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C A P Í T U LO  1

A importância dos 1000 dias

O que significa esse conceito

Desde o início da gestação até o dia em que seu filho ou filha 
apagar as velinhas do aniversário de 2 anos (feche os olhos e 
imagine como esse vai ser um momento especial!) haverá mil 

oportunidades de investir na saúde emocional, cognitiva, física e me-
tabólica do seu bebê.

Hoje, já sabemos que os primeiros mil dias da vida de uma criança, 
período que engloba a gestação (cerca de 270 dias) mais os dois anos 
após o nascimento (730 dias), são de extrema importância para esta-
belecer as bases fundamentais do desenvolvimento e têm um imenso 
impacto na vida do adulto que um dia ela vai se tornar.

Durante esse período, o desenvolvimento do organismo é muito 
intenso e rápido, especialmente do sistema nervoso. Todas as expe-
riências que essa criança viver terão impactos profundos e duradou-
ros, sejam positivos, sejam negativos.

Alguns conceitos fundamentais para entender a importância 
desse período vêm da chamada epigenética, área da pesquisa cien-
tífica que tem mostrado que as influências do ambiente, ou seja, as 
experiências vividas durante a gestação, o nascimento e os primeiros 
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anos de vida, deixam marcas no genoma, que podem ser temporá-
rias ou permanentes.

Antes, acreditava-se que os genes carregavam apenas as informações 
que orientam o desenvolvimento da criança, uma mistura única das ca-
racterísticas biológicas e físicas dos pais. A cor dos olhos, dos cabelos, da 
pele, altura, estrutura corporal, predisposição a doenças e muitas outras 
características estão registradas nesse DNA e são imutáveis. Mas essa é 
apenas parte da história: hoje sabemos que a estrutura genética é fixa, 
mas as suas influências podem variar.

A ciência já revelou que “genética não é destino”: os genes contidos 
no DNA podem sofrer variações na sua capacidade de expressão, isto é, 
as características que eles produzem podem ser alteradas pelas vivên-
cias positivas ou negativas que as crianças experimentam na gravidez e 
no início da vida através de processos bioquímicos (chamados de meti-
lação). É como se nesse período alguns genes fossem “ligados” ou “des-
ligados” de forma duradoura, afetando sua expressão ao longo de toda a 
existência. Durante os primeiros mil dias, fatores como nutrição, expo-
sição a substâncias químicas, estresse, estímulos ao desenvolvimento, 
conexão afetiva e cuidados parentais, entre outros, desempenham um 
papel fundamental na programação do DNA. Esses fatores ambientais 
influenciam a adição ou remoção de marcas epigenéticas nos genes, de-
terminando a potência de sua expressão na criança.

Como no início da vida as células e tecidos estão se desenvolvendo 
e diferenciando rapidamente, formando os órgãos e sistemas do orga-
nismo, as marcas epigenéticas adquiridas durante esse período crítico 
podem influenciar o funcionamento do organismo pelo resto da vida.

Para ilustrar as consequências positivas e negativas das experiên-
cias nos primeiros mil dias: fatores como má nutrição, estresse, expo-
sição a drogas, toxinas e maus-tratos, por exemplo, “marcam” esses 
genes negativamente e podem levar a uma pior saúde física e mental 
da criança, problemas de aprendizagem e de comportamento. Já os ge-
nes das crianças que se alimentam de forma saudável e balanceada, 
vivem em ambientes amorosos e têm as necessidades físicas e emo-
cionais prontamente atendidas são afetados de maneira positiva  e, 
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por isso, têm mais chances de gerarem a versão mais saudável, resi-
liente e feliz delas mesmas.

Desde antes da concepção, existem formas de investir na forma-
ção de um bom epigenoma para o seu filho, de deixar marcas positi-
vas nesse material genético que compõe o seu DNA. Antes da gestação, 
cuidar-se bem física e mentalmente – vale para homens e mulheres 
– já cria condições positivas que serão transmitidas ao espermato-
zoide e ao óvulo que formarão esse feto. Durante a gravidez, um bom 
pré-natal, boa alimentação, a prática de exercícios físicos moderados 
(quando liberados pelo médico) e o não consumo de substâncias tóxi-
cas, como álcool e tabaco, por exemplo, são ótimas escolhas que estão 
ao alcance de muitas famílias. Depois, é importante lutar para que o 
bebê chegue ao mundo de uma forma respeitosa, tenha suas neces
sidades básicas atendidas, sinta-se amado e acolhido desde o primeiro 
minuto de vida fora do útero e que sua infância seja vivida em um am-
biente saudável e que colabore com o seu desenvolvimento integral.

Nesses mil dias, o cérebro do bebê passa por uma verdadeira revo-
lução. O crescimento e o desenvolvimento desse órgão se dão em uma 
velocidade que não vai se repetir em nenhuma outra fase da vida: são 
feitas até um milhão de conexões neuronais por segundo.1 Um assom-
bro, algo que vai permitir que essa criança seja capaz de aprender to-
das as habilidades intelectuais, cognitivas, emocionais e sociais que 
vão ser necessárias durante toda a sua vida.

Mas não se assuste: criar filhos não virou uma corrida de obstá-
culos. As descobertas recentes da ciência apenas confirmam o que o 
coração de mãe e de pai já sabia: crianças que são bem cuidadas e res-
peitadas são mais saudáveis e felizes.2

1	 DESENVOLVIMENTO infantil. Unicef. Disponível em: https://www.unicef.org/brazil/desenvolvimento 
-infantil. Acesso em: 9 set. 2024.

2	 EPIGENETICS and child development: how children’s experiences affect their genes. Center on the 
Developing Child, Harvard University. Disponível em: https://developingchild.harvard.edu/resources/
what-is-epigenetics-and-how-does-it-relate-to-child-development/. Acesso em: 9 set. 2024.
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C A P Í T U LO  2

O nascimento de uma família

Não existe um só modelo

Vá ao dicionário e procure pela palavra “família”. Você logo vai 
entender que esse é um conceito social, um arranjo cultural. 
A família é formada por pessoas que se unem por laços que 

ora são sanguíneos, ora afetivos, que vivem ou não debaixo do mesmo 
teto e que oficializam esse status pelo casamento, pela união estável, 
pela adoção, pela vontade de estar juntos.

Por isso, cada família tem uma cara, um tamanho, uma formação: 
pode ser grande, pode ser pequena, reconstituída em um novo rela-
cionamento que agrega os meus, os seus, os nossos filhos de relações 
anteriores (que ganham novos irmãos, primos, tios!). E ela também 
tem um número diverso de integrantes que se unem em diferentes 
formações: um pai e uma mãe, dois pais, duas mães, um pai solo, uma 
mãe solo, avós e netos, filhos que nascem do coração, filhos que nas-
cem da barriga. Pode ser tudo isso junto ou só um pouco de cada coisa, 
do jeito que se quiser e fizer feliz.

Muitas dessas famílias decidem ter um filho biológico, e a forma-
ção do que um dia vai ser um bebê começa com uma grande união: 
o óvulo, o gameta feminino, é encontrado por um espermatozoide, o 
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gameta masculino, às vezes nas trompas uterinas depois de uma re-
lação sexual ou de uma inseminação artificial, outras vezes em um 
laboratório de fertilização in vitro (FIV).

Existem, portanto, diversas formas de isso acontecer: quando um 
casal formado por um homem e uma mulher faz sexo, a fertilização 
pode acontecer nas trompas, mas, se tiverem dificuldades de concep-
ção, sempre podem contar com a ajuda dos tratamentos de fertilidade.

Casais formados por duas mulheres podem escolher um doador 
de sêmen para fecundar seus próprios óvulos e escolher qual delas 
vai gestar o bebê, enquanto casais de homens têm a possibilidade de 
buscar uma doadora de óvulos, que serão fecundados pelo esperma-
tozoide de um deles e implantados e gestados no chamado útero de 
substituição (uma parente consanguínea até 4º grau, como primas, 
irmãs ou a mãe de um deles, por exemplo, ou alguém autorizado 
excepcionalmente pelo Conselho Regional de Medicina).1

Há mulheres e homens que escolhem ter filhos sem a necessidade 
de ter um parceiro e recebem a doação de gametas, e em alguns casos 
a ajuda de alguém da família para gestar esse bebê, e homens trans-
gêneros que podem engravidar, com ou sem a ajuda de técnicas de 
reprodução assistida: todas essas possibilidades existem e são regu-
lamentadas e autorizadas pelo Conselho Federal de Medicina (CFM).2 
Como esse encontro entre óvulo e espermatozoide vai ser realizado 
não importa, mas, a partir daí, o que acontece é espetacular. E é disso 
que vamos começar a falar a partir de agora.

1	 CFM publica atualização das regras para reprodução assistida no Brasil. CFM, 20 set. 2022. Disponível  
em: https://portal.cfm.org.br/noticias/cfm-publica-atualizacao-das-regras-para-reproducao-assistida 
-no-brasil/. Acesso em: 9 set. 2024.

2	 BRASIL. Resolução CFM nº 2.294, de 15 de junho de 2021. Adota as normas éticas para a utilização das téc-
nicas de reprodução assistida. Brasília: Conselho Federal de Medicina, [2021]. Disponível em: https://
sistemas.cfm.org.br/normas/arquivos/resolucoes/BR/2021/2294_2021.pdf. Acesso em: 9 set. 2024.
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