AMAMENTAG

GESTANTE E CRIANCAS:

A educacao alimentar tem papel
importantissimo na vida das pessoas e,
especialmente das criangas e gestantes, sendo
assim, como os habitos alimentares da mae
terao influéncia sobre o bebé, é importante que
a gestante opte por uma alimentagao mais
saudavel e balanceada durante a gestagao.

O controle de peso corporal nessa fase, além
de ser recomendado por meédicos e
nutricionistas, contribui na promocido da saude
da m&e e do beb& bem como auxilia
preservacgao e tratamentos de doencas.

MENORES DE 02 ANOS:

Ndo se deve dar a menores de dois anos,
alimentos com acgucar, inclusive o chocolate e
ultraprocessados (que passam por maior

processamento).

Nessa fase da vida, o aleitamento materno
aliado a alimentos saudaveis é recomendado
para o bom desenvolvimento da crianga..

O aleitamento materno exclusivo € recomendado
para criangas com até seis meses de vida e pode
ser continuado até os dois anos.

Apos os seis meses, quando entdo se comeca a
introdugcdo alimentar, o aleitamento pode ser
continuado concomitante a outros alimentos como
papinhas com legumes, tubérculos, feijdes/
carnes e frutas.

E importante lembrar que o leite materno possui
os nutrientes e liquidos necessarios para os
pequenos.

Beneficios da amamentacéo:
Fortalece a imunidade;
Contato com a mae;
Fortalece o intestino;
Combate a anemia;
Ajuda no desenvolvimento cognitivo;

Desenvolve a arcada dentaria;

Ajuda

no crescimento de prematuros;

Também traz beneficios para a mulher,

Consulte um profissional de saude para dicas e
orientacdes sobre amamentacgao e alimentacao
saudavel..
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CONSUMISMO E ECONOMIA DOMESTICA:

A infancia € uma fase de formacao da personalidade
e de habitos que poderao se manter na vida adulta,
assim, € importante conversar com as criancas sobre
as pressdes consumeristas, consumismo e adog¢ao
de habitos saudaveis, inclusive de consumo.

Ao realizar compras, pesquise pre¢o, marcas e
procedéncia. Analise ofertas e descontos e evite
compras por impulso.

Fazer uma lista de compras diminui a chance de
adquirir produtos desnecessarios e extrapolar o
orcamento domeéstico.

Se levar as criangas as compras, ensine-as a fazer
escolhas de modo que elas possam comecar a
compreender sobre economia doméstica e, se
possivel, elabore a lista de compras na presenca
delas. Procure também dar maior atencdo aos
produtos do hortifruti, apresentando as criangas
diferentes frutas, legumes e verduras. Essa atitude
cria uma atmosfera em que a criangca pode
experimentar e se familiarizar com sabores e texturas
diversas e passe a aceitar mais facilmente uma rotina
alimentar saudavel.

Estipule valores que podem ser eventualmente
gastos e com o que eles deverédo ser gastos.
Converse sobre a importancia do dinheiro e também
sobre o uso de cartdes de crédito. Esse ultimo, por
ser um meio de pagamento bastante utilizado na
atualidade, muitas criancas podem n&o ter a real
nocao de seu funcionamento. Por esse motivo, vale
explicar que cartdo de crédito € para ser utilizado
como algo emergencial, que os valores gastos no
més anterior serdo cobrados no més seguinte; que
parcelar a fatura pode trazer juros sobre a divida e
que esse valor saira de algum lugar do orgamento da
familia.

Para conhecer mais dicas sobre alimentagao
saudavel acesse o ebook elaborado pela Conutri
(Coordenadoria de Nutricdo) no seguinte endereco:
https://bit.ly/ebook _campinas

ROTULAGEM E CERTIFICAGAO DO
INMETRO:

Sempre que adquirir um produto embalado para
a crianga, especialmente alimenticio, verifique
as informagbes de rotulagem, inclusive a data
de validade e se ha alguma informacéao de risco
a saude e seguranca

do consumidor;

Os produtos importados devem conter as
informagdes em portugués;

Caso leve o0s pequenos as compras, ao
escolher um produto, mostre, com a leitura dos
rétulos, quais ingredientes devem ser evitados.
Nesta ocasido, € também possivel abordar
temas, tais como: datas de

fabricagdo; datas de validades; origem dos
produtos e demais informacgdes disponiveis nos
rétulos.

N&o adquira produtos com cheiro desagradavel,
presenca de corpos estranhos, prazo de
validade vencido, embalagem danificada, ou
qualquer outra razéo

que indigue que o produto se encontra
impréprio para 0 consumo.

Atencao as promogodes de produtos proximo ao

vencimento. Apenas adquira-os se for consumi-
los dentro do periodo de validade.

Produtos com brinquedos em seu interior, tais
como os ovos de chocolate, devem ter o selo
de certificacdo do INMETRO.

Nao esqueca de verificar se o produto contém
uma frase contemplando a restricao de faixa
etaria do brinquedo ou uma frase explicando
que o brinquedo nao apresenta restricdo de
idade;

Cuidado com brinquedos que contenham pecas
muito pequenas, pois podem ser levadas a
boca pelas criangas menores.

Atencao: O selo do INMETRO indica que o
produto é certificado, que passou por uma série
de ensaios técnicos e que atende aos requisitos
minimos de seguranga estabelecidos na
regulamentacgao.

Alimentacao saudavel é um direito da crianca e nossa responsabilidade!
Procon e Conutri juntos com o PIC — Primeira Infancia Campineira
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