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APRESENTACAO

A nutricdo € uma ciéncia relativamente nova, mas a magnitude de sua importancia
se traduz na amplitude de areas com as quais dialoga. No éambito das ciéncias
basicas, desde longinquos tempos, atribui-se o reflexo de sintomas provocados
por deficiéncias nutricionais a diminuicdo no consumo de determinados alimentos.
A integracdo da nutricdo com outras disciplinas do campo das ciéncias da saude
proporcionou o0 entendimento dos processos fisiopatolégicos e a identificacdo de
marcadores bioquimicos envolvidos no diagnostico das diferentes doencas carenciais.
Mais recentemente, os avangos tecnoldgicos permitiram a elucidagéo dos complexos
mecanismos moleculares ligados as diversas doengas crbnicas, condicdo que
elevou a nutricdo a um novo patamar. Esses avangcos também contribuiram para a
identificacdo cada vez mais refinada de componentes dos alimentos com potencial
bioativo e impactou diretamente o desenvolvimento de produtos alimentares.

Aliado ao conhecimento dos efeitos bioldgicos individuais dos diversos
componentes dos alimentos, cabe salientar a importancia de uma viséo integral
do alimento, tanto do ponto de vista quimico, se considerarmos, por exemplo, a
influéncia do processamento sobre a bioacessibilidade desses componentes nas
diferentes matrizes, mas também sob o aspecto humanistico do alimento, em toda a
sua complexidade, considerando diferentes niveis, como o cultural, social, ideoldgico,
religioso, etc. Merecem destaque, também, os avancos politicos traduzidos pela
institucionalizacdo das leis de seguranca alimentar e nutricional e a consolidagcéao
do direito humano a alimentacdo adequada, que trouxeram perspectivas sociais e
econbémicas para o campo da saude coletiva no pais.

A presente obra Avancos de Desafios da Nutricdo no Brasil 2 publicada no
formato e-book, traduz, em certa medida, este olhar multidisciplinar e intersetorial da
nutricdo. Foram 32 artigos submetidos de diferentes areas de atuagéo, provenientes
de instituicdes representativas das varias regides do pais: alimentagao coletiva, ensino
em nutricdo, nutricdo e atividade fisica, nutricdo clinica, saude coletiva, tecnologia,
analise e composicao de alimentos e produtos alimentares. Assim, o livro se constitui
em uma interessante ferramenta para que o leitor, seja ele um profissional, estudante
ou apenas um interessado pelo campo das ciéncias da nutricdo, tenha acesso a um
panorama do que tem sido construido na area em nosso pais.

Alexandre Rodrigues Lobo
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RESUMO: Introducdo: Estudos indicam que
inumeros fatores influenciam a pratica do
aleitamento materno exclusivo, sendo eles: a
demora da “descida do leite”, ingurgitamento
mamario, manejo, escolaridade, situacao
instavel com o companheiro etc. E relevante,
portanto, que no periodo de pré-natal ou no
puerpério sejam identificados os conhecimentos
sobre aleitamento materno para a elaboracao
de possiveis estratégias e acdes que permitam
aumentar a adesdo dessa préatica. Obijetivo:
Identificar os conhecimentos sobre aleitamento
materno de puérperas assistidas em um
hospital maternidade filantrépico de Macaé.
Metodologia: Realizou-se um estudo descritivo,
de base primaria, com puérperas entre 20
e 49 anos, em uma maternidade de Macaé,
entre agosto/2016 e janeiro/2017. Bolsistas,
previamente treinados, entrevistaram puérperas
utilizando um questionéario adaptado, contendo
cinco perguntas objetivas sobre aleitamento
materno. Resultados: Foram entrevistadas 58
puérperas com idade média+DP de 30+5 anos,
sendo 84,5% casadas, 94,8% com ensino
superior completo. Quanto as questdes sobre
aleitamento materno, 93,1% responderam
corretamente a definicoes de aleitamento
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materno e 67,2% acertaram sobre aleitamento materno misto; 44,8% responderam
corretamente acerca do periodo indicado pela Organizacdo Mundial da Saude
para continuar dando o leite materno. Quanto a pega correta ao amamentar e sua
satisfacdo apds a mamada, 41,4% responderam corretamente; 93,1% acertaram a
questao referente ao periodo de introducéo da alimentagao complementar. Concluséao:
As puérperas apresentaram conhecimentos acima de 2/3 em duas questdes sobre
aleitamento materno. Contudo, mais da metade nao respondeu corretamente sobre
tempo de continuidade do leite materno, pega correta e satisfacao apdés a mamada.
PALAVRAS-CHAVE: Alimentacdo, Maternidade, Saude da Crianca.

ABSTRACT: Introduction: Studies indicate that a number of factors influence the practice
of exclusive breastfeeding, such as delayed breast reduction, breast engorgement,
management, schooling, unstable situation with the partner, etc. It is relevant, therefore,
that in the prenatal or puerperal period the knowledge about breastfeeding should be
identified for the elaboration of possible strategies and actions that allow to increase
the adhesion of this practice. Objective: To identify the knowledge about breastfeeding
of postpartum women assisted in a philanthropic maternity in Macaé. Methodology:
A descriptive, primary-based study was performed with puerperae between 20 and
49 years of age, in a maternity hospital in Macaé between August 2016 and January
2017. Previously trained scholarship student interviewed postpartum women using an
adapted questionnaire containing five objective questions about breastfeeding. Results:
Fifty - five women with a mean age+SD of 30+5 years were interviewed, 84.5% of whom
were married, 94.8% of them had completed higher education. Regarding the issues
of breastfeeding, 93.1% correctly answered the definitions of breastfeeding and 67.2%
agreed on mixed breastfeeding; 44.8% answered correctly about the period indicated
by the World Health Organization to continue giving breastmilk. Regarding the correct
suckling point and satisfaction after breastfeeding, 41.4% answered correctly; 93.1%
answered the question regarding the period of introduction of complementary feeding.
Conclusion: Postpartum women presented knowledge above 2/3 in two questions
about breastfeeding. However, more than half did not respond correctly about breast
milk continuity time, correct grasp and satisfaction after breastfeeding

KEYWORDS: Feeding, Maternity, Children’s Health.

INTRODUGCAO

O leite materno ofertado de forma exclusiva até os seis primeiros meses de vida
se constitui no melhor alimento, por apresentar vantagens imunoldgicas, psicolégicas
e nutricionais essenciais para o crescimento e desenvolvimento do lactente (WORLD
HEALTH ORGANIZATION, 2017a; BOUSKELA et al., 2018).

A Organizagcdo Mundial de Saude (OMS) recomenda, portanto, a pratica do
aleitamento materno exclusivo (AME) até os seis meses de vida, e a introdugcédo da
alimentacdo complementar associada ao aleitamento materno ofertado de forma
complementada até os dois anos de idade, devido as inumeras vantagens que
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proporciona, dentre elas a consideravel reducdo de cerca de 13,0% na mortalidade
infantil por causas evitaveis (BRASIL. MINISTERIO DA SAUDE, 2009).

No mundo, dados da OMS indicaram que somente cerca de 38,0% de lactentes
menores de 6 meses de idade foram exclusivamente amamentados ao seio no periodo
de 2007-2014 (WORLD HEALTH ORGANIZATION, 2017b;2017c). No Brasil, dados
da Pesquisa Nacional de Saude revelaram a prevaléncia de 20,6% de AME, entre os
lactentes menores de seis meses de idade, verificando-se maior propor¢cédo de AME na
Regiao Sul (29,4%) (FLORES et al., 2017).

Esses dados foram inferiores aqueles realizados em outros estudos nacionais
(BRASIL. MINISTERIO DA SAUDE, 2009a;2009b), sendo bastante preocupante, no
ambito das politicas publicas. Na Il Pesquisa de Prevaléncia de Aleitamento Materno
nas Capitais Brasileiras e Distrito Federal, em 2008, encontrou-se a prevaléncia de
41,0% da AME. Segundo a classificagdo da OMS, esses percentuais evidenciados
nos estudos sdo considerados “razoaveis” (12-49%), entretanto, ainda longe do
considerado “bom” (50-89%) e muito bom (90-100%) (LAUER, 2006).

Estudos apontam determinados fatores relacionados a baixa adesdo da
continuidade do aleitamento materno até o sexto més de vida, como por exemplo, a
demora da “descida do leite”; ingurgitamento mamario; manejo; mamilos machucados
e doloridos, bem como a escolaridade, o retorno da mae ao mercado de trabalho, falta
de suporte familiar, falta de suporte ou incentivo as mées por parte de profissionais
de servigos de saude para garantia da amamentacao exclusiva e da sua continuidade
em conjunto com outros alimentos (FLORES et al., 2017), como também o baixo
conhecimento das maes sobre alimentacdo adequada no primeiro ano de vida
(FERREIRA et al., 2017; WORLD HEALTH ORGANIZATION, 2008).

Neste sentido, é importante que sejam identificados os conhecimentos maternos
sobre aleitamento materno, dentre outros, na assisténcia pré-natal e no puerpério,
uma vez que permitirdo refletir sobre a realidade dessa populacéao e, assim, elaborar
possiveis estratégias e acdes que contribuam para o aumento da adesao da pratica
do AME.

O presente estudo visa identificar os conhecimentos sobre aleitamento materno
de puérperas assistidas em um hospital maternidade filantrépico de Macaé.

METODOS

Realizou-se um estudo descritivo, quantitativo, de base primaria, no periodo
entre agosto de 2016 e janeiro de 2017, com puérperas entre 20 e 49 anos de idade,
na maternidade de um hospital filantropico, no municipio de Macaé.

O tamanho amostral foi calculado tendo em vista uma populacdo finita com
aproximadamente 900 partos no ano de 2015 na unidade hospitalar, com margem
de erro de 5% e intervalo de confianca de 95%, estimando-se uma amostra de 64
puérperas. Considerando-se a possibilidade de perdas, o total amostral sera adicionado
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em 10%.

No estudo foram definidos os seguintes critérios de elegibilidade: puérperas
internadas até uma semana pdés-parto, que ndo sofreram intercorréncias durante o
parto que a impediam de se comunicar, ou de assinarem o termo de consentimento
livre e esclarecido (TCLE).

As variaveis estudadas foram: perfil demografico - idade; perfil socioeconémico
- renda familiar, escolaridade, estado civil; conhecimentos das puérperas - sobre
aleitamento materno.

Utilizou-se um questionario estruturado, contendo dez perguntas, sendo
quatro sobre aleitamento materno, adaptado para o estudo a partir do “Pré-Teste”
contido no Caderno do Tutor, da Estratégia Nacional para Promocéao de Alimentacao
Complementar Saudavel (ENPACS) (BRASIL. MINISTERIO DA SAUDE, 2010).

A coleta de dados primarios foi realizada por cinco entrevistadoras previamente
treinadas para aplicagcdo do questionario da pesquisa, testado para o estudo, que
apresentava o TCLE antes de iniciar a entrevista. A coleta acontecia em dois turnos,
de dias alternados no decorrer da semana.

Os dados foram digitados e consolidados utilizando-se os softwares Excel for
Windows 2007 e o SPSS/PC, versao 19.0. Para a anélise estatistica foram calculadas
estatisticas descritivas para caracterizagdo da amostra.

O presente estudo esta em atendimento a Resolugéo n°466/2012, do Conselho
Nacional de Saude/Ministério da Saude (BRASIL. MINISTERIO DA SAUDE, 2012), e
foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa da Faculdade de Medicina de Campos
dos Goytacazes/RJ, sob o numero de CAEE: 30378514.1.0000.5244.

RESULTADOS

Participaram do estudo 58 puérperas, apresentando idade médiazDP de 30+5
anos, com a idade minima de 20 e a maxima de 49 anos. Houve quatro recusas no
periodo da coleta.

A Tabela 1 apresenta o perfil socioeconédmico e demografico das puérperas
entrevistadas, detectando-se que 56,8% possuem idade =30 anos; 15,5% solteiras,
84,5% casadas; 94,8% apresentam =9 anos de estudo; 51,7% tém renda familiar =3
salarios minimo.

Perfil das puérperas N(%)
Idade (anos)
20-30 25(43,2)
=30 33(56,8)
Estado Civil
Solteiro 9(15,5)
Casada 49(84,5)
Escolaridade (anos)
<9 3(5,2)
=9 55(94,8)
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Renda Familiar (SM")
1-2 28(48,3)

>3 30(51,7)
'SM= Salario Minimo.

Tabela 1. Perfil socioeconémico e demografico de puérperas assistidas no Hospital Municipal
Publico de Macaé (HPM), entre janeiro a agosto de 2017. (n=58)

Atabela 2 apresenta os conhecimentos das puérperas sobre aleitamento materno.
Em relacdo ao AME, 93,1% das respostas foram corretas. Quanto ao aleitamento
materno misto, detectou-se que 67,2% das respostas estavam incorretas. Quanto ao
periodo (até que idade) que a crianca deve receber leite materno, pode-se observar
gue a maioria das puérperas errou a questao (44,8%). Sobre a satisfacao do lactente
e pega correta, 41,4% das puérperas responderam corretamente.

. . Acertos Erros
Conhecimentos sobre aleitamento materno’
N(%) N(%)
O que é aleitamento materno exclusivo?? 54(93,1) 4(6,9)
O que ¢ aleitamento materno misto?2 39(67,2) 19(32,8)

Mesmo ja utilizando outros alimentos crianga deve

receber leite materno até que idade?? 26(44.8) 32(55.2)

A crianga estd mamando corretamente e fica satisfeita

quando:2 24(41,4)  34(58,6)

Tabela 2. Conhecimentos sobre aleitamento materno de puérperas assistidas em uma
maternidade de um hospital filantrépico de Macaé (HPM), entre agosto/2016 e janeiro/2017.
(n=58)

'Adaptado de Brasil. Ministério da Saude (2010).

2Perguntas com alternativas para marcar a opgao correta.

DISCUSSAO

Na populacdo estudada, encontrou-se a idade média de 30 anos, a maioria
tendo companheiro, renda igual ou acima de trés salarios minimos e escolaridade
acima 9 anos. Quanto aos conhecimentos sobre aleitamento materno, a maioria das
entrevistadas respondeu corretamente sobre a definicao de AME, aspectos da pega
ao seio e satisfacdo do bebé ao final da mamada. Quanto a definicdo de aleitamento
materno misto e tempo de aleitamento materno apds a introducéo da alimentacéo
complementar, menos de 2/5 acertaram as questoes.

Estudos tém indicado a relacédo de fatores socioeconémicos e demogréficos a
pratica da amamentagdo, como por exemplo a idade materna, escolaridade e renda.
Quanto mais elevada a idade materna, a escolaridade e a renda maior probabilidade
da mulher amamentar o seu filho. Moraes et al. (2017) apontam que a idade materna
mais jovem pode estar relacionada a menor duracéo do aleitamento materno, talvez
motivada por algumas dificuldades, tais como o nivel de escolaridade, ainda baixo e
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menor poder aquisitivo.

Méaes com nivel de escolaridade mais elevado tém mais acesso a informagdes
sobre o0s beneficios do aleitamento materno e da importancia de sua exclusividade,
tornando-se mais confiantes para manterem essa pratica nos primeiros meses de
vida do bebé (ALVES et al., 2013). Neste estudo, quase a totalidade das puérperas
apresentou escolaridade acima de nove anos de estudo, porém houve questdes cujas
respostas foram dadas incorretamente por mais da metade das entrevistadas.

A baixa renda familiar, segundo Guimardes e Teixeira (2015), interfere nas
possibilidades da familia em prestar cuidados aos lactentes, uma vez que limita as
condi¢coes de moradia, nutricionais e a pratica dos cuidados. Neste estudo, a maioria
das puérperas tinha renda familiar superior ou igual a 3 salarios minimos, podendo ser
um fator positivo nos conhecimentos maternos sobre AME.

O estudo realizado por Carvalho et al. (2017), desenvolvido nas estratégias
de saude da familia (ESF) da zona urbana do municipio de Picos — PI, investigando
0s conhecimentos das mées picoenses sobre aleitamento materno e alimentacao
complementar para criangas menores de dois anos de idade, no periodo de setembro
de 2014 a junho de 2015, detectou que as maes entrevistadas apresentaram a idade
mediana de 23 anos, a escolaridade média de dez anos e a renda salarial média de
R$788,00 reais, ndo sendo similares aos nossos achados. Os autores observaram que
apenas 21,20% das entrevistadas tiveram conhecimentos sobre AME considerados
bom, 66,70% conhecimento regular e 12,10% conhecimento insuficiente.

Entende-se que esses fatores podem interferir negativa ou positivamente na
adesdo do aleitamento materno pela nutriz, sendo necessério, portanto, que no
atendimento basico, profissionais de saude incentivem e orientem a populagéo sobre
praticas alimentares saudaveis nos primeiros anos de vida, de modo a aumentar os
conhecimentos maternos e o interesse em amamentar exclusivamente ao seio até o
sexto més (CARVALHO et al., 2017; BRASIL. MINISTERIO DA SAUDE, 2010).

A amamentacéo exclusiva até o sexto més de vida do lactente oferece beneficios
tanto a curto como a longo prazo a sua saude (FLORES et al.,, 2017; BRASIL.
MINISTERIO DA SAUDE, 2015). Em curto prazo, o leite materno esta diretamente
relacionado com o aumento da imunidade, garantindo a redu¢do quanto a ocorréncia
de diarreia e de outros tipos de infec¢des intestinais e respiratérias. Ja em longo prazo,
varias sdo as vantagens recentemente apresentadas na literatura, compreendendo
desde a protecao e a redugao do risco de doencgas cronicas néo transmissiveis (DCNT)
na vida adulta, como doencas cardiovasculares, obesidade e diabetes mellitus tipo 2
(DM2), até a melhoria do desenvolvimento oro-motor do lactente e beneficios cognitivos
a crianga BOUSKELA et al., 2018; BRASIL. MINISTERIO DA SAUDE, 2015;2012).

O estudo realizado por Bernardi et al. (2009) no municipio de Campinas, estado
de Sao Paulo, Brasil, no periodo de 2004-2005, a partir da selecéo de criangas por
meio de sorteio aleatério feito por computador com base nos dados do Sistema de
Informacao de Nascidos Vivos, da secretaria municipal de saude, verificou que no
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primeiro més de vida as criangas ja recebiam liquidos, como agua (n=2.453 lactentes),
cha (n=1.877) e outros leites sem ser o do peito (leite em pd, n=1.497; antes do leite
fluido, para n=1.358 lactentes), além de carboidratos, como o mel e 0 agUcar, habitos
que persistiram aos 4 e aos 6 meses, de forma crescente.

Dados do Fundo das Nacdes Unidas para a Infancia revelaram que no Brasil,
68,0% das criangas iniciam o aleitamento materno nos primeiros dias de vida, 41,0%
delas se mantém em AME até os seis meses e 25,0% permanecem em AM até os dois
anos de idade (UNITED NATIONS CHILDREN’S FUND, 2014).

Os estudos supracitados evidenciaram a introduc¢ao precoce de alimentos antes
dos seis meses, mostrando, nesta vertente, a importancia da atuacdo do profissional
de saude no que diz respeito ao incentivo da pratica da alimentacdo saudavel do
lactente, tendo que, portanto, ser atualizado e capacitado periodicamente. Segundo
Caldeira et al. (2000), € fundamental que esses profissionais sejam capacitados e
sensibilizados, principalmente aqueles inseridos nas estratégias de saude da familia,
uma vez que séo a porta de entrada da Atencéo Basica.

No que diz respeito ao incentivo a pratica do aleitamento materno no campo
das politicas de saude, por meio de profissionais de saude que realizam acdes de
promocéao, prevencgao e educacao e saude, mesmo sendo observada a efetividade das
acoes voltadas a promogé&o do aleitamento materno em unidades de cuidado primario
(CALDEIRA et al., 2000), os estudos mostram indices de aleitamento materno no pais
ainda distantes das taxas consideradas ideais pela OMS (FLORES et al., 2017; MAIA
et al., 2015; BRASIL. MINISTERIO DA SAUDE, 2009a;2009b).

No Brasil, infelizmente, observa-se a introducéo precoce de outros alimentos
sélidos ou liquidos nos seis primeiros meses de vida do lactente, acarretando a
diminuicdo quanto a frequéncia e intensidade da suc¢do bem como a reducéo na
producdo e na ingestdo de leite materno. Neste sentido, a pratica do aleitamento
materno € comprometida como também a protecdo do lactente contra agentes
infecciosos e alergénicos, além de expor o mesmo a alimentos e/ou agua contaminados,
determinando o incremento da incidéncia de enfermidades, como as diarreicas e
desnutricado (SPERANDIO et al., 2018; EUCLYDES, 2014).

E importante destacar que a amamentac&o é biologicamente determinada, mas
socioculturalmente condicionada, um processo ndo puramente instintivo, exigindo
0 aprendizado das mulheres e o apoio por parte dos profissionais de saude e pela
sociedade como um todo (ALMEIDA, 1999). Sendo assim, é fundamental que os
profissionais de salude conhecam os mitos e crencas relacionados ao aleitamento
materno sob o olhar da mae. Os aspectos de inseguranca, ansiedade maternas,
situacdes de responsabilizacéo e culpabilizacéo da lactante impdem mudangas cruciais
no acompanhamento clinico e de a¢des de educacdo em saude ampliadas a familia
visando promover, proteger e apoiar a amamentacao (GIUGLIANI & LAMOUNIER,
2004).

Neste estudo, os conhecimentos das puérperas sobre aleitamento materno
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exclusivo e aleitamento materno misto foram satisfatérios, contudo, as duas ultimas
perguntas tiveram menos da metade de acertos. Isso demonstra que, mesmo a maioria
tendo mais de nove anos de estudo, ainda ha lacunas a serem preenchidas no que
tange os conhecimentos dessas puérperas, sobre o tema aleitamento materno.

Nessa perspectiva, entende-se que as agdes no campo das politicas publicas
devem ser reforcadas. Na Atencao Basica, Caldeira et al. (2000) referem sobre a
importéancia do comprometimento da equipe de saude no processo de incentivo e
orientacdo ao aleitamento materno, que devera ser multidisciplinar, porém apontam
o enfermeiro como o principal profissional para dar orientagdes sobre o aleitamento
materno exclusivo a gestante desde o pré-natal. Isto porque, o enfermeiro é que mais
realiza acdes de promocao ao aleitamento materno no servigco de saude, por estar no
cotidiano da unidade de saude.

Oliveira et al. (2013), no que diz respeito a atencéo a crianca na saude da familia,
destacaram que a visita domiciliar apesar de ser uma tecnologia de cuidado antiga, traz
resultados inovadores e se mostrou como importante instrumento para a prestacao da
assisténcia a saude da familia, pois permite maior aproximac¢ao ao ambiente familiar,
do local onde ela vive, de sua rotina diaria, sua cultura, seus habitos e seus cuidados
de saude.

Carvalho et al. (2017) referem a possibilidade da existéncia de falhas na
efetividade das politicas publicas voltadas a alimentacao no primeiro ano de vida na
Atencao Bésica, sendo ainda um grande desafio do profissional de saude mudar esse
quadro. A ENPACS foi publicada em 2010 (BRASIL. MINISTERIO DA SAUDE, 2010)
e incorporada a Estratégia Amamenta e Alimenta, em 2012; e, nos seus oito anos
de existéncia, entende-se que ainda ha muito que se discutir, investir e dispender
esforgcos em ambos os lados, tanto na sensibilizagdo e conscientizagéo do profissional
de saude, enquanto promotor da alimentacéo saudavel, que traduzira os conceitos a
comunidade que assiste em linguagem simples, acessivel e de forma pratica; como das
as maes que devem compreender os impactos positivos da alimentagdo no primeiro
ano de vida na formacao e desenvolvimento adequados das criangas e na prevencao
de morbimortalidade em todas as fases do curso da vida do ser humano.

Uma limitacdo do estudo é a impossibilidade de generalizar os resultados para
a populagédo com outras caracteristicas, mesmo sendo representativo da populagéao
estudada.

CONSIDERACOES FINAIS

Conclui-se que os conhecimentos das puérperas sobre aleitamento materno
exclusivo e aleitamento materno misto foram satisfatérios, pois quase a totalidade
respondeu corretamente a definicdo do aleitamento materno exclusivo, e cerca de
2/3 acertaram a questao sobre aleitamento materno misto. Em contrapartida, mais da
metade das puérperas responderam incorretamente sobre tempo de oferta de leite
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materno de forma complementada bem como quanto a pega correta ao amamentar e
sua satisfacdo ap6s a mamada.

Entende-se que os profissionais da saude sao fundamentais a transmissao de
conhecimentos sobre aleitamento materno bem como o seu incentivo, principalmente,
no periodo pré-natal, puerpério e na rotina dos servigcos de saude, por meio de agdes
no ambito da Atencédo Basica. Neste sentido, € importante estejam sensibilizados e
comprometidos com uma pratica tdo fundamental a vida do ser humano.
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