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NUTRICAO DA PRE-CONCECAO A INFANCIA

= Introducdao Alimentar =
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Use esta checklist para verificar o seu bebé estd

pronto para comecar a Introdu¢do Alimentar:

@ O seu bebé tem 6 meses (ou proximo)?

@ O seu bebé é capaz de sentar, com apoio, numa cadeira de

alimenta¢cdo, mantendo um bom controlo do pescoc¢o e cabeca?

O seu bebé tem um bom controlo mé&o-olho e é capaz
de levar alimentos & boca de forma auténoma?

@ O seu bebé tem o reflexo de extrusdo lingual diminuido?

ﬂ O seu bebé j&d demonstra interesse na comida dos adultos?

Escolha uma cadeira segura! <

Verifique se a cadeira tem a referéncia de
seguranca da Norma Europeia EN 14988.



Abordagens de
Introducdo Alimentar

Como evoluir a textura
das sopas e purés Ndo atrase a evolucdo das texturas!

Esse atraso poderd comprometer
desenvolvimento da musculatura e
motricidade orofacial e suas fungdes
associadas, nomeadamente @
mastigacdo, a degluticdo e a fala.




Como montar um pratinho

. FONTE DE FERRO -
HORTICOLAS & PROTEINA CEREAIS OU TUBERCULOS

GORDURA




Alimentos NAO aconselhados
antes dos 12 meses
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NUMERO DE REFEICOES

Ndo existe um numero especifico recomendado de refeicbes (para
além do leite, seja ele materno ou férmula) até aos 12 meses, existem
sim sugestdes (as sugestdes ajudam, mas ird variar muito consoante o
interesse do seu bebé e da vossa rotina).

SUGESTAO
6 meses E 7-8 meses E 9-12 meses
'® 1@ @ 1@®®:
6-8 meses | |

Comecar com 1 refeicdo e depois, gradualmente, passar para as 2-3
refeices/dia (exemplo: almoco e jantar).

9-12 meses

3-4 refeicdes/dia (exemplo: pequeno-almoco, almoco, lanche e jantar).

A Direcdo-Geral da Saude recomenda a ingestdo
MAXIMA de cerca 30g/dia (em cru) de carne ou de peixe.




Cuidado com a introducdo

dos alergénios!

Comecar com quantidades muito
pequenas e com intervalo de tempo entre
eles (por exemplo, 3 dias)
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Trigo Ovo Leite de Vaca Marisco
(estd na massa, (e derivados)

pdo, papas)

Pescado
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Amendoim

(ndo esquecer que o

. . . e outras oleaginosas
tofu é derivado da soja) 9

(améndoa e caju, por exemplo)

OUTROS: cipo, mostarda,
tremogo e sementes de sésamo.

Espécies com médio e baixo teor de mercurio
(limitar consumo, no mdaximo 3 a 4 vezes por semana)

Abrotea, bacalhau, cantarilho, carapau, cavala, chicharro, choco, corvina, dourada,
faneca, garoupaq, linguado, lula, perca, pescada, polvo, pota, pregado, raia,"redfish,
robalo, rodovalho, salmdo, salmonete, sarda, sardinha,, sargo, solha, tamboril, truta

Espécies com elevado teor demetilmercurio (evitar consumo)

Atum fresco, cacdo, espadarte, maruca, pata roxa, peixe espada e tintureira.



Toda a informacdo disponibilizada é de carater geral e
educativo com base nas recomendacdes mais recentes (4 data
de agosto de 2024) e ndo substituem a orientacdo, diagndstico

ou aconselhamento de um profissional de saude. Consulte
sempre um profissional qualificado antes de tomar qualquer
decis@o com base nas informacdes aqui apresentadas.
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