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O que sao os primeiros mil

dias do bebér

Os primeiros 1000 dias de vida se referem ao periodo
i N X _ ,

que vai do primerro dia de gestacdo até os 2 anos de
idade. Considerado um “intervalo de ouro”, este
periodo pode mudar o destino da crianga, nao apenas
em termos bioldgicos (crescimento e desenvolvimento),
mas também em questdes intelectuais e sociais. Na
fioura 1 pode-se observar o periodo que corresponde

gu q P

aos mil dias.

Figura 1 - Etapas dos Mil Dias de Vida.
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O que sao os primeiros mil

dias do bebér

Em um curto periodo de 36 meses, as criangas
desenvolvem suas habilidades de pensar e falar,
aprender e raciocinar e estabelecem os alicerces
para seus valores e comportamentos sociais

quando adultos.

Nessa fase, prevenir doengas, estimular o
sistema neurolégico e monitorar o sistema
imunoldgico pode garantir uma boa saide na

vida adulta.




A 1mportancia dos mil dias do

bebé

A ciéncia menciona que o cérebro da crianga pequena
tem uma grande plasticidade, ou seja, estd sempre
aprendendo e € sensivel a modificagGes,

particularmente nos primeiros 1.000 dias.

Nesse periodo, o desenvolvimento cerebral ocorre
em uma velocidade incrivel, as células cerebrais podem
fazer até 1.000.000 de novas conexdes neuronais a

cada segundo, uma velocidade unica na vida.
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A 1mportancia dos mil dias do

bebé

Essas conex6es formam a base das estruturas que dao
sustentacio a aprendizagem ao longo da vida. E
quando aprendemos as habilidades emocionais,

cognitivas e sociais.

Por 1ss0, € tao fundamental estimular as criangas
nessa fase em um ambiente estimulante e acolhedor,

com cuidado, afeto e carinho.



Principais cuidados em cada

fase dos mil dias do bebé

Antes da gravidez: Inicia-se o
o planejamento e a preparagio do
organismo para ela. A alimentagio
sauddvel influencia muito nesse

periodo e no futuro do bebé.

Na gravideZ: Considera-se os

cuidados da mulher com a sua
saide, ganho de peso adequado,
alimentag¢do e bem-estar da

crianga.



Principais cuidados em cada

fase dos mil dias do bebé

I a 12 meses do bebé: Considera-se
os cuidados com a amamentag3o,
< transi¢ao para alimentagao
complementar, e cuirdados no
desenvolvimento infantil, além da

vacinagao.

I a2 anos do bebé: Sao cuidados
:@’ semelhantes ao primeiro ano,
envolvendo desenvolvimento,
alimentacdo infantil e curdados de

saude e vacinagao.
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Alimentacao durante a

gestacao

A nutrigao equilibrada e balanceada com a
ingestao de protefnas, sais minerais, vitaminas
e alimentos ricos em dcido félico, como os
vegetais verde-escuros, as frutas citricas e os
fe1jes, ervilhas e lentilhas, previnem a m4-

formacao do tubo neural do bebé.

Os alimentos ricos em 6mega 3, como linhaga,
azeite, nozes, améndoas e alguns peixes,
favorecem o desenvolvimento do cérebro e

sistema nervoso.
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Alimentacao durante a

gestacao

A alimentagao ingerida pela gestante contribui
e influencia o paladar e o olfato do bebé.
Portanto tenha uma alimentagio variada, rica

em frutas, verduras...

Naio ter bons hdbitos favorece o ganho de peso
excessivo na gravidez e consequentemente a

obesidade infantil. Para saber se seu peso estd
adequado, utilize a Caderneta da Gestante

para registrar e acompanhar sua evolugao.
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Alimentacao durante a

gestacao

S4o comuns entre as gestantes 0s
sintomas: nduseas, vomitos e
tonturas; azia; constipagao;
fraqueza; desmaios; dores fisicas e

inchago.

Esses sintomas podem variar ao
longo dos trimestres da gestagio e
sao passivels de melhora com
orienta¢ao alimentar adequada

para esse evento da vida.

DICA PARA ALIVIAR OS SINTOMAS @
Comer em pequenas porgdes, evitar alimentos
gordurosos, manter-se hidratada e praticar atividades

leves.



Dicas para as gestantes cm

relacao a alimentagao

O QUE NAO COMER

b=
Ovos crus
Carne crua
Peixes crus
Leite ndo
pasteurizado
o>
N
Cafeina

Alcool

Frutas e legumes
MAL LAVADOS

O QUE COMER

Feijdes v -
N £
<

Legumes e

verduras

Frutas

s

@ Salmado

Carnes bem

cozidas

Cereais
integrais
L ¢
Vegetais
folhosos
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Dicas para as gestantes em

relacio a alimentacao

Cuidado com a quantidade de sal (s6d10) e 0 uso de
temperos industrializados. O alto consumo de
alimentos ricos em sédio (presunto, conservas) e de
aditivos (alimentos industrializados) podem

aumentar o risco de complicagbes na gestacio.

Consuma diariamente fejao ou outras
leguminosas (amendoim, grao de bico e
lentilha), principalmente combinado com arroz,

para manter bons niveis de fibras e de ferro.
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Dicas para as gestantes em

relacio a alimentacao

Especialmente para as gestantes que nao
consomem carnes, € importante ingerir na
mesma refei¢ao leguminosas e frutas citricas
(laranja, maracujd e abacaxi) ou frutas ou

legumes amarelo-alaranjados.

Evite bebidas adogadas, como refrigerante e
suco de carxinha ou em pé, e também os
adogantes, que podem aumentar a probabilidade

de sobrepeso em criangas. Além de estarem

associados a alteracbes metabdlicas nas mulheres.
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Dicas para as gestantes em

relacio a alimentacao

Evite os ultraprocessados, como
macarrao instantineo,
salgadinhos de pacote,

biscoitos/bolachas salgados ou
recheados e guloseimas, pois o
consumo desses alimentos pode
aumentar a reteng¢ao de peso no
p9ds-parto, especialmente se
consumidos no ultimo trimestre
da gestagdo. Em gestantes
adolescentes, os
ultraprocessados estao

relacionados a0 maior peso dos

bebés.
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Dicas para as gestantes cm

relacao a alimentagao

Consuma diariamente
frutas, verduras e legumes, . E‘
pois esses alimentos sao
excelentes fontes de b ¥
vitaminas e minerais. Seu
consumo ajuda na
prevencao de desfechos
negativos, Como nascimento
prematuro,
desenvolvimento de
anomalias congénitas e

ganho de peso gestacional

€XCess1Vo.

/%

o
LEMBRE-SE que manter-se hidratada

durante a gestagio ¢ fundamental paraa

saide da mae e do bebé.
18



Dicas sobre a hora do parto

if

No parto vaginal, o bebé sinaliza a hora
do seu nascimento, avisando quando jd

estd maduro, pronto para vir ao mundo.

if

parto Vaginal.

O parto influencia e muito a vida do

bebé, sempre que possivel escolha o

VIS

£
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Dicas sobre a hora do parto

1

No entanto, ¢ importante salientar que a cesariana quando

Pesquisas mostram que o parto
vaginal pode ajudar a prevenir
alergias no bebé. Durante o parto, o
bebé entra em contato com
bactérias benéficas do canal de
parto, fortalecendo seu sistema
imunolégico. Esse processo
estimula o desenvolvimento de uma
microbiota intestinal sauddvel,
reduzindo o risco de alergias e

outras condi¢bes imunoldgicas.

bem indicada também € importante, pois existem

circunstincias em que o parto normal pode trazer mais

prejuizos do que beneficios.

20



Beneficios do aleitamento

materno

O leite materno € um alimento completo. Isso
significa que, até os 6 meses, o bebé nio precisa
de nenhum outro alimento (ch4, suco, 4gua ou

outro leite).

21



Beneficios do aleitamento

materno

g

Ele € de mais f4cil
digestao do que qualquer
outro leite, pois € rico em
anticorpos, protegendo a

crianga de muitas

doengas como diarreia,
infecgOes respiratorias,
alergias, além de
diminuir o risco de
hipertensao, colesterol
alto, diabetes e obesidade.
E estd sempre pronto e

quentinho.

A amamentagao
favorece um contato
mais intimo entre a
maie e o bebé. Sugar o
peito é um excelente
exercicio para o
desenvolvimento da
face da crianga, ajuda
a ter dentes bonitos, a
desenvolver a falae a
ter uma boa

respiragao.

22



Beneficios do aleitamento

materno

»” w
Para a mae, os principais beneficios incluem a

reducio do risco de cancer de mama e de ovdrio, além
de auxiliar no retorno ao peso pré-gestacional e

ajudar na contragio do ttero apds o parto.

A amamentag¢ao também promove uma ligagao emocional
entre mae e filho, sendo fundamental para a satide mental

da mae.
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Uso de mamadeiras e

chupetas

&
.
Qa

IMPORTANT

O Ministério da Sadde nao
recomenda o uso de mamadeiras
e chupetas, elas devem ser

evitadas.

24



Uso de mamadeiras e

chupetas

A mamadeira, além de ser uma importante
fonte de contaminagio, pode influenciar

neg ativamente a amamentag 0.

A chupeta tem sido desaconselhada pela
possibilidade de interferir negativamente na
durac¢io do aleitamento materno, entre outros
motivos. Criangas que usam chupetas, em geral,
sao amamentadas com menos frequéncia, o que

pode comprometer a produgao de leite.

Agua, chds e principalmente outros leites
devem ser evitados, pois hd evidéncias de que o
seu uso estd associado com desmame precoce e

aumento da morbimortalidade infantil.

25



A alimentacio do bebé

Nos primeiros anos de
vida da crianga, a escolha
dos alimentos merece
atengao especial, pois ¢
quando os hdbitos
alimentares estao sendo

formados.

26



A alimentacio do bebé

O papel da familia nessa escolha ¢ muito
importante: adultos e criancas devem participar
desse processo de formas diferentes. Os adultos
escolhem os alimentos sauddvers e adequados e a
crianga pode fazer sua escolha dentre eles. Se a
crianga recusa um alimento porque nio gosta, ¢
importante que a familia continue a oferecé-lo
para ela, sem forgar, pois quanto mais oferecer

esse alimento maior serd a chance de ela aceitar.

Para que a crianga

goste de uma variedade & 5
de alimentos, ¢ s
_ &
importante apresentar ’
P Pt 85" G
a ela a maior . @

diversidade possivel dos
alimentos sauddveis
que sua familia pode

obter.

21



A alimentacio do bebé

T

A mtrodugio alimentar deve comecar por
volta dos 6 meses, quando o bebé
demonstra sinais de prontidao, como
sentar com apo1o, manter a cabega firme e
demonstrar interesse pelos alimentos.
Inicialmente, oferega frutas e legumes

amassados.

T

A crianga pode consumir qualquer fruta,
desde que com cuidados adequados (bem
higienizados, na textura ou corte
adequados). A recomendagio ¢ introduzir

alimentos novos de forma gradual.

28



A alimentacio do bebé

Dicas para preparar as refeigoes:

A Sociedade Brasileira de Pediatria
recomenda evitar sal até 1 ano, entdo separe a
comida do bebé antes de temperar a comida

da familia;

Vocé pode usar temperos naturais

como cebola, alho, alecrim, orégano, etc.

Ofereca uma boa variedade de
alimentos variando cores, sabores e texturas

diferentes;

29



A alimentacio do bebé

Dicas para preparar as refeigoes:

&e_a N3o se deve disfarcar ou esconder

ingredientes. Permita que a crianga saiba e

veja tudo que estd comendo;

&{7 Conforme recomendagao daa

Sociedade Brasileira de Pediatria, agicar sé

deve ser oferecido apés os 2 anos.

30



A alimentacio do bebé

Como montar o pratinho do bebé:

Para atender as recomendagoes atualizadas da

Sociedade Brasileira de Pediatria e do Ministério
da Sauide, inclua alimentos dos grupos dos
carboidratos, vegetas, proteinas e leguminosas
nessa propor¢ao. E varie na oferta sempre que

possivel. .

31



O desenvolvimento do bebé

O desenvolvimento do bebé € intenso nos

primeiros mil dias de vida.

e O bebé cresce 15 centimetros no 1° semestre,
Io centimetros no 2° semestre, sendo que no
final do 1° ano atinge aproximadamente 75
centimetros.
e No segundo ano de vida, o bebé cresce 10
centimetros e no terceiro ano de vida 10
centimetros.
e Aos 4. meses e me1o/ s meses de vida o peso
do bebé dobra, com um ano de vida triplica
(10 quilos) e aos 2 anos quadruplica (12

quilos).

32



O desenvolvimento do bebé

Considera-se este periodo, até
os dois anos, crucial para a
saude fisica e mental do

individuo.

Para que o desenvolvimento
fisico ocorra de forma sauddvel
¢ essencial que o bebé se
alimente de forma correta. Jd
para que haja sucesso no
desenvolvimento motor €

Preciso estimular o pequeno.

33
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