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Guia de alimentacao
complementar
saudavel para criancas
menores de 2 anos

Este guia oferece orientacoes e
informacoes sobre a alimentacao
de criancas durante os primeiros
dois anos de vida. Nele, vocé
encontrara dicas sobre
aleitamento materno e como
introduzir de maneira adequada
e saudavel a alimentacao
complementar no cotidiano.



REDE NASCER
EM GOIAS: O
COMPROMISSO COM A
SAUDE E O CUIDADO
COM O BEBE

Este material é fruto da parceria entre o Sistema Unico
de Saude (SUS) e as familias goianas, com o objetivo
de proporcionar um acompanhamento integral da
saude materno-infantil.

Para duvidas e informacdes, entre em contato com a
equipe da Atencao Primaria a Saude de sua regidao ou
com o call center da Rede Nascer em Goiads, por meio
do numero 155.



O ALIMENTACAO INFANTIL
@® NOS PRIMEIROS ANOS

A alimentacdo nos primeiros anos de vida € essencial para o crescimento e
o0 desenvolvimento saudavel da crianca, com grande impacto a longo prazo.
Durante os dois primeiros anos, a introducao de alimentos e a escolha correta
deles sdo fundamentais para garantir a saude e o bem-estar da crianca.
Este guia oferece orientacdes sobre aleitamento materno e a introducao de
alimentos complementares, com o objetivo de promover uma alimentacao
saudavel.




ALEITAMENTO MATERNO
EXCLUSIVO ATE OS 6 MESES

A Organizacdo Mundial da Saude (OMS) recomenda o aleitamento materno
exclusivo até os 6 meses de idade devido aos beneficios para a crianca
e para a mae. O leite materno € a principal fonte de nutrientes para o
bebé, fortalecendo seu sistema imunoldgico e prevenindo doencas. Além
disso, ele favorece o vinculo emocional entre mae e filho, e contribui para
o0 desenvolvimento cognitivo e motor da crianca. Durante esse periodo, o
bebé deve ser alimentado apenas com leite materno, sem agua, chas ou
alimentos sdlidos, a menos que haja orientacao médica.

BENEFICIOS DO
ALEITAMENTO MATERNO

» Para a crianca: o leite materno protege contra doencas como diarreia,
pneumonia e otite, além de prevenir doencas a longo prazo, como asma,
diabetes e obesidade. Ele também favorece o desenvolvimento fisico,
emocional e cognitivo.

o Para a mae: amamentar ajuda a prevenir canceres de mama, ovario
e utero, além de reduzir o risco de diabetes tipo 2. A amamentacao
também pode aumentar o intervalo entre gestacdes e contribuir para a
autoestima da mulher.

¢ Vinculo afetivo: a amamentacao fortalece o vinculo entre mae e filho,
criando uma relacao emocional profunda.

 Economia e beneficios sociais: amamentar € mais econémico do que
usar formulas infantis e contribui para a reducao de custos com saude,
ja que criancas amamentadas tendem a adoecer menos. Além disso,
criancas amamentadas podem ter melhor desenvolvimento cognitivo, o
que impacta positivamente a sociedade.



ALIMENTACAO
COMPLEMENTAR A
PARTIR DOS 6 MESES

Aos 6 meses, além do leite materno, € necessario comecar a introduzir
alimentos solidos na dieta da crianca. E importante oferecer uma variedade
de alimentos saudaveis e nutritivos, preferindo os alimentos in natura
ou minimamente processados, como frutas, vegetais, legumes, cereais
integrais, leguminosas, carnes magras, ovos e oleaginosas. Esses alimentos
sao mais nutritivos e ndao contém aditivos artificiais, sendo ideais para o
desenvolvimento infantil.
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USO MODERADO DE
INGREDIENTES CULINARIOS
PROCESSADOS

Alimentos como sal, acucar, 6leos e manteiga sdo usados para temperar e
preparar as refeicdes, mas devem ser utilizados com moderacao. Acucares,
melado, rapadura e mel ndo devem ser dados a criancas menores de 2
anos.

ALIMENTOS PROCESSADOS E
ULTRAPROCESSADOS

Alimentos processados, como conservas de legumes e gueijos, podem ser
consumidos com cautela. No entanto, alimentos ultraprocessados (biscoitos,
refrigerantes, carnes processadas, entre outros) ndo devem ser oferecidos
as criancas, pois contém conservantes, corantes e grandes quantidades de
sal, acucar ou gordura.




O COMBINANDO OS ALIMENTOS
@® NAS REFEICOES

E fundamental variar os alimentos nas refeicdes da crianca para garantir uma
dieta equilibrada. Durante o almoco e o jantar, é recomendavel combinar
feijao, cereais, carnes ou ovos, legumes e verduras. Sempre que possivel,
ofereca mais de um tipo de legume ou verdura, além de uma fruta para
completar a refeicao. Isso ajuda a estimular a aceitacao de novos alimentos
e a promover bons habitos alimentares.

+ Café da manha e lanche:

O leite materno continua sendo um alimento importante e deve ser oferecido
até os 2 anos de idade ou mais, sempre que a crianca desejar. Apos os 6
meses, além do leite materno, é recomendado oferecer alguma fruta no meio
da manha e no meio da tarde. A partir do 1 ano de idade, pode-se alternar,
oferecendo em alguns dias um alimento de grupo dos cereais, raizes ou
tubérculos no lugar da fruta, conforme os habitos da familia. O unico grupo
de alimentos que deve ser evitado em qualguer uma das refeicdes é o dos
ultraprocessados.



EXEMPLO DA
ALIMENTACAO DE UMA
CRIANCA, POR IDADE:

Ildade
6 meses

Café da manha
e Leite materno

Lanche da manha
e Fruta e leite materno

Almoco
E recomendado que o prato da crianca tenha:

« 1 alimento do grupo dos cereais ou raizes e tubérculos;
« 1 alimento do grupo dos feijdes;

« 1 ou mais alimentos do grupo dos legumes e verduras;
» 1 alimento do grupo das carnes e ovos.

Junto a refeicdo, pode ser dado um pedaco pegueno de fruta.
Quantidade aproximada — de 2 a 3 colheres de sopa no total.

Lanche da tarde
» Fruta e leite materno

Jantar
o Leite materno

Antes de dormir
o Leite materno




Idade
7 a 8 meses

Café da manha
o Leite materno

Lanche da manha
e Fruta e leite materno

Almoco
E recomendado que o prato da crianca tenha:

« 1 alimento do grupo dos cereais ou raizes e tubérculos;
« 1 alimento do grupo dos feijoes;

« 1 ou mais alimentos do grupo dos legumes e verduras;
« 1 alimento do grupo das carnes e ovos.

Junto a refeicao, pode ser dado um pedaco pegueno de fruta.
Quantidade aproximada — de 3 a 4 colheres de sopa no total.

Lanche da tarde
e Fruta e leite materno

Jantar
E recomendado que o prato da crianca tenha:

« 1 alimento do grupo dos cereais ou raizes e tubérculos;
« 1 alimento do grupo dos feijoes;

« 1 ou mais alimentos do grupo dos legumes e verduras;
« 1 alimento do grupo das carnes e ovos.

Junto a refeicao, pode ser dado um pedaco pegueno de fruta.
Quantidade aproximada — de 3 a 4 colheres de sopa no total.

Antes de dormir
o Leite materno



Idade
9 a 11 meses

Café da manha
o Leite materno

Lanche da manha
e Fruta e leite materno

Almoco
E recomendado que o prato da crianca tenha:

« 1 alimento do grupo dos cereais ou raizes e tubérculos;
« 1 alimento do grupo dos feijoes;

« 1 ou mais alimentos do grupo dos legumes e verduras;
« 1 alimento do grupo das carnes e ovos.

Junto a refeicao, pode ser dado um pedaco pegueno de fruta.
Quantidade aproximada — de 4 a 5 colheres de sopa no total.

Lanche da tarde
e Fruta e leite materno

Jantar
E recomendado que o prato da crianca tenha:

« 1 alimento do grupo dos cereais ou raizes e tubérculos;
« 1 alimento do grupo dos feijoes;

« 1 ou mais alimentos do grupo dos legumes e verduras;
« 1 alimento do grupo das carnes e ovos.

Junto a refeicao, pode ser dado um pedaco pegueno de fruta.
Quantidade aproximada — de 4 a 5 colheres de sopa no total.

Antes de dormir
o Leite materno



Idade
1a 2 anos

Café da manha
» Fruta e leite materno ou Cereal (paes caseiros ou processados, aveia,
cuscuz de milho) e leite materno ou Raizes e tubérculos (aipim/macaxeira,
batata-doce, inhame) e leite materno.

Lanche da manha
e Fruta e leite materno

Almoco
E recomendado que o prato da crianca tenha:

« 1 alimento do grupo dos cereais ou raizes e tubérculos;
« 1 alimento do grupo dos feijoes;

« 1 ou mais alimentos do grupo dos legumes e verduras;
« 1 alimento do grupo das carnes e ovos.

Junto a refeicao, pode ser dado um pedaco pegueno de fruta.
Quantidade aproximada — de 5 a 6 colheres de sopa no total.

Lanche da tarde
e Fruta e leite materno ou Cereal (paes caseiros ou processados, aveia,
cuscuz de milho) e leite materno ou Raizes e tubérculos (aipim/macaxeira,
batata-doce, inhame) e leite materno.

Jantar
E recomendado que o prato da crianca tenha:

« 1 alimento do grupo dos cereais ou raizes e tubérculos;
« 1 alimento do grupo dos feijoes;

« 1 ou mais alimentos do grupo dos legumes e verduras;
« 1 alimento do grupo das carnes e ovos.

Junto a refeicao, pode ser dado um pedaco pegueno de fruta.
Quantidade aproximada — de 5 a 6 colheres de sopa no total.

Antes de dormir
o Leite materno



EVOLUCAO E CONSISTENCIA
DAS REFEICOES:

No inicio da introducao alimentar, a crianca deve receber alimentos
amassados com garfo, para facilitar a adaptacao ao novo tipo de alimentacao.
A medida que ela se acostuma, é importante evoluir para alimentos picados
em pedacos peguenos, raspados ou desfiados, permitindo que a crianca
aprenda a mastigar. Evite oferecer preparacdes liquidas e nao utilize
liguidificador, mixer ou peneira, pois esses métodos podem dificultar o
desenvolvimento da habilidade de mastigar e engolir, que & essencial para
a alimentacao sélida.

6 meses 8 meses 12 meses Adulto



12 PASSOS PARA UMA
ALIMENTAGAO SAUDAVEL

1. Amamentar até 2 anos ou mais, oferecendo somente o leite materno até
6 meses.

2. Oferecer alimentos in natura ou minimamente processados, além do leite
materno, a partir dos 6 meses.

3. Oferecer agua propria para o consumo a crianca em vez de sucos,
refrigerantes e outras bebidas acucaradas.

4. Oferecer a comida amassada quando a crianca comecar a comer outros
alimentos além do leite materno.

5. Nao oferecer aclicar nem preparacdes ou produtos que contenham acucar
a crianca até 2 anos de idade.

6. Nao oferecer alimentos ultraprocessados para a crianca.
7. Cozinhar a mesma comida para a crianca e para a familia.

8. Zelar para gue a hora da alimentacdo da crianca seja um momento de
experiéncias positivas, aprendizado e afeto junto da familia.

9. Prestar atencdo aos sinais de fome e saciedade da crianca e conversar
com ela durante a refeicao.

10. Cuidar da higiene em todas as etapas da alimentacdo da crianca e da
familia.

11. Oferecer a crianca alimentacdo adequada e saudavel também fora de
casa.

12. Proteger a crianca da publicidade de alimentos.



FIQUE ATENTO!

¢ O leite materno deve continuar a ser oferecido. A crianca deve mamar
sempre gue quiser.

o Ofereca agua. A agua é um alimento essencial para hidratar a crianca.
Ela deve ser dada a partir do momento em gue novos alimentos além do
leite materno sao incluidos na rotina da crianca.

+ A quantidade de alimentos oferecidos aumenta com o tempo.

« Nao oferecer acucar nem preparacdes ou produtos que contenham
acucar a crianca até 2 anos de idade.

Este € apenas o comeco de uma jornada linda e cheia de aprendizados para
vOCé e seu bebé. A cada passo, estaremos ao seu lado, cuidando, orientando
e celebrando juntos as conquistas e o crescimento do seu pequeno.
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