DIA DA GESTANTE
15 de agosto

A gestacdo € um periodo de diversas mudancas no metabolismo materno, exigindo
adaptacdes nutricionais para suprir as necessidades aumentadas e garantir a
manutencdo da salde da mée e o desenvolvimento adequado do bebé.

Hoje é DIA DA GESTANTE e por isso vai algumas dicas para vocé futura mamae cuidar
melhor da sua saude:

o k) NAUSEAS E VOMITOS - E comum entre a 62 e 202 semana a gestante sentir

w‘ ‘ muitos enjoos, chegando até a vomitar tudo o que consume. Se vocé esta
sentindo este sintomas: procure fazer refeicbes pequenas e frequentes; evite
alimentos gordurosos; nunca escove os dentes ao acordar; alimentos acidos e
gelados (ex: picolé de lim&o) e preparacGes com gengibre (ex: cha de gengibre)
ajudam na melhora dos sintomas.

PIROSE — E uma sensagao de queimacao e azia apos as refeicdes. Mais comum :

a partir do 2° trimestre da gestacdo. Nesta fase, 0 aumento do Utero pressiona s
0 estbmago e os alimentos que estdo misturados com o HCI (acido cloridrico) P
retornam ao esbfago. Procure evitar alguns alimentos que podem lhe fazer )
mal: Refrigerantes em geral, temperos fortes e picantes, café em excesso, E )
alimentos gordurosos e liquidos durante as refei¢des. Fracione as refeigdes |

(coma menos e mais frequentemente), evite o estresse e ndo se deite apds as
refeicoes.

CONSTIPAGAO INTESTINAL (PRISAO DE VENTRE) — Outro sintoma comum na
gestacédo, tendo como entre outras causas a acdo de hormaonios, a compressdo
do Utero sobre a parede do colon e a diminui¢do de exercicios fisicos. Portanto,
aumente seu consumo de ligquidos (principalmente a agua), de alimentos
folhosos, hortalicas e legumes crus, cereais integrais e frutas.

Parabens futura Mamae!! Aproveite a sua
gestacao, pois € um momento Unico em sua
vida!!!!
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