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Educacao em saude. Nao substitui a consulta nem a orientagdo individual do seu pediatra.



Para quem abre este guia

Da concepgdo ao fim do segundo ano de vida vdo, mais ou menos, mil dias. Nenhum outro
periodo da vida constréi tanto, tdo rdpido. E a janela em que o cérebro monta a sua
arquitetura — e em que a experiéncia do dia a dia deixa marcas que duram a vida inteira.

A ideia central é a que atravessa todo o meu trabalho: a genética entrega o hardware, e a
experiéncia programa o software. Nos primeiros 1000 dias, esse software é escrito na
velocidade maxima. A boa noticia é que o que mais constréi nao custa caro nem exige
método sofisticado — é colo, conversa, comida de verdade, brincadeira e protecao.

Este guia tem um cuidado deliberado: falar da importancia da janela sem transformar isso
em pressao. Nao se trata de criar um génio nem de temer que cada minuto perdido seja
irreparavel. Trata-se de entender o que realmente importa e de fazer o simples, com
constancia. Organizei em doze decisoes, em quatro partes, cada uma em trés camadas:

NO DIA A DIA O que fazer na pratica, sem jargdo e sem cobranga — a parte que acolhe.
A BASE CIENTIFICA Por que é assim: a evidéncia e os marcos que sustentam a orientacio.

PARA LEMBRAR A frase-ancora do que mais importa.

Principio da casa: a janela ¢ uma oportunidade, nao uma sentenca. O objetivo é o
alicerce, ndo a perfeigdao. Aqui se separa fato de opinido, e se sinaliza o que é consenso e o
que ainda é hipotese.
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PARTE 01

A Janela

O que torna os primeiros 1000 dias unicos, como o cérebro se
constroi nesse periodo e por que oportunidade ndo é sinbnimo
de pressdo.



A JANELA - DECISAO 01
O que sao os primeiros 1000 dias

Mil dias é uma conta simples: os cerca de 270 dias da gestagdo mais os 730 dos dois
primeiros anos. Uma janela curta no relégio da vida, e a mais decisiva para a satde e o
desenvolvimento.

Por que esse periodo é unico

Nesse intervalo, o cérebro cresce e se organiza como em nenhuma outra fase: forma-se a
maior parte da sua estrutura, e as conexdes entre neurdonios se multiplicam num ritmo
impressionante. Ao mesmo tempo, o corpo define ajustes duradouros de metabolismo e
imunidade. E por isso que o que acontece aqui — nutricdo, afeto, protecdo, estimulo —
repercute décadas depois.

“Ndo criamos filhos para o hoje. Nos primeiros 1000 dias, langcamos o
alicerce do adulto que um dia eles serdo.”

CONCEITO-ANCORA - DEFESA DA INFANCIA

Comeca antes do nascimento

A janela abre na barriga. A saude e a nutricao da gestante, o pré-natal, a auséncia de
alcool e tabaco — tudo isso ja esta construindo o bebé. Por isso os 1000 dias sao um projeto
que envolve a mae, o bebé e a rede ao redor, do comeco da gravidez ao segundo aniversario.

NO DIA A Vocé nao precisa fazer nada extraordindrio. Precisa fazer o basico com constancia:

DIA cuidar da gestagédo, alimentar bem, dar colo, conversar e proteger. E isso que
constrdi o alicerce.

A BASE O periodo dos 1000 dias concentra a maior velocidade de desenvolvimento

el AL cerebral e a programacao metabdlica de longo prazo, sendo alvo prioritario das
politicas globais de primeira infancia.

PARA “Mil dias, da barriga aos 2 anos: a janela mais decisiva da vida.”

LEMBRAR



A JANELA - DECISAO 02

Hardware e software: a arquitetura do
cérebro

O cérebro do bebé ndo vem pronto. Ele vem com um projeto e com material de
construcdo — e é a experiéncia do dia a dia que ergue a obra, tijolo por tijolo.

A obra é de baixo para cima

A arquitetura cerebral se constréi de baixo para cima: primeiro os circuitos mais simples,
depois os mais complexos que se apoiam neles. Nos primeiros anos, formam-se mais de um
milhao de novas conexoes por segundo — um ritmo que nunca mais se repete. As
experiéncias repetidas fortalecem certos circuitos, e os pouco usados sdo podados. O
cérebro se especializa no ambiente em que vive.

Base cientifica. Segundo o Center on the Developing Child (Harvard), a arquitetura cerebral é
construida ao longo do tempo, de baixo para cima, com formagao de mais de 1 milhdo de sinapses por
segundo nos primeiros anos. A experiéncia molda quais circuitos se consolidam — principio da
neuroplasticidade dependente do uso.

Genética propoe, experiéncia dispoe

A heranca define o ponto de partida: temperamento, ritmos, capacidades. Mas quem
escreve o programa que roda nessa maquina é a experiéncia. Dois bebés com a mesma
genética, em ambientes diferentes, seguem caminhos diferentes. Ndo porque os genes nao
importem, mas porque eles sdo o hardware — e o software é escrito na convivéncia.

NO DIA A Cada interagdo boa é um tijolo na obra: uma conversa, um sorriso respondido, um

2l livro na hora de dormir. Nao sao momentos perdidos — sdao a construgao
acontecendo.

A BASE A interagdo entre genética e ambiente, com plasticidade dependente do uso e poda

oLl AL sinaptica, sustenta por que a qualidade da experiéncia precoce tem efeito
estrutural e duradouro.

PARA “Genética é o hardware. A experiéncia programa o software.”

LEMBRAR
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A JANELA - DECISAO 03
A ciéncia da janela, sem panico

A frase "os primeiros anos sdo decisivos" pode inspirar ou aterrorizar. Aqui ela precisa
inspirar. A janela é uma oportunidade a aproveitar com calma, ndo uma corrida contra o
relogio.

Oportunidade, nao determinismo

E verdade que o comeco importa muito. Mas isso nao significa que cada minuto sem
estimulo seja um dano irreversivel, nem que exista uma féormula secreta para "otimizar" o
bebé. O cérebro é plastico por muito tempo, e o que ele mais precisa ¢ do comum,
repetido com afeto — nao de flashcards, cursos ou aplicativos. Transformar a janela em
ansiedade atrapalha justamente o que a constroi: presencga tranquila.

CONEXAO SUTIL

Vale a légica da antifragilidade: a meta nao é blindar o bebé nem forga-lo a um desempenho.
E oferecer o alicerce e deixar o desenvolvimento acontecer. Muitas vezes, o maior ganho esta
em remover o nocivo — estresse, tela, privacdo — mais do que em acrescentar estimulos
artificiais.

O simples é o suficiente

O que a ciéncia recomenda é acessivel a qualquer familia: nutrir, responder, conversar,
brincar, proteger. Nao é preciso comprar nada caro. O melhor "programa de estimulagao
precoce" para um bebé saudavel é uma vida cotidiana rica em interacao e afeto.

NO DIA A Solte a culpa e a pressao. Vocé nao precisa de brinquedo educativo caro nem de

DIA agenda de atividades. Precisa estar presente, responder e conversar. O basico bem
feito é ciéncia de ponta.

A BASE A plasticidade se estende para além dos 1000 dias, e a intervencao de maior

CIENTIFICA evidéncia é o cuidado responsivo cotidiano, ndo programas comerciais de
"estimulagdo". A pressdo parental excessiva é contraproducente.

PARA “A janela é oportunidade, ndo corrida. O simples, com afeto, basta.”

LEMBRAR



PARTE 02

O Motor do
Desenvolvimento

A interagdo que esculpe o cérebro, o banho de linguagem que
abre a mente e o brincar como o trabalho mais sério da infdncia.



O MOTOR DO DESENVOLVIMENTO - DECISAO 04

Serve-and-return: a contingéncia que
esculpe

Se existe um "ingrediente ativo" do desenvolvimento nos primeiros anos, é este: a troca
de ida e volta entre o bebé e o adulto. O bebé sinaliza, o adulto responde — e é nessa
dancga que o cérebro se constroi.

Como funciona a troca

O bebé saca — balbucia, aponta, olha, chora — e o adulto devolve com atencgdo: olha de
volta, nomeia, responde. Essa resposta contingente, no tempo certo, € o que os cientistas
chamam de serve-and-return, o "saca e devolve" do ténis. Cada ciclo desses reforca as
conexdes neurais ligadas a linguagem, a emocgéao e a confianca. E o oposto de um bebé que
sinaliza e nao recebe resposta.

Base cientifica. As interagdes contingentes "serve-and-return" (Center on the Developing Child,
Harvard) sao descritas como o mecanismo central da construcao da arquitetura cerebral. A
responsividade do cuidador é também um dos cinco pilares do Cuidado Carinhoso e Sensivel da OMS/
UNICEF.

Presenca, nao perfeicao

Vocé nao precisa responder a cada sinal com precisdao — ninguém consegue, e nem é
preciso. O que conta é o padrao geral de uma relacdo responsiva: um adulto que, na maior
parte do tempo, percebe e devolve. Rupturas e reparos fazem parte e até ajudam. O que
prejudica é a auséncia cronica de resposta.

NO DIA A Quando o bebé emitir um som, devolva: repita, nomeie, sorria. Quando apontar,

e siga o olhar e fale sobre aquilo. Essas microtrocas, o dia todo, sao o motor do
desenvolvimento.

A BASE A contingéncia temporal da resposta é o que consolida circuitos; a responsividade

CIENTIFICA ~ e 2 . . ~ .
geral, nao a perfeicao, é o preditor. Privacao de resposta, como em ambientes de
negligéncia, prejudica o desenvolvimento.

PARA “O bebé saca, vocé devolve. Essa troca esculpe o cérebro.”

LEMBRAR
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O MOTOR DO DESENVOLVIMENTO - DECISAO 05
Banho de linguagem: falar, ler, cantar

Muito antes da primeira palavra, o bebé estda aprendendo a lingua. Cada conversa,
historia e can¢do é adubo para o cérebro da linguagem — e a linguagem é a base de
quase todo o resto.

Fale com o bebé o tempo todo

Narre o dia: "agora vamos trocar a fralda", "olha o cachorro". Faca pausas como se ele fosse
responder — e responda aos balbucios dele. Esse vai e volta conversado importa mais do
que sO ouvir palavras soltas. Quanto mais um bebé é envolvido em dialogo, mais rico
tende a ser o seu vocabuldrio e o seu desenvolvimento.

Ler e cantar desde cedo

Ler para o bebé, mesmo que ele s6 queira morder o livro, cria vinculo e expoe a crianga a
palavras e sons que nao aparecem na fala do dia a dia. Cantar junta ritmo, emocao e
linguagem num pacote que o cérebro adora. Nao precisa saber cantar bem — precisa cantar.

Base cientifica. A quantidade e, sobretudo, a qualidade interativa da fala dirigida ao bebé associam-se
ao desenvolvimento de linguagem. A leitura compartilhada precoce é recomendada por sociedades de
pediatria pelos beneficios em vocabulario, vinculo e prontiddo para a alfabetizacao.

NO DIA A Converse narrando tudo, faga perguntas e espere a "resposta". Leia um livrinho
DIA por dia e cante na hora do banho e do sono. E gratuito e dos investimentos de
maior retorno.

A BASE O didlogo responsivo, mais que a exposicdo passiva, prediz linguagem. A leitura
Sl AL dialégica precoce tem evidéncia consistente de beneficio cognitivo e vincular.

PARA “Fale, leia e cante todo dia. A linguagem ¢é a base do resto.”
LEMBRAR
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O MOTOR DO DESENVOLVIMENTO - DECISAO 06
Brincar é o trabalho do cérebro

Para o adulto, brincar é lazer. Para o bebé, é trabalho de tempo integral — a forma como
ele estuda o mundo, testa hipoteses e constroi o proprio cérebro.

A crianca faz o trabalho

No brincar livre, é a crianca quem age: pega, larga, empilha, derruba, observa a reacao e
ajusta. Esse ciclo de acao e consequéncia, repetido milhares de vezes, constréi
motricidade, atengao, linguagem e resolucao de problemas. A pergunta-chave diante de
qualquer brinquedo é simples: quem esta fazendo o trabalho, a crianca ou o
brinquedo? Brinquedo que faz tudo sozinho deixa a crianga passiva.

Menos é mais

Nao é preciso muito. Objetos simples e seguros — potes, colheres, caixas, panos —
costumam render mais exploracao do que brinquedos eletronicos que s6é pedem apertar um
botao. O que enriquece o brincar é a liberdade de explorar e, as vezes, um adulto por
perto que participa sem dominar.

CONEXAO SUTIL

E 0 mesmo motor do serve-and-return e da alimentacdo responsiva: a crianca age, o mundo
responde, o repertorio cresce. Brincar ndao compete com "aprender" — brincar ¢ aprender, na
linguagem natural da primeira infancia.

NO DIA A Oferecga objetos simples e deixe explorar, sujar, repetir. Participe sem tomar a
DIA frente. Menos brinquedo eletrénico, mais chéo livre e curiosidade.

A BASE O brincar exploratério e autodirigido sustenta fungdes executivas, linguagem e
CIENTIFICA motricidade. Brinquedos passivos e superestimulantes tendem a reduzir a

iniciativa da crianga.

PARA “Quem faz o trabalho, a crianca ou o brinquedo? Que seja a crianga.”
LEMBRAR
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PARTE 03

O Que Nutre
o Cérebro

A nutrigdo que programa o corpo, o sono e o colo como base
segura, e a protecdo contra o estresse que corroi o
desenvolvimento.



O QUE NUTRE O CEREBRO : DECISAO 07

Nutricao dos 1000 dias: da gestacao ao
prato

O cérebro é construido com matéria-prima, e a matéria-prima é a comida. Nos 1000 dias,
a nutrigdo ndo so sustenta o crescimento — ela ajuda a programar a saude para a vida
toda.

Da barriga ao segundo ano

Na gestacdo, a alimentacdo da mae e nutrientes como o acido folico e o ferro sao
decisivos. Depois, o aleitamento materno é o padrdo-ouro dos primeiros 6 meses, e a
introducao alimentar a partir dos 6 meses precisa priorizar ferro e comida de verdade. A
deficiéncia de ferro nesse periodo, mesmo sem anemia franca, associa-se a prejuizos no
neurodesenvolvimento.

Base cientifica. A hipdétese da origem desenvolvimentista da satide e da doenca (DOHaD) mostra que o
ambiente nutricional precoce programa risco metabdlico de longo prazo. Nutrigdo adequada na
gestacdo e nos dois primeiros anos é um dos pilares do Cuidado Carinhoso e Sensivel (OMS/UNICEF).

O que priorizar

Comida de verdade, variada, rica em ferro e nutrientes; sem ac¢ucar até os 2 anos e sem
ultraprocessados. O que se protege agora — o paladar, o metabolismo, as reservas de ferro
— paga dividendos por décadas. Guias especificos de amamentacao e introducao alimentar
detalham o passo a passo.

NO DIA A Cuide da alimentacdo na gravidez, amamente se possivel, e na introducgao priorize

DIA ferro e comida de verdade. Nada de acgucar ou industrializado nos dois primeiros
anos.

A BASE A janela nutricional dos 1000 dias tem efeito estrutural e programador. Ferro e

SR L micronutrientes sdo criticos para a mielinizagao e a funcao cognitiva.

PARA “O cérebro se constréi com comida de verdade. Ferro em primeiro lugar.”

LEMBRAR
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O QUE NUTRE O CEREBRO - DECISAO 08
Sono, saude e o colo como alicerce

Nem so de estimulo vive o desenvolvimento. Sono, saude bdsica e um vinculo seguro sdo
o chdo sobre o qual tudo o mais se apoia. Sem esse chdo, o resto ndo se sustenta.

Sono e saude

O sono consolida memoria e sustenta o crescimento; é parte ativa do desenvolvimento, ndo
pausa. A saude basica — pré-natal, vacinas em dia, puericultura, prevencao de acidentes —
remove os obstdculos que atrapalhariam a crianca de florescer. Sao itens invisiveis, mas
fundamentais.

O vinculo seguro

O colo ndo "estraga" bebé. Um cuidador que acolhe de forma consistente cria uma base
segura: a crianca aprende que o mundo é confidvel e que pode explorar, porque ha para
onde voltar. Essa seguranca emocional é combustivel para a curiosidade e para a regulagao
das emocoes.

Base cientifica. O apego seguro, construido pela resposta consistente as necessidades do bebég,
associa-se a melhor regulagao emocional e social. Boa satide e seguranca sdo dois dos cinco
componentes do Cuidado Carinhoso e Sensivel. O sono adequado integra o desenvolvimento cognitivo e
fisico.

NO DIA A Proteja o sono, mantenha a saude em dia e dé colo sem medo de "acostumar".

DIA Seguranca nao deixa a crianca dependente — deixa a crianca corajosa para
explorar.

A BASE Base segura e boa satude sao fundagoes do desenvolvimento; a responsividade

CIENTIFICA

consistente é o que gera apego seguro, preditor de desfechos socioemocionais.

PARA “Colo ndo estraga. Cria base segura para explorar o mundo.”
LEMBRAR
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O QUE NUTRE O CEREBRO - DECISAO 09
Proteger do estresse téxico

Um pouco de estresse faz parte do crescer e até fortalece. O problema é o estresse
intenso, prolongado e sem amparo — o chamado estresse toxico —, que pode corroer a
arquitetura que se estd construindo.

Trés tipos de estresse

H4 o estresse positivo, breve e normal, como a primeira vacina; o toleravel, mais sério,
mas amortecido por um adulto presente; e o toxico, forte e cronico — negligéncia grave,
violéncia, abandono — sem a protecao de um cuidador. E esse tltimo que faz mal, porque
mantém o corpo em alerta constante e prejudica circuitos em formagao.

“O que transforma o estresse em veneno ndo é a adversidade em si — é
a auséncia de um adulto que ampare a criang¢a.”

CENTER ON THE DEVELOPING CHILD - ADAPTADO

O adulto como amortecedor

A boa noticia: a presenca de ao menos um cuidador estavel e responsivo é o principal
fator que protege a crianca do estresse téxico. Vocé nao precisa eliminar toda adversidade
da vida do seu filho. Precisa ser o porto seguro que transforma o estresse potencialmente
toxico em algo toleravel e superavel.

NO DIA A Na&o busque uma infancia sem frustragéo; busque ser o amparo nas frustragoes.

DIA Nomear o que a crianca sente e consolar ja protege o cérebro dela do estresse que
faria mal.

A BASE O estresse toxico, sem amortecimento relacional, altera eixos de estresse e a

S LG arquitetura cerebral. O cuidado responsivo é o principal fator protetor e de
resiliéncia.

PARA “Adversidade com amparo fortalece. Sem amparo, adoece.”

LEMBRAR



PARTE 04

Na Pratica

Como transformar tudo isso em rotina simples, o que evitar na
corrida por resultados e por que cuidar de quem cuida também
é cuidar do bebé.



NA PRATICA - DECISAO 10

O cuidado que cabe na rotina

Toda a ciéncia dos 1000 dias cabe em cinco palavras simples — e em gestos que jd fazem
parte, ou podem fazer, do seu dia comum. Ndo é sobre fazer mais; é sobre fazer o que
importa.

Os cinco pilares do cuidado

O quadro de referéncia da OMS resume o que o bebé precisa em cinco componentes: boa
saude, nutricao adequada, cuidado responsivo, oportunidades de aprender e
seguranca. Nao é uma lista de tarefas extras — é uma forma de enxergar o cuidado que
voceé ja oferece e de garantir que nenhum pilar fique de fora.

Pilar No dia comum

Boa saude Pré-natal, vacinas, puericultura, prevengao de acidentes
Nutricao Amamentacdo, comida de verdade, ferro, sem agucar
Cuidado responsivo Serve-and-return, colo, ler os sinais do bebé

Aprender cedo Conversar, ler, cantar, brincar livre

Seguranca Ambiente seguro, vinculo estavel, protecao do estresse

Base cientifica. O Nurturing Care Framework (OMS/UNICEF/Banco Mundial, 2018), a partir da série
Lancet 2016 sobre desenvolvimento na primeira infancia, define esses cinco componentes como base
para que toda crianca atinja seu potencial. E consenso internacional.

NO DIA A Use os cinco pilares como checklist mental: saide, comida, resposta, aprendizado
DIA . ~ . A , .
e segurancga. Se os cinco estdo presentes na rotina, vocé esta fazendo o essencial.

A BASE Os cinco componentes do Cuidado Carinhoso e Sensivel sao interdependentes e de
S AL baixo custo. A auséncia de qualquer um limita o potencial de desenvolvimento.

PARA “Saude, nutrigdo, resposta, aprender e seguranga. Os cinco pilares.”
LEMBRAR



NA PRATICA - DECISAO 11

O que nao ajuda: telas, superestimulo e a
corrida

Tdo importante quanto o que fazer é o que evitar. Boa parte dos "atalhos" de
desenvolvimento vendidos por ai ndo ajuda — e alguns atrapalham justamente o que
constroi o cérebro.

O mito do bebé génio

Videos "educativos", aplicativos e brinquedos que prometem acelerar o desenvolvimento
partem de uma premissa falsa: a de que mais estimulo ¢ sempre melhor. Nao é. O cérebro
do bebé aprende com interacao humana e exploragdo real, ndo com telas. Antes dos 2
anos, a recomendacao é evitar telas, exceto chamadas de video com familiares. Tela nessa
idade rouba tempo do que de fato desenvolve.

CONSTROI NAO AJUDA OU ATRAPALHA

e Conversa, leitura e canto e Telas antes dos 2 anos

 Brincar livre com objetos simples * Brinquedos que fazem tudo pela crianca
e Colo, resposta e rotina afetuosa * Agenda lotada de "atividades"

e Tempo ao ar livre e movimento * Pressao por resultados e comparacoes

Base cientifica. Sociedades de pediatria recomendam evitar telas antes dos 2 anos, exceto
videochamadas. N&do hé evidéncia de que midia "educativa" acelere o desenvolvimento nessa idade; o
aprendizado precoce depende de interacao humana. O excesso de tela associa-se a menor tempo de
interacdo e a atrasos de linguagem.

NO DIA A Troque a tela pela sua voz e pelo chao livre. Fuja da corrida por bebé avangado: o
DIA que seu filho precisa é de vocé presente, nao de um aplicativo.

A BASE A via negativa vale aqui: remover tela e superestimulo, e reduzir a presséo,
S L AL protege o desenvolvimento mais do que qualquer produto "estimulador".

PARA “Antes dos 2 anos, sem telas. O cérebro aprende com gente, ndo com tela.”
LEMBRAR
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NA PRATICA - DECISAO 12
Cuidar de quem cuida

Existe um ingrediente dos 1000 dias que quase todo material esquece: o bem-estar de
quem cuida. Um cuidador esgotado ndo consegue oferecer a resposta consistente que
constroi o cérebro do bebé.

A saude do cuidador é parte do cuidado

O cuidado responsivo depende de um adulto minimamente descansado, amparado e
emocionalmente disponivel. Por isso a satide mental materna e paterna, o sono possivel, a
rede de apoio e o cuidado com o casal mnao sao luxo — sao infraestrutura do
desenvolvimento infantil. Depressao e ansiedade no pds-parto sdo comuns, trataveis e
merecem atencgao, pelo bem da mae e do bebé.

“Ndo se sustenta o desenvolvimento de um bebé sem sustentar quem
cuida dele. Cuidar da mde e do pai é cuidar da criancga.”

CUIDAR DE QUEM CUIDA - DEFESA DA INFANCIA

Pedir ajuda é construir o alicerce

Aceitar e pedir ajuda concreta, dividir a carga, proteger o descanso e buscar apoio
profissional quando necessario sao atos de cuidado com o bebé, ndo fraqueza. A rede que
sustenta os pais é a mesma que, no fim, sustenta o filho.

NO DIA A Cuide de vocé também: durma quando der, aceite ajuda, fale sobre como esta se

DIA . . z . A
sentindo. Um cuidador amparado é o maior presente que o bebé pode ter nesses
mil dias.

A BASE A saude mental do cuidador modula a responsividade e, por essa via, o

el AL desenvolvimento infantil. O suporte ao cuidador integra o Cuidado Carinhoso e
Sensivel.

PARA “Cuidar de quem cuida é parte dos 1000 dias.”

LEMBRAR



Kit de partida: as 12 decisoes numa
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Para colar na geladeira. O essencial dos primeiros 1000 dias em doze linhas.

O ESSENCIAL DOS PRIMEIROS 1000 DIAS

v Mil dias, da barriga aos 2 anos: a janela mais decisiva da vida.

v/ Genética é o hardware; a experiéncia programa o software.

v/ A janela é oportunidade, nao corrida. O simples, com afeto, basta.

v Serve-and-return: o bebé saca, vocé devolve — e isso esculpe o cérebro.
v Fale, leia e cante todo dia. A linguagem é a base do resto.

v Brincar é aprender. Que quem faca o trabalho seja a crianca.

v Nutricao constréi o cérebro: ferro em primeiro lugar, comida de verdade.
v/ Colo nao estraga. Cria a base segura para explorar.

v Adversidade com amparo fortalece; sem amparo, adoece.

v Cinco pilares: saude, nutricao, resposta, aprender e seguranca.

v Antes dos 2 anos, sem telas. O cérebro aprende com gente.

v Cuidar de quem cuida é parte do cuidado com o bebé.

“Nos primeiros 1000 dias, o extraordindrio se constroi com o ordindrio:
colo, conversa, comida de verdade e protecdo, repetidos com amor.”

DEFESA DA INFANCIA - DR. DIEGO SCHADECK
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Nota de responsabilidade

Este material é educacao em saude dirigida a familias e ndo substitui a consulta nem a orientagdo
individualizada de um médico. O objetivo é informar sobre o desenvolvimento na primeira infancia de
forma acolhedora, sem transformar a importancia do periodo em fonte de ansiedade ou culpa. Cada
crianga tem seu ritmo; duvidas sobre desenvolvimento devem ser levadas ao pediatra, que acompanha
0s marcos e os sinais de alerta. O contetdo segue principios de comunicagdao responsavel em saude,
sem promessa de resultado e sem sensacionalismo.

Dr. Diego Schadeck Rodrigues - Pediatra - Neurodesenvolvimento 0-6 anos e TEA - CRM-PR 29.518 -
RQE 13.272 - Foz do Iguacu/PR e atendimento on-line - @dr.diegoschadeck

Defesa da Infancia - Dr. Diego Schadeck - guia para familias 21



	Os Primeiros1000 Dias
	Para quem abre este guia
	Mapa do guia
	A Janela
	O que são os primeiros 1000 dias
	Por que esse período é único
	Começa antes do nascimento

	Hardware e software: a arquitetura do cérebro
	A obra é de baixo para cima
	Genética propõe, experiência dispõe

	A ciência da janela, sem pânico
	Oportunidade, não determinismo
	O simples é o suficiente

	O Motor doDesenvolvimento
	Serve-and-return: a contingência que esculpe
	Como funciona a troca
	Presença, não perfeição

	Banho de linguagem: falar, ler, cantar
	Fale com o bebê o tempo todo
	Ler e cantar desde cedo

	Brincar é o trabalho do cérebro
	A criança faz o trabalho
	Menos é mais

	O Que Nutreo Cérebro
	Nutrição dos 1000 dias: da gestação ao prato
	Da barriga ao segundo ano
	O que priorizar

	Sono, saúde e o colo como alicerce
	Sono e saúde
	O vínculo seguro

	Proteger do estresse tóxico
	Três tipos de estresse
	O adulto como amortecedor

	Na Prática
	O cuidado que cabe na rotina
	Os cinco pilares do cuidado

	O que não ajuda: telas, superestímulo e a corrida
	O mito do bebê gênio

	Cuidar de quem cuida
	A saúde do cuidador é parte do cuidado
	Pedir ajuda é construir o alicerce

	Kit de partida: as 12 decisões numa página
	Referências
	Nota de responsabilidade


