Nutricao
no Pos-Parto

Esta cartilha objetiva-se a descrever sobre

orientagoes nutricionais para as puérperas,

quanto a ado¢ao de uma alimentagao
adequada e saudavel, para uma melhor
recuperacgdo no pés-parto, visando sua
qualidade de vida.
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HIDRATACAO

Hidratagdo é fundamental para:

. Recuperacgdo do corpo
. Amamentagdo (formagdo de um bom volume de leite materno)
. Melhora do funcionamento Intestinal (uma queixa comum nas puérperas)

A garantia de uma boa hidratagdo é baseada em ingerir a dgua livremente (sendo quantidade recomendada de 30 a 50 ml de
agua por quilo da mulher). A quantidade recomendada pode parecer muito, mas lembre-se: se vocé estiver amamentando, a
prioridade do corpo é direcionar os liquidos, para a formagdo do leite materno, o que pode prejudicar a hidratagdo do proprio
corpo.

Pode-se complementar da ingestdo hidrica incluindo nas refei¢ées chds, sucos naturais e alimentos ricos em agua.

Alimentos ricos em Ggua - exemplos: Abobrinha, chuchu, pepino, rabanete, tomate, melancia, meldo, abacaxi, maga.

Dicas para chas:

Erva-cidreira: Otimo porque melhora a digestdo e contribui para a
redugdo dos gases. Tomar morno, de preferéncia sem adogar.

Camonmila: Vai te manter calma e o bebé também, garantindo uma
melhor recuperac¢do no poés-parto. Pode ser util para acalmar o ‘*‘ Pohla
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J ALIMENTACAO

No pés-parto a atengdo e o cuidado com a alimentagdo evita a inflamagdo e ajuda a acelerar a cicatrizagdo apds o parto

normal ou cesariano.

Alimentos importantes para incluir na alimentagao:

. Fontes de Proteinas - A proteina é necessdria no auxilio
da cicatrizagdo (proteinas como albumina e valina.)

Alimentos ricos em proteina: carnes magras, ovos, soja,
peixes, chia, grdo de bico, tofu, leite de vaca, améndoas.

. Fontes de Antioxidantes - Importante priorizar a
ingestdo de alimentos antioxidantes, que
ajudam na prevengdo de inflamagdes que podem ocorrer

Alimentos ricos em antioxidante: carnes magras, ovos, soja,
peixes, chia, grdo de bico, tofu, leite de vaca, améndoas.

. Fontes de Ferro - A ingestdo do ferro o € importante
para a reposi¢cdo apods a perda de

Alimentos ricos em ferro: carne vermelha, leguminosas
(como ervilha, lentilha e

feijdo), beterraba e também nos vegetais verde-escuros,
entre outros.

. Fontes de Vitamina C - Auxilia na fixagdo do ferro no
organismo , tem fun¢do antioxidante e

contribui na recuperagdo do corpo apds o estresse
causado pelo parto

Alimentos ricos em vitamina C: frutas citricas (limdo,
laranja, etc), morango, caju, acerola, goiaba, entre outras.
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Além dos nutrientes ja citados é importante dar destaques a outros, como:

. Vitamina A: encontrada em vegetais amarelados e alaranjados, é importante para a saude do sistema visual da mulher. Como
ocorre uma grande transferéncia para o bebé pelo leite materno até os seis meses, € recomendado que a mulher reforce a
ingestdo para ndo sofrer com a deficiéncia do nutriente.

. Calcio: é fundamental para a saude dos ossos e dentes da mde e do bebé e, por isso, a recomendag¢do é que a mulher inclua
de trés a quatro porgdes por dia de alimentos fontes de cdlcio, como chia, nozes, leite e derivados, entre outros, e que seja fora

das grandes refeicdes.

. Vitamina E: também tem efeito antioxidante e ainda atua na recuperacdo do sistema hormonal da mulher. Pode ser
encontrada no figado, na gema de ovo e no azeite de oliva.

. Omega 3: presente em peixes como sardinha e atum, além das oleaginosas, o &mega 3 € importante para evitar a inflamagdo
do corpo e ainda auxiliar no desenvolvimento do cérebro do bebé ao passar pelo leite materno.

Deve-se atentar ao processo de cicatrizagdo, por isso é importante a ingestdo de alguns alimentos, para a melhora desse
processo. A orientagdo, entdo, é ingerir alimentos ricos em:

Vitamina K, que atua na fixag¢do do calcio e no sistema de coagulagGo sanguinea, vitamina E, além dos minerais selénio e zinco.
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O QUE COMER DURANTE
A AMAMENTAGCAO?

Durante a amamentagdo € importante que a mde tenha uma alimentagdo variada e balanceada para ajudar na produgdo de
leite, e evitar a desnutricdo ou o excesso de peso. A nutrigdo nos primeiros meses de vida é fator determinante para o

desenvolvimento neurolégico na infancia e para a saude a longo prazo.

Deve-se priorizar os seguintes alimentos:

. Vegetais frescos, como chuchu, tomate, alface, abdébora, agrido, cebola ou aipo;
. Frutas frescas, como manga, goiaba, banana, caqui, laranja, meldo ou magd;

. Cereais integrais, como arroz integral, macarrdo integral, milho ou quinoa;

. Leguminosas, como feijdo, ervilha, gréo de bico ou lentilha;

. Proteinas magras, como frango, tofu, ovo, peixes ou frutos do mar;

. Laticinios, como leite, queijos ou iogurte;

Esses alimentos sdo ricos em minerais, vitaminas, fibras e proteinas, importantes
para prevenir caréncias nutricionais e ajudar no desenvolvimento do bebé. Caso a
mde perceba que algum alimento provoca célicas no bebé, é importante comunicar
ao médico e nutricionista, para melhores orientagoées.

Orientagdo importante: Mamdes veganas devem fazer suplementagdo de vitamina
B12 e muitas vezes de vitamina D e cdlcio e procurar um médico e nutricionista para
orientagoes.

. Tubérculos, como aipim, batata, batata doce, card ou
batata baroa;

. Gorduras saudadveis, como azeite, abacate, sementes
de chia ou de abdbora.

. Vitamina C, é importante para ajudar a fortalecer o
sistema  imunolégico e deixar os anticorpos,
responsdveis pelo corpo, em alerta para combater
infecgoes.
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QUAIS ALIMENTOS EVITAR
NO POS-PARTO E DURANTE A
AMAMENTAGCAO? ) e

Pés-Parto:

Alguns alimentos que podem atrapalhar a cicatrizagdo ou contribuir para o

excesso de peso no pds- parto e que, por isso, devem ser evitados, sdo: L.
. Alimentos com alto teor de gordura, como frituras, pizza, bacon ou salgadinhos;
. Agucar refinado, como doces, refrigerantes, sucos prontos, sorvete ou chocolate;

. Alimentos industrializados, como salgadinhos de pacote, biscoitos ou fast food;

. Alimentos embutidos, como salame, lingui¢a, salsicha, presunto ou peito de peru.

. Bebidas alcodlicas, como cerveja, vinho ou espumante também devem ser
evitados, por conterem alto teor de calorias, podendo dificultar a perda de peso
apos o parto.
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Amamentagao:

. Durante a amamentagdo, além dos alimentos ricos em gordura,
com agucar refinado, industrializados e embutidos, € importante
evitar também os alimentos crus, como leite ndo pasteurizado,
ostras, carnes ou peixes crus, pois podem causar infecgoes
intestinais e prejudicar a producgdo de leite.

. Além disso, é importante moderar o consumo de alimentos com
cafeina, como chd verde, chd mate, chd preto ou café, pois a cafeina
pode passar para o leite materno e provocar agitac¢do e alteragdes
no sono do bebé.

. As bebidas alcodlicas, como vinho, espumante ou cerveja também
ndo devem ser ingeridas durante a amamentagdo, pois o dlcool
pode passar para o leite materno, prejudicando a saude do bebé.
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PERDA DE PESO
NO POS-PARTO

Durante a gravidez é normal que a mulher ganhe peso e que, apds o parto, deseje emagrecer.

Logo apds o parto a mulher perde entre 4 a 5 kg e nas 6 semanas seguintes ao parto, tende a perder mais 1,5 a 3 Kg de peso corporal,
referente aos liquidos que se acumularam no corpo durante a gestagdo.

O restante do peso leva cerca de 3 meses para ser perdido. No entanto, é importante lembrar que a perda de peso apds o parto deve ser
gradual, j& que dietas muito restritivas podem favorecer a deficiéncia de vitaminas e minerais ou prejudicar a produgdo de leite nas mulheres
que amamentam.

Por isso, para perder peso de forma equilibrada e saudavel, é fundamental manter uma alimentagdo balanceada e praticar atividade fisica
moderada, e de acordo com as orientagées do médico e nutricionista.

Prioridade: comida de verdade, privilegiar alimentos frescos e refeicdes preparadas na hora, e em casa.

Evite alimentos ultraprocessados e passe longe de comidas ricas em gorduras, sédio e agucares —como fast-food e as comidas congeladas
prontas. Isso porque o consumo frequente desses alimentos cria um efeito inflamatério no corpo, que luta para combater os efeitos negativos
dos processados no organismo e fica exaurido.
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IMPORTANTE

. No momento, ndo ha evidéncias cientificas de que algum alimento aumente
a producgdo de leite.

. O que se sabe é a importdncia em manter a mamade bem hidratada, com
cerca de quatro litros de liquidos por dia, que podem variar entre agua,
verduras, sucos e vitaminas naturais de frutas.

. Vale ressaltar a importancia de nunca utilizar medicamentos com o
propoésito de aumentar a produgdo de leite sem antes falar com o seu médico.

. Lembre-se que a maioria dos medicamentos poderd ser transmitida ao bebé
durante a amamentacgdo.

. Qualquer duvida comunicar ao seu médicol
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