Unimed £

Cascavel




Vitaminas
& minerais

Sdo elementos ndo produzidos pelo corpo humano,
mas essenciais para a vida. Durante a gestacdo, o
aporte nutricional deve ser ainda maior. Algumas
vitaminas e minerais sdo essenciais, a exemplo do

zinco, calcio, ferro, acido folico e das vitaminas A, C e D.

Zinco

o Importante para a reproduc¢do, crescimento,

desenvolvimento e reparagdo celular, aléem de reforco
da imunidade.

- Fonte: carne vermelhaq, figado, miudos € ovos.

Calcio
 Durante a gestag¢éo, uma altera¢do no metabolismo
de calcio ocorre devido ao aumento da taxa de cdlcio

utilizado pelos 0ssos, diminui¢do do processo de
reabsorcdo 0ssea e aurmento na absorc¢do intestinal.

- Fonte: Leite e derivados (queijo, iogurte e ricota)
e feljdo preto.

Ferro

 Durante a gestacdo, a reposi¢do de ferro ¢ ainda mais
importante devido ao aumento da massa eritrocitdria.

- Fonte: Carnes vermelhas, ovos, figado, leguminosas
(feijdo e ervilha), verduras verde-escuras (couve).

e Orientag¢do: Consumir esses alimentos junto com
Sucos ou Iitens ricos em vitamina C.




2 o 'd K
Acido folico
« Responsavel pela multiplicacdo celular e importante

para o aumento dos eritrocitos, expansdo do utero,
bem como para crescimento da placenta e do feto.

- Fonte: Leguminosas (feijdo preto, lentilha,
grdo-de-bico), verduras verde-escuras (brocolis, couve,
espinafre, entre outros), laranja com bagaco, aspargo,
abacate e beterraba crua.

Vitamina A

o Importante para viséo, reprodu¢do, crescimento,

diferenciacdo celular e imunidade.

- Fonte: Abobora, mamdo-papaia, manga, Cenourq,
couve, brocolis, espinafre, batata-doce e figado.

Vitamina C

 Durante a gestagéo, os niveis de vitamina C
diminuern devido ao aumento do volume plasmatico
e da transferéncia ativa dessa vitamina para o feto.

« Fonte: Acerolq, laranja, kiwi, morango,
mamdo-formosa e goiaba.

Vitamina D

« A deficiéncia de vitamina D pode causar baixo ganho
de peso, reduzir a mineralizacdo 6ssea e aurmentar o
risco de fraturas.

- Fonte: Salmdo, atum sardinha, gema de ovo, dleo de
peixe e figado.

« A exposi¢do ao sol € a responsavel pela ativagéo da
vitamina D. A recomendacdo é de 15 minutos por dia.




Sintomas
frequentes

Nduseas e vomitos

« Sdo sintomas comuns do primeiro trimestre até a
139 e 14% semana de gestacdao.

- Orientagdes nutricionais: Aumentar o numero de
refeicdes, reduzir o volume alimentar, optar por
carboidratos de fdcil digestdo (torradas e biscoito de
dgua e sal) e preferir alimentos com baixo teor de
gordura.

O cha de gengibre € conhecido como um bom
digestivo e auxilia a lidar com 0s enjoos.

Azia
« A causa principal é o refluxo gastroesofagico.

- Orientagoes nutricionais: Aumentar o nUmMero
de refeicoes, diminuir o volume alimentar,
mastigar bermn os alimentos, ndo ingerir liquidos
durante as refeicdes, ndo ingerir grande volume
alimentar no periodo da noite.

Constipacado

 Durante a gestacdo, diversas transformacgoées

ocorrem no corpo da mulher. A constipac¢do é uma
delas, devido a diminui¢do da pressdo cardiaca e do
tempo de transito intestinal.

- Orienta¢oes nutricionais: Aumentar o consuimo
de alimentos integrais, verduras, legumes, frutas e o
consumo de agua.




Suco de mamao

o e laranja
Receitas o

« 1 copo de suco de laranja natural

de s "cos . 1 fatia de mamdo

e 3 AIMmeIxas SeCds, selr caroco

Modo de preparo: Bater todos os ingredientes

caq" ete, , ax at'. vo no liquidificador.

Ingredientes:
3 aImelixas pretas sem semente

« 1 fatia média de mamdo S"CO de "val

- 1> laranja sem casca e sem semente

@
« 4 colheres (sopa) de iogurte natural Per a e l'nhasa

. 1 colher (sopa) de aveia .
Ingredientes:

Modo de preparo: Liquidificar todos os ingredientes » 1 copo de suco natural de uva

ou apenas misturar e servir em um recipiente. - 1 péra com casca cortada em pedagos
» 1 colher de sopa de linhaca

Modo de preparo: Bater todos os ingredientes
no liquidificador.




Alimentos  Como
que devem higienizar
ser evitados hortifrutis

o Carnes e peixes mal cozidos ou Crus. As verduras e os legumes crus podem ser consurmidos

, , : normalmente, desde que sejam higienizadas de forma correta.
» Figado e outras visceras mal cozidos ou crus.

o . 12 passo: Retirar as partes que ndo serdo utilizadas.
« Leite ndo-pasteurizado.

22 passo: L.avar em dagua corrente e potavel.
- Ovo cru.

 Belidas alcodlicas 32 passo: Preparar uma solucdo clorada: para 1 colher (sopa)

de solugdo clorada, utilizar 1 litro de agua. Misturar bem e
« Cafeina: Uma dose didaria de 200 mg por dia de adicionar os hortifrutis.

cafeina, que equivalem a duas xicaras de chd) ndo
4° passo: Deixar os hortifrutis delicados mergulhados

oferece riscos (abortamento ou parto prematuro),

de acordo com a American College of Obstetricians na solugdo por 5 minutos (ex: morango e alface) e os hortifrutis

and Gynecologists resistentes por 10 a 15 minutos (ex: cenoura e magca).

52 passo: Enxaguar em dgua corrente e potavel




”mlsuerpério

O puerpério é um periodo intenso, logo apos

o parto, com mudancas psicologicas e fisicas.
Nesta fase, uma alimentacdo saudavel é
imprescindivel para suprir as necessidades
energeticas da mamae e do bebé, que serdo
enviadas pelo do leite materno.

Lembre-se de que a mamae
deve estar bem nutrida para
nutrir o bebé.




Recomendagoes
Nutricionais

- Consumir alimentos funcionais, a exemplo do éleo de peixe (rico em émega 3).
Fonte: Peixes (salmdo, atum e sardinha), nozes, semente de linhaca e chia.

« Consumir alimentos ricos em ferro. Fonte: Carnes vermelhas e ovos.

o Alguns alimentos podem diminuir a depressdo pos-parto: leite e derivados

(iogurte, queijo e ricota), carboidratos integrais (pdo integral e farinha integral) e

carnes (vermelhas, aves e peixes).
« Consumir alimentos ricos em vitamina A. Fonte: Cenoura, abobora e mamdao.

- Consumir verduras e legumes ricos em fibras, auxiliando na constipacdo
intestinal. Fonte: Couve-flor, brocolis, chuchu, cenoura, beterraba, brocolis, etc.
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