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Aleitamento materno exclusivo Aleitamento materno + Alimentacao complementar
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A prevencao da desnutricao comeca na barriga da mae.
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10 mensagens-chave para a alimentacao nos primeiros 1000 dias de vida

MULHER GRAVIDA
E MAE QUE AMAMENTA

Amulher gravida e amae que amamenta
tém prioridade a servir o seu prato. Para o
bebé crescer forte e sauddvel, as maes precisam
de se alimentar ainda melhor para terem satide e
leite de boa qualidade.

Durante a gravidez e aamamentacao, as
mulheres devem comer maior quantidade

de alimentos e mais vezes ao dia. Sempre

que possivel, faca no minimo 3 refeicdes diarias.

v Comatodos os dias alimentos saudaveis
e variados dos 4 Grupos Alimentares
(alimentos de base, alimentos
protectores/reguladores, alimentos de
crescimento/construtores e alimentos

de energia concentrada).

v Beha mais liquidos, tais como:

dgua, kissangua, sumo de frutas...
Aégua deve ser sempre tratada!
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BEBE DOS
0 AOS 6 MESES

Dar de mamar ao bebé apds o nascimento,
dentro da primeira hora depois do parto.

Confie no primeiro leite materno, também
chamado de colostro, que & mais espesso e
amarelado. Este leite é a “primeiravacina”
do bebé porque protege contra as doencas.

Siga os sinais do seu behé e amamente em
livre demanda, durante o dia e a noite. Quanto
mais da de mamar, mais leite vai produzir!

Nos primeiros 6 meses de vida, amamente o0 seu
bebé de forma exclusiva, sem dar outros
alimentos ou liquidos para além do leite do
peito (nem papas, dgua, chd, kissangua ou
sumo). O leite materno & um alimento completo,
pois fornece todos os nutrientes e a agua que o
hebé precisa, e protege contra a desnutrigio
eoutrasdoengas.
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BEBE DOS
6 AOS 24 MESES

Quando o bebé completar 6 meses de idade,

comece a dar novos alimentos e dgua tratada,
continuando a amamentar até aos 2 anos ou mais!

A alimentagao complementar deve ser feita

de forma gradual, ou seja introduzir um alimento

novo de cada vez. Os novos alimentos irdo
complementar o leite materno, que nesta idade
jando é suficiente para que o bebé cresca e se
desenvolva de forma sauddvel!

ALIMENTOS DE BASE
GRUPO DOS CEREAIS, RAIZES E TUBERCULOS.
NUTRIENTE PRINCIPAL: HIDRATOS DE CARBONO

CRESCER

Pesquisa operzcional contra a desnutrigio
crénica infantilem Angola

ALIMENTOS PROTECTORES/REGULADORES
RUTA E HOI

NUTRIENTES PRINCIPALS: VITAMINAS E MINERAIS
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Todos os dias 0 bebé deve comer alimentos
variados dos 4 Grupos Alimentares.

A medida que vai crescendo, aumente pouco a
pouco as quantidades, a consisténcia da comida
e 0 nimero de vezes que da de comer. Ao mesmo
tempo mantenha o aleitamento materno sempre
que o hehé quiser.

Os alimentos produzidos naslavras e
disponiveis localmente sio os melhores para
complementar a alimentacao do bebé e para a
alimentacéo saudavel de toda a familia.

ALIMENTOS DE CRESCIMENTO/CONSTRUTORES
GRUPO DAS LEGUMINOSAS, LACTICINIOS, OVO, CARNE E PEIXE
'NUTRIENTE PRINCIPAL: PROTEINA

ALIMENTOS DE ENERGIA CONCENTRADA
GRUPO DOS OLEOS, GORDURAS, SEMENTES E FRUTOS OLEAGINOSOS
'NUTRIENTE PRINCIPAL: GORDURA (LIPIDOS)

FORNECEM ENERGIA EXTRA

CONSUMIR EM PEQUENAS QUANTIDADES =




