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GUIA DE ALIMENTAÇÃO  PARA O PRIMEIRO ANO DO BEBÉInclui 100 receitas para bebés dos 4 aos 12 mesesSANDRA SANTOSNUTRICIONISTA
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11A NOSSA HISTÓRAJÁPASSARAMDOISANOSdesde que nasceste e que eu nasci como mãe.Tantas vezes, enquanto dormias nos meus braços, dava por mim a pen-sar se tudo isto seria real: eu sou mãe, sou a tua mãe.Quando somos pequenos, vemos os pais como super-heróis: são mais velhos, responsáveis, muito seguros de si e sabem a resposta paratodas as perguntas, mesmo para aquelas muito complicadas e difíceis,comoas doPai Natal ou de onde vêmos bebés.À medida que cresce-mos, vamos percebendo os seus medos e fragilidades, mas há algo que fica para sempre guardado no imaginário daquela palavra grande com superpoderes:MÃE.Ontem, enquanto te ouvia repetir «mamã» de todas as formaspossíveis e imaginárias, uma ideia surgiu do nada e não me saía dacabeça: Ser mãe é um lugar! — e, assim, tive a resposta que tanto pro-curava. Ser mãe é um lugar que construímos juntas, dia após dia, umlugar sem fronteiras, que se alimenta da tua luz, que te deixa ir masestásemprecá para tereceber, sem nuncatenegar colo; quete seguraquando estás prestes a cair e ri com a mesma vontade que tu quandobrincas ao esconde-esconde na cortina transparente da sala.  No teusorriso, a pouco e pouco, vi pedaços de mim.A miúda que veio do Porto para Lisboa atrás do sonho de seractriz. Amiúda impulsiva, curiosa, aventureira, segura de que tudo





12ia correr bem. Aquela que regressou ao Porto para terminar o curso.Aquela que não gosta de coisas inacabadas. Havia de tornar-se nutricio-nista. Amiúda que, de tempos a tempos, deixou de acreditar. Que setornou responsável, terra-a-terra. Tantas vezes desiludida e cansada.Amiúda que fez novelas, cinema e voltou sempre ao palco, mesmo queisso lhe dê dores de barriga. Um dia achou que era altura de dar asasa algo que planeara desde adolescente. Foi para São Tomé e Príncipenuma missão humanitária. Trabalhou em nutrição com mães e bebés ehoje sabe que não fazia a menor ideia do que estava a fazer. Hoje tam-bém ela é mãe. Eu sou mãe! Dizem que a vida é um palco. Ese assim é, foram tantos os que pisei…Enquanto te observo e não consigo agarrar este amor que tetenho, alterno entre o real e o imaginário e sou sempre eu. Aqui. Navida como no palco. Nesta vida que é um palco.Um dia, uma amiga disse-me: «Devias criar um blogue.»Eassim nasceu o «Papinhas da Xica». Em determinada altura, liga-ram-me de uma editora e disseram-me que eu devia escrever um livro: vai ser bom, bonito e, sobretudo, útil.Um dia, percebi que uniste as peças do meu puzzle.Fizestedemim tudo o que sou hoje.A minha grande estreia és tu, que todos os dias escreves parteda minha história. Esta história sem happyendings, mas com a certeza  de que todos os dias a teu lado são um happybeginning.
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Xica on the road
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15BRE ESTE LIVROERA O DIA DO MEU ANIVERSÁRIO e, já em modo de fim de festa, umadas minhas melhores amigas, também ela nutricionista, desafiou-meapartilharnaInternetaspapinhas caseirasque,daliapoucotempo,começaria a preparar para a Francisca.Dizia ela: «Faz falta um espaço dedicado à alimentação infantil, sem recurso a alimentos processados e centrado em ingredientes natu-rais,frescos,daépoca, que preservem todoosabore integridadenutri-cional.» Comecei a pensar no assunto e, uns meses depois, nasceu oprojecto«Papinhas daXica». Aideiaerautilizarumaplataformadigitalque me permitisse publicar alguns conteúdos interessantes no âmbitodanutriçãoemsaúdematerno-infantil,bemcomodiversasreceitas quepudessem deixar muitos bebés e papás felizes.Um ano depois do seu lançamento, surgiu o convite para escre-ver o livro, centrado nos mesmos pressupostos do blogue, de forma adar resposta às solicitações de muitos dos meus seguidores.Depois de pensar bastante, decidi escrevê-lo tal e qual como eu gostaria que me tivesse chegado a informação quando iniciei o processode diversificação alimentar da minha filha.Escolhi, cuidadosa e carinhosamente, cada palavra, fotografia,ingrediente ou memória e, por isso, mais do que um livro, considero-o a partilha de uma mãe que também é nutricionista.
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16Assim, o livro está organizado em duas partes distintas:A primeira parte, em jeito de guia alimentar, esclarece as dúvidasmais frequentes e pertinentes dos pais nesta fase tão especial da vidado lactente, estando estruturada sobretudo num modelo de pergunta--resposta para facilitar a sua consulta.Já a segunda parte, que é complementar à primeira, compreendeum conjunto de deliciosas receitas, fáceis de preparar e adequadas àsdiferentes etapas do crescimento do bebé, apresentando-se segmentadaspor idade, em meses.Ambas as partes estão recheadas de dicas e conselhos assentesna evidência científica e asseguram aos pais toda a confiança necessá-ria para prepararem refeições agradáveis e diversificadas e, sobretudo,equili bradas do ponto de vista nutricional.Foi para mim um enorme desafio e um imenso prazer escrevereste livro e o meu mais sincero desejo é que as minhas propostas aju-dem a tornar esta etapa da alimentação complementar um processocriativo, fácil, divertido e, sobretudo, saudável!
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 Olá, Sandra! Gosto muito do seu blogue  e já há algum tempo que o sigo atentamente.  Tem sido sobretudo uma óptima inspiração  para diversificar as papinhas e a alimentação  das miúdas. Para além disso, sinto uma empatia  enorme com a Sandra. Adoro tudo o que  escreve e como escreve! Sinto muito amor  nassuaspalavraseaprendoimensoconsigo... Obrigada pela disponibilidade e por tudo  oquepartilhaconnosco.Beijinhosparasi eparaaqueridaFrancisca.KLSusana
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21A ALMENTAÇÃ D EU EBÉNO INÍCIO DADIVERSIFICAÇÃO alimentar, é comum os pais ficarembastantestressados.Contudo, a alimentação e nutrição do bebé começam logo nabarriguinha da mãe. É naquele fabuloso SPA, como tantas vezes gosto delhechamar,queelecresceesedesenvolve,nadependênciadefacto-res,quergenéticosquerambientais.Hoje, sabemos que este período gestacional se revela de extrema importância no futuro do bebé.O ambiente intrauterino, dependendo da alimentação e nutri-çãodamãe,podesermaisoumenosfavorávelaodesenvolvimentode doenças crónicas na vida adulta do bebé, tais como obesidade, diabetese hipertensão, entre outras.Posto isto, é fundamental que a mamã adquira bons hábitos ali-mentares (caso não os tenha) ainda na gravidez ou até, idealmente, na fase da pré-concepção.Depois, o bebé nasce e se a mãe pensava que finalmente podiarelaxar, está muito enganada. Agora, é o leite materno que passa anutriropimpolho.O leite materno adquire vários sabores, relacionados com os ali-mentos que a mamã ingere, sendo um facilitador da aceitação de novospaladares na altura da introdução dos alimentos sólidos.





22Se a mãe come e gosta de laranjas, brócolos ou até mesmo dealimentoscomsaboresmaisintensos,comooalho,éprovávelqueobebé, quando os experienciar, os reconheça mais facilmente e os aceite melhor.Afinal, a recompensa tarda mas chega: se comer bem, não sóestará a cuidar de si como a trabalhar para que a oferta dos novos ali-mentos se dê de uma forma mais tranquila e prazerosa, para si e parao seu filho.Como já percebeu, a biologia é indiferente às questões da igual-dade de género, por isso, durante a gravidez e no período da amamen-tação, o bebé está totalmente dependente da mãe.Contudo,desengane-sequempensaqueopaioufamiliares pró-ximos estão postos de parte. A eles cabe-lhes a missão de contribuírem,de forma positiva e participativa, em todo o processo, reconhecendo-seoseupapelenquantoexemploeapoiopara a futuraourecém-mamã.Na passagem de uma alimentação exclusivamente de leite para umaalimentação semi-sólida e, posteriormente, sólida, bem como em toda aalimentaçãofuturadacriança,tambémeles—enãosóamãe—serão os modelos dos filhos, irmãos e netos. Afinal, todos queremos e gostamos de ficar bem na fotografia, é ou não é?
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A primeira papinha n~ao se esquece!
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25 LETE ATERNALÉM DO AMOR,do carinho e do colinho, o leite materno é talvez omelhor presente que podemos dar ao nosso bebé que acaba de chegar.Osprimeiros diassão, por vezes,complicados,mas,comotempo, o bebé e a mamã, através da amamentação, iniciam uma con-versa silenciosa, feita de olhares enternecidos que reflectem todo o amorincon dicional que sentem um pelo outro.No momento do parto, eles saemde dentro de nós, mas, todos os dias, voltam a casa, ao corpo que lhes dá alimento, tão enroscadosno nosso abraço que parecemos novamente um só.Eu amamentei a minha filha até perto dos dois anos. O des-mame foi gradual e, na altura, embora já estivesse muito cansada, tinhaa certeza absoluta de que aqueles momentos só nossos deixariam eter-nassaudades.O desmame é a confirmação de que agora nunca mais voltam a esta casa-mãe que os carrega no coração. Agora pertencem ao mundo, e a nossa missão é deixá-los ir.Por isso, é escusado dizer quanto sou fã deste alimento, alta-mente complexo e muito, muito inteligente, que me proporcionoumomentos únicos com o grande amor da minha vida: a Francisca.Oleitematernopossuicentenasdeconstituintesbioactivos,alguns dos quais com funções ainda por nós desconhecidas e cuja





26interacção é impossível de reproduzir nas fórmulas infantis, vulgar-mente conhecidas como fórmula ou leite adaptado. É o alimento quemelhorrespondeàscaracterísticasdigestivasemetabólicasdobebé,poiscontémtodososnutrientesnecessáriosenasproporçõesadequadaspara o crescimento humano.Além disso,desempenha umpapelfundamentalna formaçãodo sistema imunitário do bebé, protegendo-o de alergias alimentares e infecções gastrointestinais, respiratórias e urinárias.Dentro das inúmeras vantagens, umbebé alimentado à mamatem menor probabilidade de vir a ter excesso de peso, diabetes e cáries dentárias.Comoseistonãobastasse,asucçãonamamadesenvolveummaxilarmaissaudável,commelhormusculaturadaboca,queiráfavorecer o desenvolvimento da linguagem. A composição do leite materno parece mudar ao longo do diae ao longodo crescimento e desenvolvimento do bebé, de acordo comas suas necessidades. Ésurpreendente o facto de o bebé ser capaz dereconhecer as diferenças dessa composição, decidindo em que alturadeveparardemamarnumamamapararecomeçarnaoutra.Existeumqualquer mecanismo de compreensão, ainda desconhecido, na relação do bebé com a mama da mãe. Nãoéabsolutamenteextraordinário?Aindaporcima,oseu acessoéimediatoeestásemprepronti-nho, a um preço imbatível.Agora, não vê a hora de se iniciar nesta imensa e fabulosa aven-turada diversificação alimentar, mas umdiaainda vaitersaudadesdo tempo em que era só levantar a camisola e já está: o almoço está na mesa,salvoseja!
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KLA Organização Mundial de Saúde recomenda a amamentação em exclusivo até ao mais próximo  possível dos seis meses e a amamentação  continuada até aos dois anos ou mais.OMS






[image: background image]

[image: background image]







29CADA DIA QUEPASSA parece ser, inequivocamente, único e apresenta,invariavelmente, uma novidade, uma gracinha ou uma nova façanhadeste ser especial que é tão e só nosso. E se, por um lado, não vemos a hora de abraçar com entusiasmo mais uma nova fase, por outro, gostá-vamos de congelar o tempo ou de viajar através dele. Será que todos os pais sentem o mesmo?A diversificação alimentar é só mais uma de tantas outras etapasdo crescimento dos nossos filhos e compreende a passagem de uma ali-mentação exclusivamente de leite para outra que engloba não só o leite como, também, um conjunto de novos e diversos alimentos. Contudo, há quem prefira chamar-lhe alimentação complementar, visto que,duranteoprimeiroanodobebé,oleitedeveseroalimentoprimordial.Denominações à parte, o tempo parece passar a voar e é notória uma mescla de inúmeras e inefáveis emoções. É que, com as futurascolheradas, também surgem dúvidas e inseguranças. É o nosso bebé.É ainda muito pequenino. Achamo-lo frágil e morremos de medo deque qualquer uma das nossas acções possa pôr em risco a sua saúde ou bem-estar. Como tal, há um desejo enorme para que tudo corrabem e, além da ansiedade, há expectativas e umas quantas questões:A IVERSIFICAÇÃO ALIENTA





30Quandocomeçar?A evidência científica mostra o potencial do prolongamento daamamentação,emexclusivo,atéaosseismesesdevida,naredução da mortalidade e morbilidade infantil.Acredite que a espera vale a pena. Como disse atrás, o leitematerno é um alimento altamente nutritivo e até aos seis meses fornecetodos os nutrientes necessários para um crescimento e desenvolvimentopleno e saudável do bebé.A questão da idade óptima de introdução dos alimentos, embebésalimentadosafórmula,temmerecidopoucaatenção,umavezque a fórmula em si é definida pela Organização Mundial de Saúdecomosendo,porsisó,umalimentocomplementar.Efectivamente,odesenvolvimento de um bebé alimentado a fórmula é ligeiramentediferentedodeumbebéamamentado.Numbebéalimentadoaleitematerno, o crescimento sofre uma desaceleração a partir dos três meses,ao contrário de um bebé alimentado a fórmula, onde acontece exacta-mente o oposto.Sendo assim, é provável que bebés alimentados a fórmula e aleite materno iniciem a diversificação alimentar com diferenças sig-nificativas no que diz respeito às medidas antropométricas e ao níveldoseudesenvolvimentoneurológico,fisiológicoegastrointestinal.Ainda assim, a implementação de recomendações diferentes parao início da diversificação alimentar, tendo em conta o tipo de leite que obebéconsome,édesaconselhada.Estápreconizadoque emambasassituações,ouseja, leitematerno ou fórmula, não se deve iniciar a diversificação alimentarantes dos quatro meses e o ideal será mesmo esperar até próximo dosseis meses para a introdução de outros alimentos, que não o leite, naalimentação do bebé.É importante ter em consideração que a diversificação alimen-tar precoce, ou seja, antes dos quatro meses, acarreta o risco de sobre-carga renal e, quando associada ao aleitamento industrial, conduz aoaumento da prevalência de obesidade e atopia, entre outras patologias.
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31Jáadiversificaçãoalimentartardiaestáassociadaariscoacres-cido de carências de macro e micronutrientes.Efectivamente, é algures entre o quarto e o sexto mês que o bebéadquire gradualmente competências, do ponto de vista do desenvolvi-mentopsicomotor,sensorialematuraçãoestrutural efuncionaldossistemas digestivo e renal, que lhe permite iniciar de forma tranquilatodo o processo da alimentação complementar.Não obstante tais considerações, os seis meses são apenas ummarco indicativo. Como cada bebé é único, não existe uma fórmulamágica para percebermos se éou nãoo momento certo,mas semdúvida que ajuda termos em conta as recomendações e estarmos atentosàs especificidades do desenvolvimento do nosso filho.O que vos posso dizer é que, até aos qua-tro meses, a Francisca não dava importânciaalguma ao que nós comíamos e, apartir daí,paulatinamente, a situação foi-se alterando.Passadas duas semanas, começou a revelaralgum interesse e, por volta dos cinco meses,jáseatiravaparaagarrartudooqueestivesseao seu alcance, fosse um copo de água, umpão, uma banana ou a chávena de café do pai(muito emancipada, a rapariga…). Acabámospor lhe dar o primeiro puré cerca de umasemana antes de completar os seis meses, tal o olhar de «suricata» espe-vitada e curiosa que evidenciava, talvez pensando: «Mas que raio metemeles à boca? Aquilo não me dão eles… Grrrrr! Será que não percebemque estou farta da girafa Sofia?» Com tanto interesse, antevimos queiria adorar comer e não nos enganámos. Valeu a pena a espera!KLA idade próxima do sexto mês é a ideal para  a introdução de novos alimentos e, consequentemente,  do início da diversificação alimentar.OMS






32Quais os sinais de que o meu bebé está pronto  parainiciaraalimentaçãocomplementar?✓O seu bebé é capaz de se sentar numa cadeira, sem apoio ou como mínimo de apoio, mantendo um bom controlo da cabeça?✓Abre a boca quando lhe oferece um alimento à colher?✓O bebé já não empurra automaticamente os alimentos para fora da boca com a língua? Os bebés mais pequenos não conseguem efectuar com a língua o movimento que lhes permite deglutiros alimentos e, como tal, deitam-nos para fora. Em geral, sóperdem este reflexo de extrusão da língua por volta dos quatro--cincomeses.✓Consegueengoliralimentosquenãotenhamconsistêncialíquida, sem se engasgar?✓Aceita bem os novos alimentos, estando pronto e disposto a mas-tigar, e mostra interesse pela alimentação dos outros membrosda família?✓Começa a desenvolver o movimento de pinça, com os dedos,começando a tentar pegar nos alimentos, prendendo-os entre opolegar e o indicador?Se respondeu positivamente a todas ou à maior parte destasquestões, então é provável que o seu bebé esteja pronto para começar a aventura. Vamos a isso!Porondecomeçar?«O meu pediatra disse para começar com a papa de cereais.»«Hummm… O meu disse para dar primeiro a sopa!» É impor-tante ter em consideração que não existem verdades absolutas na cro-nologia de introdução dos alimentos sólidos durante o primeiro ano devida. Tal está intimamente relacionado com factores culturais, socio-económicose ambientais,intrínsecosacadapaísoumesmoregião.
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33Posto isto, os cereais, sob a forma de grão, flocos ou farinhas,com ou sem glúten, por serem mais energéticos do que os legumes oua fruta, garantem maior segurança relativamente a um aporte calórico adequado.Contudo, à luz do conhecimento actual, em países ditos desen-volvidos,amaioria dosbebésapresentaumpadrãode crescimentodentro do expectável no primeiro ano de vida, fazendo, por isso, maissentido, na minha opinião, iniciar a diversificação alimentar com umcaldo, uma sopa ou um puré de legumes.Menos doces do que as farinhas, os legumes estimularãoo pala-dar para sabores não doces. O que é uma vantagem considerável, jáque, em relação ao docinho, todos nascemos ensinados, visto tratar-sede um sabor inato.
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INTRODUÇÃODENOVOSALIMENTOS4-6MESESFRUTAMaçã,pêra,bananaeabacateLEGUMESEHORTÍCOLASBatata, batata‑doce, cenoura, cherovia, abóbora, cebola, alho, alho‑francês, alface, curgete, chuchu, feijão‑verde, brócolos erepolhoCEREAIS,TUBÉRCULOSEEQUIVALENTESArroz, milho, millet(milho‑miúdo),batata,batata‑doce,mandioca,inhameealfarrobaGORDURAAzeite6-9MESESFRUTAEFRUTOSSECOSPêssego, ameixa, cereja, alperce, melão, meloa, melancia, dióspiro, manga,papaia,uva,citrinos(1)(laranja,tangerina,tomate),frutossecos(2)(alperces,ameixasetâmarassecas,uvapassaesultanas)LEGUMESEHORTÍCOLASBeringela, agrião, espargos, tomate, acelga, pimento, pepino,  couvegalega,couve‑de‑bruxelas,couve‑lombarda,couve‑roxa,endívia,funcho,cogumelos,beldroegaseervasaromáticasCEREAIS,TUBÉRCULOSEEQUIVALENTESVárias espécies de trigo:  comum, duro, kamut, espelta, bulgur, centeio,cevada,aveia,quinoa,trigo‑sarracenoeamarantoGORDURAÓleo de coco e outros óleos vegetaisCARNEEPEIXECarne: frango, peru, coelho, borrego, vitela e vacaPeixe:pescada,solha,linguadoeoutrosde«carne»brancaSEMENTESLinhaça,cânhamo,chia,sésamo,papoila,abóboraegirassol(1)A partir dos seis-sete meses, os citrinos podem ser incluídos na alimentação do bebé, já que, quando se verificaalguma reacção adversa a estes frutos, ela é, por norma, perioral (localizada) e raramente se traduz numareacçãosistémica.Devemserconsumidosempequenasquantidades,porexemplo,atravésdaadiçãodeumasgotas de sumo a papas e purés.(2)Os frutos secos podem ser oferecidos a partir dos sete-oito meses, desde que não contenham aditivos comoxarope de glucose ou sulfitos. Devem ser consumidos em pequenas quantidades e sob a forma de papas e purés.
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9-12MESESFRUTAEFRUTOSSECOSMirtilo, coco e figoLEGUMESEHORTÍCOLASBeringela, agrião, espargos, tomate, acelga, pimento, pepino,  couvegalega,couve‑de‑bruxelas,couve‑lombarda,couve‑roxa,endívia,funcho,cogumelos,beldroegaseervasaromáticasGORDURAManteiga(semsal)CARNE,PEIXEEOVOSOvo e salmãoLEGUMINOSASFeijões, lentilhas, grão‑de‑bico, ervilhas, favas, soja e tremoçoLACTICÍNIOSIogurtenaturalnãoaçucarado,queijopasteurizado (fresco,quark, requeijão, flamengo e mozzarella)+12MESESFRUTA,FRUTOSSECOSEOLEAGINOSASMorango, kiwi,framboesa,amora,maracujá,oleaginosas (nozes,amêndoa,pinhão,caju,avelã…)ecastanhaLEGUMESEHORTÍCOLASEspinafre,nabo,nabiça,beterrabaeaipoCARNE,PEIXEEOVOSMarisco,  alguns peixes (atum, cavala) e moluscos, tais como  polvoelulasÁGUAApartirdoiníciodaalimentaçãocomplementar






36Qualaquantidadedepapinha?Os pais ficam quase sempre muito preocupados quando o bebé não rapa o prato.O pânico instala-se: «O meu bebé desata a chorar depois dasegunda ou terceira colherada!» A diversificação alimentar transfor-ma-se num suplício para todos lá em casa, sem excepção.O problema está, na maior parte das vezes, nas expectativas dos papás. Aperaltam-se paraa ocasião, muitas vezes munidos de máquina fotográfica e tudo, e, no fim, o pimpolho faz-nos esta desfeita?Saiba que, no início, é absolutamente normal que o bebé comaapenas uma a duas colheres de sopa.É uma fase de transição, da sucção para a mastigação e de umalimento que conhece para outros que lhe são completamente estra-nhos.Vá aumentando a quantidade à medida da aceitação do seubebé,dando tempoao tempoe, sobretudo, respeitando asua vontadee osseus sinais de fome e saciedade.Lembre-se de que os bebés e ascrianças pequenas têm uma capacidade de auto-regular estes processos muito melhor do que a maior parte dos adultos.Não se esqueça ainda de que, durante praticamente todo oprimeiro ano de vida do bebé, o leite materno e/ou a fórmula devem continuar a ser a sua principal fonte de nutrição.A ingestão de leite diminui de forma natural e gradual à medidaquevaisubstituindoonúmeroderefeiçõesdeleiteporalimentos sólidos.Noentanto,atítulodeexemplo,nofinaldecadablocoderecei-tas,disponibilizoumapropostadevolume/porçãodealimentoseres-pectivo número de refeições, de acordo com a idade do bebé. Guie-senão só pelas quantidades sugeridas, tendo em conta a idade em meses, mas, sobretudo, pelo apetite do SEU bebé.Não exagere na quantidade de alimentos que lhe oferece enão insista se o bebé demonstrar que não quer mais. Contudo, se eledemonstrar fome após a refeição, pode oferecer-lhe um pouco mais.





[image: background image]


37As refeições devem ser momentos agradáveis e desejados. Sente-se com o seu bebé, converse com ele num ambiente tranquilo e sem dis-tracções, como brinquedos, telemóvel, tabletoutelevisão.Respeiteo seu ritmo e espere até que esteja pronto paraapróxima colherada!Cá em casa, nos primeiros dias, a Francisca também estranhou. Dizer que comeu é uma espécie de eufemismo. Apesar disso, tevedireito a câmara de filmar e tudo. «Amanhã há mais!», pensei! É queisto primeiro estranha-se e depois entranha-se!Qualaconsistênciaadequada?Muitospaisjulgamqueassopaseaspapasdevemseraguadas.Já outros, acham que a consistência depende da preferência e aceitação do bebé. Afinal, qual será a consistência certa?A adição de uma grande quantidade de líquidos às preparaçõesdos bebés, embora facilite a deglutição, fará com que, quer as sopasquer as papas, fiquem de facto muito aguadas e, consequentemente,apresentemumamenorconcentraçãodenutrientesedensidadeener-gética (calorias). Assim, para o bebé obter a mesma energia e riqueza nutricional, teríamos de lhe oferecer uma maior quantidade.
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