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Importancia

A nutricao adequada durante o
periodo gestacional nao é so
fundamental para fornecer os
nutrientes necessarios ao
crescimento dos tecidos fetais
e maternos, mas também para
as adaptacoes fisiologicas que
ocorrem nessa fase. Esses
ajustes sao necessarios para o
apoio de uma gravidez
saudavel e utilizacao adequada
de nutrientes.

nte: Tratado do especialista em cuidado materno-infantil com enfoque em amamentacao (Perilo, 2019)
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Ganho de peso gestacional
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Avaliacao do ganho de peso gestacional

Grafico de acompanhamento nutricional

e (O peso pré- gestacional deve
ser consultado logo na
primeira consulta de o
pré-natal e altura aferida. A
partir desses dados definir o
IMC pre-gestacional,

e Asrecomendacdes de ganho
de peso variam de acordo | -
com estado nutricional
pré-gestacional, classificando
a gestante em baixo peso,
eutrofia, sobrepeso e Semanas de gestacdio
obesidade;

IMC

BP

Fonte: Revista FEMINA — Publicacao oficial da Federacao Brasileira das Associa¢des de
Ginecologia e Obstetricia — Volume 51, niumero 2, 2023
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Avaliacao do ganho de peso gestacional

 Até 2022 nao havia uma
curva de ganho de peso para
a populacao brasileira e o
Ministério da Saude
recomendava a adocao de
duas ferramentas para
acompanhamento nutricional
na gestacao: a curva de IMC
gestacional de Atalah (Chile)
e as recomendacodes de GPG
do Institute of Medicine —
IOM (Estados Unidos).

. s

Brafico de a(jompar'\har‘r‘memo nutricional

IMC

BP

Semanas de gestagao

Fonte: Revista FEMINA — Publicacao oficial da Federagao Brasileira das Associa¢des de
Ginecologia e Obstetricia — Volume 51, niumero 2, 2023
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Recomendagao atual para avaliacao de
ganho de peso gestacional

A partir de dados de 7.086 mulheres
participantes de 21 estudos que fazem
parte do Consorcio Brasileiro de Nutricao
Materno-infantil (CONMAI), foram criadas
curvas e recomendacoes de GPG
especificas para gestantes brasileiras. As
novas curvas e recomendacoes de GPG
foram discutidas e referendadas por
especialistas em uma oficina de trabalho
realizada em Brasilia, em junho de 2020, €
adotadas pelo Ministério da Saude a

ir do dia 3 de agosto de 2022.

Fonte: Revista FEMINA — Publicagao oficial da Federagao Brasileira das Associa¢des de

Ginecologia e Obstetricia — Volume 51, numero 2, 2023c -
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Eutrofia (IMC = 18,5 kg/m e < 25,0 kg/m?)
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Sobrepeso (IMC 2 25,0 kg

Obesidade {IMC = 30 kg/m-)
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Assim, o aumento
adequado de peso da
gestante deve ser
estimulado através de
orientacoes para uma
alimentac¢ao nutritiva e
variada em nutrientes
importantes para esta fase.
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Como orientar a alimentacao da
gestante?

MINISTERIO DA SAUDE

Dez passos para
uma alimentacao
adeqguada e saudavel

Fazer de alimentos in natura ou 6 Fazer compras em locais que ofertem
minimamente processados a base variedades de alimentos in natura ou
da alimentacao; minimamente processados;

Utilizar 6leos, gorduras, sal e acucar Desenvolver, exercitar e partilhar habilidades

em pequenas quantidades ao temperar culindrias;

e cozinhar alimentos e criar preparacées

culinarias; Planejar o uso do tempo para dar a
alimentacdo o espaco que ela merece;

Limitar o consumo de alimentos

processados; 1) Dar preferéncia, quando fora de casa, a
locais que servem refeicoes feitas na hora;

Evitar o consumo de alimentos

ultraprocessados 1 Ser critico quanto a informagoes,
orientacdes e mensagens sobre alimentacao

Comer com regularidade e atengao, em veiculadas em propagandas comerciais.

ambientes apropriados e, sempre que

possivel, com companhia; FASC'CULO 3
PROTOCOLO DE USO DO GUIA ALIMENTAR
- PARA A POPULAGAO BRASILEIRA NA
L el ORIENTAGAO ALIMENTAR DA

GESTANTE

2* Edigao
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Como utilizar o protocolo na orientacao da
alimentacao da gestante?

1. Preencher o formuldrio de Marcadores de Consumo Alimentar;

2. A partir da identificacdo dos marcadores de alimentacao
saudavel e nao saudavel, siga para o fluxograma;
3. Faca as orientacoes alimentares sugeridas no fluxograma
seguindo as etapas;
4. Quando a gestante apresentar uma pratica alimentar adequada,
valorize a pratica alimentar;
5. Ao longo das consultas, avance nas etapas da orientacao
alimentar

ia. Alimentar para Populagao Brasileira na Orientagdo Alimentar da Gestante — Ministério da Saude 2021
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. Vocé tem costume de realizar as refeicdes assistindo & TV, mexendo no computador e/ou celular? Osim ONao (O Nao Sabe
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=
0 % Hamburguer e/ou embutidos (presunto, mortadela, salame, linguica, salsicha) Sim Nao Nao Sabe
o i b
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m il " " 'y "
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Y Biscoito recheado, doces ou guloseimas (balas, pirulitos, chiclete, caramelo, gelatina) Osim (QONso (O Nao Sabe ¥
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Fluxograma
direcional de
conduta para
orientacao
alimentar da

pessoa gestante
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Recomendac¢ao 1: Estimule o consumo de feijao

ORIENTACAO: Estimule o consumo didrio de feijio ou outras
leguminosas preferencialmente no almoco e jantar

o Guia Alimentar para Populacdo Brasileira na Orientagdo Alimentar da Gestante — Miniiii’ iio da Saude 2021 i .
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Recomendacao 2: Oriente que se evite o consumo de
bebidas adog¢adas

ORIENTACAO: Oriente que as gestantes evitem o consumo de bebidas
adocadas tais como refrigerantes, suco de caixinha, suco em po

ientacdo Alimentar da Gestante — Ministério da Sau
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Recomendacao 3: Oriente que se evite o consumo
de alimentos ultraprocessados

ORIENTACAO: Oriente que embutidos (linguicas, salsicha, presunto,
mortadela, salames), macarrao instantaneo, salgadinhos de pacote
ou biscoitos/bolachas salgados ou recheados, doces ou guloseimas
sao alimentos ultraprocessados e devem ser evitados.

IMPOSSIVEL ESCOLHER
O MAIS GOSTOSO

N

Brasileira na Orientacao Alimentar da Gestante — Ministério da Saude 2021
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Recomendacao 4: Oriente o consumo diario de
legumes e verduras

ORIENTACAO: Oriente o consumo didrio de legumes e verduras no

almoco e no jantar (acompanhando, por exemplo, a combinacao do
arroz com feijao).

8 R e
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entar para Populagao Brasileira na Orientagao Alimentar da Gestante — Minm
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Recomendacao 5: Oriente o consumo diario de
frutas

ORIENTACAO: Estimule o consumo didrio de frutas, sendo
preferencialmente inteiras, em vez de sucos.

ia Alimentar para Populacdo Brasileira na Orientacao Alimentar da Gestante — Ministéri
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Recomendacdo 6: Oriente que a gestante coma em locais

adequados e com atencao

ORIENTACAO: Oriente que a gestante se alimente com regularidade e atencio,
sem se envolver em outras atividades, como assistir televisao, mexer no celular
ou computador, comer na mesa de trabalho, em pé ou andando ou dentro de
carros ou transportes publicos, ainda sempre que possivel faca as refeicoes em
companhia com a familia ou amigos.

ESTAR PRESENTE : NAD JULGAMENTO

Esteja totalmente | Fale com atengdo
presente(desligu , plena e de maneira
eatv, celular, , compassiva. Note

'
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Orientacoes adicionais

» Visceras, como figado, sdo alimentos fontes de ferro e vitamina A, nutriente essencial
nessa fase da vida. Caso seja do habito da pessoa, lembre-a da importancia de incluir esses

alimentos em uma refeicdao ao longo da semana.

» Estimule o consumo de agua potavel nos intervalos entre as refei¢des. Agua é fundamental
na gestacao para melhorar a circulacao sanguinea e a irrigacao do uUtero e da placenta,
manter o liquido amnidtico em niveis adequados, estabilizar a pressao arterial, além de
eliminar toxinas que aumentam o risco de infeccao urinaria. Além disso, previnem a

}- desidratacdo e a constipacao, situagdes comuns nesse evento da vida.

* O consumo de peixes na gestacao € recomendado por conta dos acidos graxos
dmega-3 provenientes desses alimentos, essenciais para o desenvolvimento

do cérebro fetal, melhor viséo em bebés prematuros, bem como melhor

saude cardiovascular durante a vida. Devem ser priorizados peixes com alto

— teor de acidos graxos 6mega-3, como sardinha e salmao.

C uso do Guia Alimentar para Populacao Brasileira na Orientacdo Alimentar da Gestante — Ministério da Saude 2021 /
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Orientacoes adicionais

« Para gestantes que relatem desconfortos gastrointestinais, como plenitude gastrica,
nauseas, vomitos e indigestao explique que esses sintomas podem ser comuns nesse
periodo, pois existe a reducdao do tamanho e da motilidade do trato gastrointestinal.
Nesses casos, oriente que se faca um maior fracionamento das refei¢des ao longo do dia,
com trés refei¢bes principais e trés pequenos lanches, baseados em alimentos in natura e
minimamente processados. Modificar a consisténcia dos alimentos ingerindo alimentos
mais macios e pastosos, nao consumir liquidos durante as refei¢ées, evitar o consumo de
alimentos gordurosos, doces, picantes e com cheiros fortes e nao deitar apés a refeicao
também podem ajudar a aliviar esses sintomas.

* O consumo de pequenos lanches, baseados em alimentos in natura e minimamente
processados, ao longo do dia pode ajudar a evitar fraquezas e desmaios comuns
nessa fase, além de auxiliar na ingestao de alimentos saudaveis em casos de aumento
de apetite.

pulagdo Brasileira na Orientacdo Alimentar da Gestante — Ministério da Saude 2021 —




—_—

= . Ca et a
< Telessaugeg \/ﬂ tele-educacao

Orientacoes adicionais

* Higienizacao de legumes, verduras e frutas consumidos crus. Muitas pessoas podem
nao consumir alimentos in natura por medo de contaminac¢ado por toxoplasmose. Oriente
que lavem as frutas, legumes ou verduras em agua corrente e depois as coloquem em
uma solucdo de 1 colher de hipoclorito de s6dio ou 1 colher de agua sanitaria prépria para
uso em alimentos para um litro de agua, por 15 minutos. Apos esse periodo, enxaguar
em agua corrente. Assim, os alimentos estardao prontos e seguros para 0 Consumo.

« Uma ingestao segura de cafeina nao deve ultrapassar 100mg de cafeina (equivalente
a uma xicara de café, ou uma xicara de cha preto ou verde) por dia, e que seja feita
preferencialmente sem a adi¢ao de agucar ou com o minimo possivel. O consumo elevado
de cafeina pode aumentar o risco de abortos, partos prematuros, baixo peso da crianca
ao nascer e natimorto.

* Adogantes nao sao recomendados na gestacao, pois podem aumentar a probabilidade
de nascimento prematuro e desenvolvimento de asma em criancas até 7 anos, além de
estarem associados a alteracdes metabdlicas nas mulheres e maior probabilidade de

e €Xcesso de peso em criangas na primeira infancia.

imentar para Populacao Brasileira na Orientacao Alimentar da Gestante — Ministério da Saude 2021
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Perguntas e respostas




