Introducao

Durante a gravidez, as necessidades nutricionais
aumentam para apoiar o crescimento e desenvolvimento
do bebé bem como o metabolismo materno. Assim, as
recomendacoes alimentares e nutricionais devem adaptar-
se a cada mulher, considerando — se as diferencas
Individuais. Desta forma, recomenda — se adopc¢ao de um
estilo de vida saudavel, que deve iniciar — se mesmo antes
da gravidez, para optimizar a saude da mae e reduzir o
risco de complicacOes durante a gravidez e de algumas
doencas no bebeé.



gravidez, tanto a mulher como a
desenvolvimento enfrentam varios riscos de saide. Por

esta razdo, e importante que todas as gravidezes sejam
monitorizadas  pelos prestadores de cuidados
especializados.



Definir a gravidez;
Falar do ganho ponderal durante a gravidez;
Descrever a alimentacdo e a nutricdo durante a gravidez;

Indicar os alimentos a evitar durante a gravidez;

Falar dos tabus enfrentados pelas mulheres gravidas




Segundo a Organizacdo Mundial da Salde, a gravidez (Q
corresponde aos NOVe meses Ou mais necessarios para
que uma mulher carregue, no seu ventre, 0 embrido em
desenvolvimento e o bebe.







tecido mamario e gordura de reserva.

Um inadequado ganho de peso esta associado ao
aumento do risco de atraso de crescimento intra —
uterino e mortalidade perinatal.




Por seu lado, o elevado ganho de peso da gestante esta
associado ao aumento de peso do bebé ao nascimento e,
secundariamente, ao aumento do risco de complicacoes na
vida adulta.

Assim, as recomendacOes para 0 ganho de peso durante a
gestacdo foram formuladas de acordo com o
reconhecimento da necessidade de equilibrar os beneficios
de um crescimento fetal saudavel, contra os riscos de
complicacOes no parto e pos — parto para a mae e bebé



Normoponderal 11,5 - 16 kg
18,5-24,9
Excesso de peso 25,0 — 7-11,5kg

\; 29,9
Obesidade 5-9Kkg
>/= 30
Gestante de gémeos 15,9 — 20,4 kg




bem-estar da mae.

As recomendacOes alimentares para o periodo da
gestacdo nao sao muito diferentes das recomendacgoes
> alimentares para toda a populacao.



Consumir com
moderacao

Gorduras, 6leos e acucares

g
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PA0, ceraal, amoz & massas
6-11 porcoes/dia




aumentando de acordo com o trimestre da gestacao.

Cerca de 340 e 450 kcal adicionais sao recomendadas,
respectivamente, durante o segundo e terceiro trimestres,
para alem das 2000 kcal recomendadas diariamente.
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Oitenta e cinco gramas de carne bovina magra fornecem
13% da RDA em ferro.

> Suplementacao medicamentosa de ferro elementar de 30 —
60mg/dia a partir da 20? semana



60% folato dieteticobio disponibilidade é absorvido no
Intestino.

Recomenda — se a ingestao de 600ug/dia.

Deve ser suplementado dificil alcance do valor em dieta
habitual. N
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Na gestacdo a recomendacdo € de 770 ug/dia. G

Suplementacdo medicamentosa : Brasil adota 2005
suplementacao para mulheres no poés — parto imediato
administrar dose Unica de 200.000UI ainda na maternidade.
Durante a gestacao pode ser teratogénico.



A absorcao de zinco pode ser prejudicada em dietas r@

» Ricas de alimentos integrais e fitatos, elevadas ingestao
de ferro, tabagismo e alcoolismo.

» Nesses casos suplementar com 25mg/dia.



O aumento das necessidades deve — se ao contributo
proteico para a formacao da placenta, crescimento dos

tecidos uterinos e desenvolvimento e crescimento do
bebeé. ‘




glicose que € a principal fonte de energia, €
para o desenvolvimento do bebé.

Por isso, € importante a ingestdo diaria e varias vezes ao
dia, de alimentos ricos em hidratos de carbono como o pao

Integral, a batata, o arroz e a massa.




do cérebro e visio. —-_IN
»

N&o existem recomendac0Oes especificas relativamente a
Ingestdo de gordura para as gestantes, no entanto, estas
apresentam necessidades aumentadas de acidos gordos
essenciais, nomeadamente o acido linoleico.



As mulheres em preconcepcdo, gestantes ou a
amamentar, devem receber um suplemento diario de
lodo sob a forma de iodeto de potassio — 150 a 200

Lg/dia.




A dose diaria recomendada de calcio é de 1000 mg/dia
na gestante.

As melhores fontes de Calcio sao o leite, produtos

lacteos e alguns cereais. N\
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A vitamina D € sobretudo produzida pela exposicdo ao sol (no
entanto, deve utilizar um protetor solar e um chapéu, e se evita o
~ sol entre as 11h30 e as 16h00).



O consumo de teores adequados de Magnesio durantea
gestacdo. esta associado a diminuicao do risco de pré —
eclampsia, de nascimentos prematuros e de atraso no
crescimento intra — uterino.




Probiodticos e prebidticos

Um prebidtico e definido como um ingrediente selectivamente
fermentavel que leva a mudancas especificas, na composicao e ou
na actividade do microbiota (flora intestinal), e assim podera
trazer beneficios a satde do hospedeiro.

O microbiota da gravida influencia, assim, ndo s a saude do
filno como se reconhece actualmente que este influencia de forma
positiva a recuperacao do peso pos-parto.



de agua durante a gestacéao. e

A ingestdo adequada de agua durante a gestacdo é de 3
L/dia. Isso inclui cerca de 2,3 L como total proveniente

> de bebidas.
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Em alternativa utilizar as ervas aromaticas, como 0S
orégaos, a salsa, o coentro, o cebolinho, o tomilho, o
D manjericao, e tantas outras para temperar




A posicao actua Obstetricians
and Gynecologists” € que as mulheres gestantes devem
evitar a ingestao de cafeina acima de 200 mg/dia.

¥




cuidados de higiene com a alimentacdo e evitar 0s

alimentos nao indicados para este periodo, como: carne,
pescado e ovos mal cozidos, leite ou laticinios néo

pasteurizados e vegetais e frutas crus nao higienizados.






Tabus quanto a alimentacao da mulher gravida

Os distritos de Montepuez, Namuno, Chiure, Ancuabe e
Balama, em Cabo Delgado, sdo classificados como celeiros
da provincia. Entretanto, o que se come nao ajuda. A dieta e
tdo fraca que o indice de desnutricao cronica € dos mais
elevados do pais. No lugar de servir comida, 0s “mais
velhos™ preferem propagandear tabus que limitam o acesso a
alimentos nutritivos. Tais como:



» Mulheres gravidas ndo podem amamentar os bebés nos dois
primeiros dias apos o parto, “porque o leite que sal naqueles
dois dias ndo presta, o que faz com que os bebés nao aceitem
mamar’’;

» As mulheres gravidas ndo devem se atrever a mexer em ovos
porgue podem dar a luz a criancas descabeladas. Carecas pelo
resto da vida;

» Na regiao de Nicuita, as criancas e mulheres nao estao
autorizadas a comer a banana-macaco porque acredita-se que
“as criancas podem inchar até ser impossivel leva-las ao colo”;

» No distrito de Namuno, as mulheres gravidas estao proibidas
de chegar perto do peixe-barba porque podem ter
complicacoes durante o parto.



necessita de cuidados especificos, diante disso é precisa
uma alimentacdo equilibrada que contenha todos o0s
nutrientes que dardo suporte no desenvolvimento do
bebé. O estado nutricional inadequado € um risco de
vida para o binbmio mée — filho, tornando — se um
problema de saude publica.
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Conhecer as opc¢Oes alimentares mais saudaveis durante
a gravidez potencia um maior bem-estar fisico e
psicologico, e consequentemente melhor satide da mae e
do bebé, permitindo uma vivéncia em pleno desta fase
da vida. Por outro lado, sabe-se que uma alimentacao
equilibrada durante a gravidez esta associada a
diminuicao de complicacoes Intraparto e de muitas
doencas na vida futura da crianca e da mae.
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