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  COMO USAR ESTE LIVRO




  (O melhor jeito é entrando logo na cozinha para preparar pratos incríveis...)




  Folhear




  Vire as páginas com um toque e encontre suas receitas sem precisar estar conectado.




  Layout




  O livro está configurado na diagramação sugerida pela Editora Panelinha. Mas, se você quiser, pode mudar a fonte e o tamanho do texto. Alguns dispositivos também permitem o modo de leitura noturno – texto branco sobre preto.




  Imagens




  No livro digital, todas as imagens podem ser ampliadas. Basta dar dois toques sobre a foto. Alguns dispositivos também permitem o zoom manual, o que facilita a leitura de imagens com textos aplicados.




  Vídeos online




  A versão digital do livro Comida de Bebê: uma introdução à comida de verdade possui vídeos complementares hospedados no canal Panelinha no Youtube (o acesso à Internet é necessário para a visualização dos vídeos).




  Link




  Clicou num link e foi parar no meio do livro? Calma, dá para voltar. No canto inferior esquerdo do seu dispositivo deve aparecer o botão "Voltar à página".




  Busca de receitas




  O sistema de busca dos livros digitais permite encontrar receitas e textos por palavras-chave. Selecione este ícone [image: icone lupa] e digite o ingrediente, receita, técnica ou utensílio que está procurando.




  Destaque receitas e trechos preferidos




  Deslize o dedo levemente sobre a palavra ou frase escolhida para sublinhar e acrescentar notas. Quer salvar a página e retomar a leitura de onde parou? Selecione este ícone [image: icone lupa] .




  Aos meus bebês,


  que já são adolescentes,


  Dora e Gabriel




  
APRESENTAÇÃO




  Este livro é recheado de informações para que a introdução alimentar do bebê à alimentação da família seja feita com segurança e inclui muitas respostas às dúvidas mais comuns dessa fase. Mas, acima de tudo, foi escrito para pessoas que buscam o conhecimento necessário para ganhar autonomia, fazer as próprias escolhas e deixar a alimentação de todos da casa saudável de verdade. Já adianto: a introdução alimentar é um excelente momento para transformar a rotina da cozinha da casa e, com o método proposto aqui, você vai entender com clareza, de forma concreta, o que é uma alimentação balanceada.




  Eu também passei pelas dúvidas, angústias e alegrias da introdução alimentar. Sou mãe de dois filhos, uma menina e um menino, ambos adolescentes hoje. Quando o Gabriel nasceu, eu já tinha feito um curso de gastronomia, já dirigia o site Panelinha e, na minha casa, havia jantar na mesa todos os dias. Mesmo assim, quando chegou a hora de cozinhar para o meu bebê, fiquei cheia de dúvidas — como, aliás, costumam ficar os pais que estão aprendendo tudo pela primeira vez. Com a fase da introdução alimentar se aproximando, senti o peso da responsabilidade. E, para piorar, tinha sempre alguém para dizer que o frango precisava ser cozido sem nenhum tempero, que só podia dar o caldinho do feijão, que o suco tinha de ser de laranja-lima, que um chazinho ia ajudar na digestão. E, claro, mais um monte de gente para dizer exatamente o contrário. Isso aconteceu faz um tempão, o Gabriel já tem quinze anos, mas imagino que você esteja ouvindo os mesmos pitacos.




  O amor é tanto — e as opiniões de todos ao redor também são tantas — que fica praticamente impossível não surgirem dúvidas. E quer saber? Que ótimo momento para revisar os próprios conceitos em relação à alimentação saudável.




  A introdução alimentar é um assunto sério e complexo, que envolve a segurança do seu bebê. Mas as soluções são mais simples do que o nosso medo de errar faz parecer




  Com a Dora, minha segunda filha, foi tudo mais fácil. Claro que a minha experiência como mãe serviu para pensar este livro, mas ele é resultado de um trabalho muito profundo: a parceria do Panelinha com o NUPENS (Núcleo de Pesquisas Epidemiológicas em Nutrição e Saúde) da Universidade de São Paulo (USP). A consultoria nutricional foi feita por profissionais especializadíssimos, coordenados pelo professor Carlos Monteiro, que, além de titular da Faculdade de Saúde Pública da USP, foi responsável pela elaboração técnica do revolucionário Guia Alimentar para a População Brasileira, documento oficial publicado pelo Ministério da Saúde. Isso quer dizer que as orientações a seguir não refletem apenas a minha opinião e a minha vivência, ou a teoria de um nutricionista ou de um médico, mas são a conclusão de um grupo de pesquisadores especializados que há anos se dedicam ao assunto. Você vai conhecê-los na página Consultoria nutricional.




  
Quem cozinha se alimenta melhor




  Aprender a cozinhar é transformador. É libertador. Você não depende de ninguém para preparar o jantar, claro, e também ganha ferramentas para fazer melhores escolhas. Hoje, é praticamente impossível manter uma alimentação saudável sem saber cozinhar. A não ser, óbvio, que você tenha uma cozinheira treinada ou orçamento para comer nos melhores restaurantes todos os dias. Mesmo assim, para a introdução alimentar do seu filho, talvez você queira chegar mais perto da cozinha. E, sempre que enxergo uma brecha para trazer as pessoas para a beira do fogão, aproveito! Esse, aliás, é exatamente o motivo pelo qual quis produzir este livro.




  Comecei a escrever sobre comida em uma coluna de jornal, há mais de vinte anos; depois, no ano 2000, nasceu o site Panelinha. Na sequência, comecei a lançar meus livros, vídeos e programas de televisão. Posso dizer com orgulho que, em mais de duas décadas, ensinei milhares de pessoas a cozinhar e, como consequência, ajudei a deixar mais saudável a alimentação de muitas casas. Mas, olha que curioso, foi só aos vinte anos de idade que aprendi a lidar com forno e fogão. Percebi que essa habilidade faria falta na vida adulta e resolvi me inscrever num curso de gastronomia em Nova York. O que eu não poderia imaginar naquela época é que entrar na cozinha mudaria a minha vida para sempre.




  A introdução alimentar de um bebê pode ser o incentivo que faltava para melhorar a alimentação de uma família inteira. Não faz sentido cozinhar o arroz, o feijão, o frango e a abobrinha para o bebê e servir uma lasanha congelada e um copo de refrigerante para o restante da casa. É uma ótima oportunidade para todo mundo passar a comer melhor. Com alguns ajustes e truques, dá para cozinhar de uma vez só para todos. E, com planejamento, não é preciso preparar os pratos do zero. Essa é a hora de priorizar o assunto alimentação, investir um pouco de tempo e descobrir que preparar a própria comida pode ser, além de muito mais saudável e econômico, um processo prazeroso para todos os envolvidos. Com este livro, você vai revisar o seu entendimento sobre alimentação saudável e ainda vai deixar a mesa do dia a dia mais saborosa.




  
Hora de preparar o pê-efinho




  A introdução alimentar é um período de transição, cheio de mudanças para o bebê que se alimentava exclusivamente de leite. Mas ele pode começar já comendo a mesma comida da casa, com adaptações de tempero e textura. O objetivo é que, aos doze meses, ele coma o mesmo que os adultos. É por isso que vamos aproveitar a combinação equilibrada e nutritiva do nosso padrão tradicional de alimentação, construído ao longo de séculos no Brasil, e usar uma estrutura de pê-efe, com direito a arroz, feijão, carne e legumes ou verduras para compor as refeições do bebê.




  Para que o bebê possa sentir o sabor dos alimentos isoladamente, não vamos fazer aquela mistura que costumamos chamar de papinha. Papinha, ou papa, vai ser uma referência à consistência da comida. O feijão é amassadinho, os legumes, picadinhos… É principalmente isso o que diferencia o prato de bebê do prato do adulto — e também o uso reduzido do sal.




  Antes de colocar a mão na massa, logo no primeiro capítulo você vai conhecer a classificação dos alimentos por grau de processamento, a mesma adotada pelo Guia Alimentar para a População Brasileira. Com ela, fica mais fácil fazer escolhas melhores e não cair nas pegadinhas da indústria e nos modismos.




  Conhecendo a classificação dos alimentos, é só decidir: comprar ou não comprar, ter ou não ter na geladeira. É o caso dos refrigerantes ou sucos artificiais, que não devem fazer parte da alimentação dos bebês (e não só da deles!), mas que, de acordo com a Pesquisa Nacional em Saúde, feita pelo Ministério da Saúde em parceria com o IBGE (Instituto Brasileiro de Geografia e Estatística), são fartamente consumidos nessa faixa etária.




  Quase um terço das crianças (32,3%) com menos de dois anos toma essas bebidas regularmente. E é muito, mas muito difícil competir com o marketing das grandes indústrias alimentícias. Mas é desde cedo que construímos os hábitos alimentares. Por isso a introdução é importante para o bebê e para a família. Que oportunidade fantástica de rever os próprios hábitos, os hábitos da casa.




  

    De acordo com um relatório divulgado em 2014 pela Organização das Nações Unidas para alimentação e agricultura (FAO, do inglês Food and Agriculture Organization) e pela Organização Pan-americana da Saúde (OPAS), mais da metade dos brasileiros estão com sobrepeso. estima-se que 7,3% das crianças menores de cinco anos estão obesas e, entre os adultos, o índice sobe para 20% da população. o número de adultos com sobrepeso é ainda mais impressionante: 54,1% da população.


  




  Além da classificação por grau de processamento, é preciso também conhecer os grupos dos alimentos que vão compor o pê-efinho do seu bebê — incluindo um alimento de cada grupo, você garante uma alimentação completa e equilibrada. É bem simples.




  Depois disso, vamos entender a rotina da alimentação complementar em todas as fases, desde o primeiro dia até o bebê completar um ano. É um barato ver esse processo! E a gente aprende muito com eles. Quer um exemplo? A habilidade de autorregulação. Os bebês não são como a gente, que come porque está feliz e come porque está triste. Eles só comem quando estão com fome! É com o passar dos anos que essa habilidade vai, digamos assim, se perdendo. Mas eles fazem a gente refletir sobre o assunto — e sobre tantas outras coisas importantes da vida.




  São muitos assuntos concentrados no capítulo inicial, porque é nele que estão todos os conceitos da introdução alimentar — e também de alimentação saudável de verdade, baseada em comida, não em escolha de alimentos por nutrientes. Isso, aliás, lembra mais uma dieta restritiva, que não tem nada a ver com alimentação saudável. Mas somos bombardeados diariamente com tanta informação que muita gente acaba confundindo as coisas. Acredite, o problema da alimentação moderna não é o glúten, mas os produtos ultraprocessados.




  Nos capítulos seguintes, vamos nos dedicar às estratégias para garantir comida fresca na mesa todos os dias, à variação dos sabores, ao planejamento das refeições e ao preparo dos alimentos. Os grupos alimentares — e, portanto, os capítulos — são divididos da seguinte forma: frutas, legumes e verduras, feijões, cereais (e tubérculos), carnes (e ovos). São mais de setenta ideias de preparações e muitas técnicas culinárias que vão dar a segurança da qual você precisa para se divertir mais na cozinha e garantir uma alimentação saudável de verdade. Seja você o pai ou a mãe, para a introdução alimentar dar certo é importante saber que os adultos da casa têm que estar comprometidos.




  Não vou fingir que cozinhar é só prazer — um casal entre panelas trocando beijinhos, um bebê quietinho, esperando a hora do papá. Quem dera! É uma empreitada. Mas, com planejamento, informação e algumas técnicas, o trabalho é pequeno se comparado aos benefícios — que vão muito além dos nutricionais. O segredo é compartilhar as responsabilidades. Planejar, comprar, armazenar, cozinhar, limpar, guardar… É muita coisa para uma pessoa só. Sem a divisão estruturada de tarefas, fica difícil.




  Cozinha é assunto da casa, e não da dona de casa. E a alimentação do bebê é assunto da família, e não só da mãe ou só do pai




  A introdução alimentar vai ser um momento muito especial. E tem que ser feita lenta e gradativamente. É normal que o bebê rejeite um ou outro alimento, ou que até o organismo estranhe um pouquinho. Não se apavore nem deixe de oferecer novamente. De todo modo, temos um livro inteiro pela frente para esclarecer as dúvidas — e sugerir estratégias para que a família toda pegue carona nessa alimentação saudável, colorida, variada e saborosa. E não é que o seu bebê vai ensinar a casa toda a cozinhar?




  

    

      [image: ]


    




    Vídeo: A importância do leite materno.
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  A introdução alimentar é um período de transição, cheio de novidades para o bebê que se alimentava só de leite. mas ele vai comer a mesma comida da família, com ajustes necessários para quem está formando o paladar e ainda não tem todos os dentinhos.




  Comida de bebê é papinha, certo? Mais ou menos. A ideia de um monte de alimentos misturados numa tigelinha — que foi como a maioria das pessoas da minha geração começou a comer — não é considerada a estratégia mais adequada para a introdução alimentar do bebê. Primeiro, porque a papinha impede a apresentação isolada dos alimentos — nesse período em que o paladar está sendo formado, o ideal é que a criança possa sentir o sabor dos alimentos, um por um. O outro ponto é de caráter prático: não faz sentido preparar dois cardápios diariamente, um para o bebê e outro para os adultos.




  A solução está justamente numa instituição da cozinha brasileira: o pê-efe. Ou melhor, um pê-efinho! Exatamente como o prato feito que os adultos vão comer, a versão míni vai ser composta de arroz, feijão, uma carne e pelo menos um legume ou verdura, só que tudo amassado — ou picadinho. Ou seja, o que continua valendo da época das papinhas é a textura.




  Outro ponto positivo dessa fórmula é que nela estão incluídos quatro dos cinco grupos de alimentos necessários para compor a refeição do bebê. Um cereal (ou tubérculo), um feijão (ou outra leguminosa), uma carne (ou ovo) e pelo menos um legume ou verdura. A fruta vai ser a sobremesa — e também os lanchinhos.




  A ideia do pê-efe funciona tanto para o bebê como para a rotina da casa, porque resolve o problema do cardápio semanal. Não precisa ficar quebrando a cabeça todo santo dia. Com arroz e feijão, metade do prato está resolvida; a variação fica por conta dos legumes e das verduras, e das carnes. Quem quiser pode até alternar os feijões e os cereais, como você vai ver a seguir. Para quem ainda não tem o ritmo da cozinha do dia a dia, talvez seja vantajoso cozinhar o feijão uma vez por semana (aproveite que dá!), dividir em porções e congelar. Até no planejamento o nosso padrão alimentar é espertíssimo! Se você ainda não sabe, vai aprender tudo no capítulo dos feijões.




  Em termos nutricionais, essa composição não poderia ser melhor. Ela foi sendo testada e ajustada pela população no decorrer de centenas de anos, até chegar ao que hoje chamamos de padrão alimentar tradicional brasileiro. Como é toda baseada nos alimentos locais, ela garante o uso dos ingredientes mais frescos e mais acessíveis. E quanto mais variado for o prato, aproveitando ao máximo os produtos da feira, melhor. Cada alimento tem uma composição nutricional única, por isso, ao ampliar o leque de ingredientes usados na semana, você oferece mais nutrientes para o bebê — e para a família.




  É por isso tudo que a introdução alimentar é também uma oportunidade de ouro para estabelecer no dia a dia da casa uma alimentação saudável, baseada em comida de verdade. Antes de entrar na cozinha, porém, é preciso aprender a diferenciar comida de imitação de comida — que é como costumo chamar os alimentos ultraprocessados. Esse entendimento vai proporcionar melhores escolhas.




  
CLASSIFICAÇÃO DOS ALIMENTOS




  
POR GRAU DE PROCESSAMENTO




  Em 2014, o Guia Alimentar para a População Brasileira, documento oficial do Ministério da Saúde, adotou a classificação dos alimentos de acordo com o grau de processamento. Desde então, o Guia tem sido fonte de inspiração para vários países, principalmente porque o consumo de ultraprocessados está diretamente relacionado ao aumento da obesidade das populações.




  
Alimentos in natura ou minimamente processados




  devem ser a base da nossa alimentação.




  Alimentos vendidos como foram obtidos, diretamente de plantas ou de animais, ou que passaram por pequenas intervenções, mas que não receberam nenhum outro ingrediente durante o processo (nada de sal, açúcar, óleos, gorduras ou aditivos). Incluem-se no grupo grãos secos, polidos e empacotados ou moídos na forma de farinhas; raízes e tubérculos lavados; cortes de carne resfriados ou congelados e leite pasteurizado.




  





  [exemplos] Frutas, legumes e verduras (mesmo os congelados, desde que sem nenhum tipo de aditivo), raízes, ovos, carnes de boi, de porco, de aves e de peixes, leite, iogurte natural sem açúcar nem adoçante (nem outros aditivos químicos), arroz, feijão e outras leguminosas (como lentilha e grão-de-bico), ervas frescas e secas, especiarias, farinhas (de milho, de trigo, de mandioca), frutas secas, cogumelos e castanhas.




   




  
Ingredientes culinários




  usados para cozinhar.




  São aqueles usados na cozinha para preparar os alimentos in natura ou minimamente processados. Não são consumidos isoladamente, mas entram nas receitas para temperar, refogar, fritar e cozinhar.
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