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Diversificacao Alimentar

A diversificagdo alimentar € um
processo através do qual a crianga
faz a transi¢édo para a alimentacéo da
familia. Inicia-se por pelos 4-6 meses
de vida e habitualmente estd com-
pleta antes dos 2 anos de Idade. A
crianga deixa progressivamente de ter
uma alimentagcéo exclusivamente lac-
tea para comecar a contactar com os
mais variados alimentos, apresentados
das mais variadas formas. A crianga
abandona a seguranca da alimenta-
¢éo exclusivamente lactea (um Unico
alimento, de ingestéo simples, exigin-
do apenas a coordenagéo da sucgéo-
degluticdo, nutricionalmente completo
e microbiologicamente seguro particu-
larmente tratando-se de leite materno),
passando progressivamente a receber
alimentos das mais variadas texturas,
consisténcias, sabores e valor nutricio-
nal. Tal exige a maturagéo de todos os
processos associados a mastigacéo e
digestéo de substancias mais comple-
xas. Por esse motivo é um periodo de
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grande vulnerabilidade nutricional, par-
ticularmente nas familias com acesso
limitado a alimentos de qualidade e
microbiologicamente seguros. Por ou-
tro lado, ndo deve ser apenas o risco
de défice nutricional a preocupar-nos.
Ha que ter em conta que este também
€ um periodo particularmente sensivel
em termos de programacgao metabdli-
ca, no estabelecimento de preferéncias
alimentares, no desenvolvimento de
alergia e intolerancia alimentar, pelo
que uma incorrecta diversificacdo ali-
mentar pode influenciar a saude futura.
O treino da mastigagéo, o treino do pa-
ladar, o contacto com novas texturas e
a socializagao s&o aspectos indissocia-
veis deste processo e que apresentam
periodos criticos de desenvolvimento
que nao podem ser menosprezados.
Contrariamente ao aleitamento
exclusivo dos primeiros meses de vida,
acerca do qual ha bastante evidéncia
cientifica, os estudos em relagéo a di-
versificagcao alimentar sdo mais escas-
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sos, muitos apenas observacionais,
com evidéncia cientifica de menor qua-
lidade. Além disso, esta € uma area em
que as recomendacgdes oficiais com-
petem necessariamente com aspectos
socio-econdmicos, culturais, mitos e
tradigcdo familiar, dificultando ndo ape-
nas a sua implementagédo homogénea,
mas também a obtenc&o de evidéncia
cientifica de qualidade. Apesar dessas
condicionantes, & possivel enunciar
algumas regras, como as definidas
pelo Comité de Nutricdo da Sociedade
Europeia de Gastrenterologia, Hepa-
tologia e Nutricao Pediatrica em 2008.
Estas devem ser respeitadas, devendo
contudo ser ajustadas a realidade cada
crianga, familia e comunidade, de modo
a que a diversificagdo alimentar seja
um processo ndo apenas de sucesso,
mas também agradavel para todos.
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