SUS ‘% PREFEITURA MUNICIPAL DE CAMPINAS

ORIENTACOES NUTRICIONAIS

GESTANTES

A alimentag¢ao equilibrada é um habito recomendado para toda a vida. Durante
a gestacdo, a responsabilidade quanto a alimentacdao aumenta, uma vez que
implica diretamente no perfeito desenvolvimento do feto.

Por que devo me alimentar bem durante a gravidez?

A alimentacao adequada ao longo do periodo gestacional
exerce papel determinante sobre os desfechos
relacionados a mae e bebé. Contribui para prevencao de
uma série de ocorréncias negativas, assegura reservas
bioldgicas necessarias ao parto e pds-parto, garante
substrato para o periodo da lactacao, como também
favorece o ganho de peso adequado de acordo com o
estado nutricional pré-gestacional.




Para todas as gestantes

Faca pelo menos trés refeicdes principais (café da manha, almoco e jantar)
e dois lanches intermediarios. Mastigar bem os alimentos, devagar e em
ambiente calmo. Evite ficar muitas horas sem comer. Beba muita agua
entre as refeigdes.

Mal-estar, nauseas e vomitos.

= Prefira alimentos secos pela manha, como biscoitos e paes sem recheio e, se
possivel, a base de cereais integrais.

=*> Aumente o consumo de liquidos e frutas com caldo nos intervalos das
refeicOes, tais como: pera, melancia, laranja, tangerina, mac¢a, morango.

= Utilize gengibre e observar se ha melhora dos sintomas.
= Evite pratos gordurosos, frituras e com odores fortes.
=> Nao se deite logo apds as refeicdes.

=% Evitar ficar no local em que o alimento esta sendo preparado.

Pirose (azia)
=> Faca as refeicdes em ambiente calmo e mastigue bem os alimentos.

=> Nao ingira liquidos durante as refeicdes.
=% Evite consumir leite puro (efeito rebote na azia).
= Eleve a cabeceira da cama e ndo se deite logo ap0ds as refeicdes.

= Evite o consumo de alcool, café e chas: mate, preto e verde.

= Evite o consumo de alimentos gordurosos e acucarados.
=> Ndo utilize antiacidos, sé em caso de prescricao médica.

=» Ndao ha contraindicacdao para o consumo de frutas acidas, uma vez que a
acidez do estomago supera a desses alimentos.

Ptialismo (salivagao excessiva)

=» Consuma frutas com caldo, nos intervalos das refei¢cdes, tais como:
pera, melancia, laranja, tangerina, ma¢a, morango e melao.



Plenitude (Ma-digestao)
=> Modifique a consisténcia da alimentacao para pastosa no jantar e ceia, pela
maior facilidade de digestao;

= Prefira roupas confortaveis e nao se deite logo apds as refeicdes.

Cdlicas abdominais, distensao, flatuléncia, constipacao intestinal e

hemorroidas

=> Sempre que possivel, consuma as frutas com casca e bagaco (laranja).
Prefira as mais ricas em fibras, como ameixa e mamao. Frutas secas também
sdo boas opcoes.

=> Opte pelos cereais integrais (arroz, macarrao, paes e biscoitos). Os farelos
de aveia e trigo podem ser incluidos nos lanches, junto com frutas e/ou
leite/iogurte.

=> Capriche no consumo das verduras e legumes, em especial as folhas, como
alface, almeirao, couve, bertalha, rucula, agrido e acelga.

=% Evite o uso de laxantes, exceto em caso de prescricao médica.

=* Em caso de hemorroidas, procure a sua unidade de saude.

Edema de membros inferiores (inchago nas pernas e pés)
=% Evite o consumo excessivo de sal.

=> Atencao ao ganho excessivo de peso.
= Eleve as pernas sempre que possivel.
=> Use sapatos confortaveis.
Picamalacia (ingestao persistente de substancias

& inadequadas ou ndo comestiveis)
‘a =* Evite contato com a substancia desejada, o consumo

@ﬂ deste tipo de substancia pode causar infecgbes.

— s o) A =*>Substituir a substancia desejada por um alimento de
sua preferéncia, seja ele qual for.

» = Procure a sua unidade de saude.



Posso ficar “beliscando” comida o dia todo?

Evite “beliscar” nos intervalos das refeicdes. Busque fazer as refeicbes sempre
nos mesmos horarios, e se possivel acompanhada de familiares e/ou amigos.

A velocidade que eu como influéncia na minha saude?

A alimentacao equilibrada é um habito recomendado para toda a vida.
Refeicdes consumidas com atencao e sem pressa favorecem a digestao dos
alimentos e também evitam que se coma mais do que o necessario. Os
mecanismos bioldgicos que regulam nosso apetite dependem de varios
estimulos e levam certo tempo até sinalizarem que ja comemos o suficiente.
Em outras palavras, comer de forma regular, devagar e com atencao € uma
boa maneira de controlar naturalmente o quanto comemos. Coma sempre
devagar e desfrute o que esta comendo, sem se envolver em outra atividade.

Preciso ficar em jejum para o parto normal?

N3o. O trabalho de parto é desgastante e exige muita energia da mulher. Dé
preferéncia a comidas leves e sucos naturais, que sao de facil digestao,
lembrando que as porg¢des, tanto das bebidas quanto dos alimentos, devem ser
pequenas. Nao precisa ficar de jejum e nem deve ficar para que nao faca a
hipoglicemia (que é quando o nivel de aglcar no sangue encontra-se muito
baixo, levando a mulher a fraqueza, tonturas, enjoos, vomitos e até desmaios).
E importante que vocé se alimente, mesmo que esteja com nauseas.

Caso queira se alimentar normalmente, como faz todos os dias, pode se
alimentar. Nao tem problema!
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