
  

  


  
     


    Pela Sua Saúde — Ciência Alimentar


    O que devemos comer em cada etapa da vida? Quais são os melhores alimentos disponíveis? Como controlar e equilibrar o peso e a carteira? Como favorecer a economia doméstica e reduzir a pegada ambiental?


    Diz-me o que comes, dir-te-ei quem serás. Hoje, mais do que nunca, valoriza-se a alimentação como comportamento modificável com impacto evidente na promoção da saúde física e mental e na prevenção da doença. Investimento seguro no futuro, a atenção ao que ingerimos depende da informação de que dispomos e da sua aplicação nas escolhas de consumo mais acertadas. Importa, pois, contribuir para um melhor conhecimento alimentar e nutricional dos Portugueses, assente em dados objetivos, credíveis e cientificamente robustos. É esse o objetivo desta coleção. Pela sua saúde.

  


  
     


    Alimentação e Nutrição nos Primeiros 1000 Dias de Vida


    Como e o que deve a grávida comer? Quais os benefícios da amamentação? Como e o que deve o bebé comer? Os primeiros 1000 dias de vida, entre a gravidez e os 2 anos da criança, são decisivos para o crescimento e o desenvolvimento saudável dos bebés e para a prevenção da doença na idade adulta. Este livro explica porquê.


    Assente em evidências científicas e na prática clínica da autora, além de repleto de exemplos práticos, este é um guia indispensável para os pais. Muito claro e fácil de ler, ajuda-os a desfazer mitos, fornece-lhes recomendações alimentares e nutricionais para a gravidez e promove a diversificação alimentar, com múltiplas estratégias para dar resposta ao enorme desafio de manter uma dieta familiar saudável para a vida.

  


  


  
     


    Maria Ana Kadosh


    Casada, mãe de dois filhos, Lourenço e Zé Maria, é médica desde 2018. Está a fazer a sua formação específica em Medicina Geral e Familiar. Começou por se licenciar (2008) e doutorar (2016) em Nutrição, na área do consumo alimentar infantil, pela Faculdade de Medicina da Universidade de Lisboa, onde é professora auxiliar convidada desde 2018. Dedica-se há 15 anos ao estudo e à investigação na área da alimentação e nutrição maternoinfantil. Trabalhou como nutricionista no Hospital da Cruz Vermelha Portuguesa e colaborou em vários projetos nacionais e internacionais na área da gravidez, amamentação e malnutrição infantil.
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    / Abreviaturas


    BLW — Baby-Led Weaning


    DGAV — Direção-Geral de Alimentação e Veterinária


    DGS — Direção-Geral da Saúde


    DHA — Ácido Docosaexaenoico


    EFSA — European Food Safety Authority


    EPA — Ácido Eicosapentaenoico


    ESPGHAN — European Society for Paediatric Gastroenterology, Hepatology and Nutrition


    IgAS — Imunoglobulina A Secretora


    IMC — Índice de Massa Corporal


    IOM — Institute of Medicine


    LC-PUFA — Long Chain Polyunsaturated Fatty Acids (Ácidos Gordos Polinsaturados de Cadeia Longa)


    OMS — Organização Mundial da Saúde


    QI — Quociente de Inteligência


    T4 — Tiroxina


    T3 — Triiodotironina


    VIH — Vírus da Imunodeficiência Humana

  


  
     


    


    


    / Introdução


    «Somos o que comemos.»


    HIPÓCRATES


    Os primeiros 1000 dias de vida correspondem ao período compreendido entre a gravidez e o segundo ano de vida da criança. São uma fase de extrema importância para o desenvolvimento da criança pela sua enorme plasticidade. Os fatores ambientais a que somos expostos em períodos-chave do nosso desenvolvimento, como a alimentação e a nutrição, têm efeito na saúde a longo prazo, mais concretamente no risco de desenvolvermos doenças não transmissíveis, entre as quais se destacam as doenças cardiovasculares, a diabetes e a obesidade.


    O que vos apresento neste ensaio decorre do meu percurso profissional e também pessoal, pois há 15 anos que trabalho, primeiro como nutricionista e mais tarde como médica, na área da nutrição materno-infantil, recebendo a influência de muitos profissionais e mestres com quem tive o privilégio de me cruzar e que me orientaram ao longo do meu percurso. Mas, acima de tudo, com enorme influência de muitas grávidas, lactantes, crianças e pais que acompanhei e acompanho diariamente em consulta e que através das suas vivências fazem com que procure fazer sempre mais e melhor para garantir os cuidados de saúde necessários ao crescimento e desenvolvimento saudável das crianças, procurando, sempre que possível, esclarecer todas as dúvidas que me colocam sobre este tema em particular.


    O meu propósito é, por um lado, apresentar-vos aquilo que a evidência nos diz sobre este tema, e, por outro, mostrar-vos como podemos aplicar a evidência na prática, numa fase do ciclo de vida na qual estamos mais vulneráveis e tendemos, muitas vezes, a deixar-nos influenciar pela opinião de terceiros, seja por um familiar, um influencer ou mesmo pelo «Dr. Google».


    Procurei fazê-lo numa linguagem simples e acessível, evitando jargões profissionais e recorrendo a exemplos do quotidiano para que a mensagem chegue a todos. Contudo, a informação que vos apresento encontra-se toda fundamentada, e por isso disponibilizo no final as principais referências bibliográficas e alguns recursos muito úteis para quem quiser saber mais sobre este tema.


    Como num poema escrito por uma aluna do sexto ano da escola que o meu filho mais velho frequenta, «se eu fosse um livro, gostaria de ensinar ensinamentos ao mundo que o fariam mudar». Oxalá este livro possa ser útil e esclarecer os leitores, em particular as grávidas, as lactantes e os pais, quanto à melhor alimentação e nutrição possível para potenciar o crescimento e desenvolvimento dos seus filhos. Em última instância, gostaria ainda de sensibilizar todos os profissionais que atuam nesta área, desde médicos a enfermeiros, nutricionistas e fisioterapeutas, bem como os cuidadores, para a necessidade de um maior consenso na forma como as recomendações são feitas e para que as mesmas se baseiem na maior e melhor evidência disponível, estando cientes de que, enquanto seres humanos, teremos sempre a nossa opinião pessoal e seremos moldados e influenciados pela nossa experiência.


    Por último, não posso deixar de agradecer à Fundação Francisco Manuel dos Santos o convite e a oportunidade de escrever um livro sobre um tema que me diz tanto e que acredito poder determinar a saúde das gerações futuras.

  


  
     


    


    I / O que são os primeiros 1000 dias de vida e qual o seu impacto na saúde?


    Os primeiros 1000 dias de vida correspondem ao período compreendido entre a gravidez e o segundo ano de vida da criança. A nutrição e o estilo de vida antes e durante a gravidez, a lactação e a infância estão associados a efeitos a longo prazo na saúde da criança, incluindo o risco de desenvolver doenças não transmissíveis, como as doenças cardiovasculares, a diabetes e a obesidade.


    As doenças não transmissíveis são a principal causa de morbilidade e mortalidade no mundo e a sua prevalência tem atingido níveis epidémicos. Hoje, estima-se que as doenças não transmissíveis sejam responsáveis por cerca de 74 % das mortes a nível mundial e que por ano morrem cerca de 17 milhões de pessoas devido a estas doenças, antes dos 70 anos de idade.


    As crianças, em particular, são vulneráveis aos fatores de risco que contribuem para as doenças não transmissíveis, nomeadamente hábitos alimentares pouco saudáveis, sedentarismo, exposição ao tabaco e ao álcool. Uma das formas mais importantes de controlar as doenças não transmissíveis é através da redução da exposição aos fatores de risco associados às mesmas.


    Os cuidados que as mulheres recebem antes, durante e após a gravidez têm profundas implicações para a saúde e para o desenvolvimento das suas crianças. As primeiras evidências de que a desnutrição fetal pode ter uma influência a longo prazo na saúde humana resultaram de estudos de seguimento de adultos que estavam no útero durante a Segunda Guerra Mundial, mais concretamente durante a Dutch famine de 1944–1945. Indivíduos jovens cujas mães viviam em áreas afetadas pela fome, nos Países Baixos, durante fases precoces da gravidez, apresentaram um risco acrescido de obesidade comparativamente com indivíduos cujas mães viviam em áreas não afetadas pela fome (2,7 % vs. 1,5 %). Por outro lado, os indivíduos cujas mães tinham sido expostas à fome em fases mais tardias da gravidez, ou no início da vida pós-natal, apresentaram taxas mais baixas de obesidade. Os autores especularam que estes achados refletiam os efeitos permanentes da privação nutricional no centro hipotalâmico (uma zona do cérebro que regula várias funções como a temperatura corporal e o metabolismo, entre outras), causando alterações na ingestão alimentar e no crescimento a longo prazo.


    Alguns anos mais tarde, surgiu a hipótese do desenvolvimento das origens da saúde e da doença, proposta por David Barker e Clive Osmond. David Barker foi um dos maiores epidemiologistas dos nossos tempos. Mudou o conceito de que as doenças crónicas resultam apenas de fatores genéticos e de estilos de vida pouco saudáveis durante a idade adulta. Estes dois autores relacionaram o peso à nascença (dados colhidos no Reino Unido entre 1911 e 1930) com a data do certificado de óbito, tendo verificado que as mulheres e os homens que apresentavam baixo peso à nascença tinham maior risco de mortalidade por doenças cardiovasculares e doenças pulmonares crónicas. Este fenómeno de «programação metabólica» implica que a presença ou ausência de alguns nutrientes durante períodos críticos do desenvolvimento pode determinar uma resposta metabólica com alterações permanentes, e que as mesmas podem ter uma expressão clínica só décadas mais tarde.


    O desenvolvimento cerebral começa in utero e continua ao longo da vida; contudo, o desenvolvimento cerebral é mais rápido nos primeiros 1000 dias de vida do que em qualquer outra fase do ciclo da vida. O neurodesenvolvimento é progressivo e sequencial, e o aporte de nutrientes-chave, como a proteína, a gordura polinsaturada, o ferro, o zinco, o iodo, o ácido fólico e as vitaminas A, D, B6 e B12, é necessário para o normal desenvolvimento, particularmente, em períodos críticos. Se os nutrientes são limitados, as consequências podem ser irreversíveis e podem incluir sérios defeitos ao nível do cérebro e da coluna e comprometer o desenvolvimento cognitivo da criança.


    A evidência demonstra, ainda, que a desnutrição, o excesso de peso e a obesidade maternas, o ganho de peso gestacional excessivo, a hiperglicemia (níveis elevados de açúcar no sangue) materna, o tabagismo e a exposição a toxinas podem aumentar o risco de obesidade na infância. Por outro lado, hábitos alimentares adequados durante a gravidez estão associados a um menor risco de anemia materna, parto pré-termo e baixo peso ao nascer. Mas não é só a nutrição materna que conta, pois a evidência científica mais recente tem demonstrado que a saúde dos pais no momento da conceção também pode influenciar o risco de obesidade nos seus filhos.


    A OMS, no documento Ending Childhood Obesity, publicado em 2016, propõe recomendações concretas para abordar a obesidade infantil, entre as quais se destacam os cuidados pré-concecionais e durante a gravidez, através de: 1) diagnóstico e abordagem da diabetes e da hipertensão gestacionais; 2) monitorização e promoção de um ganho de peso gestacional adequado; 3) aconselhamento nutricional apropriado para as futuras mães e os futuros pais, antes e durante a conceção; 4) desenvolvimento de orientações claras para a promoção de uma nutrição adequada, de uma alimentação saudável e da prática de atividade física, bem como a não exposição ao fumo do tabaco, a álcool, drogas e toxinas.
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