica. e fissuras.




- I REDE DE APOIO: h*

Para que a amamentagdo seja bem-sucedida, a mée precisa do incentivo b

e suporte dos profissionais de saude, da comunidade e da sua prépria
familia. O incentivo de pessoas que cercam a mde, principalmente
maridos/companheiros, avés da
criangca e pessoas proximas, € importante para o
sucesso do aleitamento materno.

e Ao menor sinal de dificuldade na amamentacédo, converse com

sua familia, peca apoio e procure ajuda profissional.

e Busque suporte e orientacdo com o seu médico ou pediatra ou no
local onde teve o seu filho ou em um Banco de Leite Humano.
Existem equipes multiprofissionais prontas para te ouvir e te

auxiliar nesse momento tdo importante.

e Muitas dificuldades iniciais se resolvem apés alguns dias, com
orientacdo correta, persistéencia e amor.

N&o deixe de procurar ajuda!
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Algumas condi¢8es de saude da mde ou do bebé podem

impedir a amamentagdo, tais como:

Md&es infectadas pelo virus HIV (virus da imunodeficiéncia
humana);

Ma&es infectadas pelo virus HTLV-I e HTLV-II (virus T-linfotrépico
humano, dos tipos | e ll);

Uso de medicamentos incompativeis com a amamentagdo,
como por exemplo os antineopldsicos e radiofdrmacos.

Crianga portadora de galactosemia, doenga rara em que ela
ndo pode ingerir leite humano ou qualquer outro que contenha
lactose.

Consumo de drogas de abuso: recomenda-se interrupgdo
tempordria do aleitamento materno.

Outras situagdes especiticas.

0 QUE FAZER NESSES CASO0S?

&
De®
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A melhor alternativa para criangas totalmente desmamadas com menos
de 4 meses de idade é a alimentagdo lactea, através do leite humano
disponivel em Bancos de Leite Humano.

O leite do Banco de Leite Humano e tratado, pasteurizado e, por
isso, livre de qualquer possibilidade de transmissao de doencas.

ATENCAO!!

A amamentac¢do cruzada (pratica de mdes que amamentam filhos de
outras que apresentam alguma dificuldade com o aleitamento)
é contraindicada pelo Ministério da Saude e
Organizagdo Mundial da Saiude (OMS)!
A mde ndo deve amamentar outra crianga que ndo seja o seu filho.
Mesmo se esta mde tenha os exames normais ou tenha tido uma
gravidez tranquila, o bebé corre o risco de contrair alguma doenca.

&,
De®




) - \
VOCE SABIA QUE E POSSIVEL DCAR LEITE MATERNO?

A capacidade de produgdo de leite das mulheres costuma ser
maior do que as necessidades de seus filhos.
Caso esse seja o seu caso, procure o Banco de Leite Humano na
maternidade préxima & sua residéncia.
Além disso, os funciondrios podem te ajudar na amamentagdo,
auxiliondo na pega correta, entre outras orientagdes.

S




EM ALGUMAS SITUACOES ESPECIFICAS, AS
FORMULAS INFANTIS PODEM SER NECESSARIAS.

A térmula pode ser um bom substituto para a alimentagdo intantil nos

casos onde ndo foi possivel a amamentagdo materna ou o uso de leite de
banco de leite humano.

0 QUE E A FORMULA INFANTIL E SUA COMPOSICAO:

A nutricdo oferecida pela férmula imita a do leite materno,
proporcionando o crescimento e desenvolvimento da crianga.

Leite de vaca ou leite de soja sdo os mais usados como base, com adi¢do
de ingredientes como o ferro e composi¢des de misturas de gorduras,
além de probidticos (micro-organismos vivos benéficos paiel @ saude

humana).

As Formulas infantis devem conter
quantidades adequadas de agua,

carboidratos, proteinas, gorduras,
vitaminas e minerais.

NN
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Em algumas situagdes especificas, formulas infantis ESPECIAIS

podem ser necessdrias. Uma dessas situagdes é a
ALERGIA A PROTEINA DO LEITE.

H& varios tipos de férmula infantil ESPECIAL:

As formulas de hidrolisado de proteina s&o para bebés intolerantes
ao leite de vaca ou tférmulas a base de soja. Elas contém proteinas
que foram hidrolisadas em tamanhos menores. Para bebés com
alergia a proteinas, férmulas extensivamente hidrolisadas.sdo uma

boa opcgdo.

As férmulas de aminodcidos (particulas que compde-as proteinas)
sdo outra alternativa para criangas com alergia grave ao leite de
vaca, com reagdes ou recusa em ingerir/quantidades apropriadas
da férmula extensivamente hidrolisada. Elas fornecem proteina na

forma de aminodcidos livres .




n = |0rSa u*

CUIDADOS NO PREPARO -

* Antes de comecar, lave bem as mdos embaixo das unhas
com sabdo ou sabonete. O local de preparo (bancada, pig,

O\

mesa) também deve estar limpo.

* Ferva a dgua por

5 minutos, na quantidade apropriada.

Aguas minerais de garrafa
também devem ser fervidas.

_

« O pd deve ser misturado em dgua

quente para evitar contaminagdo. Depois que a dgua ferver,
espere, no maximo, 15 minutos para

colocar o pé. N&o misture o pdé na dgua enquanto ela
estiver fervendo, para evitar mudangas na composic¢do.




« Apds a reteicdo, jogue fora o que pode ter sobrado e
lave os utensilios com dgua e sabdo.
Esterilize-os antes de usd-los novamente.

Em uma panela, cubra os frascos com

agua e ferva por 15 minutos. Conte o
tempo a partir do inicio da fervura.

* Depois de esterilizar, coloque os utensilios para secar com a boca
para baixo sobre um pano ou papel toalha limpos.

Ndo aqueca a térmula infantil no micro-ondas,
pois as altas temperaturas do micro-ondas podem alterar a
composi¢cdo desse produto.

\ >



CAPITULO 5

VOCE SABIA QUE 0 CALCIO NAOQ ESTA SO NO
LEITE E SEUS DERIVADOS?

S




-

VOCE SABIA QUE 0 CALCIO NAC ESTA SO NO LEITE E b
SEUS DERIVADOS?

Queijo (fatia

1 copo de leite ot
. o £ 4 pequena):
integral (100mL): & '
o % 125mg de

120mg de calcio @y’ caleio*

Chicoria refogada (1 colher de Brocolis refogado (1 colher de sopa
sopa cheia): ¢5mg de calcio cheia): 11mg de cdleio
o a5 °® ®e

Couve refogada (1 colher de sopa Espinafre refogado (1 colher de
cheia): 82mg de calcio sopa cheia): 41mg de calcio




QUE TAL ACRESCENTAR ESTAS FONTES DE ®
CALCIO NA SUA ALIMENTACA(? '

Quanto maior a quantidade ingerida, maior a
quantidade de cdlcio (por exemplo, 200mL de leite
integral fornecem 240mg de cdlcio). .

Alimentos in natura ou minimamente processados (como as
verduras da imagem anterior, leite de saquinho, leite longa
vida ou em pd) possuem maior quantidade de cdlcio que os
ultraprocessados. Cheese-burguer, chocolate ao leite e
creme de |leite tém menor quantidade de cdlcio,

mesmo que sejam laticinios.




A ingestdo adequada de cdlcio auxilia na formagdo e
saude dos ossos, no funcionamento dos vasos
sanguineos, na contragdo muscular, no funcionamento

do sistema nervoso e na secrec¢do glandular.




— o [y h*

E importante ficar atento com a forma de preparo para melhor k-/.

aproveitamento dos nutrientes. Quando usamos muita dgua para

cozinhar os vegetais, os minerais e algumas vitaminas desses
alimentos passam para a dgua. Portanto, se vocé ndo estiver fazendo
sopaq, prefira cozinhar em vapor ou reaproveitar a dgua de cozimento
em outra preparagdo (exemplo: usar para cozinhar o arroz).

Vocé pode também refogar estes vegetais para variar a forma de

preparo. Porém, deixe por menos tempo na panela.

® | )

or | -
PN
QUANTO MENOR O TEMPC DE COZIMENTO, MAICR A
QUANTIDADE DE NUTRIENTES.




COMPOSTOS LACTECS /|
SAOWIFERENTESIERSY

FORMULAS INFANTIS E LEITE EM PO.

Compostos lacteos sdo uma mistura de leite e outros ingredientes

que costumam conter agucar e aditivos.

: Por isso, ndo sao indicados para criancas menores de 2 anos,

mesmo apresentando maior quantidade de calcio em 100mL.

Valores de calcio no leite reconstituido (agua e pé):
Composto lacteo (100mL): 104mg de cdlcio
Leite em pd: (100mL): 98mg de cdlcio

- o o e = apvo o = @& =S -l ea»




CAPITULO 6

ZERO ACUCAR PARA CRIANCAS
ATE 0S 2 ANOS

Oqu



https://antigo.saude.gov.br/noticias/agencia-saude/46000-zero-acucar-para-criancas-ate-2-anos

'ZERO ACUCAR PARA CRIANCAS
ATE 0S 2 ANOS



https://antigo.saude.gov.br/noticias/agencia-saude/46000-zero-acucar-para-criancas-ate-2-anos

- [orsa h*

0 QUE SIGNIFICA “ZERO ACUCAR"? b
POR QUE NAO OFERECER ACUCAR NOS PRIMEIROS DOIS ANOS DE VIDA?
VAMOS CONVERSAR SOBRE ISTO!

Zero agucar significa ndo oferecer qualquer forma
de agucar! lIsso inclui o agucar adicionado, ou sejaq,
11 . n o
escondido” em alguns alimentos.

Exemplos de aclcares escondidos: extrato de malte, xarope de
glicose, frutose, maltodextrina, agucar invertido e mel. Além
disso, é importante falar que alguns alimentos s&o zero agucar,
mas possuem edulcorante (os adogantes), o que também
ndo é adequado para crianga.



https://antigo.saude.gov.br/noticias/agencia-saude/46000-zero-acucar-para-criancas-ate-2-anos
https://antigo.saude.gov.br/noticias/agencia-saude/46000-zero-acucar-para-criancas-ate-2-anos
https://antigo.saude.gov.br/noticias/agencia-saude/46000-zero-acucar-para-criancas-ate-2-anos
https://antigo.saude.gov.br/noticias/agencia-saude/46000-zero-acucar-para-criancas-ate-2-anos
https://antigo.saude.gov.br/noticias/agencia-saude/46000-zero-acucar-para-criancas-ate-2-anos
https://antigo.saude.gov.br/noticias/agencia-saude/46000-zero-acucar-para-criancas-ate-2-anos

POR QUE NAO OFERECER ACUCAR
NOS DOIS PRIMEIROS ANOS DE VIDA?

Porque pode influenciar negativamente as preferéncias
alimentares da crianga, tornando a aceitagdo de alimentos
sauddveis mais dificil.

Atencao!

Além do agucar, o mel também ndo é indicado antes
dos 2 anos de vida devido ao risco de contaminagdio

&/
e

por Clostridium botulinum (botulismo intantil).



https://antigo.saude.gov.br/noticias/agencia-saude/46000-zero-acucar-para-criancas-ate-2-anos
https://antigo.saude.gov.br/noticias/agencia-saude/46000-zero-acucar-para-criancas-ate-2-anos
https://antigo.saude.gov.br/noticias/agencia-saude/46000-zero-acucar-para-criancas-ate-2-anos
https://antigo.saude.gov.br/noticias/agencia-saude/46000-zero-acucar-para-criancas-ate-2-anos
https://antigo.saude.gov.br/noticias/agencia-saude/46000-zero-acucar-para-criancas-ate-2-anos
https://antigo.saude.gov.br/noticias/agencia-saude/46000-zero-acucar-para-criancas-ate-2-anos
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VOCE SABIA....

Que o consumo de acgucar esta relacionado a algumas doencas?

s

cdrie dentdria

"‘ | diabetes

(’;. obesidade infantil




; .
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Aleitamento materno exclusivo
até os seis meses de vida e

depois, como complementagdo

aos alimentos até os 2 anos.

Depois dos primeiros seis meses,
quando iniciar a intfrodugdo
alimentar, optar pelos alimentos

In hatura e minimamente

processados.

&/
e




RECOMENDACOES

E DEPOIS DE DOIS ANOS? 0 ACUCAR ESTA LIBERADO?

)< wior

Mas, se optar por introduzir o agucar,

faca isso de maneira responsavel!
Lembre-se de que a crianga nao sentira falta do

acucar, pois ndo conhece. Portanto,

ndo ha necessidade de oferecé-lo.




! orsa OPSa a

Pais e responsaveis , vocés s3o 3 chave para o b
desenvolvimento de praticas saudaveis
do seu Filho.

Fagamrayescolha saudavel!

Zero Acucar!



CAPITULO 7

P0SSO OFERECER SUCO DE FRUTA
PARA 0 BEBE?

Jrba




P0SSO OFERECER SUCO DE
FRUTA PARA 0 BEBE?

&/

(



0 SUCO DE FRUTA NAO E RECOMENDADO ANTES DO
PRIMEIRO ANO DE VIDA DA CRIANCA.

VOCE SABE AS RAZOES?

Ndo estimula a

mastigacdo

Excesso de agucares

(mesmo sendo o agucar natural da fruta).




Em vez de suco, ofere¢ca FRUTAS!
Mas somente apos os 6 meses de vida,

ante a introdu¢ao alimentar.

ApoOs o primeiro ano, vocé pode comecar
3 introduzir sucos de Frutas naturais,
mas SEM adic3o de agucar.




NAO ofereca néctar ou refresco em po.

Porque esses produtos sdo adicionados de
agucares e muitas vezes, de aditivos, corantes e

aromatizantes.




CAPITULO 8
0 DISFARCE DO ACUCAR.

VOCE SABE LER 0S ROTULOS DOS ALIMENTOS INDUSTRIALIZADOS?

OrSg




VOCE SABE LER 0S ROTULOS DOS ALIMENTOS INDUSTRIALIZADOS?

A A A

LACTOSE XAROPE
, DE MALTE B 0o
NECTARES >
T St ACUCARII

agucar uwertido

ACUCAR DE CONFEITEIRO

ascave ACUCAR BRUTO

mel A(;LJCAR BRANCO/REFINADO

MELACOMELADO raldo de cana DEXTROSE
MALTOSE E

XAROPE DE MILHO  MALTODEXTRINA

O o

?




“I°™* 0 DISFARCE DO ACUCAR

VOCE SABE LER 0S ROTULOS DOS ALIMENTOS INDUSTRIALIZADOS?

| ieaaliode ngrderes:

E descrita em ordem decrescente, ou seja: o PRIMEIRO

ingrediente é o que estd em MAIOR quantidade no produto

e o ULTIMO, em MENOR.
—>» Fique atento! Quanto menor for a lista, MELHOR!

QUENJO TIPO PETIT SUISSE

Ingredientes

CONTEM GLUTEN. PODE CONTER TRACOS DE CASTANHA DE
CAJU. Leite desnatado, acucar, preparado de morango (agua,
frutose, polpa de morango, fosfato tricalcico, citrato de calcio, amido
madificado, zinco, vitamina E, ferre, maltedexirina, vitamina D,
acidulante acido citrico, espessantes goma xantana,
carboximetilcelulose e goma carragena, aromatizante, conservador
sorbato de potdssio e corante natural carmim cochaonilha), creme,
calcio, cloreto de calcio, fermento [Acteo, guimosina, estabilizantes
goma guar, carpoximefilcelulose, goma carmegena e gomea =antana.
“NAD CONTEM QUANTIDADES SIGMIFICATIVAS DE GORDURAS
TRANS E FIBERA ALIMENTAR™. *% de referéncia com base em uma
dieta de 2.000kcal ou 8.400kJ. Seus valores digrios podem ser

maiores ou menores dependendo de suas necessidades energéticas.

Q

"Maon contém quantidade significativa de gorduras frans e fibra
alimentar”

?
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IHFDRMAQiﬂ NUTRICIONAL
450 {1 pote)

Quantidade / Porcdo

Carboidratos 4,50 2

Proteinas 2 8g 4 W

Gorduras Totais 1.4g 3 %

NEM TODO ALIMENTO i oo i 4 e
QUE NAO TEM e 200 1
"ACUCARES " NA Vitamina 0 154G 30
TABELA NUTRICIONAL, Vitamina £ 1,5mg 1
NAO POSSUI Calcio 150mg 15
AGCUCARES NA SUA J Ferro 1,0mg 7
COMPOSICAO! Zinco 1,0mg 14
Fosforo 108mg 15

A informacdo nutricional do rétulo equivale a uma porcao.

\/ Veritique a lista de ingredientes mesmo se na embalagem estiver escrito:
ZERO acucar

s
SN

Ler os rétulos dos alimentos (principalmente a lista de ingredientes) é

fundamental para fazer melhores escolhas. Esteja sempre atento para

ndo trocar seis por meia duzia!
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ENTRE TANTAS OPCOES NOS SUPERMERCADOCS, SAIBA b
ESCOLHER A MELHORI

NOS TE ENSINAMOS COMO ESCOLHER:

\/Leio a lista de ingredientes. Verifique se ndo hd adicdio de agucar, mesmo que a
embalagem informe o contrdario. Vocé ja viu que o agucar pode estar disfarcado de
muitos outros nomes! E lembre-se que ndo devemos oferecer agtcar

antes dos 2 anos da criangal

\/Fique atento também & presenca de edulcorantes (adogantes). Ndo s&o
recomendados para criangas.

\/Verifique na lista a ordem dos ingredientes. O primeiro ingrediente é o que estd em
maior quantidade. Por exemplo: pdo 100% integral. Neste caso, o primeiro ingrediente
precisa ser a farinha integral.

\/Lembre—se: quanto menor for a lista, melhor. Pois menor é a quantidade de aditivos.

\/Observe a informagdo nutricional, principalmente a
quantidade de alimento por por¢cdo. A informagdo nutricional ndo indica a
composicdo nutricional do pacote inteiro.

\/Verifique a quantidade de sddio (sal) e a diferenga entre alimento
fonte de fibra e rico em fibra. Dé preferéncia aos ricos em fibras

O.“ (minimo de ég tibras/100g ou 3g fibras/100 ml).




Farinha de trigo enriquecida com ferro e acido fdlico, actcar, leite em pé
in’regrol, vitaminas, minerais, sal e aromatizante.

Por¢cdo de 30 g
(4 colheres de sopa)
121kcal
22g de carboidratos
0,8g de fibra alimentar

Amido, acucar, vitaminas, ferro, zinco, antiumectante fosfato
tricdlcio, aromatizante.

Porcdo de 20 g
(2 colheres de sopa)
72kcal
13g de carboidratos
Og de fibra alimentar

Farinha de trigo enriquecida com ferro e acido fdlico, acucar, farinha de
milho enriquecida com ferro e dcido fdlico, farinha de arroz, sais minerais,
vitaminas, probidtico e aromatizante vanilina.

Porcdo de 21 g
(3 colheres de sopa)
78kcal
17g de carboidratos
Og de fibra alimentar

Os primeiros ingredientes que aparecem nos
rotulos sdo os que estdio presentes em maior

para parecer saudavel. quantidade de agucar e

aromatizantes, além da falta de fibra
em todos os produtos..



X
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ESSES CEREAIS SAC ALIMENTOS ULTRAPROCESSADOS!

Sdo formulagdes produzidas industrialmente por meio de diversas técnicas
e etapas de processamento e levam muitos ingredientes, muitos deles de
uso industrial exclusivo e pouca ou nenhuma quantidade de alimentos in

natura ou minimamente processados.

Sdo produtos repletos de agucar, aromatizantes, emulsificantes, corantes,
e ndo fornecem nutrientes de forma adequada ou composi¢do nutricional

inadequada/desbalanceada.

COMO IDENTIFICAR SE UM ALIMENTO E ULTRAPROCESSADO?

Cheque a lista de ingredientes! Corantes, realgcadores de sabor,
aromatizante, auséncia de fruta na composicdo dos cereais, agucar invertido,
xarope de glicose, gordura vegetal hidrogenada....entre outros, sdo

caracteristicos de alimentos ultraprocessados!

@ NAO SE ENGANE! MINGAU INDUSTRIALI

e




> |0rSa

E POSSIVEL FAZER UMA TROCA INTELIGENTE, E,
ALEM DISSO, MAIS BARATAIII

(

industrializado por
veia com frutas:

Fé)pia? Eﬂﬁ FARELO DE AVEIA.

A AVEIA DO CORAGAO

Alérgicos: contém derivados de aveia. Pode conter:
soja,trigo, cevada e centeio. Contém gluten. [ Prepqrq?ao caseira feita
com alimentos in natura

Porc&o de 10g (fruta) e minimamente

(1 colher de sopal)

ZAkeal processados (leite e aveia),
429 de carboidratos sem aditivos e “nomes
15g de fibra alimentar desconhecidos”.

y 4 [ E saudavel e uma 6tima
Wrs fonte de fibras, vitaminas,
proteinas e minerais.

;1650 sumocemn, v n it e

- NOVO PESO: DE 200g PARA 165 (MENOS 359 OU 17,5%)

[ NGo contém acucar!
Lembre-se que a crianca nao

RECEITA FACIL E PRATICAI conhece o agiicar e, por isso,
| d . ndo sente falta!
ngredientes. S
MOdO de preparo . Né&o precisa adicionar
-1 copo de leite acucar!

-2 colheres de sopa de Misture o leite e a aveiq, leve

aveia ao fogo baixo. Quando estiver

-1 banana amassada ou 1 proximo de ferver, acrescente
maca ralada a fruta desejada e mexa até

ferver. Depois é sé6 deixar

esfriar e servir. “

Q 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 '.
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CAPITULO 9

VOCE TEM FEITO SUBSTITUICOES
ALIMENTARES REALMENTE
MAIS SAUDAVEIS?

OrSg
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VOCE TEM FEITO SUBSTITUICOES ALIMENTARES &
REALMENTE MAIS SAUDAVEIS? -
SERA QUE ESSAS TROCAS SAO BOAS?

~ Trocar refrigerante por suco de caixinha?

mo ol mo ml) N
/83 km 120 m
Acucares: 21g | | Acucares: 29 g
Sédio: 10 mg W

F iy s
1colher de sopa de 2 colheres de sopa

agucar de agucar
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Trocar biscoito recheado por biscoito “fitness"” ? b

2 biscoitos (30g) 5 biscoitos (30g)

150 kcal 130 kcal
Carboidratos: 20 g Carboidratos: 19 g
Proteinas: 2 g Proteinas: 3,1g
Gorduras totais: 7 g Gorduras totais: 4,5 g
Fibras:<1g Fibras: 1,9 g

Trocar biscoito tipo "maizena” por biscoito “fitness"?

7 biscoitos (30g) 2 blslfOITos (30g)
136 kcal Jellee

Carboidratos: 19 g
Proteinas: 3,1g
Gorduras totais: 4,5 g

Carboidratos: 22 g
Proteinas: 2,3 g
Gorduras totais: 4,2 g ,
Fibras: 0,7 g AIIEES 102
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O suco de caixinha que parece “saudavel” possui informacées
nutricionais bem parecidas com as do refrigerante.

O mesmo vale para os diferentes tipos de biscoitos.

POR 1SS0, E MUITO IMPORTANTE
SEMPRE LER 0 ROTULO!

'\QUE TIPO DE TROCA SERIA SAUDAVEL?

o MY

&/
e
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TROCAS SAUDAVEIS >

Substituir os Substituir as

. . bebidas e sucos
biscoitos por uma

e o e [yl industrializados

. pela agua ou um
caseiro pode ser

St & tural
uma 6tima solucao! suco natural da

fruta, sem acucar.

BANANA - BOLINHO CASEWROL T Acua SUCO DE FRUTA

DE BANANA »2¥ oy
SEM ACUCARI ¥ 3 - NATURAL

lbanana / / / o SEM ACUCAR

70 keal | 1 porgdio (136g)

qubc,>io|ra’ros: 17,4 g 373 el '

Proteinas: 0,85 g Carboidratos: 40 g |

Qorduras totais: 0,129 Proteinas: 9,20 g

Fibras: 1,469 Gorduras totais: 20 g —

Fibras: 5,13 g

SO A PARTIR DE 1 ANO DE IDADE!



RECEITA

|ngredientes: - 4 unidades médias de banana nanica

- 5 ovos

- 1/2 xicara de cha de dleo
-1e 1/2 xicara de chd de Aveia em Flocos

- 1 colher de sopa de fermento quimico em pé
- 1/2 copo de uva passa

- 1 colher de chd de canela em pé

Modo de preparo:

- Amasse as bananas com garfo.
- Bata os ovos até espumar e aumentar o volume.
- Acrescente a banana, o dleo, a aveia e a canela.
- Adicione a uva passa e o fermento mexendo com
cuidado.
- Coloque na forma de sua preferéncia, untada e
entarinhada.

@ - Asse até que, ao espetar um palito, ele saia limpo.

e




CAPITULO 10

VOCE DARIA 5 COLHERES DE ACUCAR
A UMA CRIANCA?

S
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VOCE DARIA 5 COLHERES COLHERES DE CHA oub
1 COLHER DE SOPA DE.ACUCAR =
A UMA CRIANCA?

Essa é a média da
quantidade de agicar em
200 ml de achocolatado




ATENCAO!III
0 ALTO CONSUMO DE ACUCAR...

...estd ligado ao desenvolvimento de diversas

>>> doencgas, incluindo o surgimento e

progressdo das lesdes de cdrie.

POR QUE ISSC OCORRE? ;9

As bactérias da microbiota oral, na presenca desses agucares,

produzem dcidos que destroem as estruturas dentdrias,

: causando lesdes de cdarie. B8 -
: o

/O

i grande vil&o da cdrie € a SACAROSE, o agucar que estd

presente ou que adicionamos a alguns alimentos e bebidas. -




POR ISSO, PARA 0 CONTROLE

» FAR \
DA CARIE E PRECISO:

1) J Disciplinar o consumo de acucar
e / Escovar os dentes pelo menos 2x ao dia
- \O
& Q
g @)
[EEmEEE

'/ Usar pasta de dentes com fluor
(no minimo 1000 ppm F) )

A partir do nascimento do primeiro dente, com a supervisdo de um adulto e seguindo a
QUANTIDADE indicada para a idade!

QUANTIDADE segura de pasta de dente com FlGor

Até 4 anos Acima de 4 anos

COfI'eSpondeﬂte aum COI'I'espOﬂdEI\te aum E
grao de arroz cru grao de ervilha
J Nao "beliscar”
(ndo comer fora de hora) =1 Visite o dentista :
/\/\ regularmente!
J Completar a higiene bucal com o P \"/|
uso do fio dental.



Acesse no link abaixo para aprender mais sobre os primeiros 1000 dias.

Ebook "A importéncia dos primeiros 1000 dias para a saude do seu filho".



https://drive.google.com/file/d/10Z4XdbFk6jiU6sYYzRM8Ld_fiM2jCsrx/view?usp=sharing
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