Cultivando corpos e mentes saudaveis

Como manter sua familia protegida de metais pesados

O que sao metais pesados?

Os metais sdo encontrados naturalmente em nosso ar, agua e solo. As plantas
absorvem esses metais a medida que crescem, por isso eles estdao em alguns
dos alimentos que ingerimos.

Nossos corpos precisam de alguns metais, como zinco e ferro, para se s
manterem saudaveis. Mas outros metais, como arsénico e chumbo, podem ser
prejudiciais se ingeridos em grandes quantidades. Em criancas, a exposi¢do a .
niveis mais elevados de metais pesados pode afetar o desenvolvimento
cerebral e afetar a aprendizagem ou o comportamento.

Como alguns alimentos tém mais metais pesados do que outros, é importante
consumir uma variedade de alimentos.

Proteja seu filho oferecendo alimentos variados

Vocé pode reduzir a exposicao do seu filho a metais pesados
oferecendo uma ampla gama de alimentos em sua alimentacao.

« Alterne suas frutas e legumes. E importante que as criancas em fase de crescimento experimentem
diferentes tipos de frutas e vegetais para ter todas as vitaminas e minerais que precisam. Lave frutas e
legumes com agua fria antes de preparar e servir.

* Troque seus graos. Ofereca uma variedade de op¢des de cereais e graos, como multigrdos, aveia, quinoa,
trigo integral e arroz. Oferecer arroz com menos frequéncia ajudara a limitar a exposi¢do ao arsénico, um
metal pesado encontrado no arroz.

* Prefira agua e limite o consumo de sucos. Para criancas a partir de 1 ano, limite o consumo de sucos a
menos de 10 mL por dia e ofereca uma variedade de sucos de frutas 100% naturais.

» Ofereca lanches integrais. Experimente lanches menos processados, como bananas, feijao, queijo e
iogurte, em vez de lanches a base de arroz e comidas mais pastosas.

Primeiros alimentos O WIC fornece uma
variedade de opc¢oes de

O cereal infantil é facil de . . .
cereais infantis

digerir, além de ser boa fonte %
de ferro, algo que todos os Use seus beneficios do WIC

.beb.és prgcisam. Mk 03 2 para experimentar aveia,
primeiros alimentos também . trigo integral, quinoa e
podem ser carnes macias, frutas - '

. cereais infantis multigraos!
e vegetais!




Outras coisas que vocé pode fazer para limitar a exposicao

a metais pesados incluem:

Prepare o arroz normal
enxaguando e secando primeiro e o
cozinhando com mais agua que possa ser
escorrida, como no macarrao. Isso ajudara
a reduzir os metais pesados no arroz.

Ingira alimentos ricos em
vitamina C, ferro e calcio.
Essas vitaminas e minerais
podem ajudar a reduzir os
efeitos dos metais pesados em
NOSSOS COrpos.

Alimentos ricos em ferro:

Cereais, paes e massas fortificados
Carne vermelha

Feijao
Ervilhas
Vegetais de folhas verdes
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Amamente, se possivel. vitamina C: calcio:

A amamentacao pode
ajudar a reduzir a
exposicao a metais
pesados.

Compre bons alimentos com o WIC!

A ingestdo de uma grande variedade de alimentos pode ajudar a
reduzir a exposicdo a metais pesados. O WIC oferece muitas op¢oes,
incluindo frutas e vegetais frescos, congelados, enlatados e infantis, e
uma série de op¢des de cereais e graos integrais!

Leite
logurte

Frutas citricas
Pimentoes

Queijo
Cereais fortificados

Tomates
Morangos

Converse com seu nutricionista do WIC ou com o profissional de saude
do seu filho sobre as medidas que vocé pode tomar para garantir que
seu filho receba toda a nutricdo necessaria com seguranca.

Para obter mais informacdes sobre metais pesados em alimentos
para bebés, acesse a Academia Americana de Pediatria (AAP).

3 1-800-WIC-1007

WIC Nutrition Program (Programa de Nutrigdo do WIC) e Nutrition Division (Divisdo de Nutri¢do)

Ze
w.c MA Department of Public Health (Departamento de Salide PUblica de MA)
Esta instituicdo oferece igualdade de oportunidades. Formulario 300, 4/2022
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https://www.healthychildren.org/English/ages-stages/baby/feeding-nutrition/Pages/Metals-in-Baby-Food.aspx
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