COMO EVITAR O
INTESTINO PRESO?

DICAS SOBRE
ALEITAMENTO MATERNO
E INTRODUGCAO DE
NOVOS ALIMENTOS
NA ALIMENTACAO DAS
CRIANCAS




Por que o leite materno é
importante para o bebé?

O leite materno possui todos os nutrientes em quantidades
adequadas e atende todas as necessidades da crianca, sendo
fundamental para seu crescimento e desenvolvimento.

Saiba quais sGo alguns dos beneficios comprovados do leite
materno:

Prevencdo de:

e Mortes infantis

e Diarreia

e Infecgdes respiratérias

e Constipacdo intestinal nos bebés e criancas
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Diminuic¢ao do risco de:

e Alergias

e Pressdo alta

e Colesterol alto
e Diabetes

e Obesidade

Ajuda no desenvolvimento:

¢ Da inteligéncia

® Do sistema digestivo, neurolégico e de defesa do corpo contra
as infeccoes

® Do vinculo entre mae e filho

Até qual idade é recomendada a
amamentacao?

Até os seis meses de idade o bebé deve ser alimentado somente
com leite materno.

Dos seis meses até os dois anos ou mais: o leite materno deve
ser mantido e ser dado em conjunto com alimentos pastosos
e/ou séblidos.

Leite materno e o
funcionamento do intestino

O leite materno:

e Contribui para o desenvolvimento e a movimentacGo do
intestino, aumentando o numero de evacuacdes;

e Possui agucares que, por ndo serem digeridos, aumentam o
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volume das fezes, promovendo a vontade de evacuar;

e Estimula a formacgéo da flora intestinal do bebé;

® Possui gorduras que ajudam a formar fezes mais amolecidas
e mais fdceis de serem eliminadas.

Introducdo de novos alimentos:
Como fazer?

O periodo de desmame se inicia com a introducdo de novos
alimentos, aos seis meses de idade, e termina com a suspenséo
completa do aleitamento materno.

Aos seis meses de idade sGo recomendadas trés refeicdes ao
dia, sendo duas papas de fruta e uma papinha de comida, por
exemplo, o almoco.

No sétimo més, deve ocorrer a introducéo da segunda papinha
de comida, por exemplo, no jantar.

Deve-se comecar a alimentacdo com consisténcia pastosa
(papas/purés) e, gradativamente, aumentar a consisténcia até
chegar a alimentagéo da familia, por volta dos 12 meses.

No intervalo entre as refeicdes, o leite materno
deve ser mantido!

Como prevenir o intestino preso
nas criancas apos a introducao
de novos alimentos?

E normal que ocorra mudanca no habito intestinal do bebé com
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a introducdo de alimentos sélidos. Veja algumas dicas para
prevenir a constipagdo no bebé:

e Ofereca alimentagdo equilibrada e variada, com introdugéo
gradual de alimentos ricos em fibras, como: frutas com casca e
bagaco, legumes, verduras e folhas verdes, grdos como feijéo,
milho, aveia.

e Ndo é recomendado dar sucos no primeiro ano de vida.

e Nao deixe de oferecer liquidos, principalmente agual

“Fibras”: sGo agucares que o corpo ndo digere,
sendo importantes para estimular o movimento
do intestino e para dar volume e consisténcia as
fezes!

Cuidado: farinhas e mingaus muito grossos s@o
pobres em fibras e em dgua. O uso frequente
desses alimentos pode reduzir o volume e a
consisténcia das fezes, facilitando o surgimento do
intestino preso, também chamado de constipacéo
intestinall



E se eu notar que um alimento prendeu
o intestino?

Nessafase de adaptacéo, caso os pais percebam que determinado
alimento prendeu o intestino do bebé, é recomendado retirar
o alimento por um tempo, substituindo-o por outros com
propriedades mais laxantes (como ameixa, laranja com bagacgo,
péra, vegetais) e, apdés um periodo, reintroduzir o alimento. Para
consultar quais alimentos sdo laxantes, observar tabela abaixo.

Laranja Maméo Ameixa Preta
Manga Folhas Verdes Milho Verde
Feijao



Caso o quadro persista, pode ser administrada a dgua de
ameixa.

Agua de ameixa - como fazer?

Adicionar trés ameixas pretas secas a um copo de
dgua e levar ao fogo até ferver. Retirar do fogo e
deixar descansar por 4 horas. Retirar as ameixas e
oferecer a dgua para a crianga.

Iniciar com 50 ml/ dia e aumentar a quantidade,
caso necessdrio.

A Fundacéo Americana de Saude e a Academia Pedidatrica Norte-
Americana recomendam que criancas acima de dois anos de
vida devem ter um consumo didrio de fibras acrescentando-se
de 5 a 10 gramas a idade da crianga. Por exemplo, uma crianga
de trés anos deve receber de 8 a 13 gramas de fibras (idade 3
+ 5 a 10 gramas = 8 a 13 gramas/dia).



Quantidade de fibras a cada 100g de parte comestivel

Alimentos com maior quantidade de fibras:
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Couve manteiga crua:

3.1¢g

’

Beterraba crua: 3,4 g
Brécolis cozido: 3,4 g
Cenoura crua: 3,2 g
Palmito jucara, em
Berinjela crua: 2

conserva: 3

Cereais e derivados | Hortalicas e derivados

Milho verde enlatado | Cebolinha crua: 3,6 g

Cereal matinal

drenado: 4,6 g
milho: 4,1g

Alimentos com quantidade média de fibras:




Alimentos com quantidade baixa de fibras:




Alimentos com maior quantidade de fibras:

Alimentos com quantidade média de fibras:

Leguminosas e derivados

Nozes e sementes

Feijdo rosinha cozido: 4,8¢g

Castanha-de-caju torrada
salgada: 3,7¢g

Alimentos com quantidade baixa de fibras:

Proteinas

Ovos
Carnes
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Leite de vaca: um vilado na prisao de
ventre dos bebés?

O leite de vaca possui nutrientes em quantidades e proporgoes
diferentes do leite humano, ndo sendo, portanto, adequado
para atender as necessidades dos bebés. Veja a comparacédo
entre os dois na tabela abaixo:

Leite de Vaca

® NdGo possui prebioticos

® Excesso de célcio = fezes mais endurecidas = intestino
preso

® Excesso de proteinas — dificil de digerir — intestino
preso

® Excesso de sédio (sal)

e Baixas quantidades de agucares,

® Baixas quantidades de gorduras essenciais como
émega 6

® Baixas quantidades de vitamina A e C e de ferro
absorvivel

Leite materno:

e Possui prebiéticos = bons para a imunidade, para
a flora intestinal do bebé e para deixar as fezes mais
pastosas

e Quantidades ideais de cdlcio e proteinas

e Quantidades adequadas de sédio, acucares, gorduras
essenciais, vitaminas e ferro
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A maioria dos bebés fica com o intestino preso quando o leite
materno é substituido por leite de vaca. Se o desmame ocorrer
antes dos dois anos de vida, deve-se conversar com o médico
sobre qual leite utilizar para substituir o materno. Caso a opgéo
seja o leite de vaca, deve-se aumentar o consumo de alimentos
laxantes.

As formulas lacteas

As formulas lacteas sGo melhor adaptadas as necessidades da
crianca do que o leite de vaca, sendo a primeira escolha quando,
por algum motivo, faz-se necessdrio substituir o leite materno.
As férmulas com prebiéticos causam menos constipacéo do que
aquelas sem prebiéticos ou leite de vaca.

Mas o leite materno é o alimento que mais favorece um habito
intestinal saudavel!

Mas o leite materno é o alimento que mais
favorece um habito intestinal saudavel!
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