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Umpisahan nal 2 beses na pagkain

Halimbznwa ng 1 araw na pagkain ng 7~8 binvang sanggol

Golay ; 00 FH
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Mahalagang punto

Basehan ang lambot ng tofu sa tigas ng pagkain

Patigasin at palakihin ng dahan-dahan upang mapaganda ang kakayahang ngumuya

Ipatong ang patag na hutsaa sa ibabang labi ng bata at Nintayin na isara niya ang ibabas na b, —Palobohin ang pisngi at
igalaw ang bibig ne ngumunguya.

Kumpletong ibigay sa 1 paghain ng sanggel ang pangunahing pagkain, pangunahing ulam at
ang dagdag na ulam.

Masayang ipalasa sa bata ang iba'tibang |asa at iparamdam sa kanyang dila ang iba’tdbang
habli ng pagkain,

A1 Oras ng paghain
Gawing 2 beses g pagkain na sa umaga ot hapon itakda ang oras upang makagawa ng reqular na ors sa aran-araw na buhay.
I bigey ang paghain sz or2s na hindl inaartok para nagugutam.

21 Uring luto
DCahan-dahan na pauntiin ang tubig $2 pagkain, gawing kasing lambat ng madudureg ng dila, bigyan ng pagkain na may hugis pang
naiiwan. {Ang paghigay ng pagkain na wala nang hugis ay dahilan na nilultnan na lamang ng bata ang pagkain. Kung lulutin ng
malanbet, madudurag ng dila ng bata kaya btuin na may naiwang hugis pa ang pagkain} Ang mga pagkan na fyo kaya mahirep
kairin ay haluan ng sarsa natuad no ginawa 5a com starch na finunaw 52 tubig at inmit o white sauce, curugin ang gu2y 2t lagyan ng

malzpol na sarsz, athp.
P
.m?' .

Huvrag isipin na [ayan] ng bata ang pagkain kahit parang hindi nipa qusta dahil unang tikim pa lamang nigz © unang karanasang
rahipo ng kanyang dila
*Pero huwag ipilt ang pagian sa bata, Palitn ang paraan ng paglut © ang lasa, pdampasin ang mgailang 2raw at subukan muli!

‘Jr Sanayin sa ibatibang sangkap ng pagkain
Panahen fta na natuttunan ng bata ang mga lasa kaya pahainn ng ibakibang wi ng pagkain.

A: Magpasuso pagkatapes ng pagkain
2 beses na ang pagkain. habang dumadami ang kinakain ng beca, ang dami ng malinom na gatas pagkatapos kumain ay uunt. Ngunit
upang lumaki ang sanggol, kefangan pa rin riyz ng gatas ng in2 o gatas para sa sanggal.
Pag-ingatan na hind biglang kumaeund ang iniinam na gatas ng bata,

Lungsad ng Chuo ka7 buweng pagsusuring kalusugan

1. Umpisahan nal 3 beses na pagkain

- . Samga 11 tuwan umpisahang tanggdin ng mga
Halimbawa ng 1 arza nz pagkain ng 8~11 buwang sanggol mmf,;iga anggetas sa ungnga hgga mahu:lu;
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Mahaiagang punto

Tulad ng lambot ng saging ang tigas ng pagkain.

Pabayaan na gamitin niya ang kanyang kamay sa pagkain, ipakagat sa harap na ngipin ang
mga malalambot na pagkain

Hiwain ng maliliit ang pagkain para sa matatanda at palambutin, iluto na naaangkop sa isang

sanggol.
21 Ui ng pagiuto ﬂ

Hivain ng malilit ang pagkain para sa mataanda at palombutin, flvlo na nasangkoep sa izang sanggel Kapag kumuha sa pagkain
para sa matalenda, kumuha bage lagyan rg sangkap para maghalasa, hugasan ng mainit na whig o dapdagan ng mainit na tubig bago
lagyan ng matzbang nalasa.

11 Oras ng pagkain
Gumawe ng araw-araw na pamumuhey ra nzgugutom ang bata se ras ng 3 pagkain.

3 Butihin ang balanse ng pagkain
Mazhigit sa kalzhati ng kzilangang sustansiya ay kukuwn sa paghain kaya pag-isipang matuti ang balznse ng pagkan,
Kapag ang balase ng pagkain ng maa matatanda &y hind maganda, ang balanse ng pagkain ng bata a hindi rin maganda. Tignan
mabuti ang pagkain ng buang pamilya.
A Mag-ingat nz hindi magkulang sa iron
Cahin paunti ng paurti 2n3 gatas ng In3 o gatas para sa sanggel na iinumin, mag-ingat lamang na hindi magkulang sa iran ang bata,
Tignan na nakakakain ang bata ng mga pulang karne, isde o atay (maganda rin na qumaniit ng mge pagkain ng sanggal na dinagdagan
ng iran)
Ang fallowr-up milk ay hindi makakzpalit sa sustansya ng gatas ngina o gatas para sa sanggol, kayz kung gagamit nita, umpisshan
riulz & na buwang gulang.

43 Payagan ng kumain ang bata na gamit ang kanyang maa kamay
Panahon #to na ang bata 2y nagheharoen ng hanzisan & interes na kumain ng sarili niya. Pahawakan ang mga qulay a linapay na
£ Paglato habang kumakain at ang pagpili ng paghain

hiniwang pahaba, paranasin s2 bata ang szya na kuman ng sarili niya.
Sa panahonyg ita, may kasang duradaling ang cras na naglalaro hebang kumakain 2ng batz, o namimii ng kinakain. II!

Huwag bigyan ng mas maraming gatas o damihan ang gestang paghkain dahl hindi kumakain, subukang palitan 2ng menu © parazn ng
pagluto, palitan ang uri ng pagkain. pag-isipan kung ano ang magagav upang kuman ang bata. Ang oras ng paghan ay kakda ng mga
30 minuta lamang.

Mga sangKap ng pagkain at uri ng luto na magagamit sa pagain ng sanggol

Kumpletong ibigay ang 3 sa

1 pagkain ng sanggol!
T,

@ [p.nmmwu

Pangunehing pagkain: nagbibigay ng enerhiya
Pangunshing ulam: may protinang kasama,

para gumawa ng katawan
Dagdag na ulam: may bitamina, mineral at

hibla ng pagkain, nagpapaganda ng

2 Boses na Pagkain (mya 7~8 buwang gulangp 3 Beses na Pagkain {mga 9~11 buwang gulang)
o % s Kann 7:1na lugaw &:1 na lugaw » malambet na kanin
-é, E Tingpay Tinapay na lugaw (simpleng tinapay), inapay tulad ng croissam at maamis natinapay & * | Maaaring tostzhin o gawing Frenchtoast
a| £ . e o Pinakuluang won o some: na naadles, athp, ay putuln ngmga 1-2 cm.
a @ = Neodes Lidou: at seman na naadles na pinakuluan at hinugasang mabui, a pinutal ng malilit Kapog “’ng"w N i sk m"’ :,;5 L&: mn-gﬁ"gggmng k.
Isda Kapag nakakan na ang isdang puli ang laman, mapagakain na rin ang isdang pula ang | Kapag nakakean na ang isdang puli ang laman at pula ang laman, mapapakan narin
£ larnan. Ang hilaw na isda oy « ang isdang asul ang balat (bulad ng 4i).
% Kame Pakuluan at durugin eng karne tulad ng scallens ng manak, Giniling na pulang kame na kaunti ang tzba, abp. Baka. baboy, atay din ay ok.
g It Masaring bigyan ng pula nq ition, pagkalipas ng 1 buwan masari nang ibigay ang buang | Maaaring bigyan ng pula ng itlog, pagkaipas ng 1 buwan maaari nang ibigay ang
H 9 itleg Ito ng husta ang itlog. Ang medyo hilzw na itlog ay % buang itleg. it ng husto ang ideg. Ang medyo hilaw na itiog ay »
% Sayproducts | Tofu tinadtad nasatto. atb. Intin a banlian ng mainit na tubig. Tolu pinittong lof, tinadtad na natlo atbp. Lahat ng ui ng tofu ay dapat durugn.
e . . Yogurt na weleng esukal keso, pulbas na gatas, albp.
Dairy producks | Yopurt na walang asukal, keso {na kaunti ang 2sin), pulbas na gatas, atbp. { Maai ing gamiin ang galas kapag gaganitin sa pagluluto, kung kawntilawang b
Eerde at dilaw
a gulay : o o . Ialiban sa mya guliy pa maraming hibla, kapag pinakuluan hanggang lumambet,
i Banayad ra Pakuluan o pritutin hanggang maging kulad ng tofu kaambal, al magaspang na durugin. halas labal ng gulay ay magagernit
agdag kulay na gday
na ulam P Haks lahat ng prutas ay magagamit. Gayatin o hiwain. Hindi kailangang ibigay tuming | Hiwain ng malilit, pakulusn hanggang lumambat. Hindi kailangang ibigay tuming
e kakan.
Seaweed Pakuluan hanggang lumambot pagatepos ay hawain ng malilit ang tulad nawakame Tulad ng hjiki ro iei 1 binivak-biyak na papel nanon. atbp.
Ibapa | Sobanoodies. hipen. pusit, pugita. alimange, pilapil, melugko. ang hilaw @y huvag ibigay upang mahwasan ang dleigy.

kondisyon ng katawsn
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“rPara sa mga nalalaglag na pagKain f

Panahon ito na dahan-dahang nagkakaroon ng intaras ang bata sz pagkain. Hind: na i
dyaiyo o leisure sheet sponge mat, mantel na water-repeliant, atbp. upang kahit kaunti man lamang mababawasan ang paykmla ng inal

Yrllalagay lang sa vice cooler, napatadaling pinakuluang gulay )

Kapag naglulute ng kanin ¢a rice cookel, hiwain ang gutay ay balutin ng aluminum foil at ilagay sa rice ennked
Kapag naluta na, hiwain lang sa laki na naaangkop sa pagkain ng sanggal at gamitin.

“rGumnamit no moa Hnitindano baby food !
Sa panahong ngayan, maraming uri ng baby food na ang binebenta. Kapag lalabas o may problema sa pagkain ny sanggel, subukang gamitin
YrMaltdunasan ang pagiging matubig, maliban sa paggamif ng corn starch )

Ifagiging malapot din ang sabaw kapag nilagyan ng dinuiog na fu ohoyadof. bread clumbs, dinurog na saging o ginayat na hilaw na patatas.
«Sabav na magagamit sa pagluluto at paoduduroy ang salaan ng miso

llagay $a salaan ng miso ang kaunting sangkap ng pagkain para sa pagkain ng sanggol. isabit lamang ang salaam sa tabi ny palayok kapag naguluto ng miso
s0Up para ga matatanda o napapakulo ng ulam o nagpepakulo ng naadles. Kapad lumambot na ang sangkap tulad ng gulay, tanggalin ang selzem at gumamit ng
kutsara paia duugin palabas sa mga hutas ng salaan.

Ang dall .qua naka+aqona teknik )

ang mg2 g na pagkzin, ngunit... Maglatag ng
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Vamos comegar! 2 refeicdes

Exemple de refeigio de | dia de um bebé de 7 o 8 meses

leite materms au loite

1000

T

lsite mateine ou leite

2300

5 =5 6

comida e bebl + leita matarno ou laite

1000 2007k

&5

zomide de bebd +

lsite mateine ou leite Isits materna eu leite

Ponto Importante

Tenha como padriio a textura do tofu
Vamos aumentar o poder de mastigagdo, evoluindo no tamanho e textural

170 1607 10 D3NS LiEng 103 1AL 1870 EE 2 8518 YT QU6 IS BTN08 SUPHIIIES 34 7echen ¢ Dillotss b

Na cotnida de beb&, vamos juntar um alimento bdsico, prato principal e acompanhamentoll
Desfrute de vdrios gostos e texturas!

DINENEE emove st (aNd:

%7 Herério da refeigiio
Vamos criar um ritme de vida, de preferéncia decidindo o hordrio, comendo 2 vezes pela manh# 2 pela tarde
“amos darna hora gue estiver com fome, sem sono.

# Forma de cozinhar
Vamos diminuir a guantidade de dgua pouco a pouco, lazendo com que seja facl esmagar com os dedos, dando
alimentos que tenham forma (vamos deixar com um certe fomato, pois se apenas fizer comer algo muite paquens,
isto fard com gue o engula de uma vez ou se cozinhar até ficar masio. serd passivel esmagado com sua lingua) Com
alimentos dificeis de comer por serem secos, vamos tornd-los espessos dluinde em pé solivel mekho brance. com
puré de vegetais, ete. e deixando-os mais facil de comer.

A Acostumer com varios ingredientes
Como & o periodo de deseavelver o palaclar, vamas fazer comer vanos alimentos.
Masmo que relute por ser a primeira vez ou pelo gosto, ndo interprete como "Odiei”.
o entanto. niio ¢ force! Mude receitas e temperos, £apos alguns dias tente novamente!

1, Amementar Bpos a refeigio
Apés 2 refeiglies, d medida que a quantidade de refeig fes aumenta, a quantidade de leite matemo e leite apés as
refeigles diminui nawralmente. No entanto, o leite materno ¢ leite ainda sdo necessérios para aus o bebé erasga
Tenha cuidade para no reduzir drasticamente a quanidade total por dia de leite materno ou leite.

CE NPT CRRAIAE A inseRT

&b Vamos comecar! 3 refeicdes

Tonde come metaapreximodamente 11 meses,

Exempls derefeichc de 1 din deum bebé de 9 0 11 meses
ir peroade prlo lete demanhic antes de dormin,

Y j_’\ 5 0O0AM 1000 2007 500 (00K -
leite meterno cu leite wemidade bebk + comida da bebd + comidada BabE+ | e
matemo wlgite materns su leite materna su leite
Ponto Importante
Tenha come padrio a textura das bananas

Faga comer com as méos, deixando morder coisas macias com os dentes da frente,
\Piquwn pedagos pequens o alimente das adultes, deixanda-e macio, utiizande méteds de. culindia adeguades ap bebé

‘? Forma de cozinhar " ..

Pigue em pedages pequencs o aimente dos adultos, deixande-o macic. utilizande métodos de culinania adequadas
ac bebd. Ao separar a comida des adules. tire-a antes de temperar. ferva, dilua com dgua quente deixando-a cam
tempera fraco.

# Bem balanceada ﬁ

Consiceremos ¢ equillbrio nutricional, peis teremos mais de metade dos nutrientes necessirios da refeigic. Se o
equilibrio da refeigdo dos adultos for ruim, o equilibrio alimentar das ¢riangas também se tomard pior, Vamos rever a
refeicdo familiar.

1} Herério da refeigiio
Criar um ritmo de vide que se possa camer comida de bebé 3 vezes quando estiver com fome

“} Atenghio para a deficiéncia de ferro
Come ¢ leite matema ¢ ¢ leite diminuirdio. tenha cuidade com a falta e femo, Procure alimentar com came vermelha,
peixe. figado (alimentos para bebés com o teor de ferre reforgado também podem ser utilizados ete )
Uma vez que o leite de acompanhamentn ndo & um substtuto para o leite materno ou leite, se for utilizi-lo, que s&ja
apés os 8 meses.
0 Incorperar fambém “0 comer com as mios”
E o perfodo em que a motivagdo & o interesse para comer refeicdes por conta propria aparecem. Vamos fazer com
que sequre nas mios venetais am tiras & pdo. & expermente ¢ prazer de comer sozinha.
‘6! Brincar com a comida € comer um dia & outro nio
Quande chega este periode o beb& pode brincar com a comida, ou comer um dia e outro niic comer, S0 porgue
ndo come, ndc dé leite matemno ou leite mais do que o necesséno. ou mals ¢ que gosta. Vamos quebrar a monotonia
mudando os pralos, o menu, a forma de cozinhar. Tenha como tempo padrio de refeigin aproximadamente 20
minutas

Ingredientes e formas que podem ser usados na comida de bebé

Em uma comida de bebé, vamas jurtar

um alimerto bésico, prato principal &

acompanhameritol

Himsrts bisio: repte es anergios
Prats principel: inchinde proteinns, sonstréi o corps
Acompanhamento: inchindo vitaminns, minarais, fibros,

skt Tonifica o corpo
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srMedidas para a baqunga com o comidal
Petlodo em que se 8418 cada vez mais interessado em comida. Nio hé como evitar a bagunga (demubar a comida).. cologue jomais, plisticos. tapetes ||
aksorventes. oalhas de mesa de acabamento  prova d'dgua sob a mesa e as cadeiras; estratégias para que amamie fiqus um pauco menosinitadal
wBasta colocar os legumes na panela de arroz e pronta: facilmente cozidos.,)

Quando cozinhar o amoz na panela de arroz. apenas cologue 0s vegetais contados em tamanhe aprepriado envolados
nopapel aluminio! Uma vez pronto, corte-os no tamanho adequado & fase de comida de hehé

¥ Saia da retina utilizando papirha de bebé também!

Ulimamente, a variedade de papinha de beb# tomou-se abundante. Yamos daruma ohhada quande precisar de ajuda.

Wwhoinvés do amido de batata, elimine o liquider

Chi ralado, Koyadofu, migalhas de pio, bananas em purd, batata ralada crua colocad
#Junta, cozinhe e foga puré cam um coadar de mige

Colocar #m um coador de misa alimentas cottades pequenos, e quanda for ferver o misoshir para adultos, cozido, ou macaro. basta enganchar no [
final do pote. Vegetais cozidos aié ficarem macio. tirados <a penaira viram puré amassados com uma colher!

Fdcil ) Tecnicas e dicas.)

calde quando aqueckios tamiém ficam espessos.

'
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