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Nutricao
NA GESTACAO

Vocés recebem uma enxurrada de informacdes sobre 0
que pode e nao pode fazer durante a gestacao, mas o que
realmente é verdade?

Sabe aquela ditado que vocé é o que vocé come? Na

verdade ndés somos aquilo que nossa mae e nossa avo
comeram durante a gestacao.

Neste periodo o seu corpo esta em constante mudancas e e
necessaria uma alimentacao de qualidade que forneca
bons nutrientes para vocé e para o seu bebé que esta em
constante desenvolvimento.

Lembre-se cada gestante passa pela gestacao por uma
forma diferente, nem tudo € uma receita de bolo.
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Por onde

COMECAR?

A primeira coisa que vocé ouve assim que descobre a
gravidez € que agora vocé pode comer por dois, afinal agora
VOCE precisa se alimentar por vocé e para o seu bebé. Na
verdade vocé precisa se atentar muito mais na QUALIDADE
da sua alimentacao o essencial neste periodo € ter uma
alimentacao balanceada com alimentos de qualidade que sao
capazes de fornecer nutrientes benéficos para vocé e seu
bebé.

Se vocé estiver no inicio da gestacao, o seu bebé nao vai
ganhar peso neste momento, por isso nao € necessario
aumentar a quantidade da sua alimentacgao.

Dé preferéncia para uma alimentacao a base de legumes,
vegetais, fibras, frutas. Evite alimentos ultra processados pois
neles encontramos altos valores de agucares, gorduras, sédio
e varias outras coisas.

Lembre-se que o seu bebé precisa de uma diversidade
dos nutrientes.

N /
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O que

PRIORIZAR NA ALIMENTACAO?

Todos os grupos alimentares sao importante tanto para a
manutenc¢ao do corpo como para gerar energia para o decorrer
do dia, principalmente para a formacao do seu bebé. Por isso
nao deixe de fora nenhum grupo alimentar. Alguns alimentos
que voceé pode incluir nas suas refeicoes:

» Carnes (bovina, frango), ovos e peixes;

o Legumes e vegetais folhosos;

o Leite e derivados;

» Cereais - dé preferéncia aos integrais (aveia, farelos, arroz)
» Frutas (sempre acrescente uma fonte de proteina);

» Azeite e gorduras (abacate, oleaginosas)

Ter uma alimentagao adequada ajuda a nao ter complicacoes
tanto durante a gestacao, como no momento do parto e no
pos-parto. Ajudando no processo de ganho de peso adequado,
garantindo a saude do bebé.

N /
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Quantas vezes

VOCE PRECISA COMER?

Neste periodo vocé sentira mais fome que o normal, entao é importante
termos uma rotina para suas refeicoes, para tornar que alguns horarios
se torne habito. Tente nao ficar mais de 4 horas sem se aliemntar.
Podemos dividir da seguinte forma:

Café da manha
Lanche da manha
Almocgo

Lanche da tarde

e Jantar

o Ceia

A sensacéao de fome a todo momento ocorre pelo alto consumo de
alimentos fonte de carboidrato, principalmente no 1 Tri por conta dos
enjoos, aumente o consumo de Proteina, ela ajuda a dar saciedade e
levara mais tempo para que vocé sinta fome novamente.

Por mais que vocé tenha uma
alimentacao saudavel e
equilibrada, ndo conseguimos
absorver a quantidade desses
nutrientes na quantidade
desejavel, se tornando assim

Durante cada trimestre da
gestagcao temos as
necessidades de alguns
nutrientes maiores, porisso é
muito importante o
acompanhamento nutricional,
para que além de um ganho de
peso adequado, fornecermos
0s nutrientes essenciais
adequados para cada fase.

uma deficiéncia, podendo
impactar no desenvolvimento
do seu bebé. Porisso é de
extrema importancia o
acompanhamento nutriiconal
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Vitaminas e manerais

ESSENCIAIS PARA A GRAVIDEZ

Acido félico ou B9 - é responsavel pela formagéo do tubo
neural do bebé, que da origem ao cérebro e a medula
espinhal. Temos sua contribui¢cao na formacao da placenta e
ajuda a diminuir os riscos de pré-eclampsia.

Onde encontrar? Cereais integrais, feijoes, carnes, frutos
do mar, frutas citricas como laranja, figado, ovos.

Vitamina B12 - atua na composi¢ao do sistema nervoso,
sistema imunoldgico, otimizacao da saude cerebral, nervos,
otimizacao do sono, producgao de proteinas.

A caréncia da B12 pode causar doencgas metabdlicas e
diabetes tipo 2 em criancas.

Onde encontrar? os alimentos que contém sao de origem
animal, como carnes vermelhas, leites, ovos.

Omega 3 - ajuda no desenvolvimento cerebral, membranas
celulares do sistema nervoso, ajuda a proteger as células
responsaveis pela formacao da retina do bebé. Além de
reduzir casos de partos prematuros, redugao da pressao
sanguinea da mae, diminui a probabilidade de depressao pos
parto.

Onde encontrar? Salmao, atum, chia, sardinha, nozes,
linhaca.
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Vitamina D - é importante em todas as fases da vida, mas durante a
gestacao a sua presencga no organismo se torna muito importante, no
metabolismo 6sseo, crescimento saudavel da placenta, ajuda a
reduzir os riscos de pré-eclampsia, diabetes mellitus gestacional, evita
o baixo crescimento do bebé e também reduz os riscos de ocorrer um
aborto espontaneo.

Onde encontrar? maior fonte é o sol, gema de ovo, atum , sardinha,
figado, cogumelos.

Ferro - é responsavel pelo
desenvolvimento do sistema nervoso,
crescimento de musculos e ajuda no
transporte de oxigénio para as células. Na
gestacao a deficiéncia deste mineral pode
causar anemia, e os sintomas sao:
cansaco, falta de ar, pele palida e sensacéao
de palpitagOes cardiacas.

Onde encontrar? carnes vermelhas,
frango, peixes, gema de ovo, feijao,
leguminosas e vegetais verde escuros.

Esses sao alguns dos nutrientes mais importantes, mas saiba
que temos mais alguns que acaba tendo sua importancia em

fases diferentes da gestacao conforme a demanda do
desenvolvimento do seu bebé. Nao suplemente sem
acompanhamento.
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Sintomas

TiPICOS NA GRAVIDEZ

O primeiro trimestre € marcado de quadros de enjoos e nauseas, para ajudar a
passar por esta fase tenho algumas dicas alimentares para te ajudar.

e Nao figue muito tempo sem, comer. Deixe um pacote de bolacha de arroz na
mesa de cabeceira, para que assim que vocé acordar vocé ja consumir 1 a 2
para te ajudar nesse enjoo matinal;

e Evite beber liquidos enquanto estiver comendo, espere 1hora para beber algum
liquido, apds a refeicéo;

® Consuma frutas que ajudam na digestdo como: abacaxi, laranja, tangerina,
liméo (suco);

e O gengibre pode ser usado tanto como cha, tempero e até mesmo em agua
saborizada. Por ser um alimento que é antiemético, muito utilizado para
melhorar as nauseas.

e Agua com lim&o e gengibre também ir4 ajudar muito, mas cuidado com a
quantidade, pois se consumir muito em um curto periodo de tempo, 0s enjoos
podem aumentar.

Precisamos ter uma ateng¢édo com o intestino, ndo é normal termos constipacao ou
quadros de diarrreia. Podemos estar tendo uma boa alimentacéo e fazendo o suo de
suplementagéo, mas se o seu intestino estiver em desordem a absor¢&o de nutrientes
sera prejudicada.

No primeiro tri € normal vocé escutar relatos de alteragdes no funcionamento intestinal, e
isso acontece por conta dos altos niveis de progesterona, que acaba reduzindo a
motilidade intestinal (deixando mais lento). Mas nao ache que ficar com o intestino preso
€ algo normal, temos alguns alimentos que podem ajudar como a aveia, psyllium,
consumo de frutas e hortalicas, mas lembre-se aumentando o consumo de fibras o seu
consumo hidrico também deve ser ajustado, se n&o teremos o efeito inverso. A pratica de
exercicios fisicos também é muito importante para ajudar neste transito intestinal.

Se mesmo com a alimentag&o e o consumo hidrico néo estiver melhorando, avise seu
médico.
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Saladas cruas

E recomendavel evitar o consumo
fora de casa, uma vez que nao temos
certeza absoluta de que essas folhas
foram higienizadas. Agora, em casa,

onde vocé conhece o processo de

higieniza¢ao dos alimentos, vocé
pode e deve consumir saladas todos
os dias.

Suco de Frutas naturais ou integral

Muitas vezes achamos que fruta é
algo saudavel entdo podemos comer
a vontade. Mas durante a gestagao
recomendamos que vocé nao
consuma suco de frutas sejam eles
naturais ou integrais, pois durante a
gestagcao estamos com os niveis
glicémicos totalmente alterados. E
para nao termos muitos picos
glicémicos recomendamos vocé nao
consumir 0 suco.

Lacteos nao pasteurizados

Muitos produtos lacteos,
principalmente queijos ndo passam
pelo processo de pasteurizacéo, que
€ um processo que garante a
eliminagao de microrganismos
presentes nos alimentos.

tante

NAO PODE CONSUMIR
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Carnes e Ovos crus/malpassadas
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E recomendado que durante a
gestacao vocé nao consuma carnes
crua ou mal passadas, por conta do

risco da toxoplasmose, como
também a contaminagdo com outras

bactérias como por exemplo a

Salmonela, e até mesmo outras
infecgoes que podem ser prejudiciais
para a saude e desenvolvimento do
seu bebé.

Consuma carnes e ovos sempre
muito bem cozidos, pois as altas
temperaturas no momento do

preparo ajudam a matar essas
bactérias

N /
G —

Bebidas que contém cafeina como
energeéticos, alguns chas e café nao
podem ser consumidos, pois 0 seu
uso pode causar parto prematuro,
retardo no crescimento do bebé e
agitagao.

Opte por beber café descafeinado
com O processo Swisswater como

\_

\_

3coracgoes, lavazza e orfeu

/

Aliemntos ultraprocessados

Alimentos ultrprocessados sao ricos,
em acgucares, gorduras e
conservantes. Durante a gestacao
precisamos priorizar muito mais a
qualidade da sua alimentagao, do
que a quantidade. Dé preferéncia a
alimentos in natura. /
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OlGL,
7.
Sou a Marri

Nutricionista formada pelo
centro universitario Toledo, pds
graduanda em nutricao para
saude da mulher e reproducéao
humana pela PUC - Goias.
Possuo também formacéo nos
cursos de extensao de
modulacao intestinal e saude
da mulher.

Juntas, construimos o caminho
\ 3 para uma gestacao saudavel e a
\ realizagao do sonho da
maternidade.




