ALIMENTACAO

Coma bem...

» Faga uma alimentagdo equilibrada e
variada.

> Coma hortaliga crua e jruta.

» Coma carne, peixe, ovos, leite e seus
derivados.

> Beba muitos liquidoas.

» Evite ecomer couve-jlor. alho, cebola,
aipo, morangos (ddo sabor ao leite). bem
como citrinos e chocolate (provocam gases

no bebé). %
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"Para alem
doa lagcos pisicos
e emoclonals
que cria,

o leite materno
e 0 alimento
que a natureza
elaborou

para o seu bebe.”

Karati Stiego
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ALEITAMENTO MATERNO

Porque...

» Tem tudo 0 que € preciso para o seu
crescimento e desenvolvimento nos
primeiros meses de vida.

» Tem a composigdo ideal para o orga-
niamo do bebé que ainda nao punciona
como nas crian¢as mais velhas.

» Protege o bebé contra infecgdes (enterites
e doengas respiratorias).

» Diminui o risco do bebé ter alegrias
(asma e eczema).

» £atd sempre pronto e a temperatura
adequada. ndo sujeito a erros de cdlculo.

» Ndo tem de o comprar.

» Por iss0 que da de
mamar estda a dar ao
seu pilho um alimento
que o paz erescer bem

e com menos doengas, €
estd a estabelecer com ele

uma relagdo que o ajuda a ser uma
erianga peliz.
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Como dar de mamar

» Sente-ae numa posigdo eomoda.

» Ponha o bebé ao colo, com a cabega e
corpo alinhados.

» Encoste 0o mamilo a uma das paces do
bebé e ele abrird logo a boca.

» Nao deixe o bebé chupar 36 o mamilo.
deve tambem chupar a auréola.

» Sequre ¢ peito com a mao em jorma de
pinga.
» Para acabar a mamada, ou mudar de

peito. coloque o dedo minimo no canto
da boea do bebé e retire-o suavemente.

» Se 0 bebe adormecer, retire-o do peito e
encoste-o a ai. Se ndo acordar, nao deve
insistir. Ele acordara quando sentir jome.

» No final da mamada coloque o bebé a
arrotar.

» Se apos a mamada ainda tiver leite,
deve esvaziar o peito completamente atra-
vés de aspersdao manual.

» Se por necesadrio a administragdo de
liquidos, prepira o copo ao biberao.

Frequéncia das mamadas

A primeira mamada deve ocorrer na

primeira hora de vida, mas 40 quando a

mae eativer preparada, e o bebé moastrar
sinais de jome. O numero de mamadas
diarias varia de crian¢a para crianca.
A crianca de ser amamentada sempre
que moatrar sinais de jome (inquietagdo.
choro ou chupar sofregamente as maoa).
Pouco a pouco a crianga vai estabelecendo
0 seu hordrio de mamadas, bem como
aumentandoe a pausa nocturna.

Duracao das mamadas

O bebé deve fazer a mamada completa
num unico aeio, e 30 se, se depois de arro-
tar, ainda manipestar jome, deve ser co-
locado no outro. Nao sao
contra indicadas

as mamadas prolongadas.

Higiene na alimentacao

Lavar os seios no banho didrio. com dgua
morna e sabdao neutro.

Usar um soutien maior, com algas pirmea.
Lavar cuidadosamente as maoas, antes de
cada mamada.

Untar a aurécla e o mamilo leite, apoa
cada mamada.

Deixar os mamilos ao ar e luz durante
algum tempo.
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