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Sobre o programa

Dando continuidade na nossa jornada de maternidade, o Além da Gestacgao
vem para reforcar os cuidados durante a gravidez, com a pessoa gravida e o
bebé. Além de esclarecer as principais davidas sobre esse periodo tdo bonito
gue € a gestacao.

O programa foi desenvolvido pela equipe de Gestdo de Satde da Allcare que é
composta por médica, enfermeiros e nutricionista que, em sua maioria, ja tém
filhos. Esse fato facilita na producdo do conteldo, pois unem o conhecimento
técnico com as experiéncias vivenciadas no dia a dia.

Esperamos que aproveitem o contetdo e tenham uma boa jornada conoscol
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Avaliacao do

recém-nascido

A Rede Cegonha, uma iniciativa implementada em 2011, tem como objetivo
reforcar as agoes voltadas ao cuidado com a gravidez, parto e nascimento, bem
como os primeiros dois anos de vida da crianca.

Logo ao nascimento, o bebé passa por uma avaliagdo médica minuciosa, para
certificar o bem-estar fisico e verificar a presenca de mas-formacdes. Além
disso, ele passa por exames que buscam identificar a presenca ou ndao de
determinadas patologias. Este rastreamento é denominado Triagem Neonatal.

Triagem Neonatal

Triagem Neonatal se tornou uma politica de sadde publica e é assegurada
através de leis que visam garantir a cobertura dos exames em todo o territorio
nacional devido a importancia deste rastreamento.

Atriagem neonatal permite identificar condi¢des que podem ser diagnosticadas
ao nascimento, mas que, ndo necessariamente apresentem sintomas neste
momento, porém, que se ndo forem adequadamente tratadas, podem trazer
prejuizos futuros a saude da crianca.

Conheca um pouco sobre cada exame:

1. Teste do Reflexo Vermelho: popularmente chamado de teste do olhinho,
quando alterado, ou seja, branco, pode indicar a presenca de catarata
congénita, retinoblastoma, coriorretinite, retinopatia da prematuridade...

2. Avaliacdo das orelhinhas: emite-se um som proximo ao ouvido do recém-
nascido para avaliar a presenca de deficiéncia auditiva.

3.Teste da Linguinha: tem como objetivo identificar precocemente a
anquiloglossia, lingua presa, que impacta negativamente na amamentacao
pois dificulta na pega adequada e na sucgao.
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4. Teste do Pezinho: também chamado de Triagem Neonatal Biologica,
permite o rastreamento de patologias metabdlicas, genéticas, enzimaticas
e endocrinologicas, para que, assim, sejam diagnosticadas precocemente
e tratadas.

5. Teste do Coragdozinho: também conhecido como teste de oximetria de
pulso, € um examerealizado paraidentificar pacientes que possam teralguma
cardiopatia congénita cianotica, ou seja, alguma ma-formagao cardiaca que
prejudique a oxigenagao.

A Triagem Neonatal &€ uma importante estratégia de saide publica pois
permite o rapido direcionamento de recém-nascidos ao tratamento adequado,
minimizando o risco de agravos ainda maiores a salde destes bebés e
permitindo melhor qualidade de vida.

Em 2021, foi aprovada a Lei n° 14.154, com o objetivo de expandir as patologias
rastreadas pelo Teste do Pezinho, em fases consecutivas.
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Diastase

Diastase abdominal é o termo utilizado paradenominar o afastamento anormal
dos miusculos reto abdominais, que compdem a parede abdominal. Em alguns
individuos, estes musculos sdo mais proeminentes, o chamado abdome
de “tanquinho’.

E importante frisar que a diastase é diferente de hérnial

Causas da diastase

Os mdusculos reto abdominais sdao unidos pela linha alba, uma estrutura
anatémica formada pelo tecido que reveste os misculos, chamado aponeurose.
A diastase ocorre pelo aumento da pressdo intra-abdominal, resultando em
estiramento da linha alba e ocasionando o afastamento dos musculos.

Este aumento da distancia entre os misculos permite a ocorréncia de protrusado
de conteddo abdominal através deste espaco, formando um abaulamento da
parede abdominal anterior, o que pode gerar desconforto e ter impacto na
autoimagem e autoestima.

Durante a gestagao, o Gtero em constante crescimento somado aos efeitos dos
hormdnios maternos no relaxamento muscular e ao afilamento e estiramento
da linha alba podem resultar no surgimento de diastase.

Linha alba
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Ha tratamento?

Muitas gestantes desenvolvem diastase no dltimo trimestre de gestacdo,
porém, gradualmente evoluem com melhora no periodo que sucede o parto.

Ha estudos na literatura médica que demonstram fortes evidéncias de
melhora da forca e funcao abdominais com o treino de fortalecimento do core,
programas de treinamento intensivo e direcionado podem prevenir e reduzir
diastase ap6s de O8 semanas, se mostrando superior a programas tradicionais
de musculagao.

Treinos de fortalecimento do core melhoram também, a qualidade de
vida. Entretanto, para alguns casos especificos, pode ser necessario o
tratamento cirdrgico.

Alguns pontos sdo muito importantes no que tange a conducao do tratamento:
- Quais as perspectivas de melhora com o tratamento fisioterapico?

- Ha indicacdo de tratamento cirdrgico?

Caso vocé apresente diastase, procure o seu médico pois a avaliagdo minuciosa
e o acompanhamento ao longo do tratamento sdao fundamentais para o bom
resultado final.
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Incontinéncia urinaria

A incontinéncia urinaria € uma questdao de satde muito comum entre as
mulheres do mundo todo, definida como a perda involuntaria da urina, ou seja,
sem que haja a vontade de urinar, aincontinéncia urinariaimpacta diretamente
na qualidade de vida.

Fatores de risco

Os fatores de risco mais descritos na literatura sao idade avancada, paridade
(nGmero de partos), obesidade, antecedente de histerectomia, uso de diurético,
estado de satde muito debilitado, exercicios de alto impacto e parto via vaginal.

Classificacao

Podemos classificar a incontinéncia urinaria transitéria, quando os sintomas
duram menos de 06 meses, podendo ser revertida quando as causas sdao
tratadas; ou cronica, quando os sintomas sdo de longa duracao, esta, por sua
vez, pode ser diferenciada em incontinéncia urinaria de esforco, urgéncia,
mista, transbordamento ou funcional.

Aincontinéncia urinaria de esforco afeta cerca de 25 a 45% das mulheres acima
de 30 anos e esta relacionada com a fraqueza do esfincter ou hipermobilidade
da uretra (canal por onde sai a urina), ocorrendo a perda da urina em momentos
em que ha aumento da pressdo intra-abdominal, como durantes exercicios,
tosse, risada, esforco fisico e espirros.

A incontinéncia urinaria de urgéncia ocorre por hiperatividade do detrusor,
musculo da bexiga, gerando uma vontade sibita de fazer xixi € um aumento
da frequéncia de miccdo, geralmente os pacientes vivenciam episédios de
perda da urina no caminho até o banheiro. Acomete de 9 a 31% das mulheres
ao redor dos 70 anos.
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Tratamento

O historico do paciente e o exame fisico sdo fundamentais pois o tratamento
varia conforme a causa. Existemn exames capazes de avaliar cada tipo de
incontinéncia urinaria, sendo o estudo urodinamico um dos mais importantes.
De forma geral, ha exercicios para o fortalecimento da musculatura pélvica,
cirurgias e medicamentos que auxiliam na recuperagdo da qualidade de vida.

Caso vocé esteja vivenciando sintomas de incontinéncia urinaria, procure o
seu médico!
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Métodos contraceptivos

A escolha do método contraceptivo € uma decisdao complexa e que envolve
diversos aspectos tais como o desejo de engravidar, planejamento familiar,
conhecimento e aceitabilidade frente a cada método contraceptivo,
dentre outros.

Desta forma, a conversa com o médico é fundamental e deve ocorrer em todas
as oportunidades para as pessoas em idade reprodutiva.

Vejamos algumas respostas para as perguntas mais procuradas:

O que é método contraceptivo?

Método contraceptivo sdao formas, medicamentosas ou nao, utilizadas para
evitar a gravidez.

Quais sao os pontos que podem influenciar na escolha?

Vocé deve informar ao seu médico se é tabagista, o historico de doencas
cardiovasculares como hipertensdo ou eventos como trombose e/ou
tromboembolismo, historico de enxaqueca e as suas caracteristicas pessoais e
vivéncias sobre um ou outro método que ja tenha usado.

Quais sdo as principais dividas que devem ser sanadas sobre cada opcao?

« Lembre-se de questionar sobre a eficacia de cada método, ou seja, o quanto
ele & seguro para evitar gravidez;

- se podem ocorrer alteracoes do ciclo menstrual;
- se ha presenca de outros efeitos colaterais;

- se podem ocorrer repercussoes na atividade sexual e na fertilidade futura;
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- se existem outros beneficios além da contracepcao e, principalmente, tirar
todas as duvidas sobre o uso correto do método escolhido.

E importante ressaltar que, para evitar doencas sexualmente transmissiveis,
€ necessario manter o uso de preservativo, masculino ou feminino, além do
método contraceptivo.

Principais métodos contraceptivos

Dispositivo intrauterino (DIU)

O DIU é um dispositivo que fica inserido dentro da cavidade uterina.

A insercao so pode ser realizada por um profissional de satde habilitado.
Existem os dispositivos hormonais e o sem horménio (DIU de cobre).

Pode ser utilizado por longo periodo e retirado quando houver necessidade.

Estima-se que menos de 1a cada 100 pessoas engravidem no primeiro ano do
uso deste método.

Antes do uso, é fundamental certificar que ndo ha presenca de doencas
sexualmente transmissiveis e garantir que a mulher ndo esteja gravida.

Os principais efeitos colaterais sdo:

Alteragoes no fluxo menstrual ou sangramentos fora do periodo menstrual,
sendo mais frequentes nos primeiros meses do uso de DIU de cobre.

O DIU hormonal também pode cursar com alteragdes do fluxo menstrual,
porém, com o passar do tempo, a tendéncia é de reducao do fluxo.

Implantes Hormonais

O implante hormonal é um dispositivo inserido na regido logo abaixo da
pele, a aplicacdo deve ser realizada por um profissional capacitado. A agao é
prolongada, podendo durar até trés anos.

Estima-se que menos de 1 mulher a cada 100 engravidem no primeiro ano do
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uso deste método e pode ser utilizado por pessoas de todas as idades.

Existem certos cuidados necessarios em pessoas com histérico de doencas
hepaticas e em portadoras de cancer de mama.

Os principais efeitos colaterais sdo alteragdo do fluxo menstrual e sangramentos
fora do periodo, principalmente no primeiro ano.

Anticoncepcional Injetavel

A medicacdo é aplicada através de uma injecio comum. E um método seguro
e estima-se que cerca de 06 a cada 100 pessoas engravidardo no primeiro ano
de uso deste método, podendo ser utilizado em pessoas de todas as idades,
inclusive adolescentes.

Para o inicio de uso, é importante verificar em que fase do ciclo menstrual
a pessoa se encontra e excluir a possibilidade de gravidez. Além do mais, a
regularidade nas aplicacoes é fundamental para garantir a eficacia da protecao.

Pessoas com hipertensdao grave, doencas vasculares, cidncer de mama e
algumas doencas hepaticas devem evitar este método.

Os principais efeitos colaterais sdo alteragdo do fluxo menstrual e sangramentos
fora do periodo, principalmente no primeiro ano.

Anticoncepcionais Hormonais Combinados

Podem ser administrados por via oral (comprimidos), via vaginal (anel vaginal)
ou transdérmica (adesivo), estima-se que cerca de 09 a cada 100 pessoas
engravidardo no primeiro ano de uso.

A inconsisténcia no uso ou o uso incorreto sdo as principais causas de falha para
este método. Pessoas com hipertensao grave, diabetes complicada, doencas
vasculares, cancer de mama e algumas doencas hepaticas devem evitar este
método. Portadores de trombofilias e alteracdes da coagulacdo também
devem optar por outras opgoes.

Apbs o inicio, podem ocorrer vomitos e/ ou diarreia, alteracdes no ciclo
menstrual e sangramento fora do periodo.
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Laqueadura Tubaria ou Vasectomia

Métodos cirlirgicos e seguros, entretanto, por serem de dificil reversdo, é
necessario refletir bem e ter uma boa conversa com o médico antes da

realizacao.
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Atividade fisica na

gestacao e pos-parto

Exercicio fisico na gestacao traz beneficios?

Sabemos que o exercicio fisico é indispensavel em todos os periodos da nossa
vida e na gestacao ndo poderia ser diferente.

Além dos beneficios ja conhecidos como manutencdo de peso e tonus
muscular, durante a gestacdo ele é um excelente aliado para o controle de
fatores decorrentes da gravidez, como:

« Manter o nivel glicémico adequado (diminuindo o risco de diabetes
gestacional)

- Fortalecimento de misculos chaves na gestacdo como peito e costas
(ajudando assim no apoio das mamas)

- Fortalecimento do assoalho pélvico (diminuindo o risco de incontinéncia
urinaria)
- Melhora da oxigenagao tanto da mae quanto do feto,

« Controle da pressao arterial (diminuindo o risco de pré-eclampsia),
entre outros.

Qual a frequéncia e intensidade em que deve ser realizado?

De acordo com o Ministério da Salde (2022) “A atividade fisica tem sido
proposta como medida preventiva e terapéutica para reduzir as complicagoes
da gestacdao e melhora da satde materno-infantil”

Para sua realizacdo ser considerada efetiva, é preconizado um tempo minimo
de 150 minutos de atividades fisicas moderadas (semanalmente) ou 75 minutos
de atividades fisicas vigorosas (semanalmente). Contudo, é importante ter
alguns cuidados em mente.
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Existe algum risco ou contraindicacao?

Sim. Evite esportes de contato fisico/colisdo direta, mergulho profundo e/ou
atividades que exercam pressao naregiaoabdominal. Também é contraindicado
a realizacao de exercicios fisicos na gestacdao em casos como:

« Doencas respiratorias graves (ex.. doenca pulmonar obstrutiva cronica,
doenca pulmonar restritiva e fibrose cistica);

- Doencas cardiacas graves com intolerancia ao exercicio (congénitas
ou adquiridas);

« Arritmia grave ou descontrolada;
« Descolamento de placenta;

« Vasa prévia (vasos sanguineos do corddo umbilical fetal muito perto ou
atravessando o orificio interno do colo uterino);

« Restricao no crescimento intrauterino;
» Trabalho de parto prematuro ativo;
« Pré-eclampsia grave;

« Insuficiéncia istmocervical.

Como saber se posso ou nao fazer exercicio,
e qual o melhor tipo para mim?

Antes de iniciar as atividades fisicas e durante os treinos, é indispensavel um
acompanhamento multidisciplinar com educadorfisicoe médico ginecologista/
obstetra a fim de estipular o melhor treino para cada gestante, definindo a
frequéncia e intensidade a partir de caracteristicas subjetivas de cada uma.

Tente se movimentar sempre que possivel, se levantando, caminhando e se
alongando por pelo menos 5 minutos a cada uma hora de comportamento
sedentario. O importante é se manter em movimento para garantir uma
gestacdo mais saudavel e equilibrada.
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Vacinas na gestacao

A historia da vacina iniciou-se no século XVIII, quando o médico inglés Edward
Jenner utilizou a vacina para prevenir a contaminacado por variola, uma doenca
viral extremamente grave que causava febre alta, dores de cabeca e no corpo,
lesdes na pele e morte. A variola foi a primeira doenca infecciosa que foi
erradicada por meio da vacinagao.

A vacina € uma importante forma de imunizacao ativa (quando o proprio corpo
produz os anticorpos) e baseia-se na introducdo do agente causador da doenca
(atenuado ou inativado) ou substancias que esses agentes produzem no corpo
de uma pessoa de modo a estimular a producdo de anticorpos e células de
memodria pelo sistema imunolégico. Por causa da produgdo de anticorpos
e células de memoria, a vacina garante que, quando o agente causador da
doenca infecte o corpo dessa pessoa, ela ja esteja preparada para responder
de maneira rapida, antes mesmo do surgimento dos sintomas da doenca. A
vacina é, portanto, uma importante forma de prevencao contra doencas.

E durante a gestacdo, manter a carteirinha vacinal em dia, significa imunizacao
em dia!

Aimunizagdo durante o periodo gestacional, ndo s6 protege a mae, mas protege
também o bebé, e é através da placenta que a imunizagdo de mae para filho
é transmitida.

Ao nascer o organismo do bebé se defende das infecgdes utilizando os
anticorpos recebidos da mae, via placenta ou via leite materno, essaimunizagao
é potencializada e estimulada com seguranca pela vacinagdo em um processo
que leva alguns meses para ocorrer.

As vacinas atuam quando nosso organismo é atacado por virus e bactéria, e
guando nosso organismo reconhece umainvasao, passa a estimular a producao
de anticorpos. Acontece que, nem sempre possuimos o anticorpo especifico,
assim, adoecemos e, o proprio processo de combate ao agente infeccioso
produz novos anticorpos.
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Qual a importancia da vacina para gestantes?

Muitas doencas perigosas para maes e bebés sio evitadas com a imunizagao.
Algumas delas podem ser inofensivas em outras fases da vida, porém, graves
na gestacdo. As vacinas indicadas para a gestacdo sdao seguras e devem ser
tomadas sempre que possivel.

17

. Influenza

A gripe causada pelo virus influenza, pode se manifestar de forma grave e
levar a gestante a hospitalizacdo e até mesmo a morte. O Ministério da Sadde
alerta que o risco de complicacoes nesse grupo é muito alto, principalmente
no terceiro trimestre de gestacao, mantendo-se elevado no primeiro més
apos o parto.

- Hepatite B

Hepatite B: doenca grave que se torna cronica em cerca de 10% dos adultos
e em 90% dos recém-nascidos infectados durante o parto. Pode causar
cirrose efou cancer hepatico. A imunizagdo protege a pessoa gravida e
previne a transmissdo para o bebé durante a gravidez ou no parto, razdo
pela qual ela deve ser aplicada em toda gestante que ndo tenha sido
vacinada previamente.

- Triplice bacteriana — (dTpa — difteria, tétano e coqueluche)

- Tétano acidental (para a mae): ainda que rara, essa doenca pode causar
danos a gestante e prejudicar a gravidez.

- Tétano neonatal (para o bebé): doenca grave que esta eliminada do pais
gracas a vacinacao de gestantes.

- Difteria: a doenca esta controlada no pais gracas a vacinagao, mas surtos
podem acontecer se a populacdo ndo estiver adequadamente vacinada.
Coqueluche: também conhecida como “tosse comprida’, € causada por uma
bactéria, que vive na garganta das pessoas infectadas e é transmitida por
goticulas de saliva durante a fala, a tosse e o espirro.

- Difteria: Estudos demonstram que os anticorpos da gestante que recebe
uma dose da vacina dTpa a partir da 20® semana de gravidez exercem
importante acdo protetora sobre o bebé, até pelo menos os 3 meses
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de idade (fase mais perigosa para ele). E um presente precioso de mae
para filho, ndo € mesmo? Para ampliar ainda mais a rede de protecdo do
bebé, é importante que todas as pessoas que convivem com ele também
estejam vacinadas.

- Dupla do tipo adulto (dT): protege do tétano e da difteria e € recomendada
para as gestantes que nunca foram vacinadas ou que ndo receberam trés
doses ao longo da vida.

Para ver o calendario vacinal completo para gestantes, clique aqui.

18
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https://www.gov.br/saude/pt-br/assuntos/saude-de-a-a-z/c/calendario-nacional-de-vacinacao/calendario-vacinal-2022/anexo-calendario-de-vacinacao-da-gestante_atualizado_-final-20-09-2022.pdf

Vacinas em criancas até 04 anos

Para criagdo do guia de vacinagao, o Ministério da Satde leva em consideragao
os seguintes fatores:

« Namero de aplicacbes

« Importancia da doenca a ser evitada

- Esquema seguro para a aquisicao de resposta imune adequada
« Recursos disponiveis

» Acessibilidade de uma vacina confiavel e eficaz

- Viabilidade do esquema vacinal

Vacinas para bebés recém-nascidos

As primeiras vacinas sao tomadas com o bebé ainda recém-nascido, como é o
caso da vacina BCG de hepatite B.

Vacina BCG

A vacina BCG protege as criangas com contra formas graves da tuberculose
e pode ser aplicada em dose Unica, logo ao nascer, ou em duas doses, com a
segunda sendo aplicada 6 meses apos a primeira.

Vacina contra Hepatite B

A primeira dose da vacina contra Hepatite B é aplicada durante as primeiras 12
horas de vida do bebé.

Vacinas para bebés de 2 meses

Aos dois meses de idade o bebé recebe a primeira dose de muitas vacinas
importantes para a sua protecao imunologica.
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Vacina Pentavalente
Previne doencas como difteria, tétano, coqueluche, hepatite B e haemophilus.
Vacina contra Poliomielite

A primeira dose protege contra trés tipos de poliomielite, virus causador da
paralisia infantil.

Vacina Pneumococica 10 Valente

Previne contra a pneumonia, otite, meningite e outras doencas causadas pelo
pneumococo. Também aplicada em primeira dose.

Rotavirus humano

A vacina contra o rotavirus humano é aplicada em 1* dose e protege contra
diversas formas de diarreia que afetam os bebés lactentes.

Vacinas para bebés de 3 meses

Aos trés meses o bebé precisa tomar a vacina Meningocécica Conjugada e
Meningocécica B, que previnem contra algumas formas de meningite.

Vacinas para bebés de 4 meses

Aos quatro meses de idade o bebé comeca a receber as segundas doses das
mesmas vacinas que recebeu aos dois meses.

Aos dois meses de idade o bebé recebe a primeira dose de muitas vacinas
importantes para a sua protecdao imunolégica

Vacina Pentavalente

2% dose da vacina.

Vacina contra Poliomielite

A segunda dose.

Vacina Pneumococica 10 Valente

A segunda dose.
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Rotavirus humano

A segunda dose.

Vacinas para bebés de 5 meses

Aos cinco meses o bebé recebe a segunda dose da vacina contra a Meningite
B, a Meningocécica Conjugada C e ACWY.

Vacinas para bebés de 6 meses

Aos seis meses de vida o bebé deve tomar a Terceira dose de algumas vacinas
gue tiveram inicio em seu esquema vacinal aos dois meses. Sao elas:

Vacina Pentavalente

3% e (ltima dose.

Vacina contra Poliomielite
A 3% dose.

Vacina contra Influenza

A Vacina contra Influenza é recomendada para todas as criancas a partir dos 6
meses de idade, e previne a gripe causada pelo virus Influenza.

Vacinas para bebés de 9 meses

Quando o bebé completa nove meses, ele toma uma dose Unica da vacina de
febre amarela.

Vacinas para bebés de 1 ano

Aos 12 meses, o bebé recebe mais vacinas para se proteger. Triplice viral,
pneumococica 10 Valente e Meningococica B e Meningocdcica conjugada C e
ACWY sdo as obrigatorias para a idade.
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Vacina triplice viral
A primeira dose da vacina que previne contra o sarampo, caxumba e rubéola.
Pneumococica 10 Valente

A dose de reforco deve ser aplicada para proteger contra doencas causadas
pelo pneumococo, como pneumonia, otite e meningite.

Meningococica Conjugada

Também aplicada em dose de reforco, a vacina protege os bebés de diversas
formas de meningite.

Vacina Hepatite A

Para criangas a partir de 12 meses de idade ndo vacinadas para hepatite B no
primeiro ano de vida. Essa vacina previne a Hepatite A.

Varicela

E considerada adequadamente vacinada, a crianca que tenha recebido duas
doses da vacina apos 1ano de idade. Essa vacina previne a catapora

Vacinas para criancas de 1 ano e 3 meses (15 meses)

Ja aos 15 meses, a crianga recebe o primeiro reforco da DTP e de Poliomielite 1e
3. Também com essa idade, ela recebe a dose Gnica de Hepatite A e tetra viral.

Vacinas para criancas de 4 anos

Criangas de 4 anos, recebe o segundo reforco da DTP, o primeiro reforco
de febre amarela, recebem a primeira dose de Varicela e o segundo reforco
da Poliomielite

Para ver o calendario vacinal infantil completo, clique aqui.
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A importancia dos

estimulos para o bebé

Por que o estimulo para bebés é tao importante?

Muitas sdo as técnicas e formas utilizadas para o desenvolvimento psicomotor
de bebés e todas tem algo em comum: estimulo. Seja através da voz, tato,
olfato, ou qualquer outro sentido, ele é essencial para o bom desenvolvimento
neuronal de criangas de O a 3 anos, quando o aprendizado esta em seu
nivel maximo.

Além de promover seu lado intelectual e fisico, os estimulos auxiliam na
criacdo e fortalecimento de lacos afetivos com os membros da familia. Ele é
uma ferramenta indispensavel na hora de realizar uma avaliacdo neurologica
precoce e possibilitar um diagnéstico mais preciso e um cuidado mais adequado
para cada crianca.

Quais os principais tipos de estimulos que podemos realizar?

Existem varios tipos de estimulos diferentes que se enquadram em algumas
categorias como:

- Afetivos e de linguagem: tudo que envolve o maior tempo de conversas
possiveis com o seu bebé, exposicao a diferentes idiomas e sotaques, elogios
e palavras de carinho estimulando a criagdo de vinculo, Shantala — massagem
terapéutica que amplia o contato entre mae e bebé — entre outros.

- Fisicos: proporcionando atividades e brincadeiras que estimulem a consciéncia
corporal e de espaco — grama, areia - bem como variedades de movimentos
como se sentar, andar, pegar, fazer forca ou manipular diferentes objetos.

- Cognitivos: disponibilizarjogos de montar/encaixar, quebra-cabeca, exposicao
amusica e instrumentos musicais, livros ilustrados/interativos e leitura conjunta.
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- Sensoriais: diversificar a alimentacao, deixa-lo descobrir os cheiros das coisas,
distinguir os barulhos, as texturas, cores, formas, estimular o contato visual com
tonalidades de voz e expressoes visuais distintas, utilizar mimicas etc.

Quando posso comecar?

Como o periodo de O a 3 anos &€ o mais importante para o desenvolvimento
cognitivo de uma crianca, € de extrema importancia que o bebé seja estimulado
de diferentes formas, com diferentes focos, abrangendo as categorias acima
descritas, para um desenvolvimento saudavel e consistente.

Afinal, estimular o bebé, significa a exposicdo a novas experiéncias e
oportunidades para um aprendizado rico em descobertas, que o ajudara a
compreender e se adaptar as mais diversas situacdes em seu futuro.
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Privacao do sono durante

a gestacao e no puerpério

O sono na gestacao

Para as gestantes, o ideal seria dormir de 8 a 10 horas por noite. Apesar dessa
expectativa, o que acontece é que as gestantes passam a dormir bem menos do
gue o necessario por diversos motivos. A privacao do sono durante a gravidez
pode ocorrer por questées emocionais, como ansiedade e medo; fisiologicas,
como azias ou necessidade constante de ir ao banheiro, o que pode levar a
varios despertares ao longo da noite; ou ainda pela dificuldade de encontrar
posicao adequada para dormir.

Sono apos o parto

Apbs o nascimento dos bebés, a privacdo do sono passa a ser, na maioria dos
casos, inevitavel.

Nessa fase, os desafios sdo outros, como novas mudancas hormonais e,
principalmente, a adaptacdo a uma nova rotina que mexe com toda a vida
da mae que é quem acaba precisando levantar mais vezes durante a noite
para amamentar.

Se vocé acha que seu cansaco ndo esta normal, va ao médico. As disfuncoes
podem trazer indmeras consequéncias ao vinculo da mae com o bebé,
sobretudo o afetivo, social e cognitivo.

Como melhorar o sono durante a maternidade?

Algumas dicas podem ajudar as maes a cuidarem melhor da qualidade
do sono:

- Aproveite os momentos em que o bebé estiver dormindo para tirar cochilos,
mesmo que durante o dia;
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« Tenha uma rede de apoio para ajudar nos cuidados com o bebé;

- Estabeleca rotinas e procure sempre manter um horario fixo para ir para
a cama e, também, para se levantar (a rotina também pode ajudar na
construcao de habitos para o seu bebé);

- Higiene do sono: algumas praticas como adotar técnicas de relaxamento,
evitar o consumo de bebidas estimulantes e alcodlicas, alimentar-se de
forma saudavel, criar um ambiente que ajude a induzir o sono (luz baixa,
temperatura agradavel e silencioso) podem ajudar.

E importante também sempre conversar com um médico que ja te acompanhe
ou com um especialista em sono para que ele possa ajudar na investigacao das
causas da privacdao e na orientagdo sobre as melhores formas de lidar com
isso de acordo com cada caso. Afinal, muito além das mudancas vivenciadas
na maternidade, outros fatores de saide e até mesmo externos podem estar
atrapalhando o seu sono.
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Rotinas de sono para o bebé

O sono do bebé é fundamental para o crescimento saudavel dos pequenos
e pequenas. Assim, compreender como a hora de dormir pode ajudar ou
atrapalhar o desenvolvimento infantil € muito importante.

O nimero de horas de sono do bebé, em um periodo de 24 horas, varia ao
longo dos primeiros meses e anos de vida, assim como a duracdo dos periodos
de sono ao longo do dia e a noite.

Durante os primeiros 3 meses é natural que o bebé acorde a cada 2 ou 3 horas,
independente do horario. Ja a partir dos 4 meses, a maioria costuma dormir a
noite e passar mais tempo acordado durante o dia. No entanto, é importante
destacar que ha excecoes, pois, cada bebé é tnico.

Afinal, da mesma forma que ocorre com os adultos, um bebé pode demandar
menos horas de sono para descansar, enquanto outro precisa de mais tempo.
Nesse sentido, as necessidades fisiologicas e emocionais de cada bebé devem
ser compreendidas e respeitadas, desde o inicio da vida.

Por que o bebé nao dorme igual ao adulto?

Bebés dormem e acordam em horarios diferentes. Isso acontece porque eles
ainda ndo desenvolveram completamente o ritmo de sono. Ou seja, ndo
seguem o ciclo natural de dia e de noite. O que pode demorar meses para
acontecer e é preciso paciéncia e muita calma.

Até que os bebés se adaptem, eles podem ficar acordados por longos periodos
a noite. Além disso, o sono do bebé é diferente quando comparado com o dos
adultos: os bebés passam muito menos tempo em sono profundo, com isso
tendem a despertar mais facilmente.

Entdo, se o bebé dormir apenas 10 ou 20 minutos e acordar desperto, ndo se
espante. Isso realmente pode acontecer ainda muitas e muitas vezes.
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Como lidar com o sono do bebé?

Primeiramente, respire fundo! E lembre-se que, como tudo, o sono do bebé
também melhora com o tempo. Além disso, considere que esse sono leve e
rapido também é bastante importante para o desenvolvimento cerebral dos
pequenos e pequenas.

Enquanto isso, estabeleca uma rotina do sono com as criangas, faga com que
todas as noites antes de dormir sejam iguais, ou muito parecidas.

E fundamental apagar as luzes quando chegar perto da hora de dormir.

Criancas com menos de 3 meses costumam dormir o dobro de horas que os
adultos, sendo metade delas durante o dia. Entretanto, o nimero de horas
varia de acordo com a idade e metabolismo de cada bebé.

Por exemplo, dé um banho relaxante no bebé sempre no mesmo horario.
Outra sugestao € ler historias para o bebé e fazer uma massagem.

Importante evitar os estimulos nos bebés com brincadeiras noturnas, muita
conversa alta ou aparelhos eletrdnicos ligados no volume alto.

E fundamental, apagar as luzes quando chegar perto da hora de dormir. Coloque
uma roupinha confortavel no seu bebé e mantenha a temperatura adequada
no ambiente e ndo deixe de trocar a fralda.

Devemos lembrar que pular sonequinhas durante o dia ndo fara o bebé dormir
melhor a noite.

Afinal, quanto o bebé precisa dormir?

Criangas com menos de 3 meses costumam dormir o dobro de horas que os
adultos, sendo metade delas durante o dia. Mas o nimero de horas varia de
acordo com a idade e metabolismo de cada bebé.

Confira na tabela abaixo, o nimero de horas de sono em cada faixa etaria, de
acordo com a recomendacao da Sleep Foundation:
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Horas de sono

O -3 meses 14 a 17 horas*
4 —11 meses 12 a 15 horas*
1a2anos 11a 14 horas* ) )

* Inclui cochilos da
3a5anos 10 a 13 horas* crianca durante o dia.
6 a13 anos 9 a 11 horas*

Como o sono do bebé pode ajudar no desenvolvimento?

O sono do bebé é essencial para o desenvolvimento infantil pois, & durante
o tempo em que ele passa dormindo que é realizada a maturagdo dos seus
orgaos e seu desenvolvimento cerebral.

Contudo, quando os nenés tém seu sono prejudicado, devido a uma série de
fatores, pode haver alguns comprometimentos. Aamamentacao, por exemplo,
pode serimpactada. Quando o bebé dorme pouco, acaba ficando irritado e ndo
consegue mamar direito. Ainda, o sono de baixa qualidade reflete no humor e
nos resultados dos estimulos que o bebé recebe durante o dia.
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Aspectos emocionais ha

gestacao e puerpeério

Corpo e mente

Quando pensamos em salde mental, pensamos num estado de equilibrio
entre o corpo e as emogoes, incluindo aqui, 0 nosso comportamento dentro do
contexto social em que vivemos. E no periodo da gestacdo nao seria diferente.

Nesse periodo a pessoa gestante é convidada é rever seu papel e lugar no
mundo. Alguns perderao a funcao e porisso poderao ser descartados, enquanto
outros precisardo ganhar novos significados.

E um momento da nossa vida que merece total atencdo, amor, carinho e
respeito, visto que é considerado por muitos uma grande realizacdo pela
chegada de um filho, um novo membro da familia.

Vocé que ja passou ou esta passando por essa experiéncia podera identificar
muito mais fatores que nos auxiliam a compreender o periodo gestacional. As
alteragdes nas taxas hormonais e mudancgas nas dimensoes fisicas do corpo,
por exemplo, certamente influenciardo na instabilidade emocional.

Um dos componentes-chave das emocdes e dos comportamentos vivenciados
pela gestante, é a ansiedade, que a acompanha durante e apds a gestagao.
Exemplificando, temos quadros de ansiedade devido a:

+ O medo do aborto;

« A preocupacao do crescimento normal do feto;

« A mudanca acentuada no corpo;

« O medo da dor e da morte;

» O cuidado adequado do recém-nascido;

» O anseio por desempenhar o papel de “mae perfeita’.

E para algumas dessas pessoas, a vulnerabilidade emocional podera ser maior,
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com a presenca da baixa autoestima materna, falta de apoio familiar e social,
inseguranca, transtornos de humor, incerteza etc. Estes sinais, sintomas e
situagdes de risco deverdao ser considerados como um sinal de alerta para
manter ou iniciar acompanhamento de satide adequado.

Puerpério e rede de apoio: fortalecimento de vinculos

De fato, na gestacao, a pessoa atravessa um periodo repleto de transformacoes
na dimensdo fisica e mental. O impacto psicolégico dessas modificacoes
podera ser amenizado dependendo da personalidade da pessoa que vivencia
a gestacdo e das relagdes interpessoais, da familia e demais nucleos sociais.

E possivel que apos o nascimento do bebé, as alteracdes emocionais aparecam
com maior evidéncia.

Aqui inicia-se o puerpério, o periodo de seis a oito semanas do pos-parto em
que o corpo da gestante leva para se adaptar ao estado nao-gravidico, como
também dar os primeiros passos de um novo ciclo, incluindo o processo de
amamentacao.

No puerpério podemos identificar alteragdes emocionais como:
« Ansiedade;
« Medo de ficar ligada ao bebé de forma continua;
« Preocupacao com estética corporal;
- Sentimento de incapacidade;

- Sentir-se desamparada, ja que a mesma nao tem a igual aten¢ao do periodo
de gestacao;

« Postergagdo das necessidades da mae em detrimento das necessidades
do bebé;

« O bebé deixa de ser “a barriga” e passa a ser “lnico” e “diferente da mae”.

Ainda sobre os sinais e sintomas no puerpério, podemos identificar um quadro
especifico chamado de “baby blues”. Ele é mais frequente e geralmente inicia
no terceiro dia do pos-parto e pode durar em média duas semanas. Alguns dos
sintomas, sao:
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- Fragilidade;

« Oscilacdao do humor;

« Emotividade excessiva com choro facil;
- Falta de confianca em si mesma;

- Sentimentos de incapacidade, irritabilidade, euforia e tristeza.

Rede de apoio

Como ja vimos, ndo é tdo simples passar por um puerpério intacta. Seja ela
gestante ou puérpera, a pessoa precisa da atencdo e suporte necessarios, sejam
eles materiais e/ou emocionais.

Além do impacto emocional as dificuldades de adaptacao com o novo membro
da familia podem surgir ja nos primeiros dias, como a presenca de ciimes —
caso ja existam outros filhos — e na relacao habitual com cénjuge, por exemplo.

E & nesse momento, onde a rede de apoio, formada por pessoas que
proporcionam confianga para a pessoa gravida, poderao oferecer este auxilio no
processo da gestacao e puerpério, permitindo que ela siga o mais confortavel e
natural, possivel.

E importante ressaltar, que além da atencio e suporte, a familia e as pessoas
com vinculos mais proximos, podem identificar sinais e sintomas que mostrem
a necessidade de um acompanhamento de satde mais especifico da gestante
ou puérpera.

Quando buscar ajuda no puerpério?

Sempre que se perceber a presenca persistente de emocgdes variadas e
geralmente contraditérias por parte da mae, e o vinculo mae e bebé se
apresente prejudicado, é fundamental a comunicacdo junto ao profissional
de saide.
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Beneficios basicos da assisténcia psicologica:
« Manutencao e fortalecimento do vinculo mae e bebé;

» Diminuicao de riscos inerentes aos impactos emocionais do puerpério;

« Promover qualidade de vida para a mae e bebé.
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Imagem corporal ha

gestacao e puerpeério

Autopercepcao do corpo na gestacao e puerpério

La no inicio do séc. XX, o psiquiatra e pesquisador Paul Schilder ja definia a
imagem corporal como a figuracao do nosso corpo, formada em nossa mente.
Ou seja, a forma pela qual o corpo se apresenta para nos.

Em outras palavras, a imagem corporal nada mais é do que a representagao
mental do nosso proprio corpo. E a forma como vemos e pensamos 0 nosso
corpo e como acreditamos que os outros nos veem, também.

E isso, mesmo! A gente leva em consideracao, também, o que o outro pensa,
quando idealizamos a nossa imagem corporal.

Atualmente, o corpo magro é tido como padrdao de beleza na sociedade
ocidental, principalmente o corpo feminino. E durante a gestacdo, sabemos
gue o corpo da gestante se afasta desse ideal, o que podera impactar de forma
nociva na sua percepcao de imagem corporal.

Sendo assim, podemos considerar que as mudancas corporais adicionadas
a vivéncia de estar gerando uma nova vida dentro de si, irdo impactar
consideravelmente na sua “maneira de se ver”.

E claro, sera bastante natural e esperado, sentir uma certa estranheza em
relacdo a sua imagem corporal, nessa fase.

Além disso, em alguns casos a gestacao pode se apresentar como uma “invasao
voraz’, que se desdobra na quebra da imagem corporal, até entdo conhecida
pela pessoa, principalmente em situagées nas quais ela ndo esta em sintonia
com a “idealizagdo materna”.

Os desafios de absorver e internalizar as mudangas na imagem corporal
durante a gravidez sdo bastante compreensiveis. O crescimento da barriga,
o inchaco dos membros, a pele, as unhas, o cabelo, o humor... Enfim, tudo
sofre alteracao.
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Mas é possivel adotarmos formas de enfrentamento para amenizar esses
desafios do periodo gestacional e puerpério.

Cuidados com a saiide antes e depois da gestacao

Algumas pesquisas confirmam que pessoas gestantes que realizam exercicios
apresentam um quadro saudavel mais significativo, assimm como o aumento da
disposicdo em suas atividades diarias, quando comparadas a pessoas que nao
realizam atividade fisica. E ainda afirmam que os exercicios realizados de forma
regular podem contribuir para melhorar o bem-estar materno e a qualidade
de vida, favorecendo consequentemente uma melhor adaptacdo na sua
transicao corporal.

Acredita-se que a maioria das gestantes praticantes de atividades fisicas antes
do periodo gestacional acabam apresentando maior motivacao para continuar
com as atividades durantes a gravidez, devido a sensagdao de bem-estar, prazer,
manutencao da forma fisica e autopercepcao destes corpos diante da situacao
que vivem.

Todavia, falamos de um processo genuinamente subjetivo, no qual cada
individuo envolvido, a gestante e/ou puérpera, o bebé, familiares e demais
pessoas da rede de apoio viverdo o periodo de forma Unica, seja ela individual
ou coletiva.

E por essarazao é preciso reforcar sempre, aimportancia do acompanhamento
profissional de saide nesse cenario, fornecendo orientagdo e suporte devidos.
Pois, além de proporcionar esclarecimento de diividas e o enfrentamento
das possiveis angustias, havera sempre oportunidades de fortalecimento
dos vinculos e autoestima dessas pessoas diante do seu novo papel e lugar
no mundo.
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Introducao alimentar

Apds o nascimento, o primeiro alimento que o bebé recebe é o leite materno.

Durante os 6 primeiros meses de vida, ele é suficiente para suprir todas as
necessidades nutricionais.

Nem todos os bebés e mamaes conseguem fazer a amamentacao de forma
correta, e nesse caso, € necessario introduzir o leite de formula, que substitui
de forma equivalente o leite materno.

Sendo um ou outro, o importante é lembrar que antes dos 6 meses de vida o
bebé ainda ndo tem seu sistema digestivo maduro para fazer a introducgéo de
outros alimentos.

Por isso, é importante respeitar essa fase para evitar possiveis infeccoes e
doencas crénicas que podem ser geradas pela introducdo alimentar precoce.

Métodos de introducao alimentar

Passados os 6 primeiros meses de vida, é€ hora de iniciar a introducao alimentar
através dos métodos indicados: Tradicional, BLW (Baby-Led Weaning)
e participativa.

. Tradicional

O método tradicional € o mais comum para os primeiros dias da introducao
alimentar.

Se baseia no gerenciamento e supervisao dos pais no momento de oferecer
os alimentos.

Para os pais ou cuidadores, € um método que gera mais conforto, pois assim
evita desperdicio de alimentos e sujeira na hora da refeicao.

Também gera mais seguranca para os papais que tem receio com engasgos
e preferem manter o controle na refeicao do bebé.
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- BLW (Baby-Led Weaning)

O método BLW foi desenvolvido em 2008 pela enfermeira inglesa Gill
Rapley, e propde a independéncia do bebé na hora de se alimentar.

O bebé tem autonomia para segurar o alimento e levar até a boca, e assim
se alimentar sozinho e desenvolver habilidades motoras.

Dessa forma, a crianca pode conhecer a textura, cheiro e sabor dos alimentos,
além de proporcionar melhor coordenacao.

Essa técnica também tem como vantagem, favorecer o reconhecimento
dos sinais de saciedade do bebé e despertar maior interesse na hora de fazer
as refeicoes.

- Participativa

A técnica participativa reine as 2 alternativas anteriores. Por esse fato, é
considerada uma técnica que promove flexibilidade.

E possivel desenvolver autonomia e controle motor para as criancas, e
seguranga para os papais e cuidadores.

Qual o melhor método para utilizar?

Naoexistetécnicacorretaouideal, todasasalternativassaovalidaseimportantes
para o desenvolvimento alimentar do bebé.

Vale sempre avaliar, qual melhor alternativa se encaixa a realidade do bebé
e dos pais.

Quando iniciar a introducado alimentar?

Além da idade, € importante se atentar a alguns sinais que demonstram que o
bebé esta pronto para iniciar a introducao alimentar. Esses sinais sdo chamados
de sinais de prontidao:
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3. Seinteressar pelos alimentos quando alguém estiver comendo;

4. Segurar objetos com a mao e fazer sinal de pinca com os dedos para
pegar alguma coisa;

5. Fazer movimentos voluntarios com a boca e com a lingua como sinal de
mastigacdo e degluticao (ato de engolir);

6. Diminuir reflexo de protusdo (quando coloca a lingua para fora como
forma de expulsar alimentos).

Nem sempre o bebé ira apresentar todos os sinais ao mesmo tempo. Por isso,

é

importante observar e manter o acompanhamento com o pediatra para

nmaiores orientacoes nesse momento.
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Recomendacao de alimentos

na introducao alimentar
(6 meses a 2 anos)

Alimentos indicados e alimentos nao indicados; como oferecer os alimentos;
exemplos de cardapio em cada fase.

Os alimentos indicados na introducao alimentar vao de acordo com cada fase
do bebé.

As fases estdo relacionadas com nascimento dos dentinhos, facilidade em
comer sozinho, e maturidade do paladar.

Além disso, € importante ressaltar que o sistema digestivo do bebé ainda esta
em formacgao, por isso, nem todos os alimentos sao indicados logo no inicio da
introducao alimentar.

Alimentos Indicados

Aos 6 meses, os (nicos alimentos que devem ser oferecidos sdo as frutas.
Sempre focando nas frutas mais macias ou papinha de frutas.

O momento adequado para ofertar as frutas, sdo durante os intervalos da
manha e tarde, e sempre ofertar apenas um alimento por refeicao para que o
bebé conheca o sabor de forma individual.

As principais refeicoes ainda sdo mantidas com o leite materno ou férmula.

De 7 a 8 meses inicia-se a introducdo de alimentos salgados, que no caso serdo
os legumes.

Os legumes precisam ser cozidos e sem introducdo de nenhum tempero
inicialmente, para que o bebé possa conhecer o real sabor do alimento.

Ainda nessa fase, é importante manter a oferta de um alimento por vez.
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Para estimular a mastigacdo, os alimentos ndao devem ser batidos no
liquidificador. Apenas amassados com um garfo ou picados. Lembrando que o
ideal & que sejam legumes bem cozidos e macios.

Nesse momento, incluimos os legumes no almogo e jantar, mas ainda
mantendo o leite materno ou a formula.

Entre 9 e 11 meses, o bebé ja comeca a fazer refeicbes completas, com a
inclusdo de alimentos como arroz, feijao, carnes e legumes.

O café damanhaainda é mantido o leite materno ouférmula e pode acrescentar
uma fruta para complemento dos nutrientes.

A consisténcia vai de acordo com a aceitacdo e denticao do bebé, mas ja é
possivel fazer alimentos desfiados, picados ou até mesmo inteiros como no
caso do arroz e do feijao.

Entre 1 e 2 anos, a refeicdo do bebé passa a ser como a do restante da casa.

Café da manh3a, almogo e jantar precisam ser refeicdes completas com
alimentos fonte de carboidrato como cereais, arroz, paes; alimentos fonte de
proteina como ovos, carnes, derivados de leite; além das frutas, verduras e
legumes.

O leite materno ou formula precisa ser mantido no minimo antes de dormir e
ao acordar até os 18 meses do bebé.

As porcoes vao aumentando naturalmente no decorrer das fases conforme a
necessidade nutricional e aceitacdo do bebé.

Alimentos nao indicados

O consumo de sal antes de 1ano de idade ndo é recomendado. Pois, além de
alterar o real sabor dos alimentos, em quantidades mais altas, pode prejudicar
o sistema renal do bebé que ainda é imaturo.

O acucar so6 é recomendado apods 2 anos de idade. Antes dessa fase, o paladar
do bebé ainda é muito sensivel e tende ao sabor adocicado. Sendo assim, o
bebé pode apresentar uma dificuldade ou rejeicdo a outros alimentos sem
adicao de aclcar.
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Além disso, o consumo de aglicar esta associado ao aumento de peso e doencas
como Diabetes.

Quando falamos de aglcar ndo é apenas adocar os alimentos, mas sim,
alimentos que contenham adicdo de aglcar na sua composicao. Como por
exemplo: bolos, biscoitos, sucos artificiais etc.

O mel também faz parte do grupo de aclicares, e ndo apenas isso, pois também
oferece ameaca por contaminacao da bactéria que gera o botulismo. Criancas
menores de 2 anos de idade sdo menos resistentes a doenga, aumentando os
riscos a salde.

O consumo de leite UHT e derivados, precisam ser evitados durante o primeiro
ano de vida do bebé. Esses alimentos contém grande quantidade da proteina
caseina que gera dificuldade na digestdo do bebé. Além do mais, sdo alimentos
industrializados que também contém grande quantidade de aditivos quimicos
e muitas vezes até acucar.

O leite UHT também nao é considerado um alimento tdo completo como o
leite materno ou o leite de formula. Sendo assim, substituir essas opc¢des pelo
leite UHT antes de 1ano e meio de vida ndo é indicado, pois ndo supre todas
as necessidades do bebé.

Frutos do mar e sementes oleaginosas como castanhas, sdo alimentos com
grande potencial alérgeno, gerando riscos para criangas com menos de 18
meses. Por isso também precisam ser evitados.

Qualquer tipo de alimento industrializado, como refrigerantes, enlatados,
embutidos, biscoitos recheados... devem ser evitados durante toda a vida, o
que dira para um bebé de menos de 2 anos, ndo é mesmo? Esses alimentos
oferecem riscos a saide e aumento das chances de desenvolver sobrepeso e
obesidade.

Como oferecer os alimentos para o bebé?
Um fator muito importante nessa fase do bebé, é como oferecer o alimento.

Seja na técnica BLW, participativa ou tradicional, a forma como o alimento é
oferecido pode despertar a curiosidade e o interesse na crianca na hora de se
alimentar.
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O corte dos alimentos também precisa de atencdo para evitar o risco de
engasgos, e os utensilios tém papel importante para gerar seguranca ao bebé.

Utensilios

Quanto aos utensilios adequados, é necessario que seja um material resistente
e que nao ofereca riscos e fragilidade como é o caso do vidro por exemplo. As
indicagdes sao para utensilios de bambu, inox ou silicone.

Pratos com ventosas sdo uteis para dar seguranca para crianca que ainda esta
adquirindo habilidade na pega do alimento.

Com a ventosa, vocé pode fixar o prato na mesa ou no cadeirdo, evitando que
ele fique se deslocando durante a refeicao.

As colheres precisam ser macias e que caibam na boca do bebé. Nada de garfo
e faca, ainda que sejam facas sem ponta.

Os copinhos de transicao, também fazem parte desse momento de introducao
alimentar. Vocé pode optar por um copo de bico quadrado de silicone ou no
formato 360°. Importante que tenha alcas para facilitar a pega do bebé.

Apresentacao do prato

Emrelacdoaapresentacaodo pratoeao corte dosalimentos, &€ muitoimportante
gue o bebé conheca todos os alimentos e desperte para um paladar variado.
Por isso, quanto maior variedade de alimentos saudaveis e coloridos, melhor.

Namontagemdo prato, tenhaatencao paraque osalimentos estejam separados
para que o bebé reconheca cada alimento que esta presente no seu prato.

Tipos de cortes de alimentos

Na técnica BLW o bebé se alimenta sozinho, por esse fato o corte do alimento
é fundamental para gerar seguranca, facilitar a pega e evitar engasgos.

Sendo assim, precisamos nos atentar ao comprimento dos alimentos, fazendo
com que a crianga tenha espago entre segurar e comer.
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Para algumas frutas como a banana e a manga, sempre deixe um pedaco de
casca para facilitar a pega.

Os alimentos redondos como ervilha e feijdo, sdo indicados para quando a
crianca ja faz o movimento da pinca com os dedos.

Algumas alternativas de cortes adequados sao:

Alimentos picados: tamanho pequeno para que caiba na boca do bebé sem
risco de engasgo. Exemplo: frutas e legumes em geral.

Meia lua: Quando falamos de alimentos arredondados como a manga, o melao,
abobrinha e maca.

Em forma de tiras ou palito: Serve para alimentos como cenoura, pepino, péra
e pao.

Corte canoa: Serve para tomate cereja ou uva. Nunca ofereca esses alimentos
inteiros. Devido ao tamanho, o risco de engasgo é maior.

Ramos: Brocolis ou couve-flor pode ser oferecido como sdo, destacando
apenas os ramos.

N

\4 7
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Exemplos de cardapio para cada

fase na introducao alimentar

6 meses:

Leite materno ou férmula + fruta macia amassada (lanche da manha ou lanche
da tarde)

« Incluir uma fruta por vez.
7 a 8 meses:

Leite materno ou férmula + fruta macia amassada (lanche da manha ou lanche
da tarde) + Papa salgada (almoco)

« Incluir um legume por vez
8 a 9 meses:

Leite materno ou férmula + Fruta macia amassada (lanche da manha e lanche
da tarde) + Papa salgada (almoco e jantar)

« Incluir um legume por vez.
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9 a 12 meses:
Café da manha - Leite materno ou férmula + Fruta macia picada ou amassada
Lanche damanha - Leite materno ou férmula + Fruta macia picada ou amassada

Almoco — 1 carboidrato + 1 leguminosa + 1 proteina (cozida desfiada) + legumes
cozidos picados ou amassados

Lanche da tarde - Leite materno ou formula + Fruta macia picada ou amassada

Jantar - 1 carboidrato + 1 leguminosa + 1 proteina (cozida desfiada) + legumes
cozidos picados ou amassados

Ceia - Leite materno ou formula

- Refei¢cdes do almoco e jantar ja podem ser completas.
1a2anos:
Café da manha — Pao ou tapioca + queijo ou ovos + fruta

Lanche da manha - Leite materno ou férmula + Fruta + complemento (iogurte
Ou oVos ou pao, etc)

Almoco - 1 carboidrato + 1 leguminosa + 1 proteina (cozida desfiada) + legumes
e verduras

Lanche da tarde - Leite materno ou formula + Fruta + complemento (iogurte
Ou oVOos ou pao, etc)

Jantar - 1 carboidrato + 1 leguminosa + 1 proteina (cozida desfiada) + legumes e
verduras

Ceia - Leite materno ou formula
- Refeicoes do almoco e jantar completas.

« Inclusdo de novos alimentos como
complemento nos lanches intermediarios

« Reducao do leite materno ou férmula
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Como escolher os alimentos do cardapio?

Cer?als - Verduras | Legumes Leguminosas . o teinas | Frutas Lacteos
raizes : e graos : ;
Arroz Alface Tomate Feijoes Carne vermelha Banana logurte
Macarrao Couve Cenoura Grao de bico Frango Morango / uva Queijos
Batata / - . Abacaxi / Creme
batata doce Agriao Beterraba Fentilha Ovo abacate de queijo
Inham‘e J et Ricula Abobrinha Ervilha Peixe Laran].a / Manteiga
/ abobora mexerica
Mandioca / . < oA
mandioquinha Acelga Chuchu Soja Maca / péra
Milho e . Brocolis / . .
derivados Espinafre couve-flor Goiaba / caqui
. ~ - Manga / melao
Tapioca / paes Escarola Berinjela / melancia

Referéncias:

guia_da_crianca_2019

educapes.capes.gov.br/

bvsms.saude.gov.br

46  Ir para o sumario


http://189.28.128.100/dab/docs/portaldab/publicacoes/guia_da_crianca_2019.pdf
https://educapes.capes.gov.br/bitstream/capes/597374/2/Introdu%c3%a7%c3%a3o%20alimentar%20para%20beb%c3%aas.pdf
https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/guia_alimentar_crianca_brasileira_versao_resumida.pdf
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