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LIBERADOS PARA CRIANCAS DE 6 MESES Salmao desfiado, feljéo e chuehu bem amassados e morango em pedacos

COMIDA DE VERDADE

S6 papinhas, s6 liquidos? Isso é coisa do passado. Estudos cientificos comprovam gue
0s bebés podem e devem consumir alimentos como os dos paiS THAIS BOTELHO

“NAO DE CARNE de porco ao seu be-
bé, ela é pesada demais.” “Misture to-
dos os ingredientes da comidinha no
liquidificador, para que ela fique bem
nutritiva.” A avalanche de conselhos,
vindos sobretudo de nedfitos, mas
também de especialistas, pouco serve
para mdes e pais tensos com aquele
momento, em torno dos 6 meses de
idade, em que o bebé deixa de depen-
der exclusivamente do leite materno ou
de compostos e comeca a comer. A in-
trodugdo alimentar € a porta de entra-
da de um mundo novo — fundamental
para a nutricdo infantil, um tanto as-
sustador para o universo dos adultos.

Por falta de certezas, a proibigdo foi
sempre a regra. Carne de porco, ovo
inteiro, qualquer tipo de banana? Nio
pode, ponto. Ndo podia. Nos tltimos
anos, 0s avancos no conhecimento da
fisiologia dos bebés provocaram uma
reviravolta. Adeus as restrigdes exage-
radas. Ja nao € preciso apelar para pa-
pinhas de cores palidas (embora seja
inegavel o zelo com que esses alimen-
tos sao elaborados e sua praticidade).
“Hoje sabemos que o bebé pode ter
uma dieta praticamente igual 4 dos
pais”, diz Virginia Weffort, presidente
do departamento de nutrologia da So-

ciedade Brasileira de Pediatria,

Um dos estudos mais completos
afrouxou as regras na dieta dos peque-
nos no que se refere a um alimento
sempre muito controverso, o amen-
doim. Com alto teor alergénico, ele era
vetado pela maioria dos nutricionistas.
Um trabalho publicado em 2015 por
pesquisadores da universidade King’s
College de Londres, no entanto, pro-
vou que o efeito do amendoim no
corpo dos bebés € exatamente o con-
trario. Testes com 640 criancas com
idade a partir de 4 meses conduzidos
ao longo de cinco anos revelaram que
aquelas que o consumiam em pasta ao
menos trés vezes por semana tinham
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Exemplos de alimentos gue entraram recentemente no cardapio
de bebés a partir de 6 meses de idade

- MITOS DIGERIDOS

Era proibida por ser gordurosa e pobre
em nutrientes. Acreditava-se, portanto,
due faria mal a digestdo do bebé ou
contribuiria pouco para sua satide

S6 podia ser consumido por bebés com
mais de 9 meses por causa da albumina
presente na clara, um composto
alergénico. Apenas a gema era permitida

Recomendavam-se sobretudo
bananas de dois tipos: apratae a
nanica, consideradas mais

leves e de facil absorgéo

Vetado por conter pelo menos nove
tipos de proteina com alto poder
alergénico. Poderia causar
intoxicac&o ao bebé

0 lombo suino chega a ter 40% menos

gordura que a carne de vaca, E rico

em vitamina B, ideal para a prevencao
de doencas cardiacas e neurolégicas

0 ovo inteiro pode ser ingerido. S6 é
vetado para bebés com historico familiar
de alergia ou que apresentem algum tipo
de reacao durante a amamentacdo

Todos os tipos (ouro, nanica, da-terra,
prata, maca ou banana-d'agua) tém as

' mesmas propriedades e papel

semelhante no processo de digestao

0 contato precoce com o alimento

na forma de pasta estimula o sistema
imunolégico a assimilar as proteinas
e, assim, evita reagao alérgica

Fontes: as nutriclonistas Isabela Mota, da Sociedade Brasileira de Cardiologia, e Priscila Maximino, do Instituto Pesquisa e Ensino em Satide Infanti|

3% de risco de desenvolver alergias,
porcentagem dentro dos padroes
normais. Entre as ndo consumidoras,
o indice foi de 17%. O que se desco-
briu: o contato precoce com o amen-
doim estimula o sistema imunologico
a assimilar as proteinas responséveis
por alergias e, dessa forma, evita a rea-
¢do. Deu-se essa mudanga de compor-
tamento também com a carne de por-
co, 0 0vo e a banana — tdo vilipendia-
dos no passado. “Agora, a introdugao
alimentar de um bebé pode ser tdo
simples e natural a ponto de influen-
ciar a dieta da casa inteira, deixando-a
mais saudavel e prazerosa”, diz a best-
seller em livros de culindria Rita Lo-
bo, que acaba de langar um livro sobre
0 assunto, Comida de Bebé — Uma
Introdugdo @ Comida de Verdade.

Aos 6 meses, 0 bebé ja se senta, in-
terage com objetos e tem gengivas
fortes. Estudos recentes comprova-
ram ser desnecessario.oferecer pratos
majoritariamente liquidos — e a solu-
caoalternativa € banal, tem a grande-
za das coisas simples. A nova orienta-
¢éo € que os alimentos devem ser
amassados separadamente, com gar-
fo, ou picados. Até o fim do ano, a So-
ciedade Brasileira de Pediatria atuali-
zard seu guia alimentar para criancas,
ressaltando a troca do suco natural
pela fruta em pedacos. Dessa forma, o
bebé consumira as fibras do alimento.
Nessa nova linha da pediatria, reco-
menda-se ainda que os bebés manu-
seiem a comida livremente, com as
proprias maos, sem que o0s pais inter-
firam demasiadamente. .

O método, criado por uma agente
de satide britdnica, recebeu o nome de
Baby Led Weaning (“desmame guiado
pelo proprio bebé”). Estudos compro-
varam que criancas de 6 a 8 meses que
utilizaram a técnica, se comparadas
aquelas que se alimentaram com o au-
xilio dos pais, com colheres, sdo mais
propensas no futuro a se sentar para
comer com a familia. Com um porém:
ingeriram mais gordura e menos nu-
trientes. Enfatiza o pediatra Mauro
Fisberg, coordenador de nutricdo do
Instituto Pensi, do Sabard Hospital In-
fantil, em Sdo Paulo: “A tendéncia de
liberar alimentos € definitiva, mas ndo
ha estudo que eliminard a importéncia
da orientacdo constante dos pais e pro-
fissionais”. A atencdo paterna € sem-
pre bom acompanhamento. m
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