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Médicos vio
“rabalhar mais

Pediatras
querem

bebés

a comer
de tudo

Indicagoes foram
atualizadas.
Grao, laranja ou
salmao ja podem
entrar na dieta

O principio de que “nenhuma
crianca com comida disponivel
morre a fome” continua vilido,
mas dd azo a interpretacoes
nem sempre adequadas e que 0s
especialistas querem evitar. A
Sociedade Portuguesa de Pedia-
tria (SPP) tem pronto o primei-
ro documento que retne o que
ha de mais atual e cientificamen-
te validado sobre a alimentagio
no primeiro ano de vida. Ha me-
nos medo das alergias e mais di-
versidade na dieta.

“Todos os dias hé informago
e é dificil distinguir qual é objeti-
va. Este documento tenta disci-
plinar as coisas e dotar os pedia-
tras, e médicos de familia, de
uma ferramenta orientadora,
que nao existia até aqui”, expli-
ca o presidente da SPP, Ant6nio
Guerra. E salienta: “Nao hé na-
da de mais recente.”

A mudang¢a mais significativa
€ 0 recuo no receio as alergias,
permitindo diversificar mais a
alimentagio (ver exemplos ao
lado). “Temos de oferecer uma
variadissima oferta de alimen-
tos. S6 ficam de fora mariscos,
frutos secos, morangos e kiwis,
por exemplo; até porque nao de-
vem fazer parte da dieta das
criangas no geral”, afirma o pe-
diatra. E alimentos que habitual-
mente eram introduzidos mais
tarde — como laranja, fruta tro-
pical, leguminosas secas ou gli-

ten — sdo oferecidos logo nos
primeiros meses.

“Estas mudangas fazem todo o
sentido, porque os receios que
existiam, por exemplo, a laranja
e ao chocolate, foram criados pe-
los pediatras, tipo mito urbano”,
confirma o presidente da Socie-
dade Portuguesa de Alergologia
e Imunologia Clinica, Mério Mo-
rais de Almeida. A quebra da
monotonia também se aplica as
mdes que amamentam: priva-
rem-se de couve, grao ou choco-
late ndo tem vantagens e impe-
de o bebé de testar paladares.

A diversidade alimentar agora
defendida permite até regimes
alternativos, como as opgoes ve-
getarianas ou macrobiéticas.
“Essas escolhas devem ser res-
peitadas, desde que sejam acom-
panhadas por um médico e re-
correndo a suplementos”, diz
Gongalo Cordeiro Ferreira, dire-
tor da drea de pediatria médica
do Hospital Dona Estefania, em
Lisboa. “Concordo totalmente e
julgo que a maioria dos pedia-
tras ja segue estas orientacdes”,
acrescenta o presidente do Colé-
gio de Pediatria da Ordem dos
Meédicos, José Lopes dos Santos.

No geral, as regras tradicio-
nais para a alimentagdo no pri-
meiro ano — como 0s patama-
res para a introducao dos ali-
mentos — sao mantidas. O leite
materno continua a ser o alimen-
to por exceléncia, defendido em
exclusivo até aos seis meses.
Além da dieta, ha também alte-
racdes nas tabelas de crescimen-
to (agora adaptadas a alimenta-
¢30 a0 peito) e um calendério de
consultas mais alargado, tudo
para comegar a aplicar em 2013.
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RECOMENDAGCOES EXTRA PARA O 12 ANO DE VIDA

LEITE MATERNO

Alimento por exceléncia

e para manter em exclusivo
até aos seis meses. As maes
devem ter uma alimentagao
saudavel e sem restrigoes:
couve, feijao, laranja
chocolate... Os leites de
crescimento sao a alternativa,
até aos 2/3 anos de idade.

AVES DE CAPOEIRA
Indicadas aos seis meses,
incluem frango, peru

e avestruz. A carne escura
(da coxa) € a mais indicada.
O borrego ¢é afastado, pelo
teor de gordura, e é dada
preferéncia ao coelho.

GLUTEN

Em papas a base de mistura
de cereais, ndo deve entrar
na dieta antes dos quatro
nem apds os sete meses.
Esta oferta deve surgir ainda
na fase da amamentacao.

LARANJA E FRUTA TROPICAL
A introdugao destes frutos
deve acontecer aos seis ou
sete meses, sem misturar
sabores e nunca em sumo.
Laranja, manga, papaia e
pera-abacate sao boas opgoes.

FEIJAO, FAVAS E GRAO
Demolhados, sem pele e em
pequenas porgoes, podem
ser um dos alimentos

a partir dos 9/11 meses

— ou mais cedo, em regimes
alternativos.

SALMAO

Pequenas porgoes sao
sugeridas depois dos dez
meses, apds 0s peixes magros.

MACROBIOTICA

E aceite, sob vigilancia médica
(assim como as opgoes
vegetariana ou vegan). O

leite de soja é permitido, mas
com recurso a suplementos.



