O estado nutricional da mae no inicio
da gestacdo e o ganho de peso
adequado nesse periodo é

importante para manter a saude da '
mae e do bebé % @
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Dirija-se a uma Unidade Basica de
Saude para se consultar com um
médico e/ou nutricionista e
acompanhar seu ganho de peso,

garantindo saude para vocé e seu
bebé!
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O que é a
obecidade &

E uma doenca de causa multifatorial
decorrente do desequilibrio entre a
ingestao e o gasto de energia, sendo
que o excesso de energia consumida
da alimentacao leva a um aumento da
gordura corporal, que pode causar
prejuizos a saude do individuo

Obesidade na
gestagéo

Pode ocorrer devido os seguintes
fatores:
v Predisposicao genética
v Ma alimentacdo: alto consumo
de alimentos ricos em gordura,
acucar e sal
v' Sedentarismo

Consequéncias da
obegidade na gravidez

PARA A MAE:
v Diabetes
v Infeccgdo do trato urinario
v Parto cesariano
v' Hipertensao induzida pela
gravidez
v Risco de complicagoes
durante o parto

EE) PARA O BEBE:
v" Risco de ma formacao fetal
v Macrossomia
v" Risco de 6btio fetal

1° trimestre de gestacao

Saude do embrido depende da
condi¢do nutricional pré-gestacional
da mae

Combatendo a obesidade e
ganhando saide para a
mamde e o bebd !

Tente fazer no minimo, 3 refeicbes
principais (café da manha, almoco e
jantar), intercaladas por pequenos
lanches.

Evite o consumo de grandes volumes
de alimentos em uma Unica refeicdo e
intervalos prolongados entre as
refeicoes

Consuma diariamente cereais integrais
fontes de fibras, como arroz, paes e
massas integrais.

Consuma diariamente, pelo menos, 3
porcdes de frutas, legumes e verduras.
Reduza ingestdo de acucar: evite o
consumo de doces, bolos, biscoitos,
refrigerantes, sucos industrializados e
outros alimentos ricos em acgucar.
Reduza a ingestdo de gorduras e sal:
evite o consumo de embutidos
(salsicha, mortadela), frituras,
salgadinhos, temperos prontos. Retire
o saleiro da mesa

Ingira, pelo menos, 2 litros de agua
por dia (6 a 8 copos)

Pratique, seguindo orientacdes de seu
médico, alguma atividade fisica

Evite bebidas alcodlicas e fumo

W

S N L A




