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INTRODUÇÃO: A IMPORTÂNCIA  DA PRIMEIRA INFÂNCIAPor Mariana Batista, nutricionista materno-infantil







OS PRIMEIROS ANOS  SÃO ESPECIAISO poder da nutrição e de uma alimentação saudável é maior do que imaginamos, e o seu impacto começa antes até de sonharmos com a chegada do nosso bebé.O estado de saúde em geral, bem como o estilo de vida e o estado nutricional em particular — de ambos os progenitores —, nos três meses anteriores à conceção, e depois a alimentação durante a gra-videz e amamentação, vão interferir na programação metabólica que ocorre neste período. Têm, por isso, um papel determinante na saúde futura.Antes mesmo de iniciar as primeiras provas, o bebé começa a ter contacto com o sabor dos alimentos ainda durante a gravidez (atra-vés do líquido amniótico, que vai adquirindo nuances de sabores dos alimentos que a mãe ingere), e o mesmo acontece depois com o leite materno.Segundo as mais recentes orientações da Organização Mundial de Saúde (OMS), o leite materno deve ser oferecido em exclusivo nos primeiros 6 meses de vida, e depois deve ser mantido, a par da ali-mentação complementar, até pelo menos aos 24 meses. São reco-nhecidas as inúmeras vantagens do leite materno, mas entre elas destacam-se a presença de mais de 300 compostos bioativos, que além de desempenharem um importante papel protetor relacio-nado com a sua ação imunológica, endócrina e anti-inﬂamatória, vão inﬂuenciar o microbioma intestinal na infância — o que pode reduzir o risco de desenvolvimento de doenças tanto na adolescênciacomo na idade adulta.Para acompanhar este período de rápido crescimento e desenvolvi-mento, é essencial uma alimentação rica em nutrientes, nomeadamenteo ferro, o zinco, vitaminas do complexo B e ácidos gordos essenciais que o leite materno por si só, por volta dos 6 meses, deixa de ser capaz de fornecer.
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Surge então uma nova etapa, a introdução alimentar, como um marco importantíssimo na vida e saúde do bebé. Cabe aos pais a responsabilidade de o acompanhar nesta nova descoberta de sabo-res e texturas, para que seja criada uma relação saudável com os alimentos, algo que vai condicionar as suas preferências, não só na primeira infância, como contribuir para melhores escolhas na ado-lescência e na idade adulta.Percebemos assim que os primeiros 1100 dias, período que se estende desde os 3 meses antes da concepção aos 24 meses de vida do bebé, devido ao rápido crescimento e elevada vulnerabilidade, podem ser determinantes para um desenvolvimento saudável, para inﬂuenciar escolhas e hábitos alimentares e ainda para prevenir o aparecimento de doenças crónicas. É aqui que se estabelecem as bases para a saúde sica, emocional e cognitiva de uma criança.







Há alguns princípios fundamentais, alinhados com as mais recentes evidências cientíﬁcas, que vão guiar o bebé e a família nesta nova etapa:Oferecer uma ampla variedade de alimentos:É essencial que o bebé tenha contacto com diferentes tipos de alimentos, cores, tex-turas e sabores. Essa exposição desde cedo é um fator determinante para que venha a aceitar, ao longo do tempo, uma alimentação equilibrada e diversiﬁcada.Respeitar a evolução das texturas: A passagem gradual de alimen-tos com consistência mais pastosa para alimentos inteiros ou em pedaços é essencial, para que haja um bom desenvolvimento das estruturas orofaciais, responsáveis não só pela mastigação como também pela fala.Deixar que o bebé conduza o processo: Cabe aos pais a responsabi-lidade de escolher alimentos de qualidade e prepará-los e apresentá--los ao bebé de forma saudável e segura, no entanto, é o bebé quem decide como explorar e experimentar esses alimentos — se com as mãos, com a colher, de forma independente ou com ajuda. Também é ele quem deﬁne a quantidade de alimento que vai ingerir, um pro-cesso importante para a aprendizagem dos sinais de saciedade e autonomia alimentar.Introdução de alimentos alergénicos: A exposição aos alimentos potencialmente alergénicos (como, por exemplo, ovos, peixe e amendoim) não deve ser adiada, antes pelo contrário. As últimas evidências revelam haver um papel protetor na sua introdução precoce.Incentivo ao consumo de fontes ricas em ferro e vitamina C: É muito importante a oferta de alimentos ricos em ferro (a carne,  o peixe e ovo como fontes de ferro heme, ferro de origem animal e com maior biodisponibilidade, isto é, mais facilmente absorvido,  e vegetais de folha verde, cereais e leguminosas como fonte de PRINCÍPIOS PARA UMA INTRODUÇÃO ALIMENTAR SAUDÁVEL






ferro não-heme, com menor biodisponibilidade), idealmente acom-panhados por alimentos ricos em vitamina C (como os citrinos, o quivi ou o pimento), que vão favorecer uma melhor absorção deste mineral, essencial para o desenvolvimento cognitivo e motor.Boas fontes de gordura:A oferta de boas fontes de gordura, como o peixe ou o azeite, é importante para um bom desenvolvimento do sistema nervoso central e da visão.Glúten com moderação:A introdução do glúten (presente no trigo, centeio e cevada) pode ser feita a qualquer momento após o início da introdução alimentar, no entanto, a presença de alimentos com glúten deve ser moderada. Assim, variar os cereais que são ofereci-dos ao bebé é também importante.Ainda nesta fase, não nos podemos esquecer da importância de, nos primeiros anos, evitar o sal (cuja quantidade presente natural-mente nos alimentos já é suﬁciente para atingir as recomendações até aos 12 meses) e o açúcar, que podem ter um impacto negativo na saúde do bebé.O consumo de açúcar adicionado (que pode surgir nas mais variadasformas e nomes, desde glucose e sacarose, passando por xaropes, ouo próprio mel — que, além de ser açúcar, traz consigo o risco debotulismo infantil devido à possível presença da toxina botulínica —, até às farinhas hidrolisadas e aos sumos de fruta concentrados) deve ser adiado o mais possível. Além de condicionar o paladar do bebé e aumentar ainda mais a preferência natural pelo sabor doce, e desta forma interferir com a aceitação de outros alimentos mais amargos, como vegetais e até o iogurte natural, o açúcar está muito associado ao desenvolvimento de cárie dentária, bem como de outras doenças crónicas não transmissíveis como a obesidade e diabetes, tanto em crianças como em adultos.
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