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Como a Nutricao é um ponto muito importante nos cuidados
da gestacdao, vamos relembrar alguns conceitos importantes.

One Thousand Days

Quem ja ouviu falar nos primeiros 1000 dias de vida?

Fles s3o a somatoria dos 270 dias da gestacao com os
brimeiros dois anos de vida (365 + 365) do seu bebé.
Durante os primeiros 1000 dias acontecem: maior estirdo de

crescimento do ser humano, 2/3 do desenvolvimento dos
sistemas nervoso, metade do crescimento cerebral da vida
inteira, formacado do paladar e de bons habitos alimentares.

Recomendacao para ganho de peso

IMC (kg/m2) Ganho de Ganho de \
pré gestacional peso total (kg) semanal
<19,8 (baixo peso) 12,5 a 28 500g a partir 2° tri
198 a 26 (normal) 115 a 26 400g a partir 2° tri
26 a 29 (sobrepeso) 7all5 300g a partir 2° tri
>29 (obesidade) 7291 200g a partir 2° tri

Adaptado de: Institute of Medicine (IOM). Weight Gain during pregnancy:
Reexaming the guidelines 2009..

A mulher pode se beneficiar com o controle do ganho de peso,
tanto pela estética, mas principalmente evitando obesidade
infantil e doencas cronicas. Atualmente encontramos aumento
de obesidade na gestacao com deficiéncias de micronutrientes
(vitaminas e minerais), tdo importante para a gestante como para
0 bebé. Com uma alimentacao saudavel, e equilibrada favorecemos
um bom desenvolvimento do bebé e saude para gestante.
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Necessidades nutricionais
(Macronutrientes)

Carboidratos (CHO)

70 YN

Sua distribuicdo na gestacao € igual para
r“ individuos saudaveis e corresponde de 50%

a 60% de nossas necessidades diarias.

Lipideos (Ls)

N3o exceder 30% do valor energético diario.
Gorduras saudaveis auxiliam no desenvolvimento
dos neurdnios do cérebro (castanhas, amendoim,
nozes, linhaca, peixes e abacate)

Proteinas (Ps)

Responsavel pela producao de células e
novos tecidos maternos e do feto, suas
necessidades de consumo vao aumentando

de acordo com a evolucao da gestacado.
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Necessidades nutricionais
por trimestre

(Micronutrientes)

1° TRIMESTRE

Acido Félico (B9)

Sua deficiéncia pode causar defeitos do tubo neural
(estrutura que da origem ao cérebro e medula espinhal)
e anemia megalobldstica na mde e nem sempre esse
nutriente é obtido de forma suficiente na alimentacao,
desta forma se faz necessario sua suplementacao
desde o periodo pré-gestacional.
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2° TRIMESTRE

Acido Félico (B9)

Responsavel pelo crescimento e ganho de peso do
feto e prevencao da depressao pds-parto. Principais
fontes alimentares sdo: carnes, derivados de graos
integrais (especial trigo), hortalicas e nozes.

Magnésio (Mg)

Responsavel pela formacdo e crescimento dos
tecidos do corpo.

Principais fontes alimentares s3do: leite, nozes,
leguminosas, cereais integrais e verduras verde-escuras.

Ferro (Fe)

Responséavel pela producdo de hemoglobina (proteina
do sangue que ajuda a carregar oxigénio para as células
do corpo) e a manutencdo de um sistema imunoldgico
saudavel. Principais fontes alimentares sdo: carne
vermelha, middos, abobrinha, gema de ovo, feijao e
folhas verde-escuras. O ferro vegetal ndo € absorvido
se ndo estiver associado a vitamina C; entdao sempre
consuma estes alimentos juntos.

Vitamina C (Acido Ascérbico)

Responsavel pela formacao e crescimento dos
tecidos do corpo. Principais fontes alimentares s3do:
frutas (citricas) e hortalicas.
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3° TRIMESTRE

Calcio (Ca)

Responsavel pela formacdo 6ssea do bebé, auxilia a
producdo de leite apds o parto, o processo de coagulacao
sanguinea, a manuten¢do da pressdo arterial e dos
batimentos cardiacos e a contracdo muscular. Principais
fontes alimentares sdo: folhas verde-escuras (couve), leite
e derivados, brocolis, sardinha enlatada, soja e gergelim
branco e tofu. Evite consumir fontes de Ferro e Calcio na
mesma refeicdo, pois um atrapalha a absorc¢ao do outro.

Gorduras

Permitem ao organismo materno utilizar as gorduras
armazenadas para a manutencdo das necessidades
energéticas. Devemos consumir apenas as gorduras
boas (azeite, oleaginosas, linhaca...) e evitar ao maximo
carnes gordas (cupim, costela, linguica, embutidos...).
Mesmo quando usamos a fritadeira elétrica ou o forno
ainda sdo alimentos gordurosos e devem ser evitados,
principalmente nesta fase da gestacdo.
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Substancias Nocivas

Adocantes

Dar preferéncia aos adocantes a base de Stévia e
Sucralose e evitar os adocantes a base de Aspartame,
Ciclamato de Sdédio, Sacarina Sddica e Sorbitol.

O consumo dos adocantes na gestacao € indicado para
gestantes com diabetes e para aguelas que necessitam
de controle de peso.

Cafeina

N3o ultrapassar dois copos de café ao dia s”
(300mg/dia), pois pode se relacionar a baixo

peso do bebé e Transtorno de Déficit de
Atencdo e Hiperatividade (TDAH). @

Cuidados Especiais

» Evitar peixes, carnes e ovos crus

» Comprar alimentos frescos e com procedéncia
(inspecionados)

» Evitar peixes com maior teor de mercdrio (mineral
téxico): espada, cacdo e cavala

» Realizar uma boa higiene dos vegetais, se possivel
utilizar solucdo hipoclorito (para cada litro de dgua -
1 colher sopa de dgua sanitdria por 15 minutos)

07
ORIENTACAO NUTRICIONAL PARA GESTANTES



Nutricao e os principais
sintomas gestacionais

4 A

Nauseas e Vomitos
« COMunNs
e 12 Trimestre

Solucao
« Reducdo de alimentos gordurosos
. Fracionamento alimentar (2 — 3 horas)
- Mastigacdo eficiente

Constipacao Intestinal
« Reducdo da motilidade intestinal
« Suplementacado de ferro
e Alimentacdo inadequada

Solucao
« Consumo de fibras alimentares
e Beber dgua (2 a 3 litros/dia)
 Atividade

Azia
« Relaxamento da musculatura do eséfago
e Pressao do bebé no estémago

Solucao
 Refeicbes pequenas e fracionadas
« N3o deitar apos as refeicoes

\ « N3o ingerir liqguidos nas principais refei¢coes
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Alimentacao pos-parto

Dietas restritivas causam privac¢ao de nutrientes para o
bebé, além da reducao da producao do leite materno.
As necessidades nutricionais aumentam em 400kcal
didrias para producao do leite materno. Ao mesmo
tempo, o0 ato de amamentar queima de 700 a 900kcal
por dig, 0 que gera automaticamente o emagrecimento
desde que essa alimentacdo seja equilibrada e, assim
que possivel, a mamae inicie atividades fisicas
(potencializando a queima de calorias diarias).

Producao de leite materno

A producdo do leite materno depende de alguns fatores
como: hidratacdo (ingerir 200ml para cada peito

/

esvaziado), dieta fracionada e equilibrada, descanso e sono.

Caso tenha duvidas se sua producdo do leite materno é
suficiente para o bebé, procure o pediatra e observe o
desenvolvimento do seu bebé. Caso o desenvolvimento
esteja sendo afetado, outras opcdes sao uma avaliacao
obstétrica e/ou no Banco de Leite de sua cidade para
auxilio nas questdes sobre amamentacao.

/

09
ORIENTACAO NUTRICIONAL PARA GESTANTES




CUIDAR DE VOCE. ESSE E O PLANO.

Bauru

unimedbauru.com.br

ANS N©° 36965-9




