HABITOS SAUDAVEIS NA GESTACAO E PUERPERIO




UNICAMP _
FACULDADE DE CIENCIAS MEDICAS
BIBLIOTECA

Ficha catalografica elaborada por
Maristella Soares dos Santos

CRB-8/8402

G548g

Godoy, Ana Carolina, 1988-

Guia pratico : habitos saudaveis na gestacdo e puerpério [recurso
eletrénico] / Ana Carolina Godoy, Daiane Sofia de Morais Paulino,
Thuany Bento Herculano ; coordenacgdo Fernanda Garanhani de Castro
Surita ; editoragdo Thuany Bento Herculano ; cooperagdo Grupo de
Pesquisa SARHAS - Salde Reprodutiva e Habitos Saudaveis. -
Campinas, SP : Edigio do autor, 2023.

31 p.:il.; PDF

Modo de acesso World Wide Web:
https:/fwww bibliotecadigital.unicamp.br/bd/index.php/detalhes-
material/?code=114213

1. Gestagdo. 2. Periodo pos-parto. 3. Exercicio fisico. 4. Nutrigao. II.
Paulino, Daiane Sofia de Morais, 1987-. lll. Herculano, Thuany Bento,
1990-.  IV. Surita, Fernanda Garanhani de Castro, 1964-. V.
Universidade Estadual de Campinas. Faculdade de Ciéncias Médicas.
Departamento de Tocoginecologia. Grupo de Pesquisa SARHAS -
Salde Reprodutiva e Habitos Saudaveis. VI. Titulo.

CDD 618.24




a,
¥

UNICAMP

Universidade Estadual de Campinas
Departamento de Tocoginecologia da Faculdade de
Ciéncias Médicas - Unicamp
Hospital da Mulher Prof. Dr. José Aristodemo Pinotti -
CAISM - Unicamp

Autores:

Ana Carolina Godoy

Daiane Sofia de Morais Paulino
Thuany Bento Herculano

Coordenacao:
Prof? Dr? Fernanda Garanhani de Castro Surita - DTG/FCM/ Unicamp

Cooperacao:

Grupo de Pesquisa SARHAS- Saude Reprodutiva e Habitos Saudaveis:
Amanda Goncalves Neves

Débora Bicudo de Faria Schutzer

Maira Pinho Pompeu

Simony Lira do Nascimento

Sirlei Siani de Moraes

Capa e Editoragdo: Thuany Bento Herculano




SUMARIO

@Orientagées nutricionais para gestantes
- Ganho de peso recomendado
- Graficos de acompanhamento do ganho de peso durante a
gestacao

@Recomendagées nutricionais na gestacao
« Como montar um prato saudavel?
- Orientagdes dietéticas para situagdes comuns na gestacao
« Nutrientes importantes na gestagao

PN
v Exercicio fisico na gestacao
- Beneficios da pratica de exercicio fisico na gravidez

- Contraindicagdes para exercicio fisico na gravidez

A\
v Guia pratico de exercicios

<©)
/

< Orientagdes para o puerpério )
[




ORIENTACOES NUTRICIONAIS PARA GESTANT

Alimentar-se de maneira saudavel e
praticar exercicio fisico é
importante em todas as fases da vida,
especialmente durante a gestacio. O
ganho de peso adequado durante a

ES !
gestacao influencia a saude da mae

e do bebé.

Apos este calculo, classificamos a gestante
em baixo peso, adequado, sobrepeso ou .’
obesa, estabelecendo assim uma previsao - IMC =

para seu ganho de peso na gravidez, de
\ acordo com as recomendacoes.

Peso (kg)
Altura x Altura (m?)




GANHO DE PESO GESTACIONAL RECOMENDADO

ApOs calcular seu IMC utilizando seu
peso antes da gestacao, encontre na
tabela em qual estado nutricional
vocé se encontra e qual deve ser o
seu ganho de peso por trimestre e
total durante a gestacao:

Tabela - Faixas de recomendacao de ganho de peso gestacional segundo o indice de
massa corporal (IMC) pré-gestacional

IMC pré- Classificacio Faixa de adequacio Ganho de peso cumulativo (kg) por trimestre
gestacional do IMC no grafico Até 13 semanas Até 27 semanas Até 40 semanas
(kg/m?) pré-gestacional (percentis) (12 trimestre) (22 trimestre) (32 trimestre)
<18,5 Baixo peso P18-P34 02-12 56-7.2 9,7-122
>18,5 e <25 Eutrofia P10-P34 -1,8 - 0,7 31-63 8,0 -12,0
225 e <30 Sobrepeso P18-P27 -1,6 - -0,05 23-37 70-90
=30 Obesidade P27-P38 -1,6 - -0,05 11-27 50-7.2

Fonte: Adaptado de Surita et al., 2023




GRAFICOS DE ACOMPANHAMENTO DE GANHO DE PESO

GANHO DE PESO = PESO MEDIDO NA CONSULTA - PESO PRE-

A faixa de ganho de peso
adequada é esta de cor mais
escura!

#—— GANHO DE PESO GESTACIONAL (kg) —»

GESTACIONAL

Baixo peso (IMC < 18,5 kg/m?)

GANHO DE PESO RECOMENDADO ATE 40 SEMANAS DE GESTAGAD: 9.7 - 12,2 kg
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GRAFICOS DE ACOMPANHAMENTO DE GANHO DE PESO

A faixa de ganho de peso
adequada é esta de cor mais
escura!

<—— GANHO DE PESD GESTACIONAL (kg) —»

Eutrofia (IMC = 18,5 kg/m? e < 25,0 kg/m?)

GANHO DE PESO RECOMENDADO ATE 40 SEMANAS DE GESTAGAD: 8- 12 kg
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GRAFICOS DE ACOMPANHAMENTO DE GANHO DE PESO

A faixa de ganho de peso
adequada é esta de cor mais
escura!

Sobrepeso (IMC = 25,0 kg/m? e < 30,0 kg/m?)

GANHO DE PESD RECOMENDADD ATE 40 SEMANAS DE GESTAGAD: 7 - 9 kg
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GRAFICOS DE ACOMPANHAMENTO DE GANHO DE PESO

A faixa de ganho de peso
adequada é esta de cor mais
escura!

«—— GANHO DE PESD GESTACIONAL (kg) —»

Obesidade (IMC = 30 kg/m?)
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RECOMENDACOES NUTRICIONAIS NA GESTACAO

As necessidades energéticas sao
aumentadas durante a gestacao, mas
isso ndo significa “comer por dois”. ™\

O equilibrio entre carboidratos,
proteinas, gorduras, vitaminas, minerais
e agua € essencial para o
desenvolvimento de um bebé saudavel.

AGUA:

' Beba de 8 a 10 copos de agua por dia.

LEITE E DERIVADOS:

Séo ricos em calcio e, por isso, devem fazer parte de uma
alimentacao saudavel. Prefira as opgcdes com baixo teor de
ordura, como leite desnatado, queijos brancos e iogurtes
naturais e desnatados.




RECOMENDACOES NUTRICIONAIS NA GESTACAO

ACUCAR E GORDURAS:

Evite alimentos ultraprocessados, como
refrigerantes, produtos congelados, mistura
para bolo, sopas em po, macarrao
instantaneo, “tempero” pronto, bolacha
recheada, suco artificial e salgadinhos de
“pacote”. Esses alimentos s&o ricos em
gorduras, acucares e sal e pobre em fibras,
vitaminas e minerais.

ADOCANTES:

Os adocantes, também conhecidos como edulcorantes, \
nao devem ser utilizados como substitutos do agucar

visando o controle do peso corporal. A

ALCOOL:

Nao existe dose de alcool segura na
gestacao. Mesmo pequenas doses podem
causar dano ao feto. Por isso, a recomedacao
€ nao consumir bebidas alcodlicas na
gravidez.




RECOMENDACOES NUTRICIONAIS NA GESTACAO

CAFEINA:

O consumo de cafeina deve ser limitado na
gestacao a 300 mg/dia.
Cuidado!
Nao é s6 o café que contém cafeina, veja
alguns exemplos de alimentos e seu teor
de cafeina:

2
4

CAFE
« CAFE COADO (1 XiCARA DE CHA): 95MG
A 200MG DE CAFEINA.
« CAFE EXPRESSO (1 XiCARA DE CAFE):
40MG A 75MG DE CAFEINA.

CHA
« CHA MATE (1 XiCARA DE CHA): 20MG A
30MG DE CAFEINA.
- CHA PRETO (1 XICARA DE CHA): 15MG A
60MG DE CAFEINA.

REFRIGERANTE

« COLA (350ML): 30MG A 35MG DE
CAFEINA

CHOCOLATE
« CHOCOLATE AO LEITE (100G): 3MG A
30MG DE CAFEINA.
« CHOCOLATE AMARGO (100G): 15MG A
70MG DE CAFEINA.

Fonte: Matias et al. Rev Port Med Geral Fam 2017; 33:56-62.




COMO MONTAR UM PRATO SAUDAVEL?



COMO MONTAR UM PRATO SAUDAVEL?

Cereais

Prefira as versoes integrais de arroz, paes e
massas. Limite a quantidade de alimentos
com farinha refinada.

Frutas

Ricas em fibras, vitaminas e minerais.
Recomenda-se o consumo da fruta inteira em
substituicao ao suco, pois muitos nutrientes
podem ser perdidos no preparo de sucos
naturais.

Fonte: Brasil. Ministério da Saude. Guia alimentar para a populag&o brasileira, 2014.




NUTRIENTES IMPORTANTES NA GESTACAO

Previne a anemia e garante a distribuicao de

FERRO oxigénio para o feto e mae.
Fontes: carne vermelha, figado, folhas verdes

escuras e leguminosas (feijao, soja, lentilha).

Responsavel pela formacédo dos ossos e dentes do
bebé, além de reposi¢ao do calcio materno. Previne

CALCIO 0 aparecimento de pressao alta na gestacao.
Fontes: leite e derivados e vegetais verdes-
esCuros.

Ajudam o calcio para a formacgao de ossos e dentes
e fortalecimento deles.

FOSFORO

EVIT.D Fontes: proteinas e por meio do banho de sol.

Sua deficiéncia pode provocar malformagao do

FOLATO sistema nervoso do bebé.
(VIT. B9) Fontes: espinafre, brocolis, feijao e p&o integral.



https://portaledicase.com/entenda-a-importancia-das-brincadeiras-para-o-desenvolvimento-infantil/

ORIENTACOES DIETETICAS PARA SITUACOES COMUNS NA GRAVIDEZ

ANEMIA
v Comer diariamente alimentos fontes de ferro;

[ Consumir junto com os alimentos fontes de ferro,

suco ou fruta citrica (laranja, limao, acerola).

Evitar consumir alimentos fontes de calcio no

almogo e jantar, pois esse nutriente inibe a

-y absorgao do ferro.

NAUSEAS E VOMITOS
Fazer refeicbes pequenas e mais frequentes;
Evitar gorduras, frituras e alimentos com cheiro
forte;
Consumir alimentos secos, como bolacha agua e
sal ou torrada, ao se levantar pela manh3;
Ingerir suco de limao e sucos com gengibre;
Consumir alimentos gelados.

AZIA
Fazer pequenas refeicdes, com intervalos de até
3 horas;
Evitar frituras, café, cha preto, cha mate,
alimentos gordurosos e picantes;
Mastigar bem os alimentos;
Nao deitar imediatamente apos as refeicoes,
espere no minimo 30 minutos apos as refeicoes;
N&o tomar liquido junto com as refeicdes.




EXERCICIO FISICO NA GESTACAO

BENEFICIOS

Mantém a capacidade Previne o ganho de
cardiorrespiratéria peso excessivo

Diminui a falta de ar
Auxilia no controle do Proporciona boa

Diabetes postura

Reduz caibras
musculares, inchacgo e
dor lombar

Previne pressao alta na
gravidez

Facilita o trabalho de
parto e o parto

- e

A



EXERCICIO FISICO NA GESTACAO

Todas as gestantes podem
realizar atividade fisica desde

que nao tenham

contraindicagcoes. Veja abaixo

quais sao elas!

CONTRAINDICACOES PARA EXERCICIO FiSICO NA

GRAVIDEZ

TRABALHO DE
PARTO PREMATURO

PRE-ECLAMPSIA

PLACENTA PREVIA
APOS 28 SEMANAS

RESTRICAO DE
CRESCIMENTO
FETAL

SANGRAMENTO
VAGINAL
INEXPLICADO

BOLSA ROTA

INCOMPETENCIA DO
COLO UTERINO

DOENGAS
MATERNAS NAO
CONTROLADAS

GRAVIDEZ MULTIPLA
DE ALTA ORDEM
(TRIGEMELAR OU

MAIS)




EXERCICIO FISICO NA GESTACAO "
\’
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X INiCIO: \' ‘J

- Idealmente, vocé deve inciar a pratica de atividade
’ y/ fisica antes mesmo de engravidar. Caso nao tenha
) 4 comecgado, é possivel iniciar desde o primeiro
trimestre. Comece aos poucos e aumente a duracao
dos exercicios gradualmente.
A atividade fisica durante o primeiro trimestre
nao aumenta as chances de aborto espontaneo.

DURAGCAO E INTENSIDADE: ﬂ

As mulheres gravidas devem acumular pelo menos 150 -
minutos de atividade fisica de intensidade
moderada por semana.

A atividade fisica deve ser dividida em, no minimo, 3
dias por semana; no entanto, € recomendado ser ativa
todos os dias.

AMBIENTE E ALIMENTAGCAO:

Evite atividades fisicas em calor excessivo;
Mantenha nutricio e hidratacdo adequadas — beba
agua antes, durante e depois da atividade fisica. Faca
uma refeicao leve 30 minutos antes de se exercitar.



-

EXERCICIO FISICO NA GESTACAO

A ieats

TIPOS DE EXERCICIOS:

As mulheres gravidas devem incorporar uma variedade de
atividades de treinamento aerébico e de resisténcia para obter
maiores beneficios. Adicionar ioga e/ou alongamento também
pode ser benéfico.

Exercicios com risco de queda ou trauma abdominal (ex.
ciclismo, lutas marciais) nao sao recomendados!

INTERRUPGAO DO EXERCICIO:

Conheca os motivos para interromper a atividade fisica e consulte
um profissional de saude qualificado imediatamente se eles
ocorrerem:

Falta de ar excessiva que nao desaparece com o repouso;
Dor intensa no peito;

Contracoes uterinas regulares e dolorosas;
Sangramento vaginal;

Perda persistente de fluido pela vagina indicando ruptura das
membranas;

Tontura persistente que nao desaparece com o repouso.




GUIA PRATICO DE EXERCICIOS

ALONGAMENTO DE PESCOCO

Com uma mao na cintura, incline o pescoc¢o
para um lado e leve a outra mao na orelha.
Segure por 30 segundos e fagca o mesmo com
o outro lado.

ALONGAMENTO DO TRONCO

Em pé com as pernas abertas, incline o
tronco para um lado. Leve a mao acima da
cabeca para alongar a parte lateral do tronco.
Segure por 30 segundos e fagca o mesmo com
o outro lado.

< \\ EXERCICIOS DE QUADRIL
/ ?/ N ¢ Q

A

Faca circulos com o quadril. Caso
nao tenha uma bola, faca em pé como
se estivesse rodando com um
bambolé. Rode para um lado e depois
para o outro. Repita 5 vezes cada
lado.

Em pé com as pernas abertas, faca
movimento com o quadril. Ao puxar o ar,
empine o bumbum e ao soltar o ar, puxe o
bumbum para frente, encaixando o quadril.

Repita por 10 vezes.




GUIA PRATICO DE EXERCICIOS

EXERCICIOS PARA AS PERNAS

Com as pernas abertas e as maos na cintura,

dobre um joelho e a ponta do pé e estique em

seguida. Fagca o mesmo com o outro lado e va
alternando. Repita por 15 vezes.

- Utilize um apoio para suas maos (cadeira,
mesa etc). Com as pernas abertas fagca o
movimento de agachar, como se fosse sentar
em uma cadeira. *Importante: Seus joelhos
nunca devem ultrapassar a ponta dos pés,
por isso, jogue o bumbum bem para tras.

Deitada de lado, com uma perna debaixo
dobrada e a de cima esticada, levante a perna
de cima e faga movimento com os pés la em
cima. Movimente o pé para cima e para baixo.
(10). Faca o mesmo movimento acima, mas
desenhe um circulo com o pé. Repita 5 vezes
cada movimento e para cada lado.




GUIA PRATICO DE EXERCICIOS

ALONGAMENTO DE BRACOS

Com as maos ao lado do corpo, leve uma mao por cima da cabeca

atras das costas, como se quisesse cocar as costas. Com a outra

mao, empurre o cotovelo para baixo. Sustente por 30 segundos e
repita com o outro braco.

Entrelace os dedos atras das
costas e quando soltar o ar,
afaste as maos das costas.

Entrelace os dedos abaixo da
barriga; ao soltar o ar, suba os
bragos juntos até a altura do
ombro, como se quisesse
empurrar algo para frente, e
abaixe a cabe¢a no meio dos
bracgos.



GUIA PRATICO DE EXERCICIOS

ALONGAMENTO DA PARTE
INTERNA DA COXA

Sentada, junte os dois pés e
dobre os joelhos. Coloque as
maos para tras, apoiadas no
chao, e sinta alongar a parte
interna da coxa. Segure por 30
segundos.

ALONGAMENTO DA PARTE DE TRAS DA PERNA

Sentada, com a coluna bem reta, dobre uma perna e deixe a outra
esticada ao lado do corpo. Puxe o ar e, quando soltar, tente pegar o
pé que esta esticado. Segure por 30 segundos e repita com o mesmo

lado.




GUIA PRATICO DE EXERCICIOS

ALONGAMENTO DA COLUNA

Deitada de barriga para cima, com as
pernas esticadas, abrace uma perna
para o lado, para nao apertar a
barriga, e sustente por 30 segundos.
Estique a perna dobrada e fagca o
mesmo com a outra perna. Na mesma
posicao do exercicio anterior, abrace
as duas pernas para o lado, para nao
apertar a barriga. Sustente por 30
segundos.

VP isd

Sentada com o joelho no apoio, coloque o bumbum no pé e, sem descola-
lo, soltar o ar, va abaixando a coluna, indo para frente. Sustente por 30
segundos. Para sentir alongar a coluna é importante que nao descole o

bumbum do pé.




GUIA PRATICO DE EXERCICIOS

EXERCICIOS PARA OS BRAGOS

Para esses exercicios, vocé pode utilizar
um peso em suas maos. Exemplo: Garrafa
pet 500 ml cheia, saco de arroz, feijao
etc. - Sentada, com a coluna bem reta,
encostada na cadeira. Vocé ira segurar
um peso em cada mao e apoiar as maos
em sua perna. Ao soltar o ar, levante um
braco encostando em seu ombro e alterne
com o outro braco. Faca 10 vezes cada
braco.

Na mesma posicao do exercicio
anterior, coloque seus bragos
esticados ao lado do corpo. Ao soltar o
ar, levante os dois bragcos até a altura
do ombro e abaixe. Repita por 10
vezes.

EXERCICIOS PERINEAIS

Contraia a vagina e o anus, como se estivesse puxando-os para dentro
e para cima do seu corpo. Tente manter essa contrag¢ao inicialmente
por 3 segundos e em seguida solte os musculos devagar, até que sinta
que esta totalmente relaxada. Repita 10 vezes. Depois que estiver
treinada, vocé pode manter a contracao por até 10 segundos.

Se vocé estiver com dificuldades em reconhecer quais musculos deve
exercitar, faca o exercicio de interromper o fluxo da urina, quando
estiver no banheiro. Estes sdao os musculos que serao exercitados. No
entanto, nao faca os exercicios enquanto estiver urinando. Esse é
apenas um teste. Quando vocé estiver acostumada com os exercicios,
alterne 10 contragcoes lentas (contrai-segura-relaxa) com uma série de
10 apertoes rapidos (contrair e soltar), depois repita o exercicio, mas
lentamente.



ORIENTAGCOES PARA O PUERPERIO

O periodo apds o parto chama-se
puerpério, também conhecido como pds-
parto. Nessa fase, seu corpo passara por
grandes modificagdes fisicas em um curto
espaco de tempo. Todos os 6rgaos se
recuperam das alterac6es ocorridas ao
longo da gravidez. Para que esse
periodo seja mais tranquilo, siga as
“dicas’’abaixo:

PESO CORPORAL

Imediatamente ap6s o parto, pela saida do bebé, da
placenta, do liquido amniético e de sangue, ocorre
uma diminui¢cdo em torno de 4,5 a 5,0kg. Nos
proximos dias, devido a eliminacédo do liquido retido
no organismo ao longo da gravidez, cerca de 2,0kg
também serdo perdidos. Ap6s 6 meses a 1 ano do
nascimento do bebé, o esperado é que vocé retorne
ao peso que tinha antes de engravidar.

=
RECOMENDAGOES NUTRICIONAIS

Manter uma dieta equilibrada é fundamental para a manutencdo de um bom
estado nutricional, para o retorno do peso corporal, bom funcionamento
intestinal e uma adequada producéao de leite.

Beba liquidos em abundéancia, principalmente agua, pois a amamentacao da
muita sede. Antes de amamentar, faca sempre uma alimentacado leve. Evite o
excesso de agucar, cereais refinados, alimentos gordurosos, frituras, alimentos
industrializados e bebidas alcodlicas.



ORIENTACOES PARA O PUERPERIO

PRATICA DE EXERCICIO FiSICO NO PUERPERIO

Pergunte ao seu médico quando podera retomar a pratica de exercicio
fisico ap6s o nascimento do bebé. Recomece devagar.
Vocé podera realizar todos os exercicios orientados para as gestantes
(Guia pratico de exercicios).
Caminhadas, alongamentos, fortalecimentos e exercicios perineais.
Beba bastante liquido durante os exercicios, pois a falta de hidratacéao
pode prejudicar a produgao de leite materno.







"A gravidez é o melhor periodo para vocé
adquirir habitos saudaveis e leva-los para
sua vida toda! "
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