TR B PR

— —
<= -

BYTYR {Y{},}

Pequenos Passos,
Grandes Mundos

O Guia Definitivo de Viagens
e Nutricdo em Familia
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Transforme o medo em memorias inesqueciveis e faca do mundo a
primeira e mais bela escola para o seu filho.

Denise Alves Brasileiro & Lara Bersan
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Introdugdo

O Mundo Como a Mais Bela Escola

Muitas familias adiam o sonho de apresentar o mundo aos seus filhos por medo. O receio de que a
crianga passe fome, adoeca ou ndo se adapte a quebra da rotina faz com que as malas permanecam
guardadas no armadrio. No entanto, o problema raramente é o destino escolhido; o verdadeiro
obstaculo é a tentativa frustrada de recriar, milimetricamente, a rotina de casa em um pais
completamente diferente. A chave para uma viagem tranquila ndo é o controle absoluto, mas sim a

adaptacao segura.

Viajar com criancas ndo exige que vocé leve a despensa inteira na bagagem. Exige, sim, a sabedoria

de escolher bem onde quer que vocé esteja. Mais do que visitar monumentos, uma viagem é uma
aula pratica e imersiva sobre a vida. O contato com novas culturas, paisagens e aromas ajuda a dar
sentido a conceitos que antes pareciam abstratos. Quando os pais superam o medo, a viagem deixa
de ser um campo minado e se transforma em uma oportunidade valiosa de educar o paladar da
crianga com leveza. Além disso, a construcao de memorias familiares é inestimavel; mesmo que um
bebé ndo tenha lembrangas conscientes, os pais guardardo para sempre o primeiro banho de mar ou

o primeiro sorriso diante de uma descoberta inédita.
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Capitulo 1
O Planejamento Personalizado: A Base
de Tudo

Nao existem destinos proibidos para criancas. O que existe sao diferentes niveis de exigéncia

logistica, adaptacdo e planejamento. Compreender a dindmica tinica da sua familia é o primeiro

passo para o sucesso. Duas criancas da mesma idade podem ter necessidades diametralmente

opostas. Uma pode dormir com facilidade no carrinho em meio ao barulho, enquanto a outra exige

o siléncio do quarto de hotel apés o almoco.

A rotina de sono e o ritmo da viagem precisam estar em harmonia. Fisiologicamente, o fuso horario

impacta a producdo de melatonina, afetando ndo apenas o sono, mas também os horarios de fome, a

disposicdo para os passeios e o humor. Uma alteragdo drastica no ciclo circadiano sem o devido

tempo de adaptacdo pode transformar um passeio dos sonhos em um momento de estresse.

Portanto, a duracdo da viagem e o fuso devem ser calculados: viagens curtas para destinos com

grande diferenca de horario costumam ser muito mais desafiadoras do que estadias longas, que

permitem a aclimatacdo.

Além disso, a logistica de deslocamento deve ser pensada do momento em que se sai de casa até a

entrada no quarto do hotel. O tempo total de viagem inclui aeroportos, conexdes longas, imigracao

e traslados. Chegar a um destino muito cedo sem a possibilidade de fazer um early check-in pode

ser exaustivo para um bebé.
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Mitos e Verdades da Viagem com Bebés
Mito: A crianga precisa seguir o roteiro dos adultos o tempo todo.
Verdade: O planejamento deve deixar intervalos livres. Muitas vezes, essas pausas nao
programadas sdo o que garantem o sucesso do dia.
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Espaco para Anotagoes da Familia

Hordrios habituais de sono:

Hordrios habituais de fome:

Alimentos preferidos e aceitos:

Outras observagoes:
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Capitulo 2
Hospedagem e Destinos Estratégicos

A escolha do local onde a familia vai dormir é tdo importante quanto o proprio destino. A

hospedagem dita o ritmo dos dias.
¢ O Quarto Ideal: Deve ter espaco suficiente para circular e acomodar um ber¢o com seguranca.

 Facilidades Cruciais: Quartos com copa, frigobar (com capacidade real para armazenar
férmulas ou lanches) ou acesso a uma cozinha garantem autonomia para higienizar mamadeiras
e preparar pequenas refei¢oes. O conforto dos pais ndo € luxo, é a garantia de que a viagem

fluird bem.

« Destinos de Praia (ex: Curacao): Excelentes para rotinas flexiveis. A familia pode alugar uma
casa com cozinha e ditar o préprio ritmo, aproveitando o mar sem a pressao de horarios rigidos.

Contudo, passeios de barco muito longos devem ser avaliados com cautela.

- Disney: A experiéncia muda com a idade. Bebés exigem atencdo ao calor e muitas pausas,

enquanto criangas entre trés e cinco anos vivem o apice da fantasia.

« Europa: Exige roteiros menos itinerantes. Trocar de hotel a cada dois dias carregando malas e
carrinhos por estacdes de trem é exaustivo. Fixar bases (como dez dias em Portugal em apenas

duas cidades) é muito mais sabio.

+ Cruzeiros e Resorts All-Inclusive: Os resorts concentram descanso e lazer, facilitando a
logistica de alimentagdo e reduzindo deslocamentos. Em navios, verifique a idade minima para
embarque, regras das piscinas infantis e o tamanho das cabines, que costumam ser compactas

para acomodar carrinhos e bercos.



Capitulo 3
Alimentacao Segura e Introducao
Alimentar no Mundo

Viajar na fase de introducdo alimentar ou com criancas pequenas ndo precisa ser um pesadelo. A
preparacao comeca cerca de duas semanas antes do embarque, pesquisando sobre a potabilidade da

agua e possiveis alertas sanitarios no destino.

A agua é, estatisticamente, a maior causadora de mal-estares gastrointestinais em viagens, muito
mais do que a comida local. Em paises onde a 4gua da torneira ndo é segura, a agua engarrafada
deve ser utilizada de forma estrita: para beber, escovar os dentes e lavar os alimentos crus. Na

davida, peca sempre bebidas sem gelo.

« Higiene em Primeiro Lugar: Ensinar a crianga a lavar as maos frequentemente continua sendo

a estratégia de prevencao mais eficaz.

« O Kit de Emergéncia: Ndo viaje com a mala pesada de mantimentos pereciveis. Leve apenas o
essencial: soro de reidratacdo oral, um probidtico (se a crianca ja for usudria) e um antitérmico

com a aprovacado do seu pediatra.

« Frutas como Aliadas: Frutas com casca grossa (banana, laranja, abacaxi) sdo extremamente
seguras, pois sao descascadas na hora do consumo. Saladas cruas ou frutas de casca fina

consumidas em estabelecimentos de higiene incerta devem ser evitadas.

Dica de Ouro

Leve um cartdo traduzido para o idioma local listando todas
@ ) as alergias ou intolerdncias alimentares do seu filho. Isso
salva vidas e agiliza o atendimento nos restaurantes.




Capitulo 4
Guia Gastronomico Global: Sabores e
Cuidados

Cada continente oferece oportunidades sensoriais tinicas para expandir o paladar infantil, desde que

abordadas com conhecimento.

Europa: O continente europeu oferece uma vigilancia sanitaria rigorosa. A agua geralmente é
tratada e segura. Aposte em paes artesanais frescos, sopas quentes e frutas da estacao. Na Itélia,
uma massa simples é uma refeicdo completa. Atengdo apenas aos embutidos crus (como

presunto cru) e queijos ndo pasteurizados oferecidos a criancas pequenas.

Asia: Destinos como Japao e Tailandia sdo ricos em temperos. A regra é priorizar restaurantes
movimentados, garantindo a alta rotatividade e o frescor dos alimentos. Arroz, legumes cozidos,
frangos grelhados e sopas quentes sdo op¢oes ubiquas e seguras. Para introduzir a culinria
japonesa, comece com sushis de vegetais ou peixe cozido. Evite comida crua de procedéncia

duvidosa nas ruas.

América Latina: Sabores muito préximos aos do Brasil. Milho, feijdo, carnes e frutas tropicais
costumam agradar facilmente. O cuidado deve ser focado na procedéncia da agua, no gelo e em
molhos servidos crus nas ruas (como o pico de gallo no México). Frutas ja picadas vendidas por

ambulantes exigem cautela redobrada.

Estados Unidos e Canada: O risco aqui ndo é a contaminagdo, mas o excesso de alimentos
ultraprocessados e as por¢des exageradas. Frequente mercados locais para comprar iogurtes,

frutas e pdes integrais. Dividir os pratos nos restaurantes é uma estratégia inteligente.

Cuidados Especiais para Gestantes Viajantes: A gestante deve evitar taxativamente carnes
malpassadas, peixes crus, queijos ndo pasteurizados e embutidos. Manter lanches saudaveis na
bolsa (castanhas, frutas secas) ajuda a prevenir enjoos e quedas de energia durante passeios
longos. Conversar com o obstetra sobre doencas endémicas (como as transmitidas por

mosquitos) é mandatorio antes de fechar o destino.
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A Sala de Aula no Mercado Local

Transforme as idas aos supermercados e feiras do exterior em passeios culturais. Deixe a crianca
explorar os corredores, perguntar os nomes de vegetais desconhecidos e escolher uma fruta nova

para experimentar no hotel.




Capitulo 5
Exemplos Praticos e Estudos de Caso

Para tangibilizar o planejamento, vamos analisar cinco roteiros baseados em perfis diferentes:

4 )

1. A Primeira Viagem (Bebé de cinco meses)

O casal amava viagens intensas pela Europa, mas com um bebé em aleitamento exclusivo, o ritmo
deve desacelerar. Em vez de trés paises, escolhem uma tinica cidade-base. O leite garante a
facilidade nutricional, mas o roteiro foca no conforto térmico, pausas para trocas de fralda e

respeito as sonecas.

2. O Desafio da Seletividade (Crianca de dois anos em Paris)
Esta crianca come pouco, apenas ao meio-dia, e precisa dormir em seguida. O roteiro diario passa
a ser: atracdo principal pela manh3, almoco as 12h em um bistr6 mapeado previamente (que sirva

pratos aceitos pela crianga), retorno ao hotel no inicio da tarde para descanso absoluto, e um

passeio leve no fim do dia com jantar cedo.

3. Irmaos com Necessidades Diferentes (Bebé de 8 meses e crianca de 6 anos na
Florida)

A viagem deve atender a ambos. Enquanto o bebé em introducdo alimentar tira seu cochilo no
quarto, um dos pais leva o mais velho para gastar energia nas piscinas ou em parques proximos. O
planejamento é familiar, ndo exclusivo para uma tnica idade.
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4. A Grande Aventura (Crianca de quatro anos no Japao)

Um fuso horério brutal e voos exaustivos. O segredo aqui é o tempo. Uma viagem de apenas 7 dias
nao justifica o desgaste fisico. Se a familia dispde de 20 dias, reserva-se os primeiros dias apenas
para caminhadas leves, adaptacao ao rel6gio biolégico e exploracao da gastronomia cozida antes
de iniciar roteiros turisticos pesados.

5. Perfis Iguais, Familias Diferentes (Criancas de trés anos em Portugal)
A Familia A tem uma crianga que dorme no carrinho e come de tudo; eles alugam um carro e
exploram Lisboa, Porto e o Algarve. A Familia B tem uma crianca mais sensivel a mudangas; eles

se hospedam em um resort familiar proximo a Lisboa, com roteiros curtos e tardes livres. A

viagem perfeita é sempre a que respeita a identidade da familia.




Capitulo 6

Burocracia, Saude e Seguranca

Uma mala perfeitamente organizada ndo compensa um passaporte vencido.

« Passaportes e Documentos: Muitos paises exigem que o passaporte tenha pelo menos seis
meses de validade a partir da data de entrada. Lembre-se que passaportes infantis brasileiros tém
validades mais curtas do que os de adultos. A certiddo de nascimento original também é um
documento valioso para comprovar filiacdo, especialmente se os pais tiverem sobrenomes

diferentes.

¢ Autorizacoes de Viagem: Se a crianca for viajar com apenas um dos pais ou com avos, é
obrigatorio portar autorizacdo legal de viagem, que pode ser inserida diretamente no passaporte
durante a sua emissdo ou redigida separadamente em cartorio. Situacdes de guarda unilateral

ndo isentam a necessidade de autorizagdo do outro genitor para viagens internacionais.

¢ Vacinas: O Certificado Internacional de Vacinacdo e Profilaxia (CIVP) é exigido em muitos
paises. A vacina contra a Febre Amarela, por exemplo, é exigida por destinos como a Costa
Rica, e s6 é validada 10 dias ap6s a aplicacao. Outras vacinas, como a Meningococica (exigida
na Arabia Saudita para certas regides) e a Poliomielite, requerem atencdao. Além disso, garanta

que o calendario vacinal habitual (Triplice Viral, Hepatite A) esteja rigorosamente em dia.

« No Aeroporto: Companhias aéreas possuem regras estritas para bagagem de mao, mas abrem
excecoes no transporte de liquidos (acima de 100ml) quando se trata de leite, férmulas ou
papinhas para a duracdo do voo, embora devam ser apresentados separadamente na inspecao de

seguranca.

Checklist de Bagagem Documental
Passaportes dentro da validade exigida.
Vistos consulares ou autorizacoes eletronicas.
Certiddao de Nascimento.

Autorizacdes de viagem registradas.

Carteira de Vacinagdo e CIVP impresso.

Apdlice do Seguro Viagem com cobertura pediatrica.

0000000

Receitas médicas para uso continuo, em inglés.
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Conclusdo

O Passaporte Para o Futuro

Viajar com criangas requer um cuidado minucioso com os detalhes, mas esta longe de ser um fardo.
Nao é necessario abandonar os sonhos dos adultos para acomodar as criangas; o segredo esta no
equilibrio. A infancia ndo deve ser um periodo de estagnacdo para a familia, mas sim a fase de
introduzir os pequenos cidaddos do mundo as belezas do nosso planeta. Ao abrir mao do controle
irreal e abracar o planejamento consciente, vocé ndo esta apenas tirando férias. Vocé esta
cultivando no seu filho a flexibilidade, a tolerancia ao diferente e uma curiosidade vibrante que ele

carregara por toda a vida. Arrume as malas, respeite o ritmo da sua familia e boa viagem!

Boa Viagem
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Sobre as Autoras

Esse material foi feito em parceria com @bichopapinha.pod e

@larabersan_traveldesign.

Quer montar o plano alimentar da sua proxima viagem em familia com
seguranga? Me chama no direct @denise.brasileiroo e vamos conversar

sobre o seu destino.

Autoria de Denise Alves Brasileiro e L.ara Bersan.




	Introdução: O Mundo Como a Mais Bela Escola
	Capítulo 1: O Planejamento Personalizado: A Base de Tudo
	Capítulo 2: Hospedagem e Destinos Estratégicos
	Capítulo 3: Alimentação Segura e Introdução Alimentar no Mundo
	Capítulo 4: Guia Gastronômico Global: Sabores e Cuidados
	Capítulo 5: Exemplos Práticos e Estudos de Caso
	Capítulo 6: Burocracia, Saúde e Segurança
	Conclusão: O Passaporte Para o Futuro
	Sobre as Autoras

