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Semeia um pensamento e colheras um desejo; Semeia um desejo
e colheras a accdo; Semeia a acc¢ao e colheras um habito; Semeia
o habito e colheras o caracter.

(Tihamer Toth)
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LISTA DE ABREVIATURAS

AA — Acido Araquidénico

AAP — Associagao Americana de Pediatria

ADH — Acido Decosahexan6ico

AGE - Acidos Gordos Essenciais

AGPI - CL — Acidos Gordos Polinsaturados de Cadeia Longa
CL - Cereais Lacteos

DRI - Dietary Reference Intakes

EUA — Estados Unidos da América

FL — Farinhas Lacteas

FNL — Farinhas Nao Lacteas

LM — Leite Materno

OMS - Organizacao Mundial de Saude

SL — Sobremesa Lactea
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RESUMO

Os cuidados alimentares devem ser iniciados logo nos primeiros tempos de vida.
O 1° ano de vida reveste-se de importancia crucial para o saudavel
desenvolvimento da crianca, uma vez que € nesta fase que surgem importantes
modificagdes. Nesta altura ocorrem muitas mudangas que permitem um perfeito
desenvolvimento fisico e psiquico, ao mesmo tempo que contribuem para o
desenvolvimento de bons habitos que, com maior probabilidade, se manterao pela

vida fora.

Toda a alimentagdo tem como principal fungdo a satisfagdo das necessidades
biologicas e fisiologicas de qualquer individuo. Por esta razao, € determinante o
modo como o lactente é alimentado durante este periodo.
A alimentagao até cerca dos 4-6 meses deve ser exclusivamente de leite materno.
A partir desta altura, deve iniciar-se a introdugao de outros alimentos na dieta do

lactente.

No mercado nacional podemos encontrar diferentes tipos de alimentos prontos a
comer, formulados de forma a satisfazer as necessidades nutricionais dos
lactentes. E objectivo do presente trabalho juntar num tnico documento, todos os
produtos comercializados em Portugal para esta etapa, fornecendo informagéo

quantitativa da sua composigao em macro e micronutrientes.

Luciana Zuzarte




INTRODUCAO

O papel da alimentagao na infancia é, particularmente, durante o primeiro ano de
vida é decisivo para a saude e o desenvolvimento fisico e psiquico da crianga. A
educacao alimentar inicia-se muito precocemente, nos primeiros meses de vida,
guando sao construidos os alicerces dos habitos alimentares.

E universalmente aceite que o leite materno (LM) é o alimento ideal para os
lactentes!"?, fornecendo, nas propor¢cdes adequadas, todos os nutrientes
necessarios, nomeadamente proteinas, lipidos, glicidos, vitaminas, minerais e
agua "?, bem como proteinas imunologicas especificas. !

O LM é o primeiro alimento para os lactentes e devera ser a sua fonte de
alimentagao exclusiva durante, pelo menos 4 meses e, se possivel, até aos 6
meses.®*® A medida que o lactente cresce e se torna mais activo, o LM nao é
suficiente para suprir todas as suas necessidades nutricionais. Sao necessarios
outros alimentos por forma a preencher a falha entre as necessidades nutricionais
totais do lactente e as quantidades fornecidas pelo LM.®

Entre os 4 e os 6 meses de idade e até, aproximadamente, os 2 anos, deverdo
ser introduzidos, gradualmente, na alimentagao das criangas diferentes tipos de
alimentos, com diferentes texturas e sabores, por forma a fazer uma transigido
gradual de uma alimentacao exclusivamente lactea para uma alimentacéao adulta,
e habituar a crianca a integrar-se na alimentagao familiar.

A decisao sobre a introducdo da alimentagao complementar deve considerar nao
s6 os beneficios da adequagao energética e nutricional®, como também os riscos
possiveis da introdugcdo de alimentos contaminados ou potencialmente

alergéneos. ("
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4 ALIMENTAGAO DIVERSIFICADA NO SECULO XX

Alguns autores tém dado uma notavel contribuicido para o conhecimento da
historia da nutricao, desde o aleitamento materno até ao final da diversificagao
alimentar. ©

Entre os mais importantes avangos em Alimentagdo e Nutricdo Infantil durante o
século XX encontramos o aumento do tempo da amamentagéo e a introducéo
tardia da alimentagao diversificada.

Entre os diversos dados historicos sobre alimentagao diversificada no século XX,

particularmente sobre recomendacgdes, apontam-se de seguida alguns:

1900-1930

Holt escreveu, na edigao de 1911 do livro The Diseases of Infancy and Childhood,
que a idade recomendada de introdugdo de vegetais verdes seria 36 meses. No
mesmo livio mas na edigdo de 1929, esta idade diminuiria para 9 meses.
Jundell, em 1923, verificou, num orfanato, a melhoria do ganho de peso,
resisténcia as infecgées e menor incidéncia de anemia, com a introdugdo de
alimentos solidos aos 6 meses de vida. ©

Adams, baseando-se numa revisdao de literatura, constatou que até cerca dos
anos 20, o padrao habitual de diversificagcao alimentar nos Estados Unidos da
Ameérica (EUA) era composto por um creme de vegetais no final do 1° ano a que
era adicionada batata aos 18 meses. Apesar de ndo haver evidéncias que a
introdugdao da alimentacdo diversificada ocorreria mais cedo, em Chicago, por
exemplo, entre 1924-1929, as crianc¢as recebiam cereais aos 5 meses e vegetais

aos 6 meses. ("
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1930-1970

Seguindo o padrdao das 2 décadas anteriores, a idade recomendada para a
introducdo de alimentagao diversificada continuou a diminuir de 1930 até ao inicio
de 1970. @

Em 1935, Marriott sugeriu os 56 meses como a idade apropriada para a
introdugéo de alimentos sélidos. ©” Dois anos depois, o Council on Foods of the
American Medical Association verificou que os pediatras favoreciam a introdugéao
de puré frutas e vegetais entre os 4 e os 6 meses de idade. ©”

Stewart relata, em 1943, a alimentagcao de lactentes de 4-6 semanas com
sardinha, atum e camardes. ©® O Comité de Nutrigido da American Association of
Pediatrics (AAP), em 1950, refere nao haver provas que a alimentagido soélida
antes dos 4-6 meses de idade seja benéfica sob o ponto de vista nutricional ou
psicolégico. ® Em 1954, Butler e Wolman, concluiram que 66% dos pediatras
inquiridos aconselhava os alimentos sodlidos antes das 8 semanas.”
Anteriormente, em 1953, Sackett promovia a introdugcao de cereais aos 2-3 dias
de idade, puré de vegetais aos 10 dias e de frutas aos 17 dias. (")

Ja nos finais da década de 60, em 1969, Harris e Chan reportaram que perto de

80% das criangas eram alimentadas com cereais no 1° més de idade.

1970 — 1999

No inicio dos anos 70, nos EUA, Reino Unido e Alemanha a diversificagao era
iniciada aos 4 meses de idade. ¢

O aumento do tempo de amamentacdo durante os anos 70 e inicio dos anos 80
foi acompanhado por uma introducdo mais tardia da alimentacao diversificada. A

diversificagcao era iniciada mais tarde nas criangas alimentadas a LM que aquelas
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que ingeriam formula. Em 1975, Fomon, estimou que aos 5-6 meses de idade
cerca de 40% da energia obtida provinha da diversificagdo. Esta diversificagao
poder-se-ia calcular rica em proteina e glicidos e relativamente baixa em lipidos.”
Entre o periodo de 1975 e 1980, a publicagdo Infant Feeding Practice (1974)
recomenda “‘cerca de 4 meses” como a idade minima para introdugcdo de
alimentagao diversificada. ©

Entre 1980 e 1988, o Departamento de Saldde no Reino Unido sugeriu que
poucos lactentes necessitariam de sélidos antes dos 3 meses e a maioria a partir
dos 6 meses. Ja em 1994, uma publicagao (Weaning and the weaning diet) deste

mesmo departamento sugeriu a introdugéo entre os 4 e os 6 meses. ®

Recentemente, em 2001, apés uma revisdo da literatura cientifica procurando
identificar o que poderia ser a duragao 6ptima do aleitamento materno exclusivo
e, consequentemente, a idade adequada para a introdugdo segura e apropriada
de alimentos complementares, a Organizacdo Mundial de Saude (OMS)
recomendou o aleitamento materno exclusivo até aos 6 meses, para lactentes de
termo e saudaveis, com a introdugdo de sélidos nesta idade e a manutengao de
leite materno (LM) até aos 2 anos. ®%'%™) por sua vez a AAP recomenda a
introdugdo entre os 4 e os 6 meses, salientando que antes dos 6 meses néo
devera haver diminuicéo da ingestao do LM ou formula. ©

Em 2002, atingiu-se o consenso mundial que ndo ha nenhum beneficio que possa
ultrapassar os riscos e as desvantagens da introdugcdo precoce de alimentos

complementares, antes dos 180 dias de vida. {'?
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4 NECESSIDADES NUTRICIONAIS

No adulto, a alimentagao tem, basicamente, a funcao de manutencao, enquanto
que na crianga, ela deve permitir o crescimento saudavel do organismo. Para que
o desenvolvimento seja harmonioso, o aporte calérico, proteico, lipidico, mineral e
vitaminico, bem como o hidrico deve ser respeitado. *'%

Devido a elevada taxa de crescimento e metabolismo durante os 2 primeiros
anos, os nutrientes necessarios por unidade de peso dos lactentes é elevada. Por
outro lado, em virtude da, relativamente, pequena quantidade de alimentos que

sdo consumidos, também a densidade de nutrientes (quantidade de nutriente por

100 kcal de alimento) é elevada. ("

Energia

As necessidades energéticas de um lactente variam ao longo da infancia e devem
ser ajustadas a sua idade, tendo em conta o seu padrao de crescimento e de
desenvolvimento. ©® Um lactente, de termo, saudavel, & capaz de regular a sua
propria ingestdo de acordo com as suas necessidades. ' Ao nascimento, cerca
de 35% das necessidades energéticas sao utilizadas no crescimento. ©® Desta
forma, as recomendagdes apontam para o aporte de 550 kcal/dia dos 0 aos 6
meses de vida, valor que aumenta para 720 kcal/dia dos 6 aos 12 meses. ©
Tendo em conta o enorme crescimento nos primeiros meses de vida, as
recomendacdes devem ser aferidas por kg de peso, variando entre as 108 kcal/kg
entre os 0 e os 6 meses, e as 98 kcallkg entre os 6 e os 12 meses. ©® Ha ainda
recomendacdes que consideram as diferencas entre sexos. Assim, para lactentes
do sexo feminino entre 0 e 6 meses sugere-se as 520 kcal valor que aumenta

para as 676 kcal entre os 6 e 12 meses. Para lactentes do sexo masculino, entre
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os 0 e 6 meses aconselha-se um aporte energético de 570 kcal e entre os 6 e 12

meses 743 kcal. ¥

Proteinas

As proteinas assumem uma fungcdo de particular interesse dada a sua
contribuicdo para a sintese proteica, essencial para suportar o rapido crescimento
e desenvolvimento dos diversos 6rgaos ao longo do primeiro ano de vida. ¢'>'®
Fornecem aminodacidos (aa) fundamentais para crescimento e reparacdao de
tecidos de células. ' Ja foram identificados 24 aa, 9 dos quais essenciais aos
lactentes (treonina, valina, leucina, isoleucina, lisina, triptofano, fenilalanina,
metionina e histidina). A arginina, cistina e taurina sdo essenciais para o0s
lactentes de baixo peso. ¥

As recomendagdes para a ingestao proteica sdo baseadas na composi¢ao do LM
tendo em conta que este fornece cerca de 1g de proteinas/dl e que o seu padrao
de aa é considerado essencial. ®'>'? O LM tem um teor proteico inferior ao do
leite de outros mamiferos ® e ao da maioria dos leites ou férmulas existentes no
mercado ®, sendo que a sua composigdo proteica varia marcadamente em
funcao do periodo de lactagao!'”.

As recomendacdes mais recentes sao de Dupont ('

que prevé novas estimativas
para lactentes: até ao primeiro més, 1,99g.kg™".dia™'; dos 3-4 meses 1,1g. kg™ .dia”
' dos 5-6 meses 0,9g. kg”.dia” e para lactentes dos 9 aos 12 meses 0,78g. kg’
" dia™.

As DRI's para proteinas apontam para um aporte de 1,5.kg”.dia™. O lactente tem,

portanto, necessidades proteicas superiores a um adulto. ('¢171819)

Luciana Zuzarte



Glicidos

Os glicidos fornecem a maior parte da energia na dieta humana. ©'*?) Estes
deverao fornecer 30 a 60% do total de energia durante a infancia. "’ As Dietary
Reference Intakes (DRI) apontam para valores na ordem das 60g/dia dos 0-6
meses, e 95g/dia dos 7 aos 12 meses.?"

A lactose & o principal glicido na dieta do lactente seja ele amamentado ou
alimentado por formula. Cerca de 37% da energia do LM provém dos glicidos,
enquanto que nas formulas esta percentagem chega aos 40-50%, tratando-se
essencialmente de lactose em ambos os casos. '* A lactose é um dissacarido
formado por glicose e galactose, que necessita de uma enzima, a dissacaridase
lactase, existente nas microvilosidades dos enterdcitos maduros das vilosidades
intestinais, para ser degradada e posteriormente absorvida. Ha situagées em que
pode haver um défice desta enzima, nomeadamente, em lactentes de pré-termo
ou lactentes de baixo peso, devido a sua imaturidade.? Alguns lactentes nao
toleram a lactose e necessitam uma dieta especial. ('®

Na verdade, nao existe nenhum glicido indispensavel, mas a lactose hidrolisada
(digerida) em glicose e galactose, imediatamente assimilaveis e aproveitaveis,
de grande importancia, uma vez que para além do papel da glicose, a galactose
intervém no fabrico de moléculas importantes do cérebro, os galacto-

cerebrosideos. &'

Lipidos
Na dieta das criangas, as gorduras sdo essenciais como fonte de energia
concentrada e acidos gordos essenciais (AGE) bem como transportadores de

vitaminas lipossoluveis. Os lipidos assumem também um papel essencial para as
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membranas das células. © Para além de contribuirem para o aporte energético do
lactente, garantem também o aporte de AGE, triacilglicerdis, fosfolipidos e
colesterol.®

O contetdo de lipidos do LM corresponde a cerca de 40-55% do total de

g(523.242528) o 3 maijor parte das formulas fornece cerca de 48% de calorias

caloria
como gordura.®» Quando a alimentagéo diversificada é introduzida, substituindo
parte do LM ou féormula, a quantidade de gordura na dieta normalmente diminui. ©
23 Recomenda-se que as criangas ndo tenham menos de 35-40% do total de
calorias como gordura, ¢ 20:2)

As DRI’s aconselham um aporte lipidico diario de 31 g dos 0-6 meses e de 30g
para o intervalo entre os 7-12 meses. "

Os acido linoleico e linolénico assumem uma importancia relevante no
desenvolvimento do lactente, sobretudo ao nivel neurolégico e visual. ®'*?% Os
acido linoleico e linolénico, AGE, estao presentes no LM bem como nas férmulas,
e formam os percursores de acidos gordos polinsaturados de cadeia longa (AGPI-
CL), o acido araquidonico (AA) e o acido decosahexanoico (ADH),
respectivamente. Estes AGPI-CL existem em quantidades consideraveis no
sitema nervoso central e fotorreceptores membranares da retina. (%24

Para satisfazer as necessidades, e tendo por base a composicao do leite de uma
mae que se encontre em bom estado nutricional '®, um lactente entre os 0-6
meses necessita de um aporte diario de 4,4g de acido linoleico e de 0,5g de acido
a-linolénico. Ja um lactente dos 7-12 meses necessita de 4,6g tanto de acido
linoleico como de 4cido a-linolénico para satisfazer as suas necessidades. '
No que diz respeito aos acidos gordos saturados e ao colesterol, ndo existem

recomendacdes para a infancia. ¢

Luciana Zuzarte
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Electroélitos, vitaminas e minerais

Tendo a mae um bom estado nutricional, o LM consegue fornecer todos os
electrélitos, vitaminas e minerais ao lactente, exclusivamente amamentado, até
aos 6 meses. %)

No que se refere as vitaminas poderao ocorrer determinadas excepgoes,
(5.9,11,15,25,26)

nomeadamente nas vitaminas D, K e Ba.

Na tabela 1, encontram-se as DRIs para vitaminas e minerais.

DRIs
Vitaminas Minerais
0-6 meses 7-12 meses 0-6 meses 7-12 meses

Vit D (ng/d) 5 5 Célcio (mg/d) 210 270
Vit K (ng/d) 2 25 Ferro (mg/d) 0,27 11
Vit By, (ng/d) 04 0,5 Zinco (mg/d) 2 3
Vit A (png/d) 400 500 Flaor (mg/d) 0,01 0,5
Vit E (mg/d) 4 5 Sodio (mg/d) 120 370
Vit C (mg/d) 40 50 Cloro (mg/d) 180 570
Tiamina (mg/d) 0,2 0,3 Potassio (mg/d) 400 700
Riboflavina (mg/d) 0,3 0,4 Fosforo (mg/d) 100 275
Niacina (mg(d) 2 4 Magnésio (mg/d) 30 75
Vit Bs (ma/d) 65 80 Cobre (pg/d) 200 220
Folato (ug/d) 0.1 0,3 lodo (ug/d) 110 130
Biotina (ng/d) 5 6 Selénio (ng/d) 15 20
Ac.pantoténico (mg/d) 1,7 1.8 Cromio (ug/d) 0,2 5.5
Colina (mg/d) 125 150 Manganésio (mg/d) 0,003 0,6

Molibdénio (ug/d) 2 3

Tabela 1: DRIs para minerais e vitaminas. (Adaptado de 29,30,31,32,33)

Recomendacgoes hidricas

O conteudo de agua nos lactentes € relativamente superior ao dos adultos,
correspondendo a cerca de 75-80% e 55-60%, respectivamente. ('*'®

As DRI's apontam para um aporte diario de 700 ml/dia e de 800 mi/dia, dos 0-6

meses e dos 7-12 meses, respectivamente. A tabela 2 mostra, mais

pormenorizadamente as recomendacgodes de acordo com a idade.
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Tanto o LM como as férmulas tém na sua composi¢ao cerca de 90% de agua,
razao pela qual o lactente ndo necessita de um aporte extra para cobrir as suas
necessidades, pelo menos nas primeiras semanas de vida. ('*®

As necessidades hidricas de um lactente devem contabilizar as perdas atraves
dos rins, dos pulmdes e da pele, bem como a agua necessaria para manter
elevadas as taxas metabolicas durante a infancia. Caso contrario, o lactente

podera desidratar, sobretudo se tiver episodios de diarreia e/ou vomitos. %1%

Necessidades hidricas
Idade mi/kg/dia
10 dias 125-150
3 meses 140-160
6 meses 130-165
12 meses 120-135

Tabela 2: Recomendagbes hidricas para lactentes de termo saudaveis (adaptado de 15)

4 LEITE MATERNO

O LM € o alimento natural para lactentes de termo durante os primeiros meses de
vida.®? Contém todos os nutrientes necessarios ao crescimento dos recém-
nascidos, bem como todos os mediadores de crescimento e de diferenciacdo
celular e ainda multiplos factores de defesa contra antigénios e agentes
infecciosos.®

As vantagens do aleitamento materno sdo multiplas e bastante reconhecidas,
existindo um consenso mundial que a sua pratica exclusiva, salvo raras
excepcoes, € a melhor maneira de alimentar os lactentes até aos cerca de 4-6
meses de vida.®* Para além desta idade a mae dificilmente conseguira produzir

um volume de leite que assegure as necessidades nutricionais do lactente. 1034

Luciana Zuzarte
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4 DIVERSIFICACAO ALIMENTAR
A diversificacao alimentar do lactente &€ a transicdo de uma alimentacao
exclusivamente lactea (leite materno ou férmula) para uma alimentagéo contendo
alimentos solidos."%'" E o processo de expanséo da dieta do lactente por forma a
incluir alimentos e bebidas que nao LM ou formulas. &
Sao sinénimos de diversificacdo alimentar, alimentagao diversificada, alimentagao
complementar ou de transicao.
Esta passagem entre a alimentagao tipica do lactente e a alimentagao adulta é de
transicdo em pelo menos em 3 aspectos:
- a alimentagdo muda de, exclusivamente, da textura liquida para a sélida que
progressivamente se aproxima da dieta do adulto;
- muda do mamar para o mastigar e trincar,;
- e a interacgao obrigatéria com a mae ou outro responsavel que normalmente
alimenta o lactente, € gradualmente substituida pela capacidade do lactente se
alimentar sozinho. ©®
A introducdo de novos alimentos devera ser gradual, comegando por alimentos
semi-solidos (cremosos e grumosos), seguidos de soélidos, proporcionando uma
progressiva familiarizacdo com uma vasta gama de texturas e sabores. % Inicia-
se com a introdugao de qualquer outro alimento para além do leite — materno ou
féormula — e termina quando a crianca se integra na dieta familiar, durante o 2° ano
de vida. ®¥
A diversificagcdo alimentar faz parte de um continuum da alimentagéo da crianga,

devendo o LM continuar a constituir grande parte da mesma durante o 1° ano.
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a OBJECTIVOS
A diversificagao alimentar tem basicamente 3 objectivos: nutricionais,

educacionais e socio-econémicos. ©

Nutricionai
O LM exclusivo, de uma mae eutréfica, preenche as necessidades nutricionais
nos primeiros 4-6 meses de vida. Dentro deste intervalo o LM € a unica e
suficiente fonte de todos os nutrientes e energia. Para alem desta idade, a méae
dificilmente conseguira produzir um volume de leite que assegure as
necessidades energéticas e em macro e micronutrientes, do lactente. Assim
outros alimentos sdo necessarios para assegurar o normal crescimento e

desenvolvimento do lactente. &5 819

Ed ——_
A introducdo de uma variedade de sabores e texturas desenvolve, no lactente, a
capacidade de mastigagdo e degluticio bem como o gosto por novos sabores. ©
1418 Uma exposigdo gradual, no momento oportuno, a texturas sélidas podera
diminuir o risco de rejeigdo de novas texturas, recusa de mastigar, bem como, no
futuro, levar a aceitagdo de uma vasta gama de sabores e alimentos novos e
podera aumentar o gosto por experimentar novos alimentos. 43

A introdugdo da alimentagdo com a colher deve ser feita antes da erupgao da
primeira dentigao. %"

A diversificagdo alimentar é essencial para a aprendizagem de uma alimentacéo

saudavel.

Luciana Zuzarte
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As condigdes socio econdmicas poderao alterar a programacgao ou a introdugéo
da alimentagéo diversificada por razdes culturais ou de custo-beneficio em grupos
socio-econémicos desfavorecidos ou em paises ou regides despriveligiadas.
Assim sendo, deve ser tida em consideragdo, as caracteristicas ambientais
regionais dos grupos populacionais. ©

A familia oferece um amplo campo de aprendizagem social ao lactente. O
ambiente doméstico, o estilo de vida dos pais, as relagdes interfamiliares podem
ter grande influéncia na alimentacdo, nas preferéncias alimentares, e afectar o
equilibrio energético da alimentacdo pela disponibilidade e composi¢cdo dos
alimentos. Assim, a familia contribuira para a formagdo de um padrdao de

comportamento alimentar. ©”

0 QUANDO INICIAR

A diversificagdo alimentar devera ser iniciada quando o lactente ndo adquire
energia nem nutrientes necessarios a partir do LM por si s6.®) Para a maior parte
dos lactentes, a diversificagdo inicia-se entre os 4 e os 6 meses.®* Esta é
também a idade em que 0s nervos e os musculos da boca ja se desenvolveram o
suficiente para permitir que o lactente munch, trinque e mastigue.”® O sistema
digestivo esta também suficientemente maturo para digerir uma maior variedade
de alimentos.®

A recomendacao actual da OMS e da AAP, aponta para o inicio da diversificacédo
aos 6 meses, continuando o aporte de LM ou féormula. Apdés os 6 meses, uma
combinacao de alimentos solidos e LM, devera ser dada ao lactente até, pelo

menos, o 2° ano de idade. ¢'?
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Mais do que recomendagées, estudos mostram que a introdugdo dos alimentos

complementares reflecte praticas culturais®®, caracteristicas da mae.

o Diversificagao alimentar tardia ou precoce
Iniciar a diversificagdo muito cedo ou muito tarde € indesejavel. Os alimentos
complementares, se introduzidos muito cedo ou muito tarde poderdo inibir a
amamentacgdo, exceder o metabolismo imaturo do lactente e, especialmente em

comunidades pobres, aumentar o risco de contaminagéo. '%%”

Um atraso na iniciagdo da diversificagdo pode criar problemas. A textura e
aparéncia dos alimentos, bem como a percepcdo do flavour, sdo influéncias
importantes no desenvolvimento dos sentidos, afectando o desenvolvimento das
preferéncias alimentares. Se aos lactentes ndo sdo dados alimentos, ditos
mastigaveis, na altura devida (por volta dos 6-7 meses), no futuro a variedade de
alimentos na sua dieta podera ser limitada e poderdao ter menos vontade em
aceitar novas texturas. ?® Estudos demonstram ?°*% que a introducdo de
alimentos grumosos nao devera ser adiada para além dos 10 meses.

O ideal sera aumentar gradualmente a consisténcia e a variedade a medida que

aumenta a idade.?%>®

A idade a que este processo ocorre €, na pratica, aplicado mais cedo que o que
seria esperado teoricamente.”

Com o inicio da diversificagao alimentar, os lactentes passam a ingerir menos LM.
Este é substituido por alimentos complementares, mesmo quando a frequéncia da

amamentagdo é mantida. Frequentemente, este tipo de alimentos oferecidos nos
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primeiros meses de vida, nao tém, em termos de nutrigdo, o equilibrio do
LM (112027400 Alem desta desvantagem, a introdugdo precoce da alimentagdo
complementar reduz a duragao do aleitamento materno e interfere na absorgao de
nutrientes importantes como o ferro e zinco. "4

A iniciacao precoce da diversificagdo alimentar podera levar ao risco aumentado
de alergias, problemas digestivos e obesidade.®''** E aconselhado atrasar a
introdugdo de alimentos, empiricamente, considerados alergéneos.(”) Alguns
estudos demostraram beneficios na introdugao tardia, nos lactentes, de certos

alimentos com elevado risco de alergias determinado pela sua histoéria familiar. ("

Um exemplo do supra citado é o caso do gluten e da doenca celiaca.

Os lactentes saudaveis nascem com a capacidade de mamar, engolir e respirar
de uma forma ritmica. Sao capazes de o fazer deitados de lado ou em posicao
prono necessitando de apoio na cabega e corpo. Realizam movimentos de sucgao
para mamar, movimento esse que dificulta a tarefa de alimentar com a colher
quando tém menos de 4 meses. 4%

Escolher a idade para a introdugdo da alimentacado diversificada requere
balancear a prontidade fisiologica do lactente com as necessidades nutricionais
para o crescimento e desenvolvimento. A variabilidade de diversos factores entre
lactentes devera ser reconhecida sendo importante monitorizar o crescimento e o
desenvolvimento durante os 2 primeiros anos de vida. '®

A monitorizagdo do desenvolvimento neuromuscular dos lactentes indica a idade

minima com que poderao ingerir determinados tipos de alimentos. 743
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Por outro lado, a introdugdo de novos alimentos & condicionada por outros
factores:

- aevolugdo das necessidades fisiolégicas do lactente;

- aevolugdo das capacidades digestivas;

- aaquisicdo de competéncias psicomotoras e sensoriais.
Finalmente, um aspecto fundamental para o inicio da diversificagao alimentar
passa pela perda do reflexo de extrus&o, que consiste na projec¢do para fora da
boca do que se introduz na face anterior da lingua do lactente. Este reflexo de
defesa é perdido em média por volta dos 4 meses, o que significa que o lactente

esta apto para deglutir o que Ihe é dado a colher. “?

4 - 6 meses

Entre os 4 e 6 meses, o lactente tem suficiente controlo neuromuscular da cabega
e pescoco e forga postural para estar sentado com algum apoio. O grau de
tolerancia gastrointestinal e a capacidade de absorgdo de alguns nutrientes
atingem um nivel satisfatorio e o lactente vai mostrando capacidades fisicas e
fisiologicas que lhe permitem adaptar-se a novos alimentos, texturas e modos de
alimentacao. Por volta dos 5-6 meses, engole de forma voluntaria contrariando o
padrdao automatico dos primeiros meses e é capaz de voltar a cabega quando
quer terminar a refeicao. Neste periodo, o lactente aprende também a controlar a
musculatura dos labios. ¢2%%®

Tal como foi referido anteriormente, é por esta altura que se inicia a diversificacao
alimentar, devendo manter-se o aleitamento materno. Alimentos semi-sélidos, em
puré, sdao essenciais no inicio da diversificacdo, entre os 4 e os 6 meses,

enquanto o lactente adquire movimentos semelhantes a mastigacdo. Quando é
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dado um alimento com uma consisténcia inadequada, a crianca podera nao ser

capaz de ingerir nada mais que uma quantidade desejavel de alimento. 94143

6 — 9 meses

Nesta fase, os lactentes ja estao preparados para ter um papel mais activo na sua
alimentacéo, tendo ja adquirido estabilidade postural. Por volta dos 7-9 meses, a
mastigagao inicia reflexamente e é independente do aparecimento de dentes.
Executam movimentos de mastigacdo com as gengivas sendo altura de oferecer
alimentos com uma consisténcia mais sélida. ®394°

A pouco e pouco desenvolvem aptiddao para agarrar os objectos ou comerem
sozinhos alguns alimentos. Este tipo de alimentos (finger foods) tem a textura e o
estaladico que faltam nas comidas de colher.®'"

Por esta altura, os alimentos dados ao lactente estardo esmagados, misturados

ou grumosos, embora pouco. “4!44

9-12 meses

Nesta idade, o lactente ja adquiriu estabilidade suficiente para estar sentado,
numa cadeira alta e ndao necessitar de mais nenhum tipo de suporte. A sua
coordenacdo ja lhe permite pegar nos alimentos e leva-los a boca, apresenta
movimentos de mastigagdo rotativos, e ja denota maior vontade para aceitar
alimentos grumosos. 284144

Entre os 9 e 12 meses, fase quase final de uma progressdo para uma

alimentagao mais madura, a dieta consiste em 3 refei¢des principais intercaladas,

durante o dia, por snacks e bebidas. #'**4%
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Os primeiros alimentos devem ser suaves e tenros. Deverdo ser dados,
inicialmente, alimentos que tenham uma consisténcia semelhante a do leite.
Quando se da um alimento pela primeira vez, deve ser em pequenas quantidades
de modo a assegurar-se boa aceitagido por parte do lactente. Quando o lactente
rejeita um alimento nao se deve forga-lo a ingeri-lo; deve-se tentar novamente uns
dias mais tarde. E importante que a introdugdo dos novos alimentos seja feita,
separadamente, ao longo do tempo (5-7 dias entre cada um) para avaliar e
identificar o aparecimento de possiveis reacgdes alérgicas ou de intolerancia que
originem., (14:45:46)

Mais do que a principios cientificos, a ordem de introducao obedece a questdes
culturais e sociais. ““*" Normalmente, inicia-se com uma papa de cereais
(farinhas infantis), nao lactea, sem glaten, em virtude da sua riqueza nutricional e
facilidade de digestdo. “'*¥ De referir que o leite é o alimento essencial para a
preparagao das mesmas.

As farinhas de cereais além de serem um veiculo de aporte de leite sédo
fortificadas com ferro e vitaminas, sendo uma boa fonte de energia através dos
glicidos que contém. Até aos 6 meses, deverdo ser dadas farinhas nao lacteas,
preparadas com leite para lactentes, uma vez que este leite, pela sua composigéao
nutricional, € mais adequado as necessidades do lactente e evita uma sobrecarga
proteica. A fim de evitar o aparecimento das manifestagées da doenga celiaca no
periodo de maior desenvolvimento do lactente, as farinhas com gluten sao
adiadas até cerca dos 6 meses. As variedades de papas sem glaten siao,

geralmente, preparadas a base de milho e/ou arroz, os Uunicos cereais
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naturalmente isentos de glaten. Nos primeiros dias devera substituir-se a refeicao
equivalente ao almogo por uma papa. (1449

As papas de cereais devem ser dadas a colher e ndo adicionadas ao biberdo. A
introdugao da colher no universo alimentar do lactente, permite o desenvolvimento

dos mecanismos de mastigacio e de degluti¢do. “?

A fruta &€, naturalmente, mais doce do que os legumes, e este facto pode dificultar
a aceitacao destes se introduzidos depois do lactente ja conhecer o sabor da
fruta. Assim, devera comecar-se pelos legumes em vez da fruta. Os cremes de
legumes sdo, também, uma das primeiras opgdes utilizadas na diversificagcdo
alimentar. Cenoura, batata, abobora, couve branca, sdao os mais habituais em
Portugal. “®** Por cada dose de puré de legumes, deve adicionar-se uma ou uma
colher e meia de cha de azeite. '**® Deve ter-se em atencao que alguns produtos
horticolas podem ter um elevado teor de nitratos, como espinafres, cenouras,
beterraba e nabos, podendo impedir a oxigenagdo do sangue e provocar
metahemoglobinemia. © % 43

A pouco e pouco poder-se-ao introduzir os frutos, comecando com a maga ou
péra, bem esmagadas ou cozidas, ou banana, evitando os citrinos e os morangos
pela sua alergenicidade. Os frutos proporcionam uma grande variedade de
aromas, sabores e texturas. (142844:47)

Por volta do 6°-7° més, a sopa pode ser preparada no caldo de cozer a carne, por
exemplo, o frango ou peru, apenas para dar sabor, retirando-a antes de a triturar.
Posteriormente, quando o lactente se habituar ao sabor, adicionar e triturar

pequenas quantidades de carne (20-30g). “4*®
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O ovo (particularmente a clara) € um alimento, potencialmente, alergéneo. A
gema de ovo (a introduzir cerca do 8° - 9° més), deve ser bem cozida e
esmagada, comegando com uma porgdo pequena até se certificar que nao ha
nenhuma reacg¢ao alérgica. A clara, que possui maior potencial alergénico, deve
ser dada ap6s o ano. 444

O peixe, também detém grande potencial alergénico, e s6 por volta dos 10 meses
poderad ser apresentado ao lactente. E preferivel comegar com peixe magro
cozido, triturado e adicionado ao creme de legumes, em alternancia com a
carne.“?

O iogurte, benéfico para a flora bateriana intestinal, ndo devera ser introduzido
antes dos 8-9 meses, e devera ser, preferencialmente, natural e ndo adocgado, ja
que alguns iogurtes tém adicdo de frutos potencialmente alergizantes e muito
actcar. “¥

A medida que o lactente comega a ter alguns dentes, deverdo ser dados

alimentos aos bocadinhos, esmagados ou cortados. “**?

Uma alimentagdo complementar adequada compreende alimentos ricos em
energia, macronutrientes e micronutrientes (particularmente, ferro, zinco, calcio),
sem contaminagéo (isentos de germes patogénicos, toxinas ou produtos quimicos
prejudiciais), sem sal, de boa aceitagado pela crianga, faceis de preparar a partir

dos alimentos da familia e com custo aceitavel. '?
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A quantidade de nutrientes necessarios provenientes da alimentacgéao diversificada
depende do aleitamento materno e varia marcadamente de nutriente para
nutriente. O calculo dos nutrientes necessarios provenientes da alimentagao
complementar & obtido pela subtracgcdo das recomendagdes de ingestao para
cada nutriente e a quantidade de nutrientes provenientes do LM consumidos
diariamente. Embora pareca simples, este calculo € na verdade complicado pelo
simples facto de ndo haver apenas um grupo de recomendagoes nutricionais. Por
outro lado, o LM néo é todo igual existindo variagbes de méae para mae e no seu
conteido em micronutrientes. A OMS definiu 2 grupos de micronutrientes: os que
nao variam de acordo com o estado nutricional da mae e os que variam. As
vitaminas B (excepto o folato), a vitamina A, o iodo e o selénio fazem parte deste

2° grupo. %

Contetdo em energia

A quantidade de energia dos alimentos complementares necessaria para suprir as
necessidades dos lactentes varia de acordo com o volume e a densidade
energética do LM consumido pelo lactente.®® A densidade energética dos
alimentos complementares recomendada varia de acordo com a idade do
lactente, a quantidade de LM que ingere, concentragdo de gordura no LM e a
frequéncia com que recebe os alimentos complementares. (1239

A energia necessaria, proveniente da diversificacao alimentar, & estimada pela
diferenga entre a energia proveniente da quantidade de LM ingerida e o total de
energia recomendada, para diferentes idades. “? A energia proveniente do

consumo de LM, para lactentes dos 6-8 e dos 9-11 é de, respectivamente, 413 e

379kcal/dia. 9
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Esta recomendacdo é baseada numa ingestdao média de LM em cada idade
referida, sendo que se o lactente ingere mais ou menos leite que a meédia,
obviamente, a quantidade de energia proveniente do LM sera diferente. As
estimativas de energia a ser fornecida pelos alimentos complementares sao de
130 e 310 kcal/dia para os 6-8 meses e 9 a 11 meses, respectivamente. (239
Para um lactente com uma ingestdao média de LM e que consome pelo menos 3
refeicbes diarias com alimentos complementares, a densidade energética
(quantidade de calorias por unidade de volume ou de peso do alimento) da dieta
varia de 0,6kcal/g dos 6-8 meses a 1kcal/g aos 12-23 meses. Quando a ingestao
do LM é menor ou o lactente apresenta atraso no crescimento, a densidade
energética devera ser maior, variando de 0,8 a 1,2 kcal/g. (1249

Por fim, é importante ter presente que o pequeno volume do estdbmago do lactente
pode impedi-lo de alcangar as suas necessidades energéticas se a dieta for de
baixa densidade energética. Por outro lado, se o lactente receber grande

quantidade de energia dos alimentos complementares, podera reduzir a ingestao

de LM (12,39,41)

Densidad tei
A densidade proteica (gramas de proteinas por 100 kcal de alimento)
recomendada para os alimentos complementares é de 0,7g/100 kcal, dos 5 aos
24 meses. Na maioria dos paises, as necessidades proteicas das criangas sao

preenchidas quando h& um aporte energético adequado. '%*%
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A maioria dos autores recomenda que os lipidos dos alimentos complementares
devam fornecer cerca de 35 a 45% da energia total. ('> %%

Como a concentracdo de gordura no LM varia, a percentagem de energia
proveniente das gorduras nos alimentos complementares também deve variar.
Assumindo como 30% a percentagem desejada de energia proveniente das
gorduras, estima-se que os alimentos complementares devam conter 14 a 21% de

energia derivada das gorduras em lactentes dos 6 aos 11 meses. (12 4

Devido ao rapido crescimento e desenvolvimento durante os primeiros 2 anos de
vida, os nutrientes necessarios por unidade de peso corporal sdo elevados. O LM
contribui substancialmente para a ingestao total de nutrientes, em particular em
proteinas e vitaminas. No entanto, & relativamente baixo em alguns minerais
como ferro e zinco, mesmo tendo em conta a sua elevada biodisponibilidade. ??

Entre os 9 e 11 meses de idade, a propor¢cao de minerais a ser fornecida pelos
alimentos complementares é de 97% para o ferro, 86% para o zinco, 81% para o

fosforo, 73% para o sodio e 72% para o calcio. %39

Fero

Apesar de a quantidade de ferro que o lactente recebe atravées do LM ser
pequena, € suficiente para suprir as necessidades deste micronutriente nos
primeiros 6 meses de vida, em criangas de termo. O ferro melhor aproveitado € o
contido no LM. Quando a amamentacao é exclusiva, a biodisponibilidade deste

nutriente atinge os 70%. (123949
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A densidade de ferro (mg/100kcal) recomendada nos alimentos complementares
é de 4mg/100kcal para lactentes dos 6-8 meses e de 2,4 mg/100 kcal dos 9 aos
11 meses. ?

O ferro contido nos alimentos de origem animal € melhor absorvido do que o ferro
de origem vegetal. Os lactentes, em geral, tém dificuldade em consumir grande
quantidade de alimentos ricos em ferro (figado, carnes vermelhas). Portanto, sao
necessarias estratégias par aumentar a ingestao de ferro, como o enriquecimento
de alimentos infantis e o consumo de alimentos ricos em vitamina C nas refeigées

0 que aumenta a quantidade de ferro. %)

Vitamina A

Se a mae tiver uma dieta com aporte adequado de vitamina A, a oferta de
alimentos complementares, ricos nesta vitamina, facilmente supre as
necessidades do lactente. Por outro lado, se ndo houver um aporte adequado e,
por consequéncia, a sua deficiéncia, recomenda-se suplementacido especifica
para a mae e o consumo, pelo lactente, de alimentos complementares ricos nesta
vitamina. Os principais alimentos fontes de vitamina A sdo o figado, a gema de

ovo, produtos lacteos. (1249
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4 ALIMENTOS COMERCIALIZADOS

Os alimentos para os lactentes deverdo ser cuidadosamente selecionados por
forma a ir ao encontro das suas necessidades nutricionais e de desenvolvimento.
% No mercado nacional existem diversos alimentos ja preparados que variam na
sua composicao nutricional. %

Actualmente, nao existe grande disponibilidade de tempo, logo esta generalizada
a utilizagcdo de "alimentos em boides”, uma vez que sdo bastantes praticos e
apresentam diversas vantagens. Sao faceis de usar, comodos, seguros e, depois
de abertos, conservam-se no frigorifico durante 24 horas, além de serem
embalados em pequenas quantidades. (%430

Por outro lado, tém um custo elevado e condicionam o lactente a determinados
sabores e consisténcias. Na verdade, sdo bastantes macios em textura o que
poderd nao estimular o desenvolvimento da capacidade de controlar os
grumos. (154350

Em virtude da existéncia de uma vasta gama de produtos facilmente adquiriveis,
em supermercados, farmacias, lojas de conveniéncia, torna-se importante
conhecer a sua composicdo nutricional. Se nao se alertar para os problemas
emergentes deste tipo de alimentagao, problemas futuros poderao ocorrer. #4859

A gama de produtos comercializados é vasta e vai de farinhas simples, refei¢oes,

sobremesas, entre outras.
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4 LEGISLAGAO NACIONAL
A legislagdo nacional, na Directiva 96/5/CE abrange e define os géneros
alimenticios para utilizagdo nutricional especial que satisfagam os requisitos
especificos relativos aos lactentes e criangas jovens saudaveis, e destinados a
lactentes em fase de desmame, e a criangas jovens em suplemento das suas
dietas e/ou adaptagao progressiva a alimentagdo normal. Esta Directiva inclui os
alimentos a base de cereais e os alimentos para bebés (alimentos que nao sejam
a base de cereais). ®"
Relativamente & composigado dos alimentos a base de cereais e alimentos para
bebés, os requisitos relativos aos nutrientes (proteina, HC, lipidos, minerais e
vitaminas) referem-se aos produtos pronto a utilizar e comercializados enquanto
tal ou reconstituidos de acordo com as instrugées do fabricante. A presente
Directiva define os teores maximos permitidos para os nutrientes acima referidos
e no caso dos alimentos a base de cereais, inclui o teor de cereais. ¢"
Os alimentos a base de cereais e os alimentos para bebés destinados a lactentes
sdo fabricados a partir de ingredientes aos quais tenha sido comprovada, através
de dados cientificos, a respectiva adequacgdo a fins nutricionais especificos dos
lactentes. Estes produtos nado podem conter quaisquer substancias em
quantidades que possam prejudicar a saGde dos lactentes e criangas jovens. "
Quanto a rotulagem nutricional destes produtos, também definidas por esta
Directiva, devem incluir os elementos como indicacdo da idade a que se
destinam, presenca ou auséncia de glaten se a idade indicada for inferior a 6

meses, para além dos previstos no artigo 3° da Directiva 79/112/CEE. ©"
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4 PRODUTOS COMERCIALIZADOS EM PORTUGAL
O mercado portugués apresenta produtos para diferentes etapas que se
complementam e tém por base a evoluc¢ao do lactente nas varias vertentes. Estes
produtos podem dividir-se consoante a gama (farinhas, boides, purés) e conforme

as varias etapas da introdugdo de novos alimentos. Relativamente as etapas

encontram-se rotulados pela idade com a frase “a partir dos ... meses”, e todas as
marcas subdividem os produtos a partir dos 4, 6, 8 ou 12 meses.
Consoante a gama, € possivel encontrar:

= Cereais simples:

- Farinhas néao lacteas, com ou sem glaten

- Farinhas lacteas, com ou sem gluten

» Cereais Lacteos (forma liquida):

- sem glaten

- com glaten

= Alimentos em boides:

- refeigao

- fruta

» Frutas com outra forma de apresentacao

- purés de fruta

- fruta e leite

= Sobremesas Lacteas

» Qutros (sopas, “bolachinhas”, sumos)

Encontra-se discriminado em anexo a totalidade de produtos disponiveis em

Portugal. (anexo 1) No total, existem no mercado portugués 52 variedades de
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farinhas infantis, 49 boides de fruta, 37 boides de refeicdo. Estdo também
disponiveis 18 variedades de purés de fruta, 13 variedades de cereais lacteos, 12
de sobremesas lacteas, entre outros.

Os produtos rotulados como marcas brancas e os iogurtes nao foram incluidos no
trabalho. Os cereais simples da marca Nutricia® encontram-se na fase final da

comercializagao.

Cereais simples

1. Farinhas
As farinhas infantis podem ser nao lacteas ou lacteas. As farinhas nao lacteas
(FNL) ndo contém leite na sua composigéo pelo que deverdo ser preparadas com
o leite habitual do lactente. Por sua vez, as farinhas lacteas (FL), incorporam leite
na sua composi¢do devendo ser preparadas com agua.
As farinhas infantis podem ou nao conter gliten na sua composicdo. As
variedades sem gluten sdo preparadas a partir de cereais naturalmente isentos de
glaten (arroz, milho).
Sao fornecedoras de glicidos e, ainda, de proteina, AGE, minerais e vitaminas.
Os valores referentes a sua composi¢ao quantitativa em macro e micronutrientes,
encontra-se em anexo. (anexo 2) Para alguns produtos, nao foi possivel incluir a
sua composicdo em micronutrientes, em virtude da informacao nao ser fornecida
pela empresa efou nao constar no rétulo da embalagem.

1.1 farinhas nao lacteas (FNL)
1.1.1sem glaten
E possivel encontrar uma vasta gama de FNL, sem gliten, recomendadas a

partir dos 4 meses, com diferentes sabores. A composi¢do quantitativa em
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macro e micronutrientes destas farinhas nao inclui o conteido em
micronutrientes da marca Blédina® uma vez que esta informacdo nao foi
disponibilizada pela empresa.

1.1.2 com gliaten
A gama de FNL com gliten é recomendada a partir dos 6 meses.
Relativamente a sua composigdo quantitativa, ndo é possivel fornecer a

informacao detalhada a nivel de micronutrientes.

1.2 farinhas lacteas (FL)

1.1.3 sem glaten
As FL sem glaten sao recomendadas a partir dos 4 meses, com uma
excepgao — “logurte Morangos” — s6 indicada a partir dos 6 meses. Como tal,
nao foi incluida no quadro da composicdo em macro e micronutrientes, em
anexo.

1.1.4 com gliaten
A gama de FL com gluten é recomendada a partir dos 6 meses, exceptuando
a farinha “logurte Milfrutos”, recomendada a partir dos 4 meses. Por esta
razao, esta farinha foi excluida do quadro referente a composigdo em macro e
micronutrientes. Esta FL inclui nos seus ingredientes maga, péra, banana,

laranja e alperce.

2. cereais lacteos (CL) — forma liquida
Os CL sao uma mistura de leite de transicdo e cereais. Estao prontos a tomar e

disponiveis em pacotes individuais, embalagens fefra pack de 250 ml cada, sendo
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apenas necessario deita-los num biberdo ou num copo. Existem variedades sem
gluten e com gluten.

As variedades “CL sem glaten”, “Leite e cereais — sabor baunilha” e “Leite e
cereais — sabor mel” sdo indicadas a partir dos 4 meses de idade e sao isentas de
glaten. A partir dos 6 meses, ja contém gluten, e a diversidade aumenta.

Os valores referentes a composicao quantitativa em macro e micronutrientes

encontra-se em anexo. (anexo 3) Os valores para os micronutrientes, com

excepgao do calcio e ferro, ndo incluem os produtos da Nestlé®.

3. Boioes
Entre todas as variedades de produtos, prontos a comer, para lactentes, os
boiées de vidro devem ser os mais reconhecidos. Existe uma grande variedade
destes produtos, sendo comercializados boides de 130g, 200g e 250g. Os valores
referentes a sua composi¢do quantitativa em macronutrientes e alguns
micronutrientes encontra-se em anexo. (anexo 4)
3.1 de refeicao
Os boides de refeicdo sdo varios e todos incluem legumes nos seus
ingredientes. A maior parte é adicionada carne e alguns tém peixe. A carne
mais comum é o frango, vitela e perd. Quanto aos boides que contém peixe
(linguado ou pescada), sdo apenas indicados a partir dos 6 ou 8 meses. Os de
carne estdo disponiveis para todas as etapas a partir dos 4 meses. Quanto
aos valores referentes a sua composicao nutricional (anexo 4), o valor de
proteina do boido de legumes foi excluido por ser o Unico preparado

exclusivamente com estes.
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3.1 de frutas
Também nos boides de fruta a variedade & grande. Todas as marcas tém pelo
menos um produto denominado como “Frutos Variados”, a partir dos 4 meses.
Estes podem conter, na sua composicao, frutos, capazes de causar reacgoes
alérgicas, apesar de se apresentarem em pequenas quantidades.
A tabela 3 mostra os frutos que fazem parte da lista de ingredientes destes

boides.

Boiao Frutos incluidos
Frutas Variadas laranja, maca, péra e alperce
(Nestie®)
Frutos Variados maca, péra, alperce, banana
(Milupa®)
Frutos Variados péssego, maga, banana, alperce, laranja
(Hero®)
Frutas variadas maca, péssego, banana, sumo de liméo
(Nutriben®)

Tabela 3: Frutos incluidos nos Boibes de Frutos Variados de diferentes marcas

Existem ainda boides, discriminados na tabela 4, que incluem mais que dois

frutos mas nao os discriminam no seu nome comercial.

Boiao Frutos incluidos
3 frutos péra, péssego, ananas
(Hero®)
Salada de frutas maca, péras, ananas, banana,
(Blédina®) péssego e sumo de laranja
concentrado
Sobremesa de frutas maca, banana, péssego,
(Nutribén®) sumo de laranja e alperce
Multifrutas com cereais maca, péssego, banana,
(Nutriben®) sumo de laranja, alperce e
péra

Tabela 4: Frutos incluidos nos boides gue contém varias frutos

Todos os boides rotulados como “a partir dos 4 meses” nao contém gliten na

sua composigao. A partir dos 6 meses, alguns boides ja contém glaten (“Maca

ALIMENTAGAQ DIVERSIFICADA NO 1° ANO DE VIDA: OS ALIMENTOS COMERCIALIZADOS EM PORTUGAL



;7 RO :

com cereais” e “Milfrutas com cereais”), mas a maior parte mantém-se isenta
de gluten.

Os valores referentes a sua composicdo quantitativa em macro e
micronutrientes, por 100g, estdo discriminados em anexo. (anexo 4)

O boido de “maca-kiwi’, indicado a partir dos 8 meses, € Unico para esta
idade. Assim sendo, encontra-se discriminado em anexo a sua composi¢ao

nutricional por 100g. (anexo 5)

4. Fruta com outra forma de apresentacao
Além da apresentagdo em boides de vidro, esta disponivel no mercado nacional,
fruta em embalagens individuais de plastico (tipo copo de iogurte). Existem purés
100% fruta, purés de fruta com bolacha ou cereais e mistura de fruta com leite,
preparadas com leite de transicdo. Os valores referentes a sua composi¢cdo em
macro e micronutrientes, por 100g de produto, encontram-se discriminados em
anexo. (anexo 6)

4.1Purés de fruta

Estdo disponiveis em embalagens individuais de 100 g, e sdo constituidos

apenas por fruta ou por fruta e bolacha ou cereais. Os purés que incluem

bolacha ou cereais na sua lista de ingredientes, apenas contém cerca de 7%

deste produto e a fruta constitui cerca de 70% do puré.

Tal como acontece nos boides de fruta, ha variedades que no seu nome

comercial ndo explicitam a fruta contida. Na tabela 5, estao discriminados os

frutos que fazem parte destes produtos.

Em anexo, encontra-se os valores referentes a composicdo em macro e

micronutrientes, por 100g, destes produtos.
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Boides Frutos Incluidos
Salada de Frutas maga alperce péssego pera
(Nestie®)
Frutos variados maca péra alperce banana
(Milupa®)
frutos variados maga péssego banana ananas
(Bledina®)

Tabela 5: Frutos incluidos nos purés de varios frutos

4.2 Fruta e leite

Estes purés sdo preparados com leite de transi¢cdo. Estdo disponiveis em
embalagens individuais de plastico (tacinhas) de 100 g cada.

Sao apenas comercializadas variedades a partir dos 4 meses, estando
disponiveis 4 variedades: macga-péra e leite (de duas marcas distintas), maca-

banana e leite e maga-ananas-banana com leite.

5. Sobremesas Lacteas (SL)
Disponiveis em boido de vidro e em embalagem de plastico, as SL existem a
partir dos 4, 6 e 8 meses. Coincidentemente, a cada etapa corresponde uma
diferente marca.
As sobremesas de bolacha, de baunilha e de caramelo incluem cerca de 70% de
leite de transigdo na sua composicdo, sdo isentas de gluten e rotuladas a partir
dos 4 meses.
Por sua vez, as SL de Bolachinhas, Arroz Doce e Leite Creme, sao classificadas a
partir dos 6 meses, contendo também cerca de 70% de leite de transicao.
Classificadas a partir dos 8 meses, as SL logolino® contém 90% de iogurte e 10%
de preparado de fruta. Por sua vez, as sobremesas DUO contém queijo fresco

desnatado na sua composi¢ao. Todos estes produtos sao isentos de gluten.
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Os valores referentes a sua composicao quantitativa em macro e micronutrientes

encontram-se em anexo. (anexo 7)

6. Outros produtos

Existe uma vasta gama de produtos destinados a diversificagdo alimentar. Entre

0s

varios que ja foram referidos e que existem em maior ou menor quantidade,

adicionam-se, de seguida, as sopas, as “bolachinhas” e as bebidas.

6.1 sopas

Sao comercializadas em embalagens tetra pack de 250 ml. Uma vez que
ainda nao existem muitas variedades de sopas, em anexo encontra-se
discriminada a informacgé&o nutricional para cada produto. (anexo 8)

A sopa de cenouras (constituida por cenouras, batatas e cebolas) esta
recomendada a partir dos 4 meses de idade. Por sua vez, as sopas de
legumes verdes (que inclui batata, cebola, ervilha, cenouras, espinafres e
feijdo verde) e legumes variados (batata, cenoura, cebola, aipo, espinafres)
estao indicadas a partir dos 6 meses. A partir dos 8 meses, a sopa de delicia
de abdbora que inclui abébora, batata, cenoura, sémola de arroz.

6.2 “bolachinhas”

As bolachas existentes no mercado portugués sao indicadas a partir dos 6
meses e contém glaten. Uma vez que apenas existem 2 variedades de
bolachas, discrimina-se, em anexo, a composi¢do nutricional, presente no

rétulo, destes produtos por 100g. (anexo 9)
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6.3 bebidas infantis

Incluido neste grupo, existe actualmente no mercado portugués, sumos, mini-
biberdo de sumos e “A minha primeira fruta para biberao”.

Os produtos intitulados como “A minha primeira fruta para biberdo”, estao
indicados a partir dos 4 meses, disponiveis em embalagens tetra pack de 250
ml e tém maior consisténcia (sdo mais cremosos) quando comparados com 0s
sumos. Sendo que a variedade ndo é muita e sdo da mesma marca, em anexo
encontra-se a composi¢ao nutricional por 100 g. (Anexo 10)

A gama de sumos, a semelhanca dos boides de fruta, apresenta diversos
produtos denominados como frutos variados, mas que nao discriminam no seu
nome comercial os frutos que os constituem. Na tabela 6, pode-se ler quais os

frutos que fazem parte destes sumos.

Sumos Frutos incluidos
Frutas Variadas sumo e polpa de péra, laranja,
(Nestle®) maca, banana

Frutos variados

(Milupa”) laranja, maga, alperce
. concentrado de uva branca,
Frut?: ;:r ig?dos puré de alperce, sumo de

laranja, puré de péra

“Tabela 6: Frutos incluidos nos sumos de Frutos Variados

Os sumos disponiveis no mercado sdo recomendados a partir dos 4 meses ou a
partir dos 6 meses. A sua composi¢cao nutricional bem como a lista de
ingredientes € muito semelhante; desta forma os valores referentes a

composigao nutricional foram agrupados. (Anexo 11)
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ANALISE CRITICA

A nutricdo adequada durante a infancia & fundamental para o desenvolvimento de
cada crianga. E reconhecido que o periodo do nascimento até aos 2 anos é a
“janela critica” para a promog¢ao de 6ptimo crescimento.

De acordo com as actuais recomendagdes, os lactentes deverdao ser
amamentados exclusivamente durante os 6 primeiros meses de vida. A partir
desta idade, devera ser iniciada a diversificagdo alimentar mantendo o LM até aos
2 anos.

Em alguns casos, podera estar indicada a introdugdo de alimentos
complementares antes dos 6 meses, especialmente quando o lactente ndo esta a
apresentar um desenvolvimento satisfatério com o LM exclusivo e/ou apresenta
sinais evidentes de fome apesar de amamentado frequentemente. “%

Podera nao haver apenas uma idade 6ptima para a introducéo da diversificagido
alimentar. O que existe € um intervalo optimo de idades que é determinado por
multiplos factores, como por exemplo, o estado nutricional da mae pré-parto,
condigbes ambientais, praticas culturais, que deverao ser considerados pelos
especialistas no momento em que aconselham os pais sobre a alimentacao do

lactente. 2

A educacgéo alimentar inicia-se muito precocemente, nos primeiros meses de vida,
quando sao construidos os alicerces dos habitos alimentares. ©®

O comportamento alimentar do lactente & determinado pela sua interacgédo com o
alimento, pelo seu desenvolvimento e por factores emocionais, psicologicos,
socio-econémicos e culturais. A influéncia mais marcante na formagdo dos

habitos alimentares € produto da interacgao com a prépria mae ou a pessoa mais
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ligada a sua alimentacao. A familia podera estabelecer a aprendizagem de um
habito socialmente aceite ou inserir novos habitos, contribuindo para a formacao
de um padrdao de comportamento alimentar adequado ou ndo. A alimentagao
infantil depende nao sé do que é dado, mas também do como, quando, onde e

por quem o lactente é alimentado. ¢"*%

As recomendagdes deverao considerar a diversidade de nutrientes, as
necessidades energéticas, bem como o crescimento e historial do lactente. E
importante lembrar que o sucesso das praticas alimentares do lactente depende
dos alimentos de adequada qualidade dados ao lactente, que satisfagcam as suas
necessidades nutricionais, protejam contra a absor¢cao de substancias alimentares
estranhas, ndo excedam a capacidade funcional do trato gastrointestinal e

estejam livres de agentes infecciosos. ¢”

Nem todos os especialistas estdo de acordo quanto a ordem de introducao dos
alimentos complementares. Alguns optam por introduzir a fruta antes dos
legumes, outros que aconselham a sopa como o primeiro alimento a introduzir. A
decisdo da ordem da introdugdo dos alimentos, ndo devera ser feita sem
fundamento. O pediatra e o nutricionista, no momento da iniciagdo da
diversificagao alimentar, deverao ter em consideracgéo diversos factores, como o

desenvolvimento do lactente e a historia familiar de possiveis alergias.

Actualmente, o mercado portugués dispoe de uma grande variedade de alimentos
que podem ser incluidos na alimentacao diversificada dos lactentes. Existe a

venda uma vasta gama de produtos em pacote, embalagens tefra pack, boides de
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vidro, refeicbes preparadas prontas a comer. Utilizar sempre alimentos
industrialmente preparados é dispendioso e ndo fornece ao lactente a experiéncia
de uma vasta gama de sabores e texturas. Uma vez que a sua textura € bastante
macia, poderdo ndo estimular o desenvolvimento da capacidade de controlar
grumos.

Por vezes parece mais comodo a utilizacdo de refeicbes ja preparadas
industrialmente e a venda em locais tdo comuns como um supermercado ou loja
de conveniéncia. As refeicbes preparadas em casa sao melhores, mais
economicas e com melhor sabor... De qualquer modo, ha sempre uma ou outra
situagéo pontual em que a utilizacdo destes preparados facilita a vida dos pais.
(14,48,50)

Quando se inicia a diversificagdo alimentar do lactente, os alimentos pronto a
comer, particularmente os boides, aparecem como uma alternativa pratica para
quem dispde de pouco tempo para preparar diariamente alimentos caseiros.
Existe pouca ou nenhuma informagdo sobre a composicdo nutricional destes
produtos. As escolhas dos pais baseiam-se na publicidade, na marca, na imagem
grafica do produto. Todo o tipo de “pressdes” provenientes de gabinetes de
marketing cujo objectivo € aumentar o numero de vendas.

Alguns destes produtos contém ingredientes que poderao ser desaconselhados a
lactentes, por serem possivelmente alergéneos. Nem todos os pais lIéem a
informagao que consta no roétulo destes produtos nem se informa devidamente
sobre 0 seu consumo. Uma vez que a gama tende a alargar por serem de facil
preparagao, sera conveniente um maior controlo nas indicagées da idade a que
estes produtos se destinam bem como disponibilizagdo de informagdo sobre a

sua composigao.
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CONCLUSAO

A diversificagdo alimentar adequada no primeiro ano de vida tem um papel
importante na determinagao do crescimento e desenvolvimento do lactente, bem
como, mais tarde, na prevengao de doengas. O primeiro ano de vida € de grande
importancia no estabelecimento de habitos que podem ficar para toda a vida. Para
0 bem e para o mal.

A adaptacao do lactente ao mundo nao é facil e a vida moderna, priva o lactente,
muitas vezes, dos beneficios de uma alimentagao confeccionada em casa com os
produtos e nas condigcbes mais adequadas.

O avanco tecnolégico das preparagdes alimentares destinadas a primeira infancia
e a evolugao que as respectivas formulas tém sofrido nos ultimos anos, permitem
aos pais dispor de uma vasta gama de produtos industrializados que lhes trazem
comodidade e descanso.

A diversificacao alimentar ndo deve basear-se apenas na gama de produtos
industrializados que existem cada vez mais a disposi¢cdo. Deve ser feita a base de
produtos naturais, colocando a crianga perante texturas, temperaturas e sabores
variados e heterogeneos, de tal forma que o seu consumo seja naturalmente
aceite e que no futuro fique apta para aceitar alimentos diferentes e ganhe

apeténcia pela experimentacéo de novos alimentos.
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Neste anexo, esta discriminado a totalidade de produtos disponiveis em

Portugal.

A azul, encontram-se os produtos “a partir dos 4 meses”,
A cor-de-laranja, os produtos rotulados “a partir dos 6 meses”,

A verde, os produtos rotulados “a partir dos 8 meses”.
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Valores referentes a composigao quantitativa em macro e micronutrientes,
por 100g de produto, dos cereais simples comercializados em Portugal

Farinhas Nao Lacteas

Farinhas Lacteas

Sem gluten Com Gluten Sem Glaten Com Gluten
Por 100 g A partir dos 4 A partir dos 6 A partir dos 4 A partir dos 6
meses meses meses meses

Valor energético kcal 385 (307-403) 390 (371-393) 417 (400-424) | 413 (396 - 423)
Proteinas g 54(1,4-72) 6,5 (5,3 - 9,0) 12,1 (10,9-16,5) | 15(12,3 - 17,5)
Glicidos g 89 (82 - 92) 85,7 (81,5-88,0) | 68,8 (63,4-72,3) | 67,5 (61,7 - 76,8)
Lipidos g 1,5(1-2,8) 2(1,3-2,2) 9,1(5,9-10,5) |[9(3,8-11.8)
Fibra alimentar g 2,2 (1,1-3,7)
Vitaminas
A ug ER 333 (309-350) | 333 (309 - 400)
D ug 6,7 (5-6,7) 6(4-7,5)
E mg o-ET | 2 (1,3-5) 2(1,7-3,5) 1,7(1,5-4)
Cc mg 32 (20 - 65) 38,5 (25-44) | 35(20-44)
B1 (Tiamina) mg 0,7 (0,5-520) 0,53(0,45-0,8) | 0,53 (0,45-0,8)
B2 (Riboflavina) mg 0,33(0,3-1,1)
PP (Niacina) mg 5,8 (3,5-8) 5(3,8-10,4)
Vitamina B6 mg 0,47 (0,3-0,5) | 0,47 (0,3-0,6)
B9 (Acido félico) ug 41 (19 - 50) 67 (22 - 67) 64 (22 - 67)
B5 (Acido mg 1,7(1,5-22) |1,7(1,2-3)
pantoténico)
B12 ug 0,47 (0,45-1)
H (Biotina) ug 4(0,03-37) 8 (8-25) 8(1,5-25)
Minerais
Sodio mg 12 (12 - 30) 80 (50 - 170) | 130(79-170)
Calcio mg 385 (307-403) 460 (360 - 645) | 420 (350 - 517)
Ferro mg 54(14-72) 55(35-75) |54(3-11)

Os valores na tabela para macro e micronutrientes sdo mediana (limite

inferior — limite superior)
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Valores referentes a composi¢ao quantitativa em macro e micronutrientes dos
cereais lacteos (forma liquida), por 100g de produto, comercializados em

Portugal

Por 100 g A Partir dos 4 meses A partir dos 6 meses
Valor energético kcal 92,5 (92 - 100) 107 (92 - 112)
Proteina g 2,05(2-3,28) 3,7(2,3-4,02)
HC g 14,5 (14,3 - 16,5) 16,2 (9-17,1)
Lipidos 9 29(2,3-3) 3,1(2,85-3,9)
acido linoleico mg 508 (380 - 538) 475 (430-575)
acido alfa-linolénico mg 49 (38 - 51) 56 (49-59)
Minerais
sodio mg 26 (26 - 27) 35 (27-54)
Garch mg 75,5 (74 - 107.2) 112 (74-118)
ferro mg 0,9 (0,9 - 0,96) 0,97(0,9-1,3)
zinco mg 0,38 (0,38 -0,4) 0,4 (0,38 - 0,92)
iodo ug 6,5(4,8-12)
Vitaminas
A ug 78 (78 - 78) 80 (78 - 80)
D3 ug 15(1.5-15) 1,5(1,3-1,9)
E mg 0,9(0,9-9) 1,1(09-1.1)
C mg 9(9-9) 9 (8,3-9,7)
B1 mg 0,11 (0,11-0,12) 0,13 (0,11-0,2)
B2 mg 0,16 (0,16 - 0,17) 0,82 (0,76 - 0,82)
PP mg NE 0,76 (0,76 - 0,8) 0,1 (0,04-0,11)
B6 mg 0,1(0,1-0,11) 14,3 (11-15)
Acido félico 1g 14,3 (14,3 - 15) 0,2 (0,16 - 0,3)
B12 ug 0,3(0,3-0,3) 0,29 (0,29 - 0,4)
acido pantoténico mg 0,29 (0,29-0,3) 107 (92 - 112)

Os valores na tabela para macro e micronutrientes sdo mediana (limite
inferior — limite superior)
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Valores referentes a composigao quantitativa em macro e micronutrientes dos
boides de vidro, por 100g, comercializados em Portugal

Boioes de refei¢édo
(por 100g)

a partir dos 4 meses

A partir dos 6 meses A partir dos 8 meses

Valor energético kcal 74,5 (58 - 85) 71 (55 - 90) 71 (67 - 80)
Proteina g 3,5(2,3-5) 39(2,3-5) 3,65(2,1-4,8)
HC g 8,65 (7,3 -18,1) 8,1(6,4-12) 8,45 (7,8-11,1)
Lipidos g 1,65 (0,1-3,7) 2,7(06-37) 2,05(0,7-29)
Fibras g 1,2(1,1-1,3)
sodio mg 111 (58 - 150) 72,5 (62 - 123)

Boides de fruta
(por 100g)

a partir dos 4 meses

a partir dos 6 meses

Valor energético kcal 69 (50 - 115) 74,5 (55 - 95)
Proteina g 04(0,2-1,2) 0,85(0,4-1,8)
HC g 16 (12 - 25) 16,85 (12,9 - 22,8)
Lipidos g 0,1(0,1-1,4) 0,2(0,1-1,3)
sodio g 12,5 (11 - 25)
Vitamina C mg 20 (5 - 35) 20 (14 - 35)

Os valores na tabela para macro e micronutrientes sao mediana (limite

inferior — limite superior)
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Boido de fruta (a partir dos 8 meses) - Composigao nutricional por 100 g de

produto
Maga kiwi

Valor energético ! 248

kcal 59
Proteina g 0,3
HC g 13,7
Lipidos g 0,3
Saédio mg <10
Vitaminas
Cc mg 18
B6 mg 0,1
biotina mg 0,0015
acido pantoténico mg 0,3




‘ ANEXO 6

Valores referentes a composi¢cao quantitativa em macro e micronutrientes das
| frutas com outra apresentagao, por 100g, comercializadas em Portugal

\
\ Purés de fruta
\
\

a partir dos 4 a partir dos 6 a partir dos 8
Fariolg pzraneses pmeses pmeses
Valor energético kcal 58 (54 - 75,3) 70 (56 - 79) 59,5 (48 - 69)
Proteina g 0,45 (0,2 - 0,6) 0,7(0,3-0,8) 0,45 (0,3 - 0,6)
‘ HC g 13,8 (12,7 - 18,3) 15 (13,6 - 18,8) 13,55 (11,6 - 15,8)
Lipidos g 0,15 (0,05 - 0,3) 0,4 (0,04 - 0,8) 0,35 (0,03 - 0,4) i
‘ sadio mg 2(1,1-22) 11 (10-11)
\
\
\
‘ Fruta mais leite
a partir dos 4

‘ Por 100 g odnbens

Valor energético keal 82,5 (79 - 86)
\ Proteina g 1,15(0,7-1,9)

HC g 19 (16,1 - 19,4)

\ Lipidos g 0,4 (0,1-1)
‘ sodio mg 15(15-15)
\
\

‘ Os valores na tabela para macro e micronutrientes sio mediana (limite
inferior — limite superior)
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Valores referentes a composig¢ao quantitativa em macro e micronutrientes das

sobremesas lacteas, por 100g, comercializadas em Portugal

Por 100 g a partir dos 4 a partir dos 6 a partir dos 8
meses meses meses
Valor energético  kcal 100 (92 - 100) 109 (108 - 110) 104,5 (95 - 108)
Proteina g 22(2-23) 26(2,5-2)9) 2,5(1,5-3,5)
HC g 15,3 (15,7 - 15,7) 19,4 (18 - 19,5)
Lipidos g 3,1(25-31) 2,4(2,4-2,8) 17,85 (1,2 - 3,3)
dos quais:
acido linoleico g 0,161
acido alfa-linolénico g 0,018
Fibras alimentares g 0,7 (0,5-0,8)
Sodio mg 4
Calcio mg 78 (72-78) 100 (35 - 100)

Os valores na tabela para macro e micronutrientes sdo mediana (limite
inferior — limite superior)
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Sopas - Composigao nutricional por 100 g de produto

Legumes Legumes Delicia
Cenouras vgrdes vgsr;iados de abdébora
. kJ 203 201 194 211
Valor energético kcal 48 48 46 50
Proteinas g 0,9 1 0,7 1.5
Glicidos g 1 71| 68 8,3
Lipidos g 1,8 1,7 1,9 1,2
Sédio mg 130 120 L 130 122
vitaminas | 2 | | -
B1 mg 0,04 0,06 0,04 0,06
B2 mg 0,8 0,05
PP mg 0.75
B6 mg 0,7 0,1 0,1 0,1
Biotina mg 0,0015 0,0014
Acido pantoténico mg 0,2 0,19 0,2




ANEXO 9

“Bolachinhas” - Composig¢ao nutricional por 100 g de produto

| Bolachinhas
Valor ki 1719
‘ energético kcal 424 407
| Proteina g 9 7,9
HC g 774 732
\ Lipidos g 8.7 9.2
Calcio mg 250 495

Ferro mg 3 11,8




ANEXO 10

a 24

Composigao por 100 g de produto “A minha primeira fruta — para biberao”

P::::g:’ Pera Maca
Valor energético kJ 325 3127 333,5
keal 76 75,7 78,5
Proteinas g 0,4 0,2 0,1
Glicidos g 18,5 18,5 19,2
dos quais aglcares g 16,3 16,3 16,6
Lipidos g 0,1 0,1 0,1
dos quais AGS g 0 0 0
Fibra g 1,1 1,3 0,9
Sadio mg 12 9 4
Vitamina C mg 25 25 25
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Valores referentes a composigao quantitativa em macro e micronutrientes de
bebidas infantis comercializadas em Portugal

par100g Sumos
Valor energético kcal 46 (30 - 60)
Proteinas g 0,3(0,2-0,3)
Glicidos g 11(7,3-14,5)
Lipidos g 0,1(0-0,1)
Sédio mg 3,5(0 - 15)
Vitaminas C mg 25 (25 - 47)

Os valores na tabela para macro e micronutrientes sdo mediana (limite

inferior — limite superior)
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