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ALIMENTAÇÃO/APETITE
…como lidar com a situação!

“Fases da Infância e as Problemáticas Infantis”. Oliveira do Hospital, 2009





Importância da alimentação saudável

� Estado de saúde adequado

� Óptimo crescimento

� Óptimo desenvolvimento

� Prevenção de distúrbios 
alimentares, obesidade, 
diabetes, hipertensão arterial, 
doenças cardiovasculares

� Prazer e satisfação



Processo único que proporciona ao lactente a alimentação ideal 
e contribui para o seu crescimento e desenvolvimento 
saudáveis; reduz a incidência e a gravidade das doenças 
infecciosas, diminuindo a morbilidade e mortalidade infantis

(in Declaração de Innocenti)

ALEITAMENTO 
MATERNO

Objectivos da 
OMS/UNICEF

Aleitamento materno  
para todas as 
crianças nos 
primeiros 6 meses de 
vida e a sua 
manutenção 
associada a 
alimentação 
complementar até
aos 2 anos



DECLARAÇÃO DE INNOCENTI
“Breastfeeding the 1990: A Global Initiative”

OMS/UNICEF

1. Ter uma norma escrita sobre aleitamento materno, a qual deve ser
rotineiramente transmitida a toda a equipe do serviço.

2. Treinar toda a equipe, capacitando-a para implementar esta norma.

3. Informar todas as gestantes atendidas sobre as vantagens e o 
manejo da amamentação.

4. Ajudar as mães a iniciar a amamentação na 1ª meia hora após o parto.

5. Mostrar às mães como amamentar e como manter a lactação, mesmo 
se vierem a ser separados dos seus filhos.

6. Não dar ao RN nenhum outro alimento ou bebida além do LM, a não 
ser que tenha indicação clínica.

7. Praticar o alojamento conjunto - permitir que mães e bébés 
permaneçam juntos 24 h por dia.

8. Encorajar a amamentação sob livre demanda.

9. Não dar bicos artificiais ou chupetas a crianças amamentadas.

10. Encorajar o estabelecimento de grupos de apoio à amamentação, para 
onde as mães devem ser encaminhadas por ocasião da alta hospitalar. 



Os sentimentos maternos são rapidamente 
transmitidos ao  lactente e  representam o 
principal determinante  do plano 
emocional no qual a alimentação se apoia



LEITES E FÓRMULAS INFANTIS



DIVERSIFICAÇÃO ALIMENTAR
porquê?

� Aspecto nutricional – proporcionar ao lactente os vários 
nutrientes e energia para as suas necessidades

� Aspecto do desenvolvimento – aquisição de 
competências pelos estímulos seriados e progressivos que 
são fornecidos pelos novos alimentos, sua consistência, 
sabor, odor e até a sua visão

� Aspecto da educação alimentar – preparação 
progressiva do lactente para a sua futura integração no 
regime alimentar da família e a relação da criança com o 
ambiente que a rodeia através da alimentação 



DESENVOLVIMENTO E DIVERSIFICAÇÃO 
ALIMENTAR

� 0-4M: reflexo de sucção e deglutição de 
líquidos; reflexo de extrusão

� 4-6M: controlo muscular dos lábios para 
fechar a boca; mobilidade antero-posterior 
da língua com empurramento dos alimentos 
e sua deglutição

� 6-8M: movimentos rítmicos mandibulares 
e de mastigação; controlo da cabeça e 
pescoço; manifestar o desejo de comer ou 
não, abrindo ou fechando a boca, e 
aproximando ou afastando do alimento

� 8-10M: coordenação mão-boca e 
mastigação; comprensão do uso da colher; 
controlo manual e ocular que permite beber 
pelo copo; fraccionamento dos alimentos e 
sua deglutição

� 10-12M: capacidade de agarrar os 
alimentos e levá-los à boca; movimentos 
mastigatórios rotativos; tentar comer por si 
próprio



NÃO DEVE SER INICIADA ANTES DAS 17 SEMANAS, NEM 
DEPOIS DAS 26 SEMANAS

ESPGHAN,2008

DIVERSIFICAÇÃO ALIMENTAR
quando?

4-6Meses



DIVERSIFICAÇÃO ALIMENTAR
como?

� caldo de legumes

� papa de cereais

� carne, peixe, ovo

� fruta

� Evitar ou adiar a introdução de alimentos 
potencialmente alergénicos como o peixe e ovos não 
mostrou de forma convincente redução das alergias

� É prudente não introduzir o glúten antes dos 4M, 
nem depois dos 7M

� Lactentes e crianças não devem fazer  alimentação 
vegetariana 

ESPGHAN, 2008

� Comida é algo que sabe 
bem, é necessária, faz 
falta e é preciso 
agradecer a quem a põe 
na mesa

� Comida forçada vai ser 
comida rejeitada

� RESPEITO PELO 
APETITE



A partir dos 12 M, deve-se habituar a 
criança ao padrão alimentar da família

8-9M

Oferecer comida 
mais grumosa. 

Quem não aprende 
a mastigar até ao 
ano passa anos a 
“engasgar-se” com 

comida



CRESCIMENTO

Influenciado por 

• Factores genéticos

• Factores ambientais

• Factores nutricionais



No 2º ano de vida, há uma desaceleração normal do 
crescimento

No 2º ano de vida, há uma desaceleração normal do 
crescimento

� Diminuição da quantidade 
de alimentos necessária

� Desinteresse pela comida 
e pelas refeições

ANOREXIA FISIOLÓGICA

DESACELERAÇÃO DO CRESCIMENTO



• “O meu menino não come nada”.
• “É um castigo para lhe dar de comer”
•“ Não lhe consigo enfiar nada
• “É só pele e osso”
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A falta de apetite 
durante as infecções
é natural.

Forçar alimentação
adia a recuperação
do apetite.



Desejo de autonomia e de afirmação 
da personalidade



»Dicas apetitosas»

� Enquanto até ao ano comia quando lhe apetecia.

A partir do ano tem que aproveitar o lhe dão na hora da refeição.

� Nunca deve obrigar a comer o que deve.

Mas sim, não deixar comer o que não deve.

� Os pais devem ensinar que comida é boa, sabe bem 

e é preciso agradecer a quem a põe na mesa.

� Não devem ensinar que comida é “coisa” que comem para fazer um 
favor aos pais.



NÃO

� comer entre as refeições

� comer de noite depois dos 6 meses

� acordar para comer

� fazer promessas para comer

� forçar alimentação



Principais erros alimentares após o 1ºano de vida

� Excesso de açúcar

� Excesso de sal

� Excesso de gordura

� Excesso de proteínas e 
poucos vegetais e frutos

� Períodos prolongados de 
jejum

� Pequeno-almoço 
demasiado ligeiro

� Deitar com biberão

� Ingestão de álcool



ALIMENTAÇÃO DA CRIANÇA PRÉ-ESCOLAR 
E ESCOLAR - RECOMENDAÇÕES

� Dispor de tempo para as refeições

� Favorecer ambiente agradável

� Estabelecer horário regular para as refeições

� Estimular a criança a comer sozinha, pequenas quantidades

� Servir com mais frequência os alimentos que a criança não quer; incluir 
1 alimento de cada grupo

� Os pais devem ingerir alimentos que a criança não gosta

� Não se preocupar se a criança se sujar, faz parte do desenvolvimento

� Não tentar distrair a criança durante a refeição

� À mesa, estabelecer normas de comportamento

� Não aborrecer-se se a criança não quer a comida

� Se a criança rompe as regras, recordar-lhas e se insistir, suspender a 
refeição sem gritos, nem manifestando ansiedade  



Obrigada 
pela vossa atenção .


