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RECOMENDACOES

O Ministério da Saude e Organizacdo Mundial da salude
recomendam:

1) Aleitamento iniciado na primeira hora de vida
2) Manter o aleitamento exclusivo até os primeiros 6 meses de vida
3) Amamentar até 2 anos de vida ou mais (se possivel).

BENEFICIOS DO ALEITAMENTO MATERNO

1) Oferta de nutrientes e anticorpos que ajudam no
desenvolvimento e crescimento da crianca

2) Previne doencas na inf@ncia (diarreia, alergias e infeccoes
respiratoérias)

3) Na vida adulta, diminui as chances de obesidade e diabetes

4) Para a mulher, previne doencas como: cdncer de mama, ovdario
e Utero.

5) Promove o vinculo afetivo entre a mde e o bebé

6) Menor gasto financeiro, pois as formulas infantis sdo caras

7) Estudos mostram que criancas amamentadas por mais tempo
estudaram mais, sGdo mais inteligentes e tem chance de
conquistar maiores saldrios

IMPORTANTE: NAO E RECOMENDADO OFERECER LIQUIDOS
COMO AGUA OU CHAS PARA CRIANCAS ATE 6 MESES DE
VIDA.O LEITE MATERNO SUPRE TODAS AS NECESSIDADES DO
BEBE ATE ESSA IDADE.

ESTOU PRODUZINDO POUCO LEITE, MEU LEITE E FRACO?

Ndo, o seu leite ndo é fraco! O leite materno tem todos os nutrientes
essenciais para o desenvolvimento da crianca

E normal que nos primeiros dias apds o nascimento vocé produza
pouco leite. Mas, conforme seu bebé for mamando, vocé produzird
mais leite.
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(anticorpos)

PEGA CORRETA



Figura 2 - Local da pega correta do bebé
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Fonte: BRASIL (2009b).

Quando o bebé pega a mama adequadamente — o que requer
uma abertura ampla da boca, abocanhando ndo apenas o
mamilo, mas também parte da aréola, forma-se um lacre perfeito
entre a boca e a mama.

Uma posicdo errada da mde e/ou do bebé naamamentacdo
dificulta o posicionamentocorreto da boca do bebé em relacdo ao
mamilo e a aréola, resultando no que se denomina de“mad pega”.
A md pega dificulta o esvaziomento da mama, podendo levar a
uma diminuicdoda producdo do leite. Muitas vezes, o bebé com
pega inadequada ndo ganha o peso esperadoapesar de
permanecer longo tempo no peito.
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POR QUE E IMPORTANTE QUE O BEBE MAME ATE ESVAZIAR A
MAMA?

O leite do final da mamada tem mais energia para o seu bebé se
sentir alimentado e ndo sentir fome rdpido. O leite do final da
mamada é muito importante  para o crescimento e
desenvolvimento do seu bebé. Por isso, &€ importante oferecer as
duas mamas até o esvaziamento de cada uma delas.



Figura 4 - Posicao da Mae - a mae escolhe uma posicao

Fonte: BRASIL (2009b).

Pontos-chave do posicionamento adequado
1. Rosto do bebé de frente para a mama, com nariz na altura do mamilo;
2. Corpo do bebé préximo ao da mae;
3. Bebé com cabeca e tronco alinhados (pescoco nao torcido);
4. Bebé bem apoiado.
Pontos-chave da pega adequada
1. Mais aréola visivel acima da boca do bebé;
2. Boca bem aberta;
3. Labio inferior virado para fora;

4. Queixo tocando a mama.

QUANTAS VEZES MEU BEBE DEVE MAMAR POR DIA?

Nos primeiros meses € normal o seu bebé mamar sem hordrios
regulares.

Nd&o restrinja os hordrios das mamadas e ofereca seu leite em livre
demanda. Ou seja, amamente sempre que seu bebé der sinais de
que quer mamar.

COMO VOU SABER QUE MEU BEBE QUER MAMAR?
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QUAL DEVE SER A DURACAO DE CADA MAMADAZ?

E importante oferecer as duas mamas, até sentir que elas estdo
vazias.



ESTOU AMAMENTANDO, COMO DEVE SER A MINHA
ALIMENTACAO?

e Dieta variada: pdes, arroz, feijdo, legumes, verduras e frutas

e Consumir 3 ou mais porcdes de derivados do leite por dia
(queijos e laticinios)

e Consumir frutas e vegetais ricos em vitamina A (vegetais verde
escuro, amarelos ou alaranjados)
Ex: Cenoura, manga, mamao, brécolis, agrido e espinafre.

e Beber bastante dgua

e Consumir café e chds com moderacdo

e Evitar o excesso de acuUcar e alimentos industrializados

SUGESTOES DE REFEIGOES SEGUNDO O GUIA ALIMENTAR PARA A
POPULAGAO BRASILEIRA:

- CAFE DA MANHA

5 "
( E IMPORTANTE MANTER UMA ALIMENTACAO SAUDAVEL E
ADEQUADA, POIS OS NUTRIENTES E VITAMINAS QUE VOCE
: : _ CONSOME ATRAVES DA SUA ALIMENTACAO TAMBEM SERAO
Café cown lete, bels de waillhe & melis Leie, cugeus, ove de galinka & bansne

PASSADOS PARA O SEU BEBE ATRAVES DO LEITE MATERNO,
EVITE ALIMENTOS COM MUITO ACUCAR OU ALIMENTOS
INDUSTRIALIZADOS.
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REMOLHO DO FEIJAO

Se vocé consome feijdo com frequéncia, € importante fazer ele
adequadamente para evitar gases.O feijdo contémalgumas
subst@ncias que podem gerar gases e desconforto e por isso
precisam ser retiradas antes do cozimento do alimento.

Outros alimentos como: grdo de bico, lentiha e erviha tambéem
precisam passar por esse processo de remolho.

Como fazer o remolho?

1. Cologue as leguminosas (feijdo, grdo de bico, lentilha etc.)
em uma peneira e lave em dgua corrente;

2. Transfira os grdos limpos para um recipiente e cubra com
agua. Eimportante que todos os gréios estejam cobertos;

3. Cubra o recipiente e deixe descansar por 24 horas;tfroque a
dgua a cada 4h ou 6h.

4. Passado o tempo, enxague bem os grdos e € sé colocar o
grdo na panela para o cozimento e aproveitar todos os
beneficios ja listados a cima.

Lembre-se: a dgua do remolho ndo deve ser reutilizada!

Referéncias:

1.

Ministério da Saude. Cadernos de Atencdo Bdsica — Aleitamento
materno e Alimentacdo Complementar 2¢ Edicdo, 2015.

Ministério da Saude. Guia Alimentar para a Populacdo Brasileira 2°
Edicdo, 2014.

Ministério da Salde. Guia Alimentar para criancas Brasileiras
Menores de 2 anos, 2019.



