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O que comer?

A abordagem Baby Led Weaning esta intei_ramente rel e
saudavel entre a familia e 0 bebé... ou seja a grande M
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que sao bons para si, sdo também bons para 0 seu beb

Por Teresa Abreu,
Consuirora BLW e Brosger
EM HTTPS.//WWW. HEALTHYBITES.PT

ideal sera oferecer a toda a familia

(bebe incluido) uma dieta variada e

equilibrada, composta por alimentos

frescos e saudaveis evitando para

toda a familia os poucos alimentos
que 0s bebes nao devem comer. Se o seu
bebé se habituar desde cedo a sabores,
cores e texturas variados provenientes de
bons alimentos estara no bom caminho
para desenvolver o gosto por refeicoes
nutritivas que o ajudarao a fazer escolhas
alimentares sensatas e conscientes
quando for mais velho.

Dieta saudavel para toda a familia
Uma dieta saudavel para toda a familia &
uma dieta que garanta todos os nutrientes
necessarios nas proporgoes certas e dara

a todos (criancas e adultos) um bom aporte
energético para enfrentar o dia-a-dia. Nao se
preocupe com o equilibrio de ingredientes nos
primeiros tempos em que o seu bebé comer
solidos pois o leite que ele ingere contém
todos os nutrientes que ele necessita sendo
0s primeiros tempos uma adaptagao do seu
bebé aos novos alimentos.

QOutro ponto importante a salientar é

que se nao existirem alergias na familia,
nao ha necessidade de introduzr os
alimentos um de cada vez como tem sido
aconselhado aos pais e também nao haverd
necessidade de esperar para introduzir
Sendo assim, acabaram as listas de
alimentos restritas em que a cada idade

se aconselhava a introdugdo de um novo
alimento.

alimentos potencialmente alergenicos m_ass
cedo é até benéfico pois 0s bebes e_s.tarao
numa “janela imunologica” o que val fazer
com que venham a ter menos alergias
alimentares no futuro.

Grupos Alimentares

As frutas e os vegetais fornecem vitaminas
e minerais importantes. Tente oferecer :
frutas e vegetais com cores diferentes pois
cada cor simboliza nutrientes diferentes.
Alimentos ricos em amido fornecem
energia e muitos deles também contém
proteinas e algumas vitaminas e minerais
importantes.

Os alimentos ricos em proteina sao muito
importantes para o crescimento. Carne,
peixe e ovos sao alimentos muito bons
para os bebes.

As gorduras fornecem energia de forma
concentrada e sao importantes para o
funcionamento saudavel do cérebro entre
outras coisas.
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Necessidades especi
As criancas necessitam r
calcio do gue os adultos v
sao por exemplo uma boa font -'
e calcio tal como as r
Secos e as sementes ¢
O ferro e 0 zinco sao os p
gue os bebés comecam 3
além dos fornecidos pelo |e
entao uma boa ideia comec
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partir dos 6 meses como p
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Cerca dos 9 meses 0 seu
comegara a comer maiores quantids
nessa altura certifique-se que |h
em todas as refeicoes alimer
0S grupos para garantir que ele ingere
boa variedade de nutrientes. Se o sey per:
nao comer algum dos alimentos oferecidos
nao Se preoccupe pois se lhe cont
oferecer refeicoes variadas ele ac
por equilibrar a dieta.
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Alimentos a evitar

Ainda que o bebé possa partilhar a maioria dos alimentos com a familia & necessario ter cuidado com alguns

ingredientes que sao prejudiciais ao bebé:

* Sal
Os rins imaturos de um bebé nao conseguem
ainda estar prontos para uma ingestao excessiva
ou exagerada de sal, podendo-lhe causar
problemas de salde. Neste sentido devera
suprimir o sal da sua alimentacao tanto quanto
possivel nos primeiros 12 meses, e depois disso
ir acrescentando gradualmente.

= Aglicar
0 acucar proporciona somente calorias vazias,
nao possuindo gqualquer nutriente essencial e
levando ao aparecimento de caries dentéarias.
Nao existe qualquer necessidade de adocar as
pomidas do seu bebé. Sabia que, se ele nao
‘conhecer o sabor doce nao vai sentir falta dele...
Uma boa opgao sera sempre a fruta...
Um verdadeiro doce Saudavel.

= Alimentos Processados
Alimentos prontos a comer, sao normalmente
altamente processados e contém grandes
quantidades de sal, acucar, aditivos, gorduras
hidrogenadas e muito poucos nutrientes.

* Mel
0s bebés nao devem ingerir mel até terem uma
idade superior a pelo menos 1 ano, pois pode
ocorrer uma infecao designada por “botulismo”.

Por isso ja sabe,

prepare refeicoes
nutricionalmente
interessantes para toda
a familia e habitue desde
sempre o0 seu bebe ao
sabor, cor e textura dos
alimentos de verdade...
Bebhés gque comem de
tudo desde cedo vao pela
certa ser adultos mais
conscientes e sensatos
na hora de fazer as suas
escolhas alimentares.

___processador misturar todes os ingredientes.

he as maos e forme pequenas bolas de massa,
‘bolinhas com ajuda de um garfo molhado.
pré-aquecido a 180°C durante 10 minutos.
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