RECOMENDAGOES
GERAIS

e Permitir que o bebé participe nas
refeicbes da familia e que seja o mesmo
a controlar a alimentacéo, confiando na
sua capacidade de autorregulacao;

Fornecer ao bebé a variedade necessaria
e ajuda-lo a adquirir e a desenvolver as
suas habilidades;

Respeitar o tempo do bebé, sem
apressa-lo, relembrando que se trata de
uma aprendizagem;

Permitir que a refeicao tenha tempo de
qualidade, sem se focar na sujidade,

desperdicio, tempo e desarrumacao;

Fornecer os alimentos em formato e
consisténcia seguros (mesmo que o
bebé tenha iniciado a alimentacao
complementar com purés, podem
introduzir-se os sélidos);

Nao pressionar, forcar, tentar controlar,
recompensar ou excluir alimentos e nao
distrair o bebé durante a refeicao;

Garantir que o bebé esta confortavel e
gue os utensilios (cadeira, prato, babete,
entre outros) sdo adequados.

VANTAGENS DA
ABORDAGEM BLW

e Alimentacao similar a da familia, devidamente
adaptada e cozinhada, sem adicao de sal e/ou
acucar;

o O adulto responde aos sinais de fome e
saciedade do bebé;

© Maior foco no aspeto social da refeicédo e nos
habitos alimentares saudaveis;

o A quantidade e o ritmo sao regulados pelo bebé
e baseiam-se na aceitacdo, em complemento
ao aleitamento;

o A experiéncia multissensorial € mais eficaz e ha
maior beneficio no desenvolvimento da
mastigacao e da coordenagao motora.

Utilize o QR code para aceder e
imprimir os nossos folhetos
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O QUE E O BLW?

O BLW é a introducéao da alimentacao
complementar, autorregulada pelo bebé.

Perante sinais de prontidao por parte do
bebé e indicacao do Médico Assistente,
o BLW podera ser iniciado.

Ha uma divisao de responsabilidades:

® E daresponsabilidade dos pais a escolha
e a oferta de alimentos saudaveis,
variados e seguros, que deverao ser
oferecidos no estado natural ou
confecionados de forma simples e
cortados em formato seguro.

o Mediante a oferta disponibilizada, o bebé
opta pelos alimentos ao seu alcance e
decide o que comer, qual o ritmo e quais
as quantidades!

ALIMENTOS CONTRAINDICADOS
ATE AOS 12 MESES:

® Acucar, alimentos agucarados e adogantes;
® Mel, melaco e xaropes;

® Doces, sobremesas doces;

® Sumos e/ou refrigerantes;

© Sal e alimentos salgados;

® Leite de vaca, chés;

® Pescado, carne e ovos mal cozinhados;

e Alimentos firmes/duros e esféricos (n&o

recomendados até aos 3-4 anos).

ALIMENTOS A INTRODUZIR
A PARTIR DOS 6 MESES:

Importante privilegiar alimentos:

o Ricos em ferro;

o Com densidade energética e alto valor
nutricional;

o Hortofruticolas (fonte de vitamina C);
o Em formato seguro (finger-foods):

o/t

Alimentos com alargurade 1a 2 dedos do
adulto e o dobro do tamanho do punho do

bebé. Consisténcia de banana madura.

COMPOSICAO
DO PRATO BLW

Exemplos de alimentos

Ricos em ferro: Bifinhos ou hamburgueres
caseiros de frango ou vitela, pescada, robalo
ou salmao em lascas, ovos, massas de
leguminosas (grao, lentilhas), feijao, tofu,
hdmus.

Caloricos e nutritivos: Batata doce ou
branca, bolinhos de arroz ou leguminosas,
fruta panada com farinha de frutos gordos,
fusilli grande, pdo com
azeite/abacate/humus/manteiga de frutos
gordos (camada fina).

Hortofruticolas: Abacate, abdbora (sem
pevides), banana, beringela, brécolos,
cenoura, curgete, laranja (sem sementes, em
gomos e sem o saco envolvente), meloa
(sem sementes), pepino, pimento (sem
sementes), tomate (grande, maduro, em
gomos e sem a fibra branca central).
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