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A nutricdo nos primeiros 1100 dias de vida, que é o periodo
compreendido da pré-concepgao (90 dias), gestagao (280 dias) até
os2anosdeidade (730 dias) representa uma janela de oportunidades
paraaadesdo a habitos saudaveis e, assim, para a salde das mulheres
e das futuras geracoes.

Portanto, é fundamental incentivar que durante esse periodo as
mulheres tenham uma alimentacao saudavel, que fornega todos os
nutrientes essenciais em quantidades e propor¢oes adequadas.

Vale lembrar, que quando as necessidades nutricionais nao sao
atendidas através da alimentacdo ou em situacdes em que os
requerimentos diarios estdao aumentados (como na gestacao e
amamentagao), a suplementagao pode ser necessaria.

Confira a seguir quais nutrientes e alimentos nao podem faltar na
alimentacao de quem esta gestante ou acabou de ter um bebé!
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é importante Proteinas: (de preferéncia as magras) carnes, aves, leguminosas (feijoes, ervilhas,
sempre investirem lentilhas, grao-de-bico), castanhas e sementes;

nutrientes como: Omega-3: Boas fontes de dmega-3 sd0 0s peixes gordos, como arengue, atum,
anchova, bagre, cavala, pirarucu, salmao, sardinha, traira e tucunaré;

Antioxidantes: Presente em frutas e oleaginosas, como amendoim, nozes e
castanha, eles ajudam no combate dos radicais livres:

® Magnésio: Este mineral é encontrado em abacates, peixes gordos,
amendoim, nozes e na semente de abdbora/jerimum;

® Selénio: E encontrado principalmente nas sementes de girassol,
castanha-do-parg, arroz, gema de ovo, trigo e frango;

® Zinco: Encontrado na carne de frango e bovina, feijao, nozes,
amendoim e castanha.



GESTACAO

Durante a gravidez, é fundamental ter uma
alimentagdo balanceada contendo todos
0s nutrientes necessarios para o adequado
desenvolvimento do bebé.

Além de manter uma dieta rica em proteinas
(ajudanaconstrugaoerenovacaodetecidos),
carboidratos complexos (fornecem energia),
boas gorduras, ha alguns minerais e vitaminas
que sdo importantes tanto para a saude da
mulher como a do bebé.




Boas opgoes:

Ferro: Boas fontes sdo ofeijao, lentilha,
ervilha, couve, brocolis, ovos e carnes
em geral, atuando na produgao de
hemoglobina e prevenindo, assim, a
anemia durante a gestacao;

lodo: Importante desde oinicio da
gravidez, é encontrado em ovos,

leite e peixes de origem marinha. O

sal de cozinha é um dos alimentos
fortificados com lodo. Dica: ao comprar
o sal, observe no rétulo se ele é iodado;

Folato: Encontrado nofigado, verduras de
folhas verde-escuras, leguminosas (feijao,
lentilha, ervilha, grao de bico), peixes, gema
de ovo, frutas citricas e amendoim;

Vitamina B12: Presente em laticinios e
produtos lacteos, carnes em geral e ovos;

Calcio: Presente em leite e laticinios,
gergelim, sardinha, castanhas e vegetais
verde-escuros.

Procure evitar:

Frutas e vegetais mal lavados: eles podem levar a uma intoxicagao
alimentar;

Carnes, laticinios, ovos e mariscos crus: podem conter microorganismos
nocivos a salde e gerar intoxicagcdes alimentares quando ndo estdo bem
cozidos ou se nao passaram por processo de fervuracomo no caso do leite cru;

Adocantes em po6 ouem gotas: Algunstipos de adogantes ndo sdo benéficos
durante a gestagdo. Porisso, sé devem ser utilizados se houver recomendagéo
médica ou do nutricionista;

Peixes com alto teor de mercuirio: atum e peixe espada, por exemplo, podem
conter mercurio, e essa substancia é capaz de atravessar a barreira placentéria
podendo, desta forma, afetar o desenvolvimento neurolégico do bebé;

Bebidas alcodlicas: seu consumo estd associado ao atraso no
desenvolvimento e crescimento do bebé;

Alimentos ultraprocessados: alimentos que contém muitos conservantes,
excesso de sddio (que também é um conservante de alimentos), gordura
saturada ou gordura trans e corantes, sdo ruins para a salde em geral. Assim,
procure investirem uma alimentagdo mais natural e saudavel!
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POS-PARTO

Proteinas: Presentes em carnes, frango, peixe, leite e derivados (queijo, coalhada,
iogurte) e ovos, contribui para o metabolismo e na producao de leite;

Agua: O ideal s3o 3 litros de dgua por dia, o que contribui com a satide em geral e coma
producao de leite;

Ferro: Encontrado na carne, leguminosas e vegetais verde-escuros, é fundamental para
repor a perda de sangue que ocorre durante o parto;

Vitamina D: Presente na gema de ovo e no figado, além de ter efeito antioxidante, ajuda
na recuperacao do sistema hormonal feminino;

Calcio: Presente em leites e derivados (queijo, coalhada, iogurte), além de verduras de
folhas escuras, € importante consumir durante o periodo da amamentacao para que o
organismo da mae nao fique fragilizado.

Procure evitar:

Evite os alimentos a seguir, pois
podem atrapalhar a cicatrizagao, além
de contribuirem com o excesso de
ganho de peso no pds-parto:

® alimentos com alto teor de agUcar
(presente em refrigerantes,
sucos prontos, doces e café/chas
adocgados);

® alimentos embutidos (como
salsicha, presunto e salame);

® alimentos com alto teor de gordura
(como as frituras);

® alimentos ultraprocessados (como
salgadinhos, biscoitos, macarrao
instantaneo, sopas em po).
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SUPLEMENTAGAO

Além de manter uma boa alimentagéo, a suplementag
nutrientes pode ser indicada durante o pré-natal.

Confira os principais suplementos, indicados pelo Mi
Saude para uso durante a gestagao:

Acido félico/metilfolato: E recomendada a suplementa
pg) durante o periodo pré-gestacional e primeiro trimestre g
na formacao do bebé e evitar anemias;

Ferro: E recomendada a suplementagdo diaria de ferro (30
mulheres gravidas, a fim de evitar anemia, infecgao puerperal, ba
e parto prematuro;

Calcio: Em populagdes com baixa ingestdo diaria de calcio, recc
suplementagédo (1,5-2,0gde célcioelementar) parareduziroriscode pré-e

Suplementacdes especificas de determinadas vitaminas ou minerais, pc
ingesta, interagdo medicamentosa ou por doengas especificas devem serava
individualmente e tratadas apos avaliagdo médica ou nutricional especializada.
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