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RECOMENDAÇÕES 
O Ministério da Saúde e Organização Mundial da saúde 
recomendam: 
1) Aleitamento iniciado na primeira hora de vida 
2) Manter o aleitamento exclusivo até os primeiros 6 meses de vida 
3) Amamentar até 2 anos de vida ou mais (se possível).
BENEFÍCIOS DO ALEITAMENTO MATERNO  
1) Oferta de nutrientes e anticorpos que ajudam no 

desenvolvimento e crescimento da criança 
2) Previne doenças na infância (diarreia, alergias e infecções 

respiratórias) 
3) Na vida adulta, diminui as chances de obesidade e diabete
4) Para a mulher, previne doenças como: câncer de mama, ovário 

e útero.  
5) Promove o vínculo afetivo entre a mãe e o bebê
6) Menor gasto financeiro, pois as fórmulas infantis são caras
7) Estudos mostram que crianças amamentadas por mais tempo 

estudaram mais, são mais inteligentes e tem chance de 
conquistar maiores salários  

IMPORTANTE: NÃO É RECOMENDADO OFERECER LÍQUIDOS 
COMO ÁGUA OU CHÁS PARA CRIANÇAS ATÉ

VIDA.O LEITE MATERNO SUPRE TODAS AS NECES
BEBÊ ATÉ ESSA IDADE.  

 
ESTOU PRODUZINDO POUCO LEITE, MEU LEITE É F
Não, o seu leite não é fraco! O leite materno tem todos os nutrientes 
essenciais para o desenvolvimento da criança 
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LEITE, MEU LEITE É FRACO? 
Não, o seu leite não é fraco! O leite materno tem todos os nutrientes 

É normal que nos primeiros dias após o nascimento você produza 
pouco leite. Mas, conforme seu bebê for 
mais leite.  

(anticorpos) 
 
PEGA CORRETA 

É normal que nos primeiros dias após o nascimento você produza 
conforme seu bebê for mamando, você produzirá 

       



 
Quando o bebê pega a mama adequadamente – o que requer 
uma abertura ampla da boca, abocanhando não apenas o 
mamilo, mas também parte da aréola, forma-se um lacre perfeito 
entre a boca e a mama.  
Uma posição errada da mãe e/ou do bebê naamamentação 
dificulta o posicionamentocorreto da boca do bebê em relação ao 
mamilo e à aréola, resultando no que se denomina de“má pega”. 
A má pega dificulta o esvaziamento da mama, podendo levar a 
uma diminuiçãoda produção do leite. Muitas vezes, o bebê com 
pega inadequada não ganha o peso esperadoapesar de 
permanecer longo tempo no peito.  
 

 
POR QUE É IMPORTANTE QUE O BEBÊ MAME ATÉ ESVAZIAR A 
MAMA? 
O leite do final da mamada tem mais energia para o seu bebê se 
sentir alimentado e não sentir fome rápido. O leite do final da 
mamada é muito importante para o crescimento e 
desenvolvimento do seu bebê.  Por isso, é importante oferecer as 
duas mamas até o esvaziamento de cada uma delas.  



 
QUANTAS VEZES MEU BEBÊ DEVE MAMAR POR DIA? 
Nos primeiros meses é normal o seu bebê mamar sem horários 
regulares.  
Não restrinja os horários das mamadas e ofereça seu leite em livre 
demanda. Ou seja, amamente sempre que seu bebê der sinais de 
que quer mamar. 

COMO VOU SABER QUE MEU BEBÊ QUER MAMAR?  

 
QUAL DEVE SER A DURAÇÃO DE CADA MAMADA? 
É importante oferecer as duas mamas, até sentir que elas estão 
vazias.  
 



ESTOU AMAMENTANDO, COMO DEVE SER A MINH
ALIMENTAÇÃO? 
 Dieta variada: pães, arroz, feijão, legumes, verduras e frutas 
 Consumir 3 ou mais porções de derivados do leite por dia 

(queijos e laticínios) 
 Consumir frutas e vegetais ricos em vitamina A (vegetais verde 

escuro, amarelos ou alaranjados)  
Ex: Cenoura, manga, mamão, brócolis, agrião e espinafre. 

 Beber bastante água  
 Consumir café e chás com moderação  
 Evitar o excesso de açúcar e alimentos industrializados 
SUGESTÕES DE REFEIÇÕES SEGUNDO O GUIA AL
POPULAÇÃO BRASILEIRA: 

COMO DEVE SER A MINHA 

verduras e frutas  
Consumir 3 ou mais porções de derivados do leite por dia 
Consumir frutas e vegetais ricos em vitamina A (vegetais verde 

Cenoura, manga, mamão, brócolis, agrião e espinafre.  

Evitar o excesso de açúcar e alimentos industrializados  
ES SEGUNDO O GUIA ALIMENTAR PARA A 

 
É IMPORTANTE MANTER UMA ALIMENTAÇÃO SAUD
ADEQUADA, POIS OS NUTRIENTES E VITAMIN

CONSOME ATRAVÉS DA SUA ALIMENTAÇÃO TAMBÉ
PASSADOS PARA O SEU BEBÊ ATRAVÉS DO LEIT

EVITE ALIMENTOS COM MUITO AÇÚCAR OU ALIM
INDUSTRIALIZADOS.

 
 
 

UMA ALIMENTAÇÃO SAUDÁVEL E 
NUTRIENTES E VITAMINAS QUE VOCÊ 

UA ALIMENTAÇÃO TAMBÉM SERÃO 
BEBÊ ATRAVÉS DO LEITE MATERNO, 

MUITO AÇÚCAR OU ALIMENTOS 
INDUSTRIALIZADOS. 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



REMOLHO DO FEIJÃO 
Se você consome feijão com frequência, é importante fazer ele 
adequadamente para evitar gases.O feijão contémalgumas 
substâncias que podem gerar gases e desconforto e por isso 
precisam ser retiradas antes do cozimento do alimento.  
Outros alimentos como: grão de bico, lentilha e ervilha também 
precisam passar por esse processo de remolho.  
 
Como fazer o remolho?  

1. Coloque as leguminosas (feijão, grão de bico, lentilha etc.) 
em uma peneira e lave em água corrente; 

2. Transfira os grãos limpos para um recipiente e cubra com 
água. É importante que todos os grãos estejam cobertos; 

3. Cubra o recipiente e deixe descansar por 24 horas;troque a 
água a cada 4h ou 6h. 

4. Passado o tempo, enxague bem os grãos e é só colocar o 
grão na panela para o cozimento e aproveitar todos os 
benefícios já listados a cima. 
Lembre-se: a água do remolho não deve ser reutilizada! 
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