WO SUpg,
0;5 '?/o,p

ey

\T1V,
L o

oO

EGAS MONIZ

(o]

METODO BABY LED-WEANING

Transformacao da alimentagao do bebé em momentos de aprendizagem

0 QUE E 0 BLW?

0 termo Baby-Led Weaning (BLW) foi descrito pela primeira vez por Gill Rapley, em 2005,
como um método alternativo a diversificagao alimentar tradicional.

Este método promove a autoalimentagao da crianga, a partir dos 6 meses de idade, através da
oferta de pedacos inteiros de alimentos, preferencialmente da refeigao familiar, que a crianga
ingere com as suas maos.

¢ Incentiva a habitos alimentares mais saudaveis

¢ Promove o desenvolvimento da mastigacao e coordenagao motora;

e permite a exploragdao de sentidos através do contacto com cores, cheiros, sabores e iD EiAs D E F ﬂN GE R F OOD
texturas diferentes;

« E um momento de partilha nas refeicdes com a familia.

Alimentos duros devem ser assados ou cozidos até que possam ser esmagados pelos dedos dos
bebés sem dificuldade e com uma textura facil de agarrar.
Antes de oferecer ao bebé o alimento, deve-se verificar se a consisténcia é a correta.
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Fonte de ferro ™

Rico em calorias

ALIMENTOS RICOS EM FERRC

e Tremocgo e Grio de bico o Espinafres * Sementes de sésamo,
e Lentilhas e Ervilha e Couves abobora, girassol, chia
e Feijao vermelho e Feijdo manteiga e Agrido ¢ Frutos secos, caju,
 Feijdo preto  Feijdo branco e Brécolos pistacho, pinhao,

¢ Feijao frade ¢ Feijao Azuki e Grelos améndoa

e P30 de centeio e Coelho e Pred e Cavala

e P3odetrigo e Frango e Vaca e Polvo e Humus
e Quinoa e Borrego e Pescada ¢ Atum e Tofl

e Cevada e Pato e Sardinha ¢ Salmiao ¢ Seitan
e Aveia e Porco e Carapau e Mexilhdao e Tempeh
e Milho e Vitela e Ameijoa ¢ Gemadoovo

IDEIAS DE ALIMENTOCS PARA INICAR BLW

Os alimentos devem ser cozinhados a vapor, cozidos ou no forno sem qualquer tempero
(oferecer desta forma vai criar um paladar mais natural). Com a evolugao do bebé podemos
comecar a adicionar mais variedade de alimentos ao prato e utilizar temperos.
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