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Natuval pava o bele,
tranquilo pra voce!

Cereal infantil na

alimentacao
complementar
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Introducao alimentar Fonte de fibras Sem adicao de Apoio a microbiota
a partir dos 6 meses e energia acucares intestinal
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Sou Ana Carolina Donan, nutricionista e gerente cientifica da Papapa.

Sabemos que os primeiros anos de vida sao determinantes para a formacao de habitos
alimentares, preferéncias sensoriais e para o adequado crescimento e desenvolvimento
infantis. Nesse contexto, os cereais infantis sao frequentemente introduzidos como

um dos primeiros alimentos oferecidos durante a introducao alimentar, que ocorre
preferencialmente a partir dos 6 meses de vida.”?

Os cereais infantis contribuem como fonte de energia e fornecem fibras, que atuam de
forma integrada na promocao da salde intestinal e no desenvolvimento das defesas
do organismo. Nesse contexto, é importante orientar a escolha de produtos que nao
contenham adicao de aclcares, favorecendo a formacao de uma microbiota saudavel
e habitos alimentares mais adequados desde o inicio da vida. "*

Este material foi elaborado com base em evidéncias cientificas e recomendacdes recentes
com relacao ao consumo de cereais infantis, além de trazer receitas que exploram sua
versatilidade na pratica clinica e no dia a dia das familias, ampliando seu uso para além
do preparo tradicional como mingau.

Esperamos que este conteudo seja um aliado na sua pratica profissional, contribuindo
para orientacdes mais assertivas e para a formacao de habitos alimentares saudaveis
desde o inicio da vida.
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Por que incluir cereais
infantis na introducao
alimentar? //

A inclusao de cereais na alimentacado infantil pode ocorrer a partir dos 6 meses de idade,
ocasiao em que o aleitamento materno ou, em sua impossibilidade, a formula infantil,
deixa de ser a Unica fonte de nutricao do lactente.»*s

O cereal infantil por apresentar sabor suave e textura facilmente ajustavel, favorece a
aceitacao e auxilia na adaptacao gradual da crianca a diferentes consisténcias, contribuindo
para o desenvolvimento das habilidades orais. *

O consumo do cereal infantil geralmente vem acompanhado da ingestao de lactea, o que
contribui para aumentar a ingestao diaria de calcio e proteinas de alto valor bioldgico,
nutrientes fundamentais para o crescimento e a saude 0ssea. "’

O aporte energético, que se torna progressivamente mais elevado nessa fase, e 0s cereais
contribuem com o fornecimento de quantidades expressivas de carboidratos, proteinas,
fibras e compostos bioativos como os polifendis. Esses componentes atuam de forma no
fortalecimento das defesas do organismo.2"s

Sao ricos em carboidratos nao digeriveis, como fibras e amido resistente, que
desempenham papel fundamental no desenvolvimento de uma microbiota intestinal
semelhante a de um adulto, favorecendo o crescimento de bactérias benéficas,
especialmente do género Bacteroides. Essa modulacao microbiana contribui para a
maturacao do sistema digestivo e imunoldgico, aspectos essenciais durante os primeiros
anos de vida.2#*

Um aspecto importante a ser considerado na escolha dos cereais infantis utilizados
na fase de alimentacao complementar é a auséncia de acticares adicionados em sua
composicao.

Essa caracteristica estd alinhada as recomendacdes atuais para criancas menores de dois
anos e favorece a construcao de habitos alimentares sauddveis desde o inicio da vida,
respeitando a adaptacao natural do paladar infantil aos alimentos e evitando a exposicao
precoce ao sabor excessivamente doce.™

Nesse contexto, torna-se relevante compreender por que a presenca de acucar em produtos
destinados a lactentes deve ser evitada, especialmente em uma fase decisiva para a
formacao das preferéncias alimentares.



(21g/porgao)

Cereal infantil sem acucar:
uma escolha essencial para a
formacao de habitos saudaveis

A composicao dos alimentos oferecidos
nos primeiros anos de vida merece atencao
especial, pois esse é um periodo importante
para a formacao das preferéncias
alimentares. No caso dos cereais infantis,
a auséncia de aclcares adicionados deve
ser considerada um critério relevante

de escolha, especialmente porque esses
produtos podem fazer parte da rotina
alimentar desde o inicio da alimentacao
complementar. ™

A recomendacao de nao oferecer acucar a
criancas menores de 2 anos esta alinhada
as orientacoes do Ministério da Saude e
da Sociedade Brasileira de Pediatria, que
reforcam a importancia de evitar acucar,
preparacoes adocadas e produtos com
acucar nessa faixa etdria. A exposicao
precoce ao sabor excessivamente doce pode
favorecer maior preferéncia por alimentos
adocados e dificultar a adaptacao aos
sabores naturais dos alimentos. 12

No contexto dos cereais infantis,

a presenca de acticar nao é necessaria
para garantir boa aceitacao. O estudo

de Sanchez-Siles et al. demonstrou que a
reducao expressiva do aclcar em cereais
infantis nao comprometeu a aceitacao
pelas criancas e pelos pais. Além disso,

0 consumo didrio estimado de acucar
proveniente do cereal adocado (21g/porcao)
foi de aproximadamente 5,77 g/dia no grupo
de alto teor de acucar, o que representa
cerca de 2 kg por ano de acucar. °

2 -

acticar
de cereal
adocado

consome
2kg de
acticar anual’®

A quantidade estimada de acucar
proveniente do consumo de cereal infantil
adocado foi de aproximadamente 2 kg ao
ano, valor expressivo quando considerado

o publico infantil menor de 2 anos, para o
qual a recomendacao € nao oferecer aclcar
nem produtos que contenham acucar em
sua composicao.

A exposicao precoce ao aclicar nessa
fase pode favorecer a preferéncia por
sabores excessivamente doces, dificultar
a aceitacao de alimentos in natura e
minimamente processados e contribuir
para a formacao de habitos alimentares
inadequados.

Além disso, o consumo frequente de
alimentos acucarados na infancia esta
associado a maior risco de carie dentdria,
ganho de peso excessivo e pior qualidade
da dieta, além de maior risco de doencas
cronicas nao transmissiveis, como
obesidade, diabetes tipo 2 e alteracoes
metabdlicas futuras, reforcam a importancia
de evitar a presenca de acucar em produtos
destinados a alimentacao complementar. ™

Assim, a formulacao do cereal infantil

deve priorizar a auséncia de acuicares
adicionados e a presenca de componentes
nutricionalmente relevantes, como as fibras,
especialmente quando provenientes de

graos integrais.

7~



Cereais integrais
e microbiota intestinal
na alimentacao infantil

Os cereais integrais apresentam maior qualidade nutricional quando comparados
aos cereais refinados, pois preservam componentes importantes do grao, como fibras
alimentares, amido resistente, vitaminas, minerais e compostos bioativos. s

A microbiota intestinal se desenvolve de forma progressiva nos primeiros anos de vida.
Nesse contexto, a qualidade dos alimentos oferecidos durante a alimentacao complementar
pode influenciar a composicdo e a atividade da microbiota intestinal. Os cereais integrais,
por fornecerem fibras e outros carboidratos nao digeriveis, representam uma fonte
importante de substratos para as bactérias intestinais, contribuindo para um ambiente
intestinal mais favoravel a manutencao da saude intestinal e ao equilibrio do ambiente
microbiano. 4

Dessa forma, a inclusao de cereais integrais na alimentacao infantil pode contribuir nao
apenas para o aporte de fibras, mas também para a modulacao da microbiota intestinal,
aspecto importante para o desenvolvimento do sistema digestivo e para a construcao de
uma alimentacao mais sauddvel. Quando associados a auséncia de acucares adicionados, 0s
cereais integrais tornam-se uma opcao mais adequada para a alimentacao complementar,
pois oferecem melhor composicao nutricional sem estimular a preferéncia precoce por
sabores excessivamente doces. 90



O Cereal Infantil

INFORMAQZ\O NUTRICIONAL
Porcoes por embalagem: cerca de 8
Porcao: 21g (3 colheres de sopa)

O Cereal Infantil - Multicereais da Papapa foi
desenvolvido especialmente para servir como

alimento complementar para bebés a partir
dos 6 meses, nao possui aciicar em sua
composicao, assim como recomendado por
orgaos de saude nacionais e internacionais,
contribuindo para a saude e formacao de
habitos alimentares saudaveis.

Uma combinacao de 5 cereais nobres foi
escolhida para fazer parte do Cereal Infantil
- Multicereais da Papapa, sao eles: arroz,
milho, aveia, cevada e quinoa, eles fornecem
aporte energético adequado e contribuem
com fibras, que auxiliam na manutencao
da microbiota intestinal infantil.

Assim como o0s demais produtos da linha
Papapa, o Cereal Infantil - Multicereais da
Papapd, nao possui corante, conservante
ou aromatizantes, o que e contribui com a
formacao de habitos alimentares saudaveis
desde o inicio da vida.™

O Multicereais da Papapa, € um cereal
infantil de preparo instantaneo, fonte
de calcio, magnésio e fosforo, minerais
naturalmente presentes nos ingredientes,
que contribuem para o crescimento

e desenvolvimento adequados.

100g* 21g % VD*

Valor energético (kcal) 90 75 1
Carboidratos (g) 12 15 16
Aclcares totais (g) 4,4 0,2

Ac. adicionados (g) 0 0
Proteinas (g) 3,7 1,8 17
Gorduras totais (g) 3,1 0,7 3
Gord. saturadas (g) 0 0

Gord. trans (g) 0 0

Fibras alimentares (g) 0,4 0,8

Sédio (mg) 56 3,8 1
Cdlcio (mg) 136 83 32
Fosforo (mg) 116 84 31
Magnésio (mg) 18 16 24
Zinco (mg) 0,51 0,3 10

Também nos sabores: banana e ameixa / morango
e beterraba*

*nestas versoes cereais sao: arroz e aveia, e sao acrescentados frutas
e legumes em pé para contribuir com sabor, cor e aroma.

Modo de preparo

Em um potinho, adicione 180ml de leite liquido frio ou
morno, conforme a preferéncia. Adicione 3 colheres de
sopa cheias (21g) de Cereal Infantil Papapd. Com uma
colher, misture até dissolver por completo. Esta pronto
para servir!

Além disso, o Cereal Infantil - Multicereais da Papapa € versatil para ser utilizado em receitas
e preparacoes salgadas e doces, evoluindo com a alimentacao infantil e contribuindo com a

formacao de habitos alimentares saudaveis



Receitas com cereais

Cvoauete de Grdo-de-bico

60min 17 porcoes Dificuldade
(20g cada)

Inﬁved‘\en*es:

2 xicaras de grao-de-bico (300q)

1/2 cebola picada (80q)

2 colheres de sopa de salsinha picada

3/4 xicara de Cereal Infantil - Multicereais (809)
2 colheres de sopa de azeite de oliva
extravirgem

Modo de gvegavo:

1. Deixe o0 grao-de-bico de molho em agua por 12
horas, trocando a agua algumas vezes durante
esse periodo. Isso ajuda a amolecer o grao e a
remover algumas impurezas;

2. Cozinhe o grao-de-bico até que ele figue
macio e deixe esfriar completamente;

3. Coloque o grao-de-bico cozido em um
processador e triture até obter uma massa. A
textura deve ser maleavel, permitindo que vocé
modele, mas nao totalmente lisa. A ideia € que
ainda se perceba a textura do grao;

4. Adicione os demais ingredientes e misture
bem até que a massa figue firme;

5. Com as maos, molde a massa em pequenos
croguetes, garantindo que figuem compactos
e uniformes;

6. Cologue os croguetes na AirFryer, deixando
espaco entre eles para garantir que assem por
igual. Ajuste a temperatura para 180°C e asse
por 15 minutos, ou até que figuem dourados

e crocantes.

7. E esta pronto!

Quer mais receitas?
Clique aqui e acesse mais
receitinhas especiais

MU$Gn pratico de wagd,
banana e ameixa

30min 16 porcoes Dificuldade

(20g cada)

Incyea\'\evﬁes-.

1/2 xicara (37g) de Cereal Infantil

Aveia, banana & ameixa

1 Papinha Organica de Maca e Ameixa

1 xicara (200ml) de leite da sua preferéncia
1 colher (de café) de fermento em po
Canela em p6 a gosto (opcional)

Modo de gvepavo.

1. Ligue o forno a 180°C e o deixe pré-aquecendo;

2. Misture a Papinha Organica com o Cereal
Infantil - Aveia, banana & ameixa;

3. Junte o restante dos ingredientes até que
a mistura esteja homogénea;

4. Despeje a massa em forminhas de silicone
redondas (ja untadas ou forradas com papel
manteiga);

5. Leve ao forno a 180°C de 15 & 17 min;

6. Deixe esfriar e esta pronto para servir!




Aponte para o QR Code
e acesse contetidos
exclusivos da Papapa

para profissionais
da saude

;
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