


Dieta e Saúde

Infantil

A arte de criar pequenos humanos

Descobertas

e Delícias

Da gestação à infância

Luci Cadossa



Copyright © by Luci Maria Carvalho dos Santos. 

Todos os direitos desta edição reservados à autora. 

email: lucicadossa@gmail.com.br

Revisão

Jane  Santos

Capa e projeto gráfico

Luci Cadossa

Impressão e acabamento

Clube de Autores Publicações S/A - CNPJ: 16.779.786/0001-27

Av. Juscelino Kubitscheck, 350 - 2 andar - Centro, Joinville - SC, 89201-100

Nenhuma parte desta publicação pode ser armazenada, fotocopiada, reproduzida por meios mecânicos, eletrônicos ou outros quaisquer sem autorização prévia da autora. 

ISBN 978-65-00-69-176-4

Composto em sistema de editoração eletrônica Impresso no Brasil

1ª Edição  

204 páginas


DIETA E SAÚDE INFANTIL

DESCOBERTAS E DELÍCIAS

A ARTE DE CRIAR PEQUENOS HUMANOS

Luci Cadossa


ÍNDICE GERAL

Sinopse......................................................07

Cap. 2 - Peculiaridades

Ser mãe.....................................................08

Fisiológicas................................................ 107

Gestações.................................................09

Cap. 3 - Peculiaridades Psíquicas..............108

Partos........................................................ 10

Cap. 4 - Peculiaridades

Amamentação...........................................12

Imunológicas...............................................112

Alimentação..............................................13

Cap. 5 - Peculiaridades Nutricionais e

Escola........................................................1 5

Dietéticas................................................... 113

Sobre.........................................................17

Parte 7 - Primeiros lanchinhos, lactente de 8 a Parte 1 - Quero ser mãe, Pré concepção

21

12 meses............................................................119

Cap. 1 - A genética...................................24

Cap. 1 - Peculiaridades Físicas...................122

Cap. 2 - Cuidados pré

Cap. 2 - Peculiaridades

concepcionais...........................................27

Fisiológicas................................................. 123

Cap. 3 - Dieta saudável............................31

Cap. 3 - Peculiaridades Psíquicas..............124

Cap. 4 - Questões pré concepcionais no

Cap. 4 - Peculiaridades

homem...................................................... 34

Imunológicas...............................................127

Parte 2 - Gestantes, Pré natal........................ 37

Cap. 5 - Peculiaridades de adaptação e

Cap. 1 - Puericultura pré natal..................40

defesa.........................................................128

Cap. 2 - Alimentação da gestante.......... 43

Cap. 6 - Peculiaridades Nutricionais e

Cap. 3 - Acompanhamento da saúde

Dietéticas................................................... 129

durante a gravidez....................................47

Parte 8 - Alimentação do bebê, lactente de 1

Cap. 4 - Restrições de alimentos durante

a 2 anos............................................................ 143

a gravidez................................................. 53

Cap. 1 - Peculiaridades Físicas...................146

Parte 3 - O bebê chegou, Pós parto...............57

Cap. 2 - Peculiaridades

Cap. 1 - O parto........................................60

Fisiológicas................................................. 148

Cap. 2 - Amamentação............................61

Cap. 3 - Peculiaridades Psíquicas..............149

Cap. 3 - Alimentação materna.................63

Cap. 4 - Peculiaridades

Cap. 4 - Como evitar cólicas do bebê

Imunológicas...............................................152

durante a amamentação.......................... 68

Cap. 5 - Peculiaridades de adaptação e

Parte 4 - Meu bebê, Recém nascido...............71

defesa.........................................................153

Cap. 1 - Peculiaridades Físicas................. 74

Cap. 6 - Peculiaridades Nutricionais e

Cap. 2 - Peculiaridades

Dietéticas................................................... 154

Neuromusculares....................................... 77

Parte 9 - Falta de apetite, Idade pré escolar Cap. 3 - Peculiaridades Psíquicas............ 78

de 2 a 6 anos....................................................161

Cap. 4 - Peculiaridades

Cap. 1 - Peculiaridades Físicas...................164

Imunológicas............................................. 81

Cap. 2 - Peculiaridades

Cap. 5 - Peculiaridades Nutricionais. 

82

Fisiológicas................................................. 167

Parte 5 -  Amamentação, Lactente de 1 a 4

Cap. 3 - Peculiaridades Psíquicas..............169

meses...............................................................87

Cap. 4 - Peculiaridades Imunitárias...........177

Cap. 1 - Peculiaridades Físicas................. 90

Cap. 5 - Peculiaridades Nutricionais e

Cap. 2 - Peculiaridades

Dietéticas................................................... 178

Fisiológicas............................................... 91

Parte 10 - Alimentação na escola, Idade

Cap. 3 - Peculiaridades Psíquicas............ 92

escolar de 6 a 12 anos...................................... 189

Cap. 4 - Peculiaridades

Cap. 1 - Peculiaridades Físicas...................192

Imunológicas............................................. 93

Cap. 2 - Peculiaridades

Cap. 5 - Peculiaridades de adaptação e

Fisiológicas................................................. 196

defesa....................................................... 94

Cap. 3 - Peculiaridades Psíquicas..............197

Cap. 6 - Peculiaridades Nutricionais e

Cap. 4 - Peculiaridades

Dietéticas..................................................95

Imunológicas...............................................199

Parte 6 - Desmame do bebê, Lactente de 4 a

Cap. 5 - Peculiaridades de adaptação e

8 meses............................................................103

acidentes....................................................201

Cap. 1 - Peculiaridades Físicas................. 106

Cap. 5 - Peculiaridades Nutricionais e

Dietéticas................................................... 202

05


SINOPSE

Cuidar da saúde das crianças é uma das principais preocupações dos pais e cuidadores,  e  a  alimentação  é  um  fator  fundamental  para  garantir  um desenvolvimento  saudável  em  todas  as  etapas  da  infância.  Neste  guia completo,  você  encontrará  informações  valiosas  sobre  a  importância  da alimentação  adequada  e  os  cuidados  necessários  para  garantir  o desenvolvimento físico, fisiológico, psíquico e nutricional da criança em cada etapa, desde a concepção até a idade escolar. 

Com base em pesquisas científicas atualizadas e em uma linguagem acessível, a autora apresenta orientações práticas para cada fase do desenvolvimento infantil, desde a gestação até a pré-adolescência. Você aprenderá sobre os alimentos  essenciais  para  o  crescimento  saudável,  sobre  as  necessidades alimentares específicas de cada idade, e sobre os cuidados necessários para prevenir doenças e problemas de saúde comuns na infância. 

Além disso, o livro aborda temas como amamentação, introdução alimentar, alimentação  saudável,  hábitos  alimentares  na  infância,  entre  outros.  Você também encontrará receitas de papinhas saudáveis e dicas para tornar a hora da refeição mais prazerosa e nutritiva para a criança. 

Este  livro  é  um  guia  indispensável  para  pais,  cuidadores,  professores  e profissionais  da  área  da  saúde  que  desejam  oferecer  o  melhor  cuidado  e nutrição para as crianças em todas as etapas da infância. 
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SER MÃE

A vida nos ensina de formas inusitadas. 

Para  cada  pessoa,  há  uma  história  única,  mas  com  caminhos  muito semelhantes. 

Depois de 10 anos vivendo sem muito compromisso, sem filhos, viajando, me prevenindo  de  possível  gravidez  com  o  “diu”  que  tinha  validade  de  5  anos, quando na troca, já com 36 anos, meu médico não quis colocar outro. 

Disse que eu precisava pensar em ter filhos ou iria me arrepender por não ter tido antes dos 40 anos.  Ai, comecei a pensar no assunto. 

Fiz  uma  pesquisa  com  casais  com  filhos  e  a  resposta  era  quase  sempre  a mesma: “Não imagino minha vida sem filho”, “É como se sempre estivesse aqui”, 

“Não me lembro de antes”. ., ou “Filho é a melhor coisa”. . 

A sensação de estar sendo enganado surge quando acreditamos em algo que ainda não vivenciamos, mais tarde, a realidade é diferente. 

Aliás, quando eu ouvia essa última expressão, pensava que era o melhor que a pessoa poderia dizer. Mas, continuei pensando no assunto e conversando com meu marido. 

Primeiro pensava demais no parto - uma situação insana. Depois pensava em me ver no outro, tudo misturado com emoções. 

Enfim, decidimos encarar a ideia de ter um filho, e acabei engravidando aos  37  anos. Depois  dessa  decisão  não  pensei  mais  no  parto,  nem  em nenhuma  dificuldade  futura.  Apenas  entrei  no  modo  curioso  e  comecei  a pesquisar tudo a respeito de bebês. 

Grávida,  sentia  uma  mistura  de  ansiedade  e  felicidade  e  pensava constantemente em aproveitar cada momento, me preparando para receber meu filho. 
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GESTAÇÕES

Pensei  que  a  gravidez  fosse  o  paraíso  da  comida  e  comi,  comi,  comi, comi. . enfim, engordei 15 quilos até o 5º mês. 

Meu médico disse que se não controlasse o ganho de peso, não haveria roupa para eu vestir, que eu teria de ir na consulta enrolada num lençol.  Isso tudo envolvido em uma tremenda crise emocional minha. 

Meu médico me deu uma dieta de 1200 calorias, e comecei a comer apenas carne e salada. 

Mas  comia  um  pedaço  de  pizza  em  reuniões,  tomava  suco  de  frutas  sem açúcar e deixei de lado “feijão com maxixe" e "vitamina de manga com leite e leite condensado", que amava e consumia no início da gravidez. 

Assim, voltei ao peso normal e, no final da gravidez, estava com 13 quilos acima do meu peso inicial. O bebê, que recebeu o nome do médico, nasceu bem e eu perdida, confusa e feliz. 

Três meses após o parto do primeiro bebê, não parava de pensar no outro. . 

"Mas que outro bebê se eu estava com um lindinho no colo?" 

Enfim, conversei com meu médico quatro meses após o parto sobre engravidar novamente  pois  não  parava  de  pensar  no  outro  bebê.    Claro  que  ele  me chamou  de  "louca"  e  me  controlou  desse  desejo  até  o  sétimo  mês  após  o parto, quando me liberou para engravidar novamente. 

Minha  segunda  gestação  foi  tranquila.  Já  com  energia  de  “mulher maravilha”,  me dediquei ao bebê e à nova gravidez, que correu bem. 

Trabalhei até o dia do parto. 

Enfim, fiquei com dois bebês, um de 1 ano e 7 meses, Angelo Miguel  e uma linda recém-nascida, Bianca Maria. 
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PARTOS

O primeiro parto foi interessante, a bolsa estourou num domingo e não tinha agendado cesariana, pois queria ter parto normal,  mas não deu certo. 

O bebê achou um bom dia para nascer, mas eu não tinha dilatação, então foi cesariana mesmo. No quarto, muito estresse e cansaço do parto, não tinha leite. O bebê chorava demais e não conseguia mamar. Eu não sabia o que fazer e acabei entrando em depressão pós-parto. 

Foi complicado. Fiquei sozinha com o bebê no quarto por longos períodos, tendo que dar banho, trocar e dar de mamar sem leite. Num dia,  no meio da confusão, meu médico chegou para consulta. Só faltou ele trocar o bebê. 

Eu já conseguia sentar no segundo dia e nem me lembrava que tinha feito uma cirurgia no corpo. 

Saí do hospital e fui para casa começar uma vida nova. 

Realmente,  como  na  minha  pesquisa  sobre  ser  mãe,  não  tive  problemas  de adaptação. 

Foi  como  se  o  bebê  sempre  tivesse  estado  junto  comigo, como  se  não tivesse existido um dia sem ele. 

Apesar disso, ele chorava muito, muito, muito. 

Uma das minhas irmãs me disse: “gato mia, bebê chora e chora mesmo”, e eu me  sentava  com  ele  chorando  e  ficava  esperando  passar,  mas    nada acontecia. 

Só  depois  de  um  dia  nessa  situação,  conversei  com  o  pediatra  sobre aleitamento  misto.   Foi  recomendado  um  pouco  de  leite  “maternizado”  e assim ele melhorou. Mamava,  dormia,  chorava menos, mas chorava. 

Ao mesmo tempo em que o complemento do leite materno ajudou a saciar a fome dele, as cólicas começaram. 
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Aos cinco meses ele teve bronquiolite, e eu aceitando tudo como destino. 

Eu posso ter cometido graves erros durante a amamentação e alimentação e dado chance à má nutrição abrindo caminho para isso. 

Só fui pensar na relação alimentação e problemas respiratórios tempos depois , buscando minhas antigas informações sobre nutrição infantil. 

No segundo parto, tudo mais tranquilo. Eu já sabia de muitas coisas e pensava que era tudo o que precisava saber, só que não. 

Tivemos  uma  menina  tranquila,  que  não  chorava  e  dormia  a  noite  toda.  Ela acordava meio  cantando, feliz. 

A fase de dois bebês foi interessante,  pude observar o crescimento deles, as brincadeiras, o convívio entre bebês. Foi tudo lindo demais. 
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AMAMENTAÇÃO

Com meu primeiro filho, foi uma luta iniciar amamentação.  

Ele não pegava o peito, não saia leite suficiente, ele chorava demais. Tive de iniciar aleitamento misto no primeiro mês.  

Após muitos problemas com leites “maternizados”, alergias, cólicas do bebê, conseguimos manter a alimentação do bebê com um tipo caríssimo de leite. 

Porém depois do quarto mês, quando recebi sugestões de uma mãe mais experiente, passei a ter leite suficiente para ele. 

No sétimo mês do bebê, fiz o desmame pois engravidei do segundo filho e foi muito tranquilo. 

Com minha filha, na segunda gravidez, o aleitamento foi mais tranquilo, mas no quarto mês ela não quis mais o peito de jeito nenhum. 

Chorei, tentei e nada. Depois percebi que meu estresse no trabalho e na vida  corrida  atrapalhou  tudo. Além  disso,    talvez  eu  não  tenha  percebido que alguns alimentos que comia alteravam o sabor do leite. 
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ALIMENTAÇÃO

A  introdução  da  alimentação  no  caso  dos  dois  bebês  teve  orientação médica, mas nunca comprei papinhas. 



Sempre fazia um bom volume de papinha caseira, acondicionava em potinhos, congelava e tudo ficava bem, separando sabores para oferecer de tudo para os bebês. 

Com meu primeiro filho, percebi que ele estava muito grande com 2 meses e assim foi sempre, excedendo no quesito peso e crescimento. 

Conversei  com  o  médico  quando  ele  estava  com  6  meses,  pois  consumia  9

mamadeiras  de  leite,    papinha,  frutinha  e  suquinho.  Muita  coisa.  Eu  me preocupei com obesidade infantil. 

Na época, o médico me explicou  que muitas mães chegavam com o problema da obesidade infantil já existente, oferecendo de tudo a criança. 

Ele até me disse que se a criança não estiver usando cartão de crédito não teria  problemas. .  ou  seja,  a  mãe  é  quem  compra  os  alimentos,  então  é  só comprar o que é correto para o bebê e pronto. 

Enfim, meu bebê tinha fome, então dos 6 meses aos 18 meses consumiu leite desnatado e as papinhas que eu mesmo preparava, sem conservantes, açúcar ou sal, sem danoninho, bolachinha, doces ou outros produtos industrializados. 

O bebê com 2 anos, estava com peso normal e até hoje,  com mais de 20

anos tem forma física perfeita e hábitos alimentares excelentes. 

Com a menina, foi mais fácil, pois já tinha os hábitos das papinhas caseiras. Ela sempre  comeu  pouco  e  bem,  sempre  dentro  do  peso  ideal  para  a  idade. 

Nunca tomou refrigerante, apenas água, por preferência. 
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Sabe que muitos anos depois, ouvi uma pessoa dizer que não iria me oferecer refrigerante pois eu tomava apenas água, assim como minha filha. 

Na verdade, não tomo refrigerante desde que, numa experiência no curso de nutrição, colocamos um dentinho de leite num copo de Coca-Cola e, em três dias, ele se dissolveu. 

Quando ouvi que eu não tomava refrigerante por causa de minha filha, percebi que eu poderia a estar influenciando e não o contrário. 

As crianças são espelhos dos pais e muitas vezes não percebemos isso. 

Alimentação de criança é sempre um desafio, mas os pratos com carinhas sempre ajudaram a resolver o problema. 

Mantivemos  sempre  as  crianças  comendo  na  mesa,  sem  TV  e  sem interferências.    É  claro  que  na  frente  da  TV  tudo  ficava  mais  fácil,  mas  as brincadeiras e os pratos decorados faziam sucesso, assim como os nomes das comidas como “estrelinha” para carambola, comida em formato de bichinhos e cabelinhos  das  carinhas  feitos  com  verduras  cortadinhas.  O  maior  sucesso ficava por conta do picnic com o papai no chão da sala. 
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ESCOLA

A escola foi um desafio. Nós, mães, sempre vemos os filhos como grandes em  alguns  momentos  e  pequenos  em  outros,  mas  de  forma  meio desencontrada. Pelo menos comigo foi assim. 

A adaptação sempre foi difícil, conviver com muitas crianças não é tão simples. 

Pensei que a escola grande e organizada fosse a solução, até ter problema com  meu  filho  de  3  anos  sofrendo  de  enxaqueca  por  causa  de  barulho  na escola. Mudamos para uma escola menor que dizia: “criança pequena precisa de escola pequena”. 

Mas só me convenceu quando meu filho, depois de alguns dias de convívio na escola  pequena  me  disse:  “Mamãe,  gosto  dessa  escola  porque  consigo ver o fim dela. Na outra, nunca achei o fim da escola”. 

Imagina  a  agonia  da  criança  diante  de  uma  imensidão  sem  fim.  Quanta insegurança. 

A vida escolar reserva surpresas com o progresso dos pequenos: quando eles começam  a  ter  autonomia  para  as  necessidades  fisiológicas,  quando aprendem  a  falar  de  forma  completa,  a  conviver  com  os  outros,  a  ler  e escrever. Aprendi da pior forma que cada criança tem seu tempo,  que não preciso estressar para que ela faça o que precisa ser feito. Quando for o seu momento certo, ela fará. 

Às  vezes  achamos  que  nosso  filho  tem  alguma  limitação,  mesmo  sem ter. Procuramos especialistas em surdez, visão,    pneumologia, fonoaudiologia, ortopedia, odontologia, ortodontia,     e assim por diante,  preocupando-nos com cada aspecto da criança. Mesmo assim cometemos deslizes homéricos. 

O  fato  é  que  saber  antecipadamente  sobre  as  fases  da  criança,  suas características  físicas,  fisiológicas  e  neurológicas  pode  prevenir  muitos problemas e eu sou a prova disso. 
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Por  isso,  decidi  compartilhar  uma  pesquisa  riquíssima  com  orientações  e esclarecimentos  sobre  alimentação  infantil  acompanhada  das características para cada idade. 

Nesse  material  é  dado  a  noção  de  como  pensar  e  proceder  quando  se decide  ser  mãe,  como  fazer  a  coisa  sair  mais  certa  possível.    É  preciso entender o que é necessário para levar uma vida melhor, sem estresse, nas diversas fases da criança. 

Tudo  passa  rápido  demais,  e  quando  percebemos,    as  crianças  já  estão  na faculdade  e  com  seus  empregos.  Assim, compartilho  esse  material maravilhoso que traz tudo o que se precisa saber sobre idealização de uma vida, seu início e desenvolvimento. 

Como  um  médico  me  disse  uma  vez:  “Seu  filho  vai  crescer independentemente de você”. 

Na  época,  não  entendi  e  até  pensei  que  ele  estava  errado,  que  meu  filho dependia de mim para crescer, mas não foi isso que ele quis dizer.  Dentro da barriga  ou  depois,  fora  dela,  o  organismo  da  criança  vai  se  desenvolver sozinho. 

O que precisamos é perder a ignorância no assunto de formação física e alimentação,  para que possamos dar o apoio necessário aos nossos filhos sem estresse, aproveitando momentos preciosos de cada fase da vida deles e da nossa vida. Tenho certeza que esse material vai preencher muitas lacunas e responder a muitas perguntas feitas e outras ainda não feitas   sobre ser mãe, criar filhos, e viver bem. 
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