CEREBRO JOVEM
ALTA DEMANDA

»
O cérebro € o 6rgao com maior tempo de desenvolvimento e IIII.‘ !I
maturacao: comeca na terceira semana de gravidez e continua

durante toda a idade adulta ENER ‘ 1]

O sono é composto por trés estados: Fatores importantes para o sono infantil

Rotina e horario regular para dormir

Movimento nio Movimento rapido dos

- olhos (REM) - consolidagdo
rapido dos othos (NREM) - de memérias, sonhosge Lugar seguro e confortavel para dormir

construcdo de conexdes
no sistema nervoso

repousante e restaurador,

com baixa atividade Ser colocado no berco sonolento,

O sono desempenha um papel

importante no desenvolvimento cerebral central mas acordado

cognitivo e psicossocial saudavel Tempo de tela limitado

durante a transi¢do do periodo de o

amamentac&o a infancia. Vigilia Atividade apropriada e exposicio a

luz do dia

J
Beneficios do sono:
- [«]]_ . .
Horario de sono cJ[s) Aprendizagem e memoria
0-3 meses 2-3 meses 4-12 meses 12-18 meses 18 meses - 4 anos
: ) @ Regulacdo emocional
Trocar o dia pela Periodos Mais Dois cochilos Um ou
noite é comum, regulares de noturno por dia nenhum cochilo
sem ritmo sonoléncia e diurno . .
circadiano  estado de alerta g% Desenvolvimento cognitivo
O ferro é atualmente o nu Seis nutrientes comumente associados ao
triente em discussao de: desenvolvimento cognitivo precoce

Nutricao

Esses nutrientes sdo importantes desde

a pré-concepcao até a gravidez e apos o nascimento:
oo
O]

A nutricdo ideal no periodo . Pré-concepcgdo . Gestagdo Pds-natal
fetal e nos primeiros anos de vida é
fundamental para o desenvolvimento
de uma estrutura cerebral saudavel,

o . o o O)
necessaria para a cognicao ao Quando um feto tem deficiéncia em ferro
longo da vida por longos periodos de tempo, o desenvolvimento

cerebral ndo prossegue em uma trajetoria tipica

Volume do cérebro de uma crianga
comparado ao de um adulto:

Horarios Dose Duragao de uma
deficiéncia

, 27% 36%

no nascimento 2-4 semanas A deficiéncia de ferro é o
principal problema nutricional
no mundo. Até

50%

das mulheres em todo o
mundo apresentam deficiéncia

O cérebro consome uma grande
parte da energia do corpo,

especialmente durante tempos
de rapido crescimento P h
72% 83%

O cérebro em desenvolvimento,
na infancia, utiliza até 60% das 1ano 2 anos
necessidades de energia do corpo

; Nestle
O cérebro . . m_[ 1 -
O cérebro em desenvolvimento Nutrition <
& ;(ljiz:s?eu;:ra %"‘@ﬁ precisa de glicose e acidos graxos Institute Ka rger
.Q. e \ para produzir energia
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