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Estou Gravida » Alimentacao e nutricao durante a gravidez

A gestante é responsavel pelo fornecimento de nutrientes
para feto. Os componentes que sdo exigidos: além da propria
energia, na forma de glicose, é necessario alimentos contendo
ferro para produgdo do sangue e célcio para a formacdo dos
ossos do bebé. Proteinas sdo exigidas para construcdo dos
tecidos, vitaminas para os processos celulares, iodo para os
hormonios da tiredide, e por ai vai...

Durante a gravidez, a mulher necessita de mais nutrientes.
Alimentacdo diversificada e suplementos vitaminicos sdo
recomendados.

Entdo, vamos as principais dicas nutricionais na gravidez:
NAO COMER “POR DOIS”

As necessidades de energia sdo maiores durante a gravidez,
principalmente para a manutencdo do feto e seu metabolismo.
Mesmo assim, ndo é necessario comer o equivalente a dois
adultos. Isso s serve para aumentar o peso e causar estrias.

TER UMA DIETA MAIS VARIADA E EQUILIBRADA
POSSIVEL

Mesmo quesalgadinhoserefrigerante sejamoseucardapio pré-
gravidez mais habitual, na gesta¢do a coisa muda radicalmente
de figura. Todos esses alimentos pobres nutricionalmente,
cheios de acucar, sal, conservantes e corantes devem ser
jogados pela janela, ou melhor, serem reduzidos ao maximo.
O objetivo é ingerir uma boa variedade de alimentos frescos e
ndo-industrializados na maioria das refeicses.

FRACIONAR A DIETA

Das alteragdes que ocorrem durante a gravidez, uma das mais
incOmodas é a alteragdo na digestdo. Sdo queixas comuns a
azia, sensa¢do de estdmago cheio e eructagGes (arrotos). A
saida é uma soé: limitar a quantidade de alimentos ingerida a
cada refeicdo, e, por conseqliéncia, aumentar o nimero de
refeicGes. Um intervalo médio de 3 horas é bastante razoavel
neste sentido. Evitar liquidos durante as refeicGes também
ajuda.

COMER FIBRAS

As fibras alimentares ajudam a combater a constipacdo
intestinal, que é um problema bastante comum na gravidez.
Frutas e legumes sdo boas fontes de fibras, e devem ser
acompanhadas da ingestdo adequada de liquidos para nio
prejudicar o transito intestinal.
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AUMENTAR A INGESTAO DE ALIMENTOS RICOS EM
FERRO

As necessidades de ferro sdo crescentes durante a gravidez,
ndo sé para produzir o sangue extra que circula no organismo
da gestante como no do bebé. A absor¢do deste nutriente é
facilitada pela vitamina C, assim uma boa combinacéo é ingerir
fontes de ferro com suco de frutas citricas. Sdo boas fontes de
ferro as carnes vermelhas, figado, espinafre, atum. As vezes
sdo prescritos suplementos de ferro na segunda metade da
gravidez para evitar que se desenvolva anemia na gestante.

ENRIQUECER A DIETA COM FONTES DE CALCIO

O calcio é essencial para os ossos e dentes do bebé&, mas
também é necessario para a contragdo muscular. Durante a
gravidez a necessidade de célcio aumenta em pelo menos 50%,
portanto alimentos ricos em calcio devem estar presentes na
dieta. Queijos, sardinhas, verduras, leite e iogurte (desnatado
ou semidesnatado) sdo boas fontes de célcio.
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