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Alimentag¢do na Gestagdio

A alimentacdo sauddvel durante a gestagdo é de extrema importdncia, por
fornecer nutrientes importantes para a manuteng¢do de diversas funcdes
orgdnicas e prevencdo de condicbes que afetam a saude da mée e do bebé.

Um organismo equilibrado e bem nutrido é fundamental para a mulher que planeja

engravidar, pois a gestacdo é o momento da programacdo metabdlica de um novo ser.

» Muitas vezes a preocupacdo so gira em torno do ganho de peso da gestante,

mas e a qualidade com o desse peso?

A mulher pode até apresentar um ganho de peso adequado, porém se tiver uma dieta
pobre em nutrientes, que sdo extremamente importantes para o desenvolvimento
adequado do bebé, pode influenciar negativamente no crescimento e saude do bebé,
além de apresentar riscos para a salde da mae, como diabetes gestacional e pré-

eclampsia.

VEJA ABAIXO OS NUTRIENTES QUE SAO FUNDAMENTAIS PARA A SAUDE

DAS MAMAES E DOS BEBES:

Nutrientes Beneficio Alimentos Fontes
Acido Félico (Vitamina B9) é fundamental principalmente couve, brdcolis, améndoas,
nas 12 primeiras semanas de lentilhas, aveia, na carne

gestacdo, pois a sua necessidade
aumenta em fungdo da rapida
divisdo celular. Por isso eles sdao
fundamentais para o
fechamento adequado do tubo

neural do bebé.

Vitamina D Aumenta a imunidade materna, | Alimentos lacteos: leite, queijo,
participa da formacdo éssea do iogurte — mas na versao integral,

bebé e ajuda a reduzir a pois estd presente na gordura




possibilidade de pré-eclampsia,
resisténcia a insulina e diabetes
gestacional, parto prematuro e

raquitismo.

do leite.

Também é possivel ativar sua
produgao natural em nosso
organismo através da exposi¢do
solar — de preferéncia no sol da

manha ou final da tarde.

lodo tem papel importante na frutos do mar, algas, vagem e
maturagdo do sistema nervoso agriao
central durante o periodo
gestacional, assim como na
lactagdo. Ele é importante para
o crescimento e
desenvolvimento dos 6rgdos da
crianga.

Omega 3 acido graxo essencial ndo Linhaga, chia, peixes de aguas
produzido pelo nosso salgadas como sardinha,
organismo, também é de arenque e salmao
extrema importancia na
formacao cerebral, tem papel
importante no aprendizado,
memoria e elevagdo de Ql.

Auxilia ainda na prevencdo de
depressdo apds o parto.

Zinco € um importante aliado da ostras, camarao, carne de vaca,
imunidade materna e atua no frango e de peixe, figado,
desenvolvimento cerebral do gérmen de trigo, grdos integrais,
bebé. castanhas, cereais, legumes e

tubérculos.

Magnésio ajuda a prevenir a pré-eclampsia | frutas como uva, banana e

e hipertensdo gestacional e
reduz o aparecimento de
cdimbras, ja que ajuda no

relaxamento muscular

abacate; graos e derivados
como a granola, gérmen de trigo
e aveia; sementes e nozes como

gergelim, amendoim, girassol




castanha e amendoim, além de
leite, soja, grao de bico, pao,

peixes, batata, beterraba, couve

e espinafre
Ferro Previne anemia e melhora a Verduras verde-escuras, carne
oxigenagdo sanguinea vermelha
aumentando o transporte de
nutrientes para o bebé
Colina ajuda no desenvolvimento Presente principalmente na

cerebral fetal e é reguladora da gema do ovo — consumir pelo

mem©ria e atengdo do bebé. menos 1 ovo/dia

Alimentos Essenciais para Potencializar a Saude da Mamae e do Bebé

v' Legumes, verduras e tubérculos
v' Grios e cereais integrais

v’ Frutas, principalmente as citricas
v oleaginosas e sementes

v" Proteinas vegetais e/ou animais

v" Agua e dgua de coco

Importante

» Nao ficar longas horas em jejum
» Promover o rodizio alimentar = variar as op¢des dentro dos grupos alimentares

» Dar preferéncia aos alimentos organicos

Lembre-se que a maior heranca que podemos deixar para nossos filhos é a SAUDE!
E isso comega a ser formado antes mesmo dele ser gerado, através das nossas reservas

nutricionais e memoria metabdlica que iremos criar para ele, entdo, se deseja
engravidar comece o quanto antes cuidar da sua alimentagdo e saude!
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