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Guia de alimentacao
de bebés

New Jersey *a

Women, [nfante & Children
Every Child Degerves
. a Healthy Start

Alimentaciao do seu bebé de 0 a 3 meses

O estdbmago dos recém-nascidos é pequeno, e eles precisam ser alimentados com frequéncia. Preste atencdo aos sinais de fome
do bebé. Ele vai mostrar quando estiver com fome e quando estiver satisfeito. Nas primeiras semanas, as vezes vocé pode precisar
acordar o bebé para alimenta-lo.

Sinais de fome

Estou com fome

Virar a cabeca

. Abrir e fechar a boca
buscando o peito j

Sugar as maos ou
estalar os labios

\
Relaxa o corpo e abre

X | Afasta-se do peito ou sl \ Adormece
as maos @ I \

/ do mamilo b \
A, ./

Picos de crescimento

Todos os bebés tém varios picos de crescimento no primeiro v
ano. Eles podem fazer com que o bebé queira se alimentar com -
mais frequéncia. Os picos de crescimento normalmente ocorrem N .-,

quando o bebé tem por volta de 2 a 3 semanas, 6 semanas, 3 & - ; X2 / & \
meses e 6 meses. Os picos podem néo ocorrer nesses momentos & Ny S '\_6‘3 K 5 P ST
exatos e variam de acordo com o bebé. Normalmente, os picos de £
crescimento duram alguns dias.

R

2 a3 semanas 6 semanas 3 meses 6 meses
Bebés amamentados

@) No inicio da amamentacao, vocé e seu bebé ainda estdo aprendendo o que fazer.
Com o tempo, ela fica intuitiva para vocés dois.

@ Recém-nascidos sdo amamentados ao longo do dia e da noite, cerca de 8 a 12
vezes em 24 horas. Eles ndo tém horario marcado e gostam de ser alimentados
com frequéncia.

@  Seja o bebé amamentado no peito ou com leite materno bombeado, vocé precisa
alimenta-lo quando ele mostrar sinais de fome.

(] Dar apenas leite materno no primeiro més ajuda vocé a criar um bom suprimento
de leite para o futuro.

Durante um pico de crescimento, o bebé pode mamar por mais tempo e com maior frequéncia. Isso
se chama “concentracio de mamadas”.



Alimentacio do seu bebé de 0 a 3 meses (cont.)

Bebés alimentados com formula infantil

Quando nasce, o bebé s6 precisa de 1a 2 0z de férmula infantil fortificada com ferro por mamada. Depois da primeira semana,
normalmente os recém-nascidos tomam de 2 a 3 0z de férmula a cada 3 ou 4 horas.

6 a 8 |b: 15 a 20 oz por dia
P o

8 a10|b: 20 a 25 0z por dia

No fim do primeiro més, o recém-nascido pode ingerir até 4 oz a cada 4 horas.

Alimente seu recém-nascido sempre que ele demonstrar sinais de fome.

@ Tudo bem se o bebé ndo tomar a mamadeira toda. Deixe que ele mostre quando esta

i isfeito.
10 a12 Ib: 25 a 32 0z por dia satisteito

Esse tipo de alimentagido permite que o bebé mostre quando esta satisfeito/cheio. Para saber mais, fale
] com o nutricionista do WIC ou com o conselheiro de amamentacio.

Leia o cédigo QR para saber mais sobre Alimentacgao ritmada
com mamadeira com a The Milk Mob.

Alimentaciao do bebé de 4 a 5 meses

Antes de os dentes nascerem, limpe a gengiva do bebé com uma toalha macia e limpa apds cada alimentacao, principalmente
antes de colocar o bebé para dormir.

Bebés amamentados
o Amamente o bebé sempre que ele mostrar sinais de fome. O contetdo nutricional
do seu leite se ajustara as necessidades de crescimento do bebé.

@ Quanto os dentes comecarem a nascer, é possivel que o bebé queira mamar com
mais frequéncia.

@ Nessaidade, os bebés adoram ficar olhando ao redor. Tente ir para um ambiente
silencioso e escuro para amamentar se o seu bebé se distrair com facilidade.

Normalmente, os bebés ganham cerca de 1 0z por dia ou %2 Ib
por semana durante os primeiros seis meses.

Bebés alimentados com formula infantil

Seu bebé precisa de cerca de 4 a 6 0z de férmula fortificada com ferro a cada 3 ou 4 horas, totalizando
25 a 45 oz por dia.

O bebé pode comecgar a se alimentar em horérios especificos. Em vez de focar em quantidades
fixas, deixe o bebé mostrar quando esta satisfeito.




Alimentaciao do bebé de 6 a 7 meses

@ Quando vocé comecar a dar alimentos sélidos, sempre use uma tigela com uma colher para que o bebé aprenda a comer direito.

® Nunca coloque cereal ou outros alimentos sélidos na mamadeira. Alimentos sélidos na mamadeira ndo ajudam o bebé a dormir

a noite toda e podem causar engasgos ou outros problemas.

@ Comece a oferecer um copo.

Bebés amamentados

@ Continue amamentando o bebé quando ele estiver com fome.
@ Osbebés podem ter picos de crescimento por volta dos 6 meses e precisar mamar com mais frequéncia.
@ Lembre-se de que os primeiros alimentos do bebé devem complementar o leite materno, nio substitui-lo.

@ Amamentar o bebé antes de oferecer alimentos sélidos ajuda a proteger seu suprimento de leite.

Bebés alimentados com férmula infantil

GRAOS

Use leite materno ou férmula
para preparar de 2 a 4 colheres
de sopa de cereal infantil
fortificado com ferro, como
aveia, cevada, trigo e arroz.

Ofereca duas vezes por dia.
2 a 4 colheres de sopa de
pequenos pedacos de pao
seco e biscoitos para bebés.

Alimentos para comer com as
maos podem ser adicionados
quando o bebé estiver pronto,
por volta dos 8 meses. Quando
ele estiver pronto, ofereca duas
vezes por dia.

LEGUMES

4 a 8 colheres de sopa

por dia. Legumes cozidos,
amassados e em puré, como
ervilha, batata doce, abébora
ou cenoura.

FRUTAS

2 a 4 colheres de sopa

por dia. Frutas cozidas,
amassadas e em puré, como
péssego, banana ou molho de
maca.

Seu bebé precisa de cerca de 24 a 32 oz por dia de férmula fortificada com ferro. Para iniciar o processo de
desmame da mamadeira, comece a oferecer férmula em um copo.

PROTEINAS

2 a 4 colheres de sopa por
dia. Legumes, peixe, ovos,
ave ou carne sem tempero
coados, amassados ou em
puré. Vocé pode acrescentar
iogurte integral cremoso.
Também pode usar manteiga
de amendoim ou de nozes
cremosa e diluida.

Veja como diluir manteiga de
amendoim na secado de Dicas
na pagina 6!

Estes sdo alguns exemplos de como as porcées de lanches e refeicoes podem ficar no meu prato.

Café da manha

Leite materno N

Almoco

Leite materno \

ou férmula i ; ou formula ', ’;
colheres 2 colheres
3de sopa de sopa de
de bangna cereal de arroz
amassada para bebés Gy
’ preparado

41— 2 colheres

3 colheres de de sopa

sopa de.pure de puré de
de ervilha frango

Lanches

Leite materno )’
ou férmula i 1

3 colheres de sopa
de puré de maga

3 colheres de
sopa de puré
de cenoura

Jantar

Leite materno 4
ou férmula i

2 colheres de
sopa de cereal de
arroz para bebés

preparado

e



Alimentaciao do bebé de 8 a 9 meses

Conforme o bebé cresce a aprende novas habilidades de alimentacéo, tente oferecer texturas e tipos de comida diferentes. Bebés sao naturalmente
curiosos com novos alimentos. Se o seu bebé nao gostar de um novo alimento na primeira tentativa, ofereca de novo em outro momento.

@ Osbebes aprendem sobre os alimentos cheirando, provando e tocando. Eles podem precisar de até 10 tentativas antes de comerem.

Bebés amamentados
a

Bebés alimentados com férmula infantil

24a320z

por dia

GRAOS

4 a 8 colheres de sopa

por dia. Cereais infantis
simples fortificados com
ferro. Arroz ou massas sem
molho. Biscoitos para bebés,
pequenos pedacos de p3o ou
tortilhas macias.

LEGUMES

8 a 12 colheres de sopa por
dia. Legumes cozidos sem
tempero, amassados com um
garfo.

Continue amamentando sempre que o bebé quiser.

Ofereca leite materno ou dgua em um copo.

FRUTAS

8 a 12 colheres de sopa
por dia. Frutas macias,
descascadas e cortadas em
pedacos pequenos. Frutas
enlatadas sem agucar.

Se o bebé parecer menos interessado em mamar depois que vocé introduzir alimentos
sélidos, tente oferecer o leite antes dos sélidos.

O leite materno € a fonte nutricional mais importante para seu bebé&, mesmo depois de vocé
comecar a oferecer alimentos sélidos.

Seu bebé precisa de cerca de 24 a 32 oz por dia de férmula fortificada com ferro. Ofereca
férmula em um copo.

PROTEINAS

4 a 8 colheres de sopa por
dia. Ave, ovo, peixe ou carne
bem moidos ou picados ou
feijdo cozido e amassado.
Queijo cottage ou suave. Uma
fina camada de manteiga de
amendoim cremosa e sem
pedacos.

Estes sao alguns exemplos de como as porg¢oes de lanches e refeices podem ficar no meu prato.

Café da manha

Leite materno Y
ou férmula i 1

2 colheres de

sopa de cereal de
aveia para bebés

preparado

2 colheres
de sopa ovos
mexidos

Almoco

Leite materno A
ou féormula ! i

4 colheres de sopa de
framboesa picada

3 colheres 2 colheres de
de ervilhas sopa de frango
cozidas e cozido picado

amassadas

Lanches

Leite materno ¥
ou férmula 5 i

2 colheres
de sopa de
2 colheres de pao integral
sopa de kiwi em pedacos
picado pequenos

Jantar

Leite materno N
ou férmula i i

4 colheres de
sopa de pera
enlatada, picada
e sem agucar

5 colheres de 2 colheres de

sopa de batata feijao preto
doce cozida e cozido e
amassada amassado

2 colheres de
sopa de arroz
integral cozido



Alimentacao do seu bebé de 10 a 12 meses

O leite materno e a férmula fortificada com ferro continuardo sendo importantes fontes nutricionais para o bebé, mesmo depois
de vocé comecar a oferecer alimentos sélidos. Comece a oferecer leite integral quando o bebé tiver um ano.

Bebés amamentados

@ Continue amamentando sempre que o bebé quiser.

@® A American Academy of Pediatrics (AAP) recomenda continuar a
amamentagao com alimentos complementares por 2 anos ou mais ou
enquanto a mae e o bebé quiserem.

Bebés alimentados com féormula infantil

16 a 240z

por dia

GRAOS

4 a 8 colheres de sopa por
dia. Cereais para bebés
aprovados pelo WIC. Torrada
seca, biscoitos, pdo, bagels,
paezinhos ou muffins
simples. Macarrao e arroz
cozidos.

LEGUMES

8 a 12 colheres de sopa
por dia. Legumes cozidos
cortados em pedacos
pequenos.

FRUTAS

8 a 12 colheres de sopa
por dia. Frutas frescas,
descascadas e em pedacos
pequenos.

O bebé precisa de cerca de 16 a 24 oz por dia de férmula fortificada com ferro. Continue oferecendo
férmula em um copo. O bebé deve parar de usar a mamadeira até os 12 meses de idade.

PROTEINAS

4 a 8 colheres de sopa por
dia. Ave, ovo, peixe ou carne
bem moidos ou picados ou
feijdo cozido e amassado.

Estes sdo alguns exemplos de como as porcédes de lanches e refeices podem ficar no meu prato.

Café da manha

Leite materno y

ou férmula ;
3 colheres
de sopa de 2 colheres
morango de sopa
picado de cereal
seco
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3 colheres de
sopa de brécolis
cozido picado

Almocgo

Leite materno
ou férmula

4 colheres de
sopa de péssego
enlatado, picado e
sem agucar

2 colheres de
sopa de salmao
enlatado

Lanches

Leite materno N

ou férmula i B
\\\;\ //,’
4 colheres de
sopa de molho o
de maca 4 biscoitos
integrais

3 colheres de sopa
de cenoura cozida

picada

Jantar

Leite materno b
ou férmula L ]

3 colheres
de sopa de
macarrao cozido
picado

3 colheres 3 colheres de
de sopa de sopa de feijao
legumes carioca cozido e

mistos cozidos amassado



Alimentacao com leite materno e férmula

Leite materno ou férmula é tudo de que o bebé precisa pelos primeiros 6 meses de vida. O sistema digestivo do bebé nao esta
pronto para mais nada até ele completar 6 meses de idade.

Amamentar é natural, mas pode exigir tempo e pratica. Os conselheiros de amamentacdo do WIC podem ajudar vocé e dar
suporte a sua jornada de amamentacao.

Se usar mamadeira, ofereca uma pequena quantidade de cada vez.

Ao misturar a férmula infantil, faca apenas a quantidade que o bebé precisard em uma refeicio. Isso evita o desperdicio de férmula.

. Segure o bebé em uma posicao quase vertical, apoiando a - Depois que o bebé pegar o bico, ndo deite-o nem incline a
cabeca e o pescoco. mamadeira.
- Naoincline a mamadeira. Segure-a lateralmente e em uma - Observe se o bebé precisa de pausas e abaixe a mamadeira para
posicao horizontal para que o bico fiqgue meio cheio de leite. que o bico fique vazio, mas sem sair da boca dele.
«  Encoste o bico na bochecha ou no labio superior do bebé e - Seo bebé parar de sugar, se afastar da mamadeira ou dormir,
espere ele abrir bem a boca. Ndo force a mamadeira. pare de alimenté-lo. Nunca force o bebé a terminar uma
mamadeira.

A American Academy of Pediatrics recomenda amamentacio exclusiva pelos primeiros seis meses e que a
® amamentacgio continue por 2 anos, ou mais, se a mie e o bebé quiserem.

Alimentacao com alimentos sélidos

S6 ofereca alimentos sélidos depois que o

beba: @ Teste um novo alimento por vez para descobrir se o bebé tem alguma alergia.
. Espere 5 dias para testar outro alimento novo.
Conseguir se sentar e sustentar a cabeca. ®  Alergias alimentares podem provocar reagdes como chiado no peito, erupgdes

cutaneas ou diarreia.

@  Ofereca uma variedade de cereais em graos (aveia, cevada e arroz) para o bebé.

Abrir a boca ao ver alimentos. Pode haver arsénio no cereal de arroz. A oferta de tipos diferentes é saudavel
para o bebé.
- o ® Depois que o bebé comecar a comer sélidos, uma 6tima opco é dar uma
Conseguir fechar os labios ao redor de pequena quantidade de agua em um copo no horario das refeicdes. O bebé ndo
uma colher. deve tomar bebidas acucaradas nem suco antes de completar um ano de idade.

Bebés com menos de um ano NAO devem ingerir mel, leite de vaca nem outras bebidas ndo lacteas ou alimentos
que possam causar engasgos, como castanhas ou uvas inteiras.

Introducao da manteiga de amendoim:

Pesquisas sugerem que oferecer manteiga de amendoim diluida para um bebé pode ajudar a evitar a alergia a amendoim no futuro. Isso pode
ser especialmente importante para familias com alergias alimentares ou relacionadas a ovo, como eczema ou outros problemas de pele. Fale
com o médico do seu bebé sobre a introducdo de manteiga de amendoim se a sua familia tiver uma dessas condigdes.

Dé manteiga de amendoim ao bebé por volta dos 6 meses de idade, apds ele ter experimentado outros alimentos sélidos. Observe seu bebé por
duas horas para ver se ele tera alguma reacdo depois de comer.

Como diluir manteiga de amendoim

Misture manteiga de amendoim com agua, férmula, leite materno ou um alimento:

- Dilua 2 colheres de sopa de manteiga de amendoim em 2 a 3 colheres de sopa de dgua quente, férmula ou leite materno. Deixe
esfriar antes de dar ao bebé.

- Misture 2 colheres de sopa de manteiga de amendoim em 2 a 3 colheres de sopa de alimentos, como cereal infantil ou puré de
frutas, legumes, frango ou tofu.

- Espalhe uma camada fina e pequena de manteiga de amendoim em um biscoito ou uma torrada.

Todo bebé é diferentes. Para diminuir o risco de alergias, antes de o bebé fazer 6 meses, fale com o profissional de satide
responsavel sobre a introducdo de amendoim, ovos ou outros alimentos alergénicos.

New Jersey ?

O USDA é um provedor, empregador e financiador que garante igualdade de oportunidades. e e, Cien
Every Child o

a Health




