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/O Primeiros 1000 dias

Os primeiros mil dias se referem ao periodo que se

inicia na concepcdo até o final do segundo ano de
vida do bebé. Sdo 270 dias da gestagdo, mais 365
dias do primeiro ano de vida somados aos 365 dias
do segundo ano. Esse intervalo de tempo oferece
uma janela de oportunidades ricas de construgdo
de um desenvolvimento sauddavel e de potencial. A
alimentagcdo nesse periodo pode impactar
profundamente no desenvolvimento neurocognitivo,
crescimento e na redugdo dos riscos de

desenvolvimento  de  diversas  doencas e
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comorbidades ao longo da vida toda. y
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@ Aleitamento materno

O leite materno é o padrdo-ouro da alimentagdo. E
de fdcil digestdo e promove um melhor crescimento e
desenvolvimento do bebé, além de ser a forma mais
econdmica de alimentar a crianga. A amamentagdo
também contribui com o desenvolvimento do sistema
imunologico e ajuda na protecdo de varias doencas,
como: diarreia, alergias, infeccdes respiratorias,
diabetes, obesidade. A Organizagdo Mundial da
Saiude (OMS) recomenda que os bebés sejam
alimentados exclusivamente com leite materno até os
6 meses de idade. E que, mesmo apds a introdugdo
dos primeiros alimentos solidos, sigam sendo
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amamentados até, pelo menos, os 2 anos de idade./
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@ Cuidado Integral

O cuidado integral no nucleo familiar € de extrema
importdncia para o desenvolvimento na primeira
infAncia. Os habitos construidos em familia sdo
fundamentais para o desenvolvimento das
habilidades alimentares e um bom relacionamento
alimentar. O compartilhamento das refeicdes em
familia e um maior tempo de cuidado sdo
influenciadores positivos dos habitos alimentares na
infdncia, ao passo que um maior tempo de tela e o
comer distraido sdo influenciadores negativos para

a alimentacdo infantil. P
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@ Classificagdo dos alimentos NOVA

A classificagdo NOVA agrupa alimentos em quatro
categorias de acordo com o nivel de
processamento industrial ao qual foi submetido.
Isso inclui processos fisicos, biologicos e quimicos,
que podem ocorrer apos a colheita do alimento ou
apos a separacdo do alimento na natureza. Foi
publicada pela primeira vez em 2010, revisada e
adotada pelo Guia Alimentar para a Populagdo
Brasileira em 2014, e posteriormente utilizada em
varios outros paises como Franga, Israel, Canada,
Meéxico e Uruguai, embasando recomendagdes
para uma alimentagdo saudavel. -~ 7/\
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NOVA

@ In natura e minimamente processados

Sdo alimentos em sua forma original, do jeito que a
natureza os fornece. Frutas, legumes, verduras,
carne fresca, leite sdo exemplos de alimentos in
natura. E alimentos como feijdo, café e arroz, por
exemplo, que passaram por um processamento
minimo para facilitar o consumo sem alterar

substancialmente suas principais propriedades.
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NOVA

@ Ingredientes culindrios processados

Sdo aqueles extraidos diretamente de alimentos da
natureza e que sdo consumidos como itens de
preparacdo na cozinha. O propodsito do
processamento € criar produtos que possam ser
usados nas receitas e preparacdes. As etapas do
processamento  inclui  prensagem, moagem,
pulverizacdo, secagem e refino. Exemplos desses
ingredientes sdo agucar, melado, mel, sal de

cozinha, oleos e gorduras, e amido.
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NOVA

@ Alimentos processados

Sdo alimentos fabricados com adigdo de sal ou
agucar, oleo, vinagre ou outro ingrediente culinario.
O proposito do processamento € aumentar a
duragdo de alimentos in natura ou minimamente
processados, ou entdo modificar seu sabor. Os
processos envolvidos incluem meétodos de
preservacdo e coccdo. Exemplos desses alimentos
sdo conservas de hortalicas, cereais ou

leguminosas; castanhas adocgadas ou salgadas;

carnes salgadas, peixe conservado em 6leo ou dgua
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@ Alimentos ultraprocessados

Ndo sdo propriamente alimentos, sdo produtos
alimenticios repletos de acucar, gorduras, sodio, e
também isolados ou concentrados protéicos, oleos
interesterificados, gordura hidrogenada, amidos
modificados e vdrias substancias de uso
exclusivamente industrial e aditivos alimentares,
como corantes, aromatizantes e adocgantes.
Exemplos desses produtos sdo aqueles com uma
lista de ingredientes com 5 ou mais aditivos, que

ndo sdo ingredientes culinarios.
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DESEMBALE MENOS,
DESCASQUE MAIS

Prefira os alimentos in natura e minimamente
processados. Eles devem fazer parte da
alimentacdo didria e habitual da familia. Sdo eles
que fornecem todos os nutrientes que a crianga
precisa para ter um desenvolvimento e crescimento
adequados durante toda a primeira infancia.
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Alguns alimentos, principalmente os doces e
guloseimas devem ser orientados e ndo proibidos.
Criangas maiores de 2 anos, podem aprender a
comer esses alimentos e se relacionar com eles de
uma forma mais sauddavel. Como fazer: oferte
pequenas porcoes por vez e oriente a crianga a
comer devagar, degustando cada pedacinho. Em
vez de servir separado, sirva junto de outros
alimentos mais equilibrados, para que a crianga
aprenda desde ja que eles ndo sdo um tipo de

premiacdo e nem melhores que outros.
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QUALIDADE

Mais importante do que a quantidade que a crianga
come, € a variedade e qualidade dos alimentos
consumidos. Oferte variedade e qualidade,
priorizando sempre alimentos in natura e
minimamente processados. Esses alimentos devem
fazer parte da alimentagdo habitual da familia e
quando priorizados os sazonais e da estacdo tem
menor custo e maior qualidade nutricional.
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PRATICA

Com a vida corrida e atarefa do século XXI, ficou
cada vez menos habitual cozinhar em casa. Esse
habito, extremamente valorizado nas geragdes
passadas, estd diretamente relacionado com uma
melhor qualidade alimentar da familia. Para
conciliar trabalho, cuidado com os filhos, atividades
e afazeres e o preparo dos alimentos, as familias
devem priorizar uma cozinha mais pratica, isso
inclui  sujar poucos utensilios ao cozinhar e
simplificar o tempo na cozinha. Essa praticidade
ndo significa menos variedade, pelo contrario, é
possivel ter simplicidade com muita qualidade ao
cozinhar.
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MOVIMENTE-SE!

Criangas que brincam ao ar livre tem beneficios
para a saude fisica e mental, além do
desenvolvimento de habilidades sociais, motoras e
emocionais. Maior tempo para brincar livremente,
priorizando sempre que possivel o ambiente
externo, mantem as criangas mais ativas e com
menos tempo para as telas, que € um dos grandes
desafios atuais para as familias.
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