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O Bebé comeca a formar-se desde que ha
fecundacao do espermatozoide no 6vulo!

Esse é o seu primeiro dia de vida. Comer o que apetece
durante a gestacdo (e mesmo antes da fecundacdo) é
um erro. O casal deve aumentar a sua fertilidade e a boa
nutricao e essencial para promover uma gestacdo e parto

s primeiros 1000 dias do bebé que
determinam a sua saude futura!

Ter uma nutrigio adequada

nos primeiros 1000 dias de
vida é fundamental, j4 que pode
ter um profundo impacto no
desenvolvimento e na programag
metabolica da crianca e refletir-se %
saude na sua vida adulta.
O aleitamento materno é de extrema
importancia para o recém-nascido,

sendo uma das suas primeiras
experiéncias nutricionais. O leite
materno tem mostrado  grandes

beneficios na reducio de alguns
&

pardmetros da sindrome metabdlica,

tais Como:

. Dislipidemias;

. Diabetes mellitus;

. Hipertensdo arterial;

. Doencas cardiovasculares;
. Obesidade;

. Disfungées da tiroide;

. Entre outras...
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saudaveis.

Eqnvidﬂ;ﬂ a embarcar comigo aprender mais nesta
viagem” de autoconhecimento do nosso ser. Nutrir o
corpo e a alma é essencial desde os primeiros 1000 dias.

A introducio de movos alimentos E
acontecer depois dos 6 meses e deve
complementar as' qualidades do leite
maten adogio de um estilo de vida
saudavel, principalmente neste periodo,
poderd determinar a sua condicio de
satide futura e até mesmo a dos seus
descendentes. .

Os pais tém, neste periodo, uma
grande oportunidade de influenciar o
desenvolvimento dos filhos e ajudi-los a

tornarem.-se adultos mais saudaveis. Este

730 dos dois primeiros
de cada célula do corpo
ada e programa
0 i

fase,
desenvolvimento sio maiores do que em
qualquer outro periodo da vida, ou seja, a
genética nao € o fator mais determinante

Nesta

no potencial de crescimento e
desenvolvimento  da  crianca.
EEEF' de 20% d 8505 genes
$40 influenciados por fatores
hereditirios, enquanto  que
até 80% sio influenciados por
fatores ambientais, tais como:
medicamentos, stress, infecoes,
exercicio fisico e nutrigio.

A alimentacio  apropriada
inclui uma dieta equilibrada da
mde na gravidez, o aleitamento
materno exclusivo nos primeiros
6 meses de vida e, a partir dai,
a amamentacio acompanhada
de dgua de boa gualidade (de
preferéncia ionizada, alcalina e
mineralizada), “papas” caseiras
de legumes e tubérculos
preparadas com [eite materno
(ou na impossibilidade, com
leite adaptado hipoalergénico,

evitando as papas processadas),
alimentos sdlidos ricos em proteinas
como carne de pasto e peixe selvagem,
frutas e legumes da época ricos em
vitamiinas e sais  minerais, como
recomenda a Organizagio Mundial da
Saude (OMS).

Hi uma relagio importante entre os
cuidados com a dieta materna durante a
gestacio influenciando a saide da mie ¢
do bebe e o aparecimento da obesidade

i ﬁiﬂlatles posteriores.
Estudos relatam que uma md dieta

na gestagao e nos primeiros anos de
vida pode “programar” alteracoes
permanentes na  regulacio do
metabolismo energético, no controle
do apetite no  funcionamento
neuroendocrino,  resultando  num
aumento do risco de doengas na vida
adulta como a obesidade e outras ja
citadas anteriormente.

¢

Investir em nutricio nos
primeiros anos de vida ¢ investir
no futuro. Os hibitos alimentares
adquiridos na infincia tém
grande possibilidade de ser
mantidos por toda a vida.

Os  primeiros 1000 dias
sio fundamentais para o
desenvolvimento dos sistemas
nervoso e imunoldgico, assim
como para formacio de bons
hdbitos alimentares.

Como estamos numa época em que o
AMOR estd mais presente nada melhor
que amar as nossas criancas no dia a
dia, desde a vida intrauterina. Assim,
e desde cedo, devemos nutrir o seu
cOrpo e a sua alma.



