Introduzindo seu Bebé aos Alimentos Sdlidos e aos Alérgenos

Preparar-se para introduzir alimentos sélidos na dieta do seu bebé é um
momento empolgante! Abaixo, vocé encontrara respostas para duvidas e
preocupagbes comuns sobre a introdugdo alimentar, incluindo como e por
gue oferecer alimentos aos quais as criangas, as vezes, apresentam alergia.

Como saber se o bebé esta pronto para a introdug¢ao de alimentos sélidos?

¢ Tem cerca de 6 meses de idade
Consegue sentar-se com o minimo de apoio
Possui bom controle da cabega e do pescogo
Leva objetos a boca
Tenta agarrar pequenos objetos
Abre a boca quando o alimento é oferecido

Engole a comida em vez de empurra-la para fora

Estes sdo chamados de sinais de prontidao do desenvolvimento

Quando devo introduzir alimentos sélidos para o meu bebé?

Introduza alimentos sélidos na dieta do bebé&, como purés de frutas e vegetais,
purés de carne e cereais infantis, iniciando entre 4 e 6 meses ou quando ele
apresentar os sinais de prontiddo do desenvolvimento. Alguns bebés podem
apresentar os sinais de prontiddo antes dos 6 meses, mas ndo introduza alimentos
sélidos antes dos 4 meses de idade. Lembre-se de que, nessa fase, o bebé ainda
deve obter a maior parte de sua nutrigdo a partir do leite materno e/ou férmula
infantil.

E importante introduzir os alérgenos comuns juntamente com outros
alimentos habituais para bebés. Por esse motivo, ndo adie o inicio da
introdugdo de alimentos sélidos para além dos 6 meses

Os alérgenos comuns incluem amendoim, ovos, laticinios (como iogurte e
queijo), oleaginosas (como castanhas e nozes), gergelim, peixes, crustaceos,
trigo e soja. (O leite de vaca ndo deve ser oferecido como bebida antes de 1
ano de idade.)

Por que devo oferecer alérgenos na introdug¢do de alimentos sélidos?

Pesquisas mostram que esperar para introduzir esses alérgenos comuns pode, na
verdade, aumentar o risco de o seu bebé desenvolver alergias alimentares!
Portanto, ndo espere passar dos 6 meses para comecar a oferecer esses alimentos.
(Veja no verso as formas adequadas de oferecer os alérgenos comuns para bebés.)

E se eu tiver histérico familiar de alergias alimentares ou outros filhos com
alergias alimentares?

N3o hesite em introduzir esses alimentos se outros membros da familia forem
alérgicos. O historico familiar isolado ndo coloca o bebé em alto risco e ndo é
motivo para consultar a equipe de satde ou realizar qualquer exame. (Para saber o
que torna um bebé de alto risco, veja o quadro em destaque a direita.)
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Como pode ser uma reagao alérgica?

Reacoes leves - Interrompa a alimentagdo e
observe

Erupgao cutanea leve ou algumas
urticarias no rosto ou nas maos

Irritabilidade repentina

Vomito (apenas um episodio)
Mais graves - Ligue para a emergéncia (911)

Inchaco nos labios

Vomitos repetitivos e/ou diarreia

Urticaria por todo o corpo

Inchacgo no rosto ou na lingua

Chiado no peito ou dificuldade para respirar
Tosse repetitiva

Alteragdo na cor da pele

Cansago repentino ou letargia

Uma combinagao de sintomas leves e graves

Se tiver qualquer preocupagdo com os
sintomas do seu bebg, ligue para a
emergéncia (911) ou para a sua equipe de
saude. Para mais exemplos, acesse:

FAMPIT-family.org/anaphylaxis-in-babies

Reagdo Alérgica

Se o seu bebé for alérgico a ovo e/ou tiver
eczema grave:

Bebés apresentam alto risco de desenvolver
alergia a amendoim se tiverem eczema grave ou
se ja tiverem alguma alergia alimentar (como
alergia a ovo). A introdugdo dos alérgenos para
bebés de alto risco deve ocorrer logo aos 4
meses de idade, caso eles apresentem os sinais
de prontiddo do desenvolvimento. Converse
com sua equipe de salde o quanto antes sobre
a elaboracdo de um plano de quando e como
oferecer amendoim e outros alérgenos em

formas adequadas para o bebé.



http://FAMPIT-family.org/anaphylaxis-in-babies

Dicas para Preparar e Servir os Alérgenos Alimentares Comuns

Como devo preparar e introduzir um novo alérgeno
alimentar comum?

Sempre dilua as pastas de oleaginosas e sementes em
purés de frutas ou vegetais, cereais infantis
preparados, leite materno ou férmula infantil
preparada. Isso ajuda a prevenir engasgos.

Comece com uma quantidade muito pequena,
aproximadamente o que cabe na ponta de uma colher.

Aguarde de 10 a 15 minutos apds as primeiras

colheradas para observar uma possivel rea¢do; em

seguida, oferega o restante lentamente. Nota: Lave as maos apds o contato com alérgenos alimentares e
antes de tocar na pele do seu bebé. O contato frequente de
alérgenos alimentares com a pele antes de o bebé comegar a comer
esse alimento pode aumentar a chance de ele desenvolver uma
alergia alimentar, especialmente se tiver eczema.

Assim que uma nova forma adequada do alimento para
o bebé for tolerada (consumida sem problemas),
continue oferecendo-a regularmente.

Que quantidade dos alérgenos comuns devo oferecer por semana?

Abaixo, vocé encontra dicas de quanto oferecer ao seu bebé a cada semana ap0ds ele ter consumido o alimento com sucesso pela
primeira vez (em formatos seguros para bebés). Lembre-se de que a crianga nem sempre vai comer tudo. Aprender a comer leva tempo;
portanto, seja paciente e respeite o ritmo do seu bebé!

Alguns exemplos de formatos adequados para o bebé e as quantidades:

¢ Amendoim: pasta de amendoim diluida, 2 colheres de chd, cerca de 2 a 3 vezes por semana

Oleaginosas e sementes de gergelim: pasta de oleaginosas diluida e tahine (pasta de gergelim) diluido, 2 colheres de cha duas vezes
por semana.

Ovos: ovo mexido bem cozido, cerca de 1/3 de um ovo, pelo menos duas vezes por semana

Peixe: peixe macio, cozido e com baixo teor de mercurio, sem espinhas ou pele (ex.: salmdo). Para mais informacg&es sobre o
tamanho das porg¢des e mercurio, acesse: www.fda.gov/media/102331/download?attachment

Lembre-se: Os alérgenos alimentares comuns sdo ricos em nutrientes e fazem bem ao seu bebé. Assim que vocé souber que o seu bebé
pode consumir esses alimentos sem apresentar sinais de alergia, continue oferecendo-os regularmente como parte de uma alimentagdo
equilibrada. Se tiver duvidas ou preocupacgdes, sempre entre em contato com a equipe de saude do seu filho.

Receitas Simples para Comegar

Pasta de Oleaginosas/Sementes Diluida

e Misture 2 colheres de cha de pasta lisa de oleaginosas/sementes com 2 a 3 colheres
de cha de leite materno, férmula infantil preparada ou puré de frutas. Mexa bem até
que a pasta de oleaginosas/sementes esteja completamente misturada.

Preparo de Ovos para Bebés

e Faca 1 ovo mexido até que esteja bem cozido. Deixe esfriar e amasse bem usando um
garfo. Misture com leite materno ou formula infantil preparada até obter uma
consisténcia homogénea.

Acesse FAMPIT-family.org para informagdes sobre introdugdo precoce, manejo de alergias alimentares, sinais de uma
reacao alérgica e muito mais!
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