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Introducao: O que sao os 1365 dias

em-vindo a jornada dos 1365 dias, um periodo muitas vezes subesti-
mado, mas que tem o poder de moldar a salde, o desenvolvimento e
o futuro de uma nova vida. Mas o que realmente sdo esses 1365 dias?

Enquanto a maioria esta familiarizada com a nocao dos “primeiros 1000
dias”, que comeca com a concepcao e se estende até os primeiros dois anos
de vida de uma crianca, na AME Clinica, damos um passo além.

Nos valorizamos os 365 dias que antecedem a concepcao - um ano comple-
to que se concentra na salde e no bem-estar dos futuros pais. Assim, temos
9 meses de gestacao mais os dois primeiros anos da crianga, somados ao
ano pré-gestacional, totalizando 1365 dias.

Este e-book foi elaborado para orientar vocé, seja um futuro pai, mae ou
mesmo um profissional da saude, sobre a magnifica jornada que envolve a
concepcao, gestacao e primeiros anos de vida. Com um entendimento pro-
fundo e uma abordagem integrativa, nés vamos explorar como cada etapa,
cada decisao e cada habito podem influenciar a vida de um bebé.

Prepare-se para embarcar em uma aventura repleta de conhecimento,
emocao e descobertas. Os 1365 dias sdo um convite

pararepensar as praticas, cuidar do corpo,da mente

e fortalecer os lacos familiares.

Ao final destaleitura, esperamos que vocé com-
preenda verdadeiramente o poder e a magia
desses dias e como eles podem criar um ali-
cerce solido para uma vida saudavel e feliz.



Por que esse periodo é tao crucial para
a saude do bebé a curto e longo prazo

Vocé ja parou para pensar na maravilha que é o desenvolvimento humano?
Como um simples encontro entre espermatozoide e évulo pode resultar

em uma vida plena e complexa?

E como as acdes e decisdes dos pais, mesmo antes da concepcao, podem
influenciar diretamente o bem-estar e a saide dessa nova vida?

Os 1365 dias sao um momento transformador, ndo apenas para o bebé,
mas para todo o nucleo familiar. Este periodo determina o cenario para a
saude e o desenvolvimento da crianca em diversas esferas - fisica, emocio-

nal, cognitiva e social.

Osprimeiros 1365 diassaoum peri-
ododerapido crescimento e desen-
volvimento. Durante a gestacao, as
células se multiplicam, érgaos sao
formados, e o cérebro comeca a se
desenvolver a uma taxa impressio-

nante. Este € um momento em que
o bebé é extremamente sensivel ao
ambiente externo, especialmente
ao ambiente uterino.

Estudos recentes mostram que a
nutricio materna, o nivel de es-
tresse e até mesmo a exposicao a
determinadas substancias durante
a gravidez podem ter efeitos pro-
fundos na saude da crianca.

Por exemplo, a deficiéncia de cer-
tos nutrientes durante a gravidez
pode aumentar o risco de doencas
cronicas, como diabetes, problemas
cardiacos e transtornos do neuro-
desenvolvimento navidadacrianca.



Os cuidados durante a gestacao nao
afetam apenas a saude imediata do
bebé, mas também tém implicacdes
a longo prazo. A maneira como o
bebé é alimentado, a qualidade do
ambiente em que vive e as experi-
éncias que tem nos primeiros anos
de vida influenciam seu desenvolvi-
mento cerebral, seu comportamen-
to e sua capacidade de aprendizado.

Da mesma forma, a saide emocional
damae, seunivel de estresse e suare-
lacdo com o parceiro podem afetar a
saude mental e emocional da crianca.

O vinculo entre mae e filho, por
exemplo, desempenha um papel
crucial na formacao da autoestima,
seguranca e resiliéncia da crianca.

Os 1365 dias sao o alicerce, o ponto
de partida para uma vida inteira. Ao
compreender agravidade desse peri-
odo e ao tomar decisoes informadas
e conscientes, estamos nao apenas
protegendo, mas também potencia-
lizando o futuro de nossos filhos.

E,aofazerisso,estamos influencian-
do positivamente geracoes futuras,
porque uma crianca saudavel e bem
cuidada hoje se tornara o adulto
consciente e saudavel de amanha.



Preparo do casal desde a pré-concepcao

A pré-concepcao, por muitas vezes esquecida ou minimizada, na verdade,
é um periodo crucial que merece total atencao do casal que deseja conce-
ber. Ndo se trata apenas de saude fisica, mas também emocional, mental
e ambiental.

Comecar com um planejamento adequado é o primeiro passo.
Nesse contexto:

Ambos, homem e mulher,

devem buscar avaliacoes Para as mulheres, conhecer e mo-
médicas detalhadas para nitorar o ciclo menstrual é essen-
verificar o estado geral de cial. Existem diversos aplicativos
saude. O histérico familiar e ferramentas que auxiliam nesse
de doencas e condicoes ge- acompanhamento, ajudando a

néticas deve ser discutido. identificar os dias mais férteis.



A nutricado adequada, neste momento contribui para a qualidade do évulo
e espermatozoides, para a saude futura do bebé e para evitar complicacoes
gestacionais. Além dos nutrientes ja citados:

Magnésio, calcio, zinco, cobre, se-
|énio, iodo, vitamina D, A e vitami-
nas do complexo B sao essenciais
para a saude reprodutiva. Para as
mulheres, a deficiéncia de certos
minerais e vitaminas

pode afetar a ovula-

cao e para os homens

a espermatogénese.

Pesquisas indicam que o
omega-3 pode melhorar a
qualidade dos évulos e dos
espermatozoides, ser vital
para o desenvolvimento
cerebral dofetoeevitaro
parto prematuro.

O equilibrio emocional é crucial para a fertilidade. A conexao entre mente e
corpo é evidente quando se fala em concepcao.

A pratica de atividades
como yoga, tai chi e me-
ditacao tém mostrado
resultados significa-
tivos nareducao do
estresse e melhora
dafertilidade.

Em muitos casos, trabalhar emo-
coes e conflitos em terapia pode
eliminar barreiras emocionais
gue impactam na fertilidade.



O ambiente em que o casal vive e trabalha pode desempenhar um papel
significativo na saude reprodutiva.

Alguns produtos de limpeza e

higiene pessoal, contém toxinas
que podem afetar a
fertilidade. Optar por
produtos organicos ou
naturais pode ser uma
alternativa mais segura.

A exposicao a poluentes do
ar tem sido associada a pro-
blemas de fertilidade. Vale a
pena avaliar a qualidade do ar
em sua area e tomar medidas
para minimizar a exposicao.

Além das consultas médicas, existem exames especificos que podem lancar
luz sobre a saude reprodutiva do casal.

Avaliam o nivel de hor-
mOnios responsaveis
pela fertilidade, dando
insights sobre possi-
veis desequilibrios.

Avalia a saude e mobi-
lidade dos espermato-
zoides, sendo crucial

para entender a saude

reprodutiva masculina.

Exame fisico, ultrasso-
nografia transvaginal,
avaliacao de permea-
bilidade tubaria.



Os habitos diarios, como sono adequado, alimentacao equilibrada e ativi-
dade fisica regular, sao pilares para uma pré-concepcao saudavel. Reduzir
o consumo de alcool, tabaco e evitar drogas ilicitas sdo passos essenciais
nessa jornada.

Este capitulo destaca a profundidade e a complexidade da fase pré-concep-
cional. Nao é apenas sobre estar fisicamente pronto, mas também emocio-
nal, mental e ambientalmente preparado. No préximo capitulo, focaremos
nos cuidados essenciais durante a gestacao.



Cuidados na gestacao

A gestacao é um periodo de profundas transformacoes no corpo da mulher
e tem implicacoes cruciais para a saude e desenvolvimento do bebé. Duran-
te esses nove meses, as acoes da mae desempenham um papel central na
determinacao do bem-estar tanto dela quanto de sua prole.

A alimentacao durante a gravidez exerce influéncia direta sobre o desen-
volvimento saudavel do feto e a saude da mae. Estudos indicam que uma
dieta rica em vitaminas, minerais e antioxidantes reduzem o risco de ma
formacoes fetais e complicacoes durante a gestacao. Aqui destacamos:

Consumo de ferro: A deficiéncia de ferro se relaciona com desfechos
maternos e fetais negativos como crescimento fetal restrito, trabalho de parto
prematuro, hemorragia pés-parto e disturbios do neurodesenvolvimento.

Vitamina D: a deficiéncia de vitamina D aumenta as chances de aborto
espontaneo, pré-eclampsia e diabetes gestacional.

Pescados Omega 3: Peixes como salmio e sardinha sdo ricos em acidos
graxos 6mega-3, fundamentais para o desenvolvimento cerebral e da retina
do feto. Seus niveis otimizados previnem pré-eclampsia e trabalho de parto
prematuro. No entanto, é crucial evitar peixes com altos niveis de mercurio,
como o peixe-espada e o tubarao.

Evitar a cafeina e aclcar: A cafeina, presente no café e em alguns
refrigerantes, pode aumentar o risco de nascimento prematuro e de bebés
pequenos para a idade gestacional. O consumo excessivo de acucares e
carboidratos refinados estd associado ao aumento do risco de gestacional
diabetes e desfavorece a programacao metabdlica fetal, aumentando as chances
de obesidade infantil e doencas créonicas como hipertensao e diabetes no futuro.



A pratica regular de exercicios fisicos durante a gestacao tem sido associa-
daaumasérie de beneficios, desde areducao dorisco de diabetes gestacio-
nal até uma recuperacao pos-parto mais rapida. Algumas recomendacoes:

O Colégio Americano de Obstetras
e Ginecologistas sugere pelo
menos 150 minutos de exercicio de
intensidade moderada por semana,
como caminhada rapida ou natacao.

Exercicios como os de Kegel
fortalecem os musculos pél-
vicos, auxiliando no parto e
na recuperacao pos-natal.

Estudos sugerem que perturbacdes no sono, especialmente no terceiro tri-
mestre, podem ter implicacoes no peso ao nascer e no desenvolvimento fetal.

A melatonina produzida em uma
noite adequada de sono é um an-
tioxidante placentario que tem o
potencial de diminuir complicacoes
obstétricas. Alémdisso, é fundamen-
tal para o neurodesenvolvimento.



Hormonios do estresse, como o cortisol, podem atravessar a placenta e afe-
tar o desenvolvimento do bebé.

Yoga
pré-natal, meditacdo e técnicas de
respiracao sao validadas cientifica-
mente como métodos de reducao
do estresse na gravidez.

Exposicao prolongada ao estresse
pode levar ao nascimento prematu-
ro e influenciar o temperamento e
comportamento da crianca em seus
primeiros anos.

Diversos compostos quimicos podem afetar adversamente a gravidez.

Presente em muitos produtos
cosméticos e higiene pessoal,
afetam a producao hormonal e
podem estar relacionados a alte-
racoes reprodutivas futuras.

Presente em alguns plasticos
e resinas, estudos associam
o BPA a partos prematuros e
baixo peso ao nascer.



Medicamentos e substancias quimicas: A teratogenicidade, ou
potencial de um composto causar malformacoes congénitas, varia entre
substancias. Sempre consulte seu médico antes de tomar qualquer medi-
camento ou entrar em contato com produtos quimicos.

Com a gestacao, surge a responsabilidade e o desejo de fornecer o melhor
ambiente possivel para o desenvolvimento do bebé. Estar informado e fa-
zer escolhas conscientes é o primeiro passo nesse caminho.




Cuidados no parto

O momento do parto, muitas vezes idealizado em nossos pensamentos e
em representacoes culturais, € uma experiéncia repleta de nuances, emo-
coes e, acima de tudo, decisdes médicas e pessoais.

No entanto, a natureza dindmica deste evento crucial ndo deve ser subes-
timada. Para assegurar a saude e bem-estar tanto da mae quanto do bebé,
é imperativo ter um cuidado meticuloso durante esse periodo.

Vamos nos aprofundar nos detalhes que tornam o processo de parto uma
experiéncia segura e acolhedora para todos os envolvidos.

O local de nascimento deve ser uma
escolha pessoal, que considere as
necessidades e desejos da mae.
Seja em casa, em uma clinica de
parto ou hospital, cada opcao tem
suas particularidades. O ambiente
deve ser limpo, seguro, equipado

e, acima de tudo, confortavel para
amae. Em hospitais, por exemplo, é
cada vez mais comum a existéncia
de quartos PPP (Pré-Parto, Parto
e Pds-Parto) que permitem que a
mulher permaneca no mesmo am-
biente durante todo o processo.



O plano de parto é um documento no qual a gestante expressa suas vonta-
des e preferéncias para o momento do nascimento. Este plano deve ser dis-
cutido com antecedéncia com o obstetra ou a equipe de saude, garantindo
gue as escolhas da mae sejam conhecidas e respeitadas.

A dor durante o trabalho de parto varia para cada mulher e, portanto, dife-
rentes métodos de alivio podem ser considerados. Desde técnicas naturais,
como massagens, banhos quentes e técnicas de respiracao, até interven-
coes anestésicas.



Contato pele a pele:

Fortalece o vinculo mae-bebé, ajuda
na regulacdo da temperatura do
recém-nascido e estimula o inicio da
amamentacao.

Clampeamento do
Cordao Umbilical:

Em alguns casos, pode-se optar pelo
clampeamento tardio do cordao
umbilical, permitindo que mais sangue
do cordao passe para o bebé com
potenciais beneficios para sua saude.

Identificacao do
bebé com a mae:

Neste momento o bebé conhece suamae
e é capaz de reconhecé-la por toda vida.

Peso da Placenta:

O peso placenta quando inadequado
pode ser indicativo de hipertensdo ou
diabetes no futuro.

Observacao:

As primeiras horas sdo cruciais para
monitorar a saude da mae e do bebé,
observando qualquer anormalidade e
garantindo que a amamentacao se inicie
de forma saudavel.

Saude Emocional:

O parto nao é apenas um evento fisico;
tem um forte componente emocional.
Apoio psicolégico e a presenca de entes
queridos podem ser fundamentais,
especialmente quando consideramos o
risco de depressao pos-parto.

Escolhas Informadas:

Durante todo o processo, é crucial
gue a mae (e o parceiro, se presente)
estejam bem informados sobre cada
etapa, intervencdao ou decisao. Isso
empodera a mulher, permitindo que ela
tenha um papel ativo e informado em
seu proprio parto.

O cuidado durante o parto vai além das intervencdes médicas. Envolve res-
peito, informacao e escolha. A combinacao desses elementos cria uma ex-
periéncia de nascimento que pode ser tanto segura quanto profundamente
pessoal e significativa.



Cuidados na amamentacao

A amamentacao, frequentemente descrita como um dos vinculos mais for-
tes entre mae e filho, é mais do que apenas um ato de alimentar. E um perio-
dorepleto de beneficios nutritivos, emocionais e imunoldgicos para o bebé,
além de vantagens para a saude da mae.

No entanto, também pode ser um periodo de desafios, questionamentos
e a necessidade de apoio. Vamos nos aprofundar nos cuidados essenciais
durante a amamentacao e entender sua magnitude.

Fornece todos os nutrientes es-
senciais, € de facil digestao e con-
tém anticorpos que protegem
contra varias doencas.

Pode ajudar a perder peso apés a
gravidez, reduzir o risco de cancer
de mama e ovdrio, e fortalecer o
vinculo mae-bebé.



Dificuldades

na pega:

A técnica correta
é crucial parauma
amamentacao
eficaz e sem dor.
Buscar ajudade
especialistas pode
ser essencial.

Dor e desconforto:

Algumas maes podem
experienciar dor no
inicio da amamenta-
cao. Pomadas, com-
pressas e, novamente,
uma técnica correta
de pega podem ser
solucoes.

Producao de leite:

Algumas maes preo-
cupam-se com a quan-
tidade de leite que
produzem. Alimentos
lactogénicos, alguns
suplementos e fito-
terapicos, hidratacao
adequada e amamen-
tacdo sob demanda sao
algumas das solucoes.

A recomendacao da Organizacao Mundial de Saude é de aleitamento ma-
terno exclusivo até os 6 meses de idade, com continuacao até os 2 anos ou
mais, complementado com outros alimentos.

A frequéncia deve ser “sob demanda”, ou seja, sempre que o bebé mostrar

sinais de fome.



Uma dieta balanceada é crucial. Alimentos frescos, ricos em proteinas, car-
boidratos complexos, gorduras de boa qualidade, minerais e vitaminas sao
fundamentais. E valido também observar o bebé para sinais de alergias ou
intolerancias a alimentos especificos consumidos pela mae.

Além de escolher bem os alimentos, a mae deve ser suplementada com vi-
taminas, minerais e 6mega 3, qualificando seu leite.

Sempre consulte um profissional
de saude antes de tomar medica-
mentos, pois alguns podem passar
para o leite materno.



A amamentacdo tem sua cota de mitos, como “maes com seios pequenos
produzem menos leite” ou “amamentar faz os seios cairem”. E essencial se
informar e buscar fontes confidveis para nao ser influenciado por informa-

coes erroneas.

A amamentacao nao é apenas uma
jornada fisica, mas também emo-
cional. O apoio de entes queridos,
grupos de apoio e profissionais pode
ser vital, especialmente durante mo-
mentos de desafio.

A amamentacao, em sua esséncia, é
uma extensao do processo de nasci-

mento. Um continuo cuidado e nutri-
cao que estabelece alicerces para a
saude e o desenvolvimento do bebé.

Em meio a seus desafios e triunfos,
torna-se um periodo de crescimen-
to e aprendizado mutuos, onde cada
gota de leite conta uma histéria de
amor, dedicacao e compromisso.



Nutricao infantil

A nutricao durante a infancia tem um impacto direto no crescimento e de-
senvolvimento da crianca, influenciando também sua satde na idade adul-
ta. Este capitulo explora as varias fases e componentes da nutricao infantil,
apresentando recomendacoes detalhadas.

O leite materno é afonte ideal de nutricao para os recém-nascidos, oferecen-
do um equilibrio de nutrientes e anticorpos que promovem a saude do bebé.

A OMS e a Sociedade Brasileira de Pediatria
recomendam o aleitamento materno exclusivo até os 6 meses de vida do bebé.
Posteriormente, deve ser mantido como uma importante fonte de nutricao até
0s 2 anos ou mais, complementado com outros alimentos.

Introduzir alimentos sélidos é uma fase emocionante, mas também requer
atencao e planejamento.

Quando iniciar: A partir dos 6 meses,
guando o bebé comeca a necessitar de
fontes adicionais de outros macro e mi-
cronutrientes.

Como introduzir: Comece com fru-
tas, legumes, verduras e uma proteina.



A hidratacao é crucial para manter as funcoes corporais.

Por volta
dos 6 meses, quando os
bebés comecam a comer
alimentos sdlidos.

Inicialmente,
ofereca agua aproximada-
mente 100ml por dia entre
as refeicoes, aumentando
gradualmente conforme o
bebé cresce.

Cada macronutriente desempenha um papel fundamental no crescimento
e desenvolvimento da crianca.

Proteinas: Gorduras:

S&o os “tijolos” do cor- Sao essenciais parao
po, essenciais para a desenvolvimento ce-
construcao de tecidos. rebral e a producao
Fontes incluem carne, de energia. Fontes
peixe, ovos, legumino- saudaveis incluem
sas e quinoa. abacate, peixes oleo-

sos e oleaginosas.

Carboidratos:

Fornecem energia. Dé
preferéncia integrais,
frutas e legumes.



Importante para o cresci-
mento, desenvolvimento, producao
de hormoénios da tireoide e neurode-
senvolvimento. Fontes incluem carne
vermelha e leguminosas.

Fundamental para ossos e
dentes fortes. Presente em vegetais
folhosos e sementes de gergelim.

Fundamental para a
imunidade, neurodesenvolvimento e
crescimento. Além da exposicao so-
lar, pode ser encontrada em peixes

Estes nutrientes sdo necessarios em pequenas quantidades, mas tém fun-
coes vitais.

Fundamental para a
adquirir tolerancia alimentar evitan-
do alergias.

Importante na imuni-
dade e absorcao do ferro.

Pelo papel fun-
damental na imunidade.

Fun-
damentais na metilacdo e neurode-
senvolvimento.

Papel fundamental na
imunidade , desenvolvimento do ce-

gordurosos e ovos. rébro e imunidade.

Estabelecer uma rotina de refei-
coes e evitar distracdoes, como
TV ou dispositivos moveis.

Incentive aparticipacaodacrian-
ca na preparacao dos alimentos
para aumentar sua aceitacao e
apreciacao pela comida.

Lembrando: A alimentacao deve
ser adaptada as necessidades
individuais da crianca e sempre
sob a orientacdao de um pediatra
ou nutricionista.



Suplementacao para o casal, mae e bebé

Num mundo ideal, todos obteriamos os nutrientes necessarios através da
alimentacao. Contudo, em certos momentos da vida, como na fase de pla-
nejamento reprodutivo, gestacao e nos primeiros anos de vida do bebé, as
necessidades nutricionais podem ser ampliadas.

Nesses momentos, a suplementacao pode ser uma aliada para assegurar o
bem-estar e saude.

Fundamental nodesenvol-
vimento embrionario inicial, o metilfolato auxilia na prevencao de malformacoes
do tubo neural,uma estrutura que dara origem ao cérebro e a medula espinhal do
bebé. Além disso, sua presenca adequada no organismo materno contribui para a
formacao de DNA e RNA, processos essenciais para o desenvolvimento saudavel
do embrido. No organismo masculino, contribui para a formacao de espermato-
zoides saudaveis, fortalecendo a saude reprodutiva do homem.

Este mineral desempenha um papel vital na fertilidade, tanto masculina
guanto feminina. No homem, o zinco esta diretamente relacionado a mobilidade
e qualidade dos espermatozoides. Nas mulheres, participa de processos celula-
res fundamentais durante a concepcao e inicio da gestacao. A deficiéncia de zin-
co pode comprometer a saude do évulo e do espermatozoide, potencialmente
dificultando a concepcao.

Uma vitamina lipossoluvel com multiplas funcoes, esta associada a
regulacao hormonal, tanto em homens quanto em mulheres. Em mulheres, a vitami-
na D atua em conjunto com o célcio para preparar o endométrio para a implantacao
do embrido. Em homens, pode influenciar a qualidade e quantidade do sémen.



Papel fundamental na motilidade dos espermatozoides

e qualidade do évulo.

Qualidade e quantidade dos espermatozoides, além de atuar na

receptividade do endométrio.

adeficiénciade ferrosere-
laciona com desfechos maternos e
fetais negativos como crescimen-
to fetal restrito, trabalho de parto
prematuro, hemorragia pos-parto
e disturbios do neurodesenvolvi-
mento.

a deficiéncia de vi-
tamina D aumenta as chances de
aborto espontaneo, pré-eclampsia
e diabetes gestacional.

Vitamina A: Importante para a acao
da vitamina D e embriogénese.

O célcio desempenha um
papel crucial no desenvolvimen-
to esquelético do bebé. A gestan-
te precisa de calcio suficiente nao
apenas para sustentar o esqueleto
em crescimento do feto, mas tam-
bém para manter a integridade de
seus proprios 0ssos e para evitar
pré-eclampsia.

Fundamental para
manutencao da pressao arterial em
niveis adequados, além de prevenir
O parto prematuro.

O
metilfolato e todas as demais vi-
taminas do complexo B devem ser
utilizadas durante toda a gestacao,
pela importancia na metilacao, re-
plicacdo celular e papel no neuro-
desenvolvimento.

O DHA,
um tipo de acido graxo 6mega-3, é
fundamental para o desenvolvimen-
to cerebral do bebé. Durante a ges-
tacdo, ajuda na formacao da retina
e do cérebro do feto, e apds o nas-
cimento, continua a ser vital para o
desenvolvimento cerebral durante
a infancia. Além disso, niveis ade-
guados de 6mega 3 previnem pré-e-
clampsia e parto prematuro.

Fundamental para a produ-
cao dos hormonios tireoidianos e
neurodesenvolvimento

papel fundamental no
neurodesenvolvimento e manejo
do estresse no futuro.

Mineral fundamental para
o crescimento fetal.



Essencial para a co-
agulacao sanguinea, a vitamina K
é administrada ao recém-nascido
para prevenir a doenca hemorra-
gica, uma condicao que pode levar
a sangramentos graves nos primei-
ros dias de vida.

Essa vitamina é es-
sencial para imunidade, neurode-
senvolvimento e varias outras fun-
c¢oes no organismo.

Essencial para ab-
sorcao de vitamina D e tolerancia
alimentar.

Essencial para ab-
sorcao do ferro e imunidade.

Fundamental para o neu-
rodesenvolvimento e imunidade.

a partir do
sexto més, fundamentais para a
imunidade.

O inicio da suplementacao
de ferro, depende dos niveis ma-
ternos durante a gestacao. Maes
gue tiveram deficiéncia de ferro
durante a gestacdo e nao corrigi-
ram, devem iniciar suplementacao
de ferro para os seus bebés entre
o segundo e terceiro més de vida.
Bebés prematuros iniciam a suple-
mentacao de ferro com quatro se-
manas de vida.

Em todas essas fases, é primordial lembrar que a suplementacao deve ser
orientada por um profissional de saude. Antes de suplementar, avaliacoes
clinicas e exames laboratoriais sdo recomendados para determinar as reais
necessidades e garantir que a saude do casal e do bebé esteja sempre em
primeiro lugar.



Como estabelecer habitos saudaveis
para evitar doencas cronicas no futuro

No mundo moderno, o estilo de vida sedentario, a alimentacao desequili-
brada e o estresse constante tém se tornado rotineiros, o que aumenta os
riscos de varias doencas cronicas desde a infancia.

Estabelecer habitos saudaveis desde os primeiros anos de vida nao é apenas
fundamental para a salde imediata, mas também para a prevencao de pro-
blemas alongo prazo. Além disso, a abordagem integrativa na pediatria surge
como uma estratégia essencial para a promocao da saude integral da crianca.

A introducao de alimentos saudaveis
e nutritivos desde os primeiros anos:

Garante o adequado desenvolvi-
mento fisico e mental.

Estimula o paladar para preferén-
cias alimentares saudaveis.

Reduz riscos de obesidade, diabetes
tipo 2 e outras doencas cronicas.



Ter horarios regulares para co-
mer, brincar e descansar ajuda a:

Estabelecer um ritmo biolégi-
co saudavel.

Melhorar a qualidade do sono.

Reduzir o estresse e a ansie-
dade infantil.

Estimular a pratica de atividades
fisicas, seja através de brincadei-
ras ou esportes:

Fortalece musculos e ossos.
Melhora a coordenacao motora.

Auxilia na regulacao do sono
e no controle de peso.

Atividades que desafiam a men-
tedacrianca, como leitura, jogos
educativos e artes:

Estimulam a criatividade.

Desenvolvem habilidades
cognitivas.

Fortalecem a memodriae a
capacidade de aprendizado.



A pediatria integrativa combina praticas médicas tradicionais com aborda-
gens complementares. Isso visa tratar ndo apenas os sintomas, mas enten-
der e abordar as causas subjacentes das doencas ou desequilibrios. Essa
abordagem é holistica, focando no bem-estar geral da crianca.

Ao invés de apenas tratar sintomas, busca-se entender o in-
dividuo como um todo, considerando aspectos fisicos, emocionais e ambientais.

Em muitos casos, podem ser utilizadas terapias
como acupuntura, massoterapia, fitoterapia e osteopatia, que se mostram efica-
zes em tratar diversos problemas, de dores a desequilibrios emocionais.

A pediatria integrativa entende que
corpo e mente estao intrinsecamente ligados. Praticas como meditacao e yoga
podem ser introduzidas para ajudar no equilibrio emocional e fisico das criancas.

Os pais sao vistos como parceiros no cuidado. O en-
volvimento deles é essencial para garantir a continuidade e eficacia do tratamen-
to e das praticas integrativas.

Concluindo, estabelecer habitos saudaveis desde a infancia é a chave para
prevenir doencas croénicas e garantir um desenvolvimento saudavel. A pe-
diatria integrativa vem para somar, oferecendo uma abordagem mais com-
pleta e holistica, que consideraacriancaem suatotalidade, ndo apenas seus
sintomas isolados.



Abordagem integrativa na pediatria

A pediatria integrativa representa uma
fusao entre os cuidados médicos tradicio-
nais e praticas complementares. Visando
nao somente tratar sintomas e sim evitar
doencas, buscando a saude.

A incorporacao dessa abordagem no cui-
dado pediatrico visa otimizar a saude da
crianca, promover a prevencao de doen-
cas e oferecer terapias menos invasivas e
mais naturais.

Ao tratar a crianca como um todo, de ma-
neirafuncional - levando em consideracao
fatores fisicos, emocionais, sociais € am-
bientais - essa pratica busca uma saude
robusta e duradoura para os pequenos.

Na pe-

diatria integrativa, nao se trata ape-
nas de sintomas isolados. A crianca é
vista como um todo, considerando to-
das as suas interacbées com o mundo
ao seu redor.

A énfasere-
cai sobre a prevencao e a promocao
da saude, ao invés de simplesmente
reagir as doencas.

Cada crianca é unica e, portanto, a
abordagem de cuidado também deve
ser. Os planos de tratamento sdo cus-
tomizados de acordo com as necessi-
dades individuais.

Integra
métodos terapéuticos tradicionais com
tratamentos alternativos ou comple-
mentares validados cientificamente.



Evita-se sempre que possivel o uso excessivo
de medicamentos, optando por terapias alternativas que possam aliviar sintomas
sem efeitos colaterais.

Muitas praticas integrativas, como acupuntura ou massoterapia,
podem oferecer alivio quase imediato para certas condicoes.

Praticas como meditacao e técnicas de respiracao auxi-
liam no controle da ansiedade e estresse, comuns em consultas médicas.

A pediatriaintegrativa enfatiza a
educacao e conscientizacao, ajudando as criancas a adotarem habitos saudaveis
que perdurarao por toda a vida.

Ao priorizar anutricao, o sono ade-
guado e o bem-estar mental, o sistema imunolégico é naturalmente fortalecido.

Com uma abordagem preventiva, é possivel
reduzir a incidéncia de doencas crénicas, como obesidade, diabetes e problemas
cardiovasculares, na vida adulta.

Para que a pediatriaintegrativa seja efetiva, € essencial que os profissionais
sejam devidamente treinados e atualizados. Esse campo esta em constante
evolucao, e os médicos pediatras devem estar sempre em busca de novos
conhecimentos e técnicas que possam beneficiar seus pequenos pacientes.

Emresumo, a pediatriaintegrativa € uma abordagem que combina o melhor
dos mundos médicos, prevencao e tratamento. Ela visa ndo apenas tratar
doencas, mas promover uma saude integral e duradoura. Seu impacto pode
ser sentido tanto imediatamente quanto ao longo de toda a vida da crianca,
tornando-a uma estratégia vital no cuidado pediatrico moderno.



Ao longo deste e-book, exploramos a inegavel importancia dos primeiros
1365 dias na vida de uma crianca e como uma abordagem cuidadosa e inte-
grada pode moldar positivamente sua trajetodria de saude.

A fase que se inicia na concepcao e se estende até o segundo aniversario é
uma janela de oportunidades. Cada dia dentro dessa janela conta, e as de-
cisoes tomadas, seja em termos de nutricao, cuidados no parto, praticas de
amamentacdo ou mesmo habitos saudaveis, tém repercussodes que se mani-
festam em toda a vida da crianca e da familia.

Neste cenario, € imprescindivel contar com parceiros de saide que compre-
endam a profundidade dessa responsabilidade e que possuam o conheci-
mento e a expertise para guiar pais e cuidadores nesta jornada.

AME Clinica surge nao apenas como uma instituicio médica, mas como uma
aliada comprometida na promocao da saude integral da familia. Somos refe-
réncia justamente porque entendemos que a saude vai além do tratamento
de doencas; é sobre prevencao, é sobre bem-estar, e mais crucialmente, é so-
bre olhar para cada individuo de maneira holistica, respeitando sua unicida-
de e necessidades.

Na AME Clinica, nossa missao é clara: ser o pilar de apoio durante esses 1365
dias cruciais, garantindo que cada etapa seja navegada com o maximo de in-
formacao, cuidado e dedicacao. Nosso time de profissionais altamente quali-
ficados esta aqui para servir, aconselhar e garantir que as melhores praticas
sejam adotadas, sempre com o bem-estar da familia em foco.



Se vocé busca o melhor para sua familia, quer se preparar adequadamente
para essa jornada ou simplesmente quer garantir que esta no caminho certo,
nao hesite.

Agende sua consulta conosco. Permita que a AME Clinica seja sua parceira
nesse caminho tao especial e fundamental. Estamos aqui para garantir que
cada um desses 1365 dias conte, e que eles estabelecam as bases para uma
vida de saude e felicidade.

Clique aqui e agende sua consulta agora mesmo! @


http://wa.me/5551999102555

AME vem de Ana Maria e Eduardo, unimos nossas especialidades com o pro-
posito de trazer salde para as familias que nos procuram.

Dentro da obstetricia, realizamos a consulta para casais tentantes, potencia-
lizando sua saude, sua fertilidade e a saude futura do bebé

Seguimos com os cuidados durante a gestacao com cuidados pré natais al-
tamente especializados e focados em manter a saide materna e apoiar o
crescimento e desenvolvimento fetal. Os cuidados se estendem na amamen-
tacao, em consultas especificas para cada fase. Na sequéncia o bebé, inicia
seus cuidados proéprios nas consultas de Pediatria Funcional e Integrativa e
nutrologia pediatrica, que tem como objetivos principais, prevencao de do-
encas futuras, apoio ao crescimento e desenvolvimento, reforco da imunida-
de e nutricao adequada.

Dentro da ginecologia, atuamos também de forma funcional e integrativa
com consultas de saude da mulher e consultas especificas de climatério, en-
dometriose e sindrome dos ovarios policisticos.

Estamos aqui de bracos abertos , felizes e honrados em participar da saude
de todos vocés.


http://www.instagram.com/ameclinicapoa
https://www.facebook.com/ameclinicapoa
https://www.youtube.com/channel/UC1h0LU_OGVBRIAot6ZhtM5w
https://www.ameclinicapoa.com.br/
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