Fitness & nutricdo

Especialistas explicam que uma dieta
balanceada e rica em nutrientes é
essencial desde o periodo da
preconcepgtio até a amamentagdo.
Saiba o que pode potencializar ou
prejudicar a saude da mée e do bebé

POR RAQUEL RIBERO*

or ser um processo complexo na vida da mu-
Iher, a maternidade envolve mudancas de hé-
bitos relacionados & satde. Uma alimentacéo
rica em nutrientes € uma das necessidades
que devem ser incorporadas a rotina da mae du-
rante a preconcepcdo, a gestacdo e a amamenta-
cdo. “Nao existe um alimento X ou Y que contém
uma férmula mdgica para fortalecer a mée. O que
a gente precisa é de um conjunto inteiro de alimen-
tos que vdo forfalecer a salde materna e o cresci-
mento e desenvolvimento do feto”, pontua a nufri-
cionista materno-infantil Raissa de S8, da Nut Clin.
Segundo ela, alimentos naturais, como frutas,
verduras e legumes, além de fontes de carboi-
dratos sauddveis, proteinas e liquidos, s@o os
elementos que ndo podem faltar no carddpio.
Raissa destaca a adocdo de uma suplementacéo
para potencializar a satde nutricional materna.
Assim como a mée, o bebé fambém é beneficio-
do pela prética de uma rotina alimentar balancea-
da. “Existe comprovacdo cientffica de que o bebé se
familiariza mais com os sabores dos alimentos con-
sumidos pela mde durante a gestacdo. Quanto
mais variedade a dieta da mée tiver, mais facil é o
processo de introducdo alimentar da crianca”,
aponta a nutricionista materno-infantil Livia Magela.
“Formar um bebé é como construir uma casi-
nha. Assim como a casa comeca a partir do alicer-
ce até chegar ao telhado, a gente precisa passar

Assim que descobriu estar gravida, Karisa Pinheiro buscou ajuda de um nutricionista para readaptar o paladar

por diversas efapas na gravidez. Em cada periodo
da gestacéo, haverd uma demanda maior de de-
terminados nutrientes”, compara Raissa.

Enquanto no inicio da gravidez héd uma maior
demanda por vitaminas minerais, na terceira se-
mana, quando o bebé comeca a formar ossos e
cartilagem, é necessaria uma suplementacéo de
célcio. J& no final da gestacdo, é importante es-
tabelecer a quantidade ideal de alimentos que
sdo anti-inflamatérios e antioxidantes. “Se eu
dou em excesso nesse perfodo, prejudica o de-
senvolvimento final do bebé.”

Raissa acrescenta que o acompanhamento nu-
tricional é essencial para garantir que nenhuma
fase de desenvolvimento do bebé fique deficiente.
Além disso, a quantidade de calorias consumidas
pela mde precisa ser controlada com base no es-
tado nutricional materno. “No primeiro trimestre
da gravidez, o bebé estd se desenvolvendo e

formando seus érgdos, logo, ndo precisa aumen-
tar calorias, mas micronutrientes, que séo vitami-
nas minerais essenciais para esse propdsito.
Quando entra no segundo frimestre da gravidez
até o final, hd uma demanda maior de calorias e
proteinas para a formacdo desse bebé”, detalha.

Cuidados redobrados

Maes hipertensas, diabéticas ou com problemas
na tireoide precisam ter cuidados redobrados para
controlar a alimentacéo, pois as doencas podem
oferecer riscos & gestacdo. “No caso de hiperten-
sGo, fazemos o controle do sédio e de peso. J& pa-
ra a diabetes gestacional, pegamos mais pesado
no controle de aclcar e carboidratos, assim como
do peso. No caso de uma mde que tenha proble-
ma com a tireoide, a alimentacdo saudével é mui-
to importante para o controle de sédio e de peso”,

ombustivel para gerar
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