« Evitar consumir liquido durante as refeicoes;

 Esperar cerca de 1h30 apds as refei¢des, an-
tes de se deitar;

« Observar sua tolerancia aos alimentos aci-
dos, como frutas citricas ou outros que pio-
rem com a sensacao de azia;

« Evitar alimentos gordurosos, como frituras, pa-
tés, chocolate, maionese, queijos amarelos, ba-
con, carnes gordas, carne de porco, pele de
frango, gorduras aparentes de carnes, couro de
peixes, nata e creme de leite;

« Evitar alimentos embutidos (salsicha, salame,
linguica, mortadela, presunto), alimentos en-
latados (sardinha, atum, milho, ervilha), ali-
mentos muito condimentados ou apimenta-
dos, café, cha preto e cha mate;

+ Usar suplementos vitaminicos e minerais ape-
nas quando recomendado pelo profissional
de saude, pois estes podem agravar os sin-
tomas.

Distensao e gases - Ocorrem devido ao transito
intestinal, que se torna mais lento durante a ges-
tacdo devido a alteragdes hormonais caracteris-
ticas da gravidez. Para minimizar estes sintomas:

 Evitar alimentos como repolho, batata doce,
agucar, nozes e ovos;

 Deixar o feijao de molho por 3h etrocaraagua
para cozinha-lo;

« Exercitar-se de acordo com orientacao do seu
médico e com o auxilio de um profissional
habilitado.
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A alimentacao adequada é importante em todas as
fases da vida, em especial na gestagcdo. Neste
periodo uma alimentagdo balanceada e variada
permite um aporte de nutrientes adequados para a
mae e para o bebé em desenvolvimento, dimi-
nuicdo de complicagdes na gravidez, como ganho
de peso excessivo, diabetes e hipertensao, e re-
ducao de desconfortos tipicos deste periodo como
enjoos, azia, constipacao e gases, além de permitir
que o bebé se familiarize com os sabores dos
alimentos e apresente uma melhor aceitacdo no
momento da introducao alimentar. E lembre-se:
converse com O seu nutricionista a respeito da
suplementacao de ferro e acido folico.

Enjoo - Geralmente ocorre no 1° trimestre de
gestacao. Para minimizar esse sintoma:

« Fazer pequenas refeicbes em intervalos curtos (a
cada duas ou trés horas). Ficar com o estbmago
vazio ou cheio demais aumenta os enjoos;

« Optar poriniciar a alimentagao com alimentos
secos;

 Evitar alimentos gordurosos, muito condi-
mentados ou muito doces;

« Consumir frutas acidas como limao, abacaxi,
tamarindo e caja;

« A agua de coco ajuda na diminui¢do de enjo-
0s, mas pode contribuir para a prisdao de ven-
tre. Porisso, consumir sem exageros;

+ Preparar pedrinhas de gelo com suco de limao
e chupar.

Constipacao - Ocorre devido as altera¢des hor-
monais caracteristicas da gestacao. Para mini-
mizar esse sintoma:

 Consumir pelo menos 10 copos de agua por dia;

« Dar preferéncia aos alimentos integrais, aveia em
flocos, abdbora, brocolis, beterraba, couve, pe-
pino, repolho, vagem, tomate, folhosos, feijao,
abacaxi, abacate, ameixa, caqui, laranja com ba-
gago, mamao, mexerica, manga e melancia;

+ Evitar os alimentos constipastes como pao
branco, torrada, biscoito de polvilho, tapioca,
arroz branco, macarrao, banana prata, banana
maca, batata inglesa, batata baroa, biscoito de
agua e sal, cenoura cozida, cara, inhame, man-
dioca, farinha de mandioca, farinha de arroz,
maca sem casca, goiaba sem casca, limao e
caju sem casca;

« Respeitar o desejo de evacuar;

« Praticar atividade fisica reqularmente com au-
xilio de um profissional de saude, se ndo hou-
ver restricao de seu obstetra;

« Para auxiliar o funcionamento do intestino, con-
sumir o coquetel laxante em temperatura fria,
conforme recomendacdo do seu nutricionista;

« Utilizar medicamentos laxativos somente com
orientacao médica.

Coquetel laxante

Ingredientes

« 1laranjasem semente e com bagaco;

- 1 fatiade mamao sem casca e sem sementes;
« 5ameixas secas e sem caroco;

« 1colherdesopadeaveiaem flocos;

- Aguafiltrada ou fervida.

Modo de preparo

Deixe as ameixas de molho em ¥z copo de agua,
na geladeira, na véspera do preparo. Liquidifique
todos os ingredientes, aproveitando a agua das
ameixas, e nao coe. Beba em seguida.

Anemia - As necessidades de ferro estdo
aumentadas durante a gestagdo, sendo fre-
qguente a ocorréncia de anemia entre as ges-
tantes. Para garantir um consumo de ferro
adequado:

« Consumir carne vermelha e visceras, no mini-
mo, trés vezes por semana;

« Consumir alimentos fontes de vitamina C,
como frutas citricas, ou alimentos fontes de
vitamina A, como vegetais e frutas alaran-
jados, apos o consumo de fontes vegetais de
ferro (vegetais e folhosos verde-escuros), para
aumentar a absorcao de ferro;

« Evitar leite e derivados como queijo, iogurte e
coalhada no almocgo e jantar. Evitar também
preparacdes salgadas e sobremesas prepa-
radas com eles. A ingestdo desses alimentos
nestas refei¢cdes ira interferir na absorcao de
ferro;

 Evitar o consumo de alimentos ricos em ca-
feina, como café, cha preto, cha mate, cha ver-
de, refrigerantes a base de cola, chocolate e
achocolatado, pois estes alimentos prejudi-
camaabsorcao do ferro.

Azia - Esta condigao costuma piorar com o avancar
da gestacao e costuma ocorrer apos as refeicoes
devido ao aumento da pressao do Utero sobre o
estdbmago. Para minimizar os episédios:



