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Conceito: 1000os dias 

Gestação
270 dias

1º ano
365 dias

2º ano
365 dias

• TATO
• AUDIÇÃO
• OLFATO 
• LIMINAR*1000 conexões 

neuronais por segundo

Janela de Oportunidades Janela de Programação Biológica

Impacta o Futuro do Jovem Atleta
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O QUE É IMPORTANTE 
EM CADA PERÍODO DOS
1000OS DIAS?



Período Duração Foco

Gestação 270 dias Nutrição gestacional. Embriogênese. Exames pré-natais.

Crescimento 
Físico

Desenvolvimento 
Humano

Ácido fólicoFerro
Omega 3
Cálcio
Vit. D

Epigenética
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Período Duração Foco

1º ano 365 dias Aleitamento materno exclusivo*6º mês.
Introdução alimentar. Vínculos afetivos.
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Programação Metabólica 1000º               Jovem Atleta                 

Eficiência energética: Nutrição
Prevenção da fadiga precoce

Funções do Hipotálamo na 
Performance

• Controle de Fome e Saciedade

• Gestão de estoques

• Prevenção do esgotamento
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Período Duração Foco
2º ano 365 dias Introdução alimentar saudável. Pico da motricidade. 

Comunicação.

Córtex 
pré frontal

Amígdala

Córtex parietal

Hipocampo
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Plasticidade           Impacto no Esporte

Fator nos 1000os dias Reflexo no Atleta 
Adolescente Benefício Prático

Amamentação
Boa introdução alimentar

Maior capacidade 
imunológica e absorção

Menos treinos perdidos por 
infecções

Estímulo motor
Espaço seguro para explorar

Alta taxa de conexões 
neurais e sinapses

Aprendizado acelerado de 
táticas e movimentos

Controle do estresse e do 
afeto

Linha de base de cortisol
regulada

Melhor inteligência sob 
pressão

Nutrição Intrauterina 
equilibrada

Programação metabólica 
otimizada

Maior resistência e 
eficiência energética
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Eventos dos 1000os dias

ALFABETIZAÇÃO FÍSICA NEUROPLASTICIDADE
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20ª - 24ª sem → anos pós-natalArborização
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Fonte: Modificado do
National Institute Health

Mielinização

6 anos                         14 anos

RN            1 mês     6 meses       2 anos

Arborização dendrítica & Apoptose



MOVER É PODER !!!

Processo Função cerebral Estimulação 1000os dias

Arborização Novas conexões *dendritos DHA - FERRO -SONO -Afeto     
Estímulos sensoriais

Apoptose
Poda neural

Eliminação*limpeza dos 
caminhos

Repetição de tarefas, Rotina
 Proteção contra estresse severo
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Plasticidade           Impacto no Esporte
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Amamentação
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Conectoma & Circuitaria

Cerebelo

Aferências 
sensoriais

Pré-
frontal

SEP
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Você Sabia?

O peso que ele tem 
Ao nascer vai 
quadruplicar até
O segundo ano de 
vida.

O cérebro do bebê 
faz 1 milhão de 
sinapses por 
segundo ao nascer

Aos 2 anos, a 
criança já 
consegue falar 
entre 50 e 100 
palavras. 

A altura 
aumenta 50% 
ao longo dos 12 
meses. 

Confira algumas curiosidades sobre os primeiros 1.000 dias



AGIR CEDO  “TEMPO É CÉREBRO” Fonte. Diane Damiano, 2006. Tradução: 
Egmar Longo e Ana Carolina de Campos.

1. Comece CEDO
Early

2. Realizar 
DIARIAMENTE

Every Day
3. Criança 

Explorando Ativamente
Exploring

5.Práticas Baseadas e/ 

Evidências
Evidence

4. AMBIENTE
Estimulante

Environment

C

Diane L. Damiano
. 2006

A

D
E

B
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11/02/2020

Direito universal e temporal de todas 
as crianças em fase do 
desenvolvimento cerebral e mental.

Distração Passiva & Brincar Ativamente

CID11. Dependência digital
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O modelo da CIF¹ e “ Minhas palavras favoritas”²
Saúde 

Todo mundo precisa estar em forma e 
saudável, incluindo eu! Ajude-me a 
encontrar maneiras de me manter 

saudável. 

Função
Pode ser que eu faça as coisas de maneira 
diferente, mas eu posso fazê-lo. O jeito que 
eu faço, não importa, por favor, deixe-me 

tentar!

Amigos 
Ter amigos é importante. Por favor, 

dê oportunidades para eu fazer 
amizades. 

Família
Eles me conhecem muito bem e eu 

acredito que eles fazem o melhor para 
mim. Ouça-os. Converse com eles. 

Respeite-os. 

Diversão 
A vida precisa de diversão! Por favor, 

ajude-me a fazer atividades que eu acho 
divertidas. 

Estrutura e função do corpo Atividades Participação

Fatores Ambientais Fatores Pessoais

Futuro
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neuroinfantilepediatria@hotmail.com 
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