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A Saude comeca na Barriga da Mae | Nutricdo nos primeiros 1100 dias de vida

Somando 0s 90 dias antes da concecao, 0s 280 dias de gravidez
e 0s 730 dias dos primeiros 2 anos de vida, temos os 1100 dias
mais importantes para a saude do bebé.

Hoje sabemos que uma adequada nutricdo nestes primeiros
dias de vidainfluencia a salide do bebé a vida toda, até a velhice,
diminuindo o risco de diversas doencas crénicas na vida adulta
como a obesidade, diabetes, doencas cardiovasculares e
neurologicas.

Na verdade, a saude futura do bebé comeca a ser programada
mesmo antes da mde engravidar.

Na fase preconcecional é importante avaliar se existe alguma
deficiéncia nutricional e se houver é importante ter tempo para
a corrigir. Com base nas analises e alimentacao da futura mae,
0 ginecologista ou nutricionista, podem aconselhar a ingestao
reforcada dos alimentos ricos nos nutrientes em falta e a toma
adequada de vitaminas e minerais.

Uma das vitaminas que deve ser sempre suplementada nesta
fase é o acido fdlico, importante para a prevencao de defeitos
do tubo neural.

Na preconcecdo é também importante controlar o peso, pois
tanto o baixo peso como o0 excesso de peso aumentam o risco
de problemas na gravidez.

Ter uma nutricdo otimizada antes de engravidar é fundamental
porgue 0s principais o6rgaos do bebé, como o cérebro ou a
medula, comecam a desenvolver-se no primeiro més, altura
em que a maioria das mulheres ndo sabe que esta gravida.
Para além disso, no primeiro trimestre muitas gravidas tém
enjoos ouaversoes alimentares endo conseguemalimentar-se
bem. Nestas situacdes, boas reservas de nutrientes permitem
que o bebé possa continuar a crescer saudavel.

A preconcecdo é também a alturaideal para reduzir a exposicao
a substancias toxicas e embora a lista de cuidados a ter sobre
este tema seja extensa, a verdade é que para quem fumar,
deixar de fumar é prioritario.

Durante a gravidez e amamentacdo é importante manter
os cuidados iniciados na preconcecao, dando continuidade
a uma alimentacdo particularmente rica em nutrientes que
inclua diariamente legumes, frutas, sementes, frutos secos,
leguminosas, cereais integrais e laticinios. Quantidades
moderadas de peixe e carne sdo igualmente importantes

para um aporte adequado de todas as vitaminas e minerais.
O ovo pela sua riqueza em colina deve também ser ingerido
regularmente.

De notar ainda que na gravidez o sistema imunitario esta mais
sensivel e ha um risco aumentado de intoxicacdes alimentares
potencialmente perigosas para os bebés. E por isso necessario
ter cuidados redobrados com a seguranca alimentar, como por
exemplo evitar preparados que incluam carne, pescado e ovos
crus ou malcozinhados, laticinios ndo pasteurizados oulegumes
e frutas mal higienizados.

Para o bebé, o leite materno é o verdadeiro “superalimento”,
contendo uma diversidade de nutrientes, hormonas, anticorpos
e probioticos que sdo fundamentais para o seu crescimento e
saude.

Idealmente aamamentacdo deve ser mantida até aos 2 anos de
idade, devendo ser exclusiva, ou seja, o unico alimento do bebé,
até aos 6 meses, sempre que possivel.

Nos primeiros 2 anos de vida, a variedade e a forma com
que os alimentos sdo oferecidos influenciam a formacao do
paladar e a relacao da crianca com os alimentos. A crianca que
tem uma alimentacao equilibrada e com uma variedade de
alimentos naturais ou minimamente processados, tem uma
maior probabilidade de se tornar um adulto capaz de fazer boas
escolhas alimentares.

Assegurar uma nutricdo otimizada nos primeiros 1100 dias
de vida é permitir que as criancas desenvolvam todo o seu
potencial, garantindo assim um futuro mais saudavel e feliz.
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Os pequenos-almocos em familia
ndo precisam de ser um “bicho
de sete cabecas'! Esta receita

é perfeita para o bebé, mae, pai

e irmao mais velho, todos os
membros da familia vao adorar.

Preparacao

No liquidificador ou com a varinha
magica triturar os ingredientes
humidos (pera, azeite, bebida
aveia) por 5 minutos. Adicionar os
restantes ingredientes, envolver e

Ingredientes levar ao forno a 180°C, em formas
30 e e L de queque, cerca de 30 minutos.

B e Servir polvilhado com canela
SRR RS E ou com compota sem aguicar
-100g de farinha de aveia; ¢

-50g de farinha integral; adicionado.

-1 colher de cha de fermento;

- Y2 colher de cha de canela. Receita e Imagem Claudia Ferreira



Exercicio Fisico na Gravidez e Pos-parto

Atualmente o exercicio fisico ndo precisa de ser restringido
durante a gravidez, mas sim adaptado de forma responsavel.
O tempo em que o repouso era 0 mais aconselhado é passado
(exceto por recomendacdo médica). As autoridades mundiais
de Ginecologia e Obstetricia mencionam que a gravida pode
integrar um programa de exercicios, mesmo que nunca tenha
praticado anteriormente, adotando um estilo de vida mais
saudavel, apds as 12 semanas de gestacao. O importante é
avaliar qual a atividade que combina com cada momento da sua
gravidez, com as suas necessidades, objetivos e capacidades,
tendo em conta o que ja fazia antes de estar gravida. Ao ser
ativa fisicamente vai sentir varios beneficios e diferencas na
sua disposicao e no seu corpo, como:

® Prevencdo e alivio de dores, principalmente de costas. Sendo esta a
principal queixa na gravidez, devido as alteracoes posturais que ocorrem
nesta fase.

® Diminuicdo de edemas (inchaco das pernas) e varizes. O exercicio
aumentara a circulacao sanguinea e o retorno venoso.

® Aumento de forca, resisténcia e maior flexibilidade, muito importante para
o momento do parto e para uma boa postura.

® Queimara mais calorias, controlando o aumento de peso o que facilita a
recuperacao poés-parto.

® ( exercicio atua no estado psicologico e social, reduzindo a depressao, o
stress e combate o0 cansaco que se instala durante a gravidez. Ajuda na
qualidade sono e a atividade ajudara nos sintomas de obstipacao.

® Exercicios especificos de fortalecimento do perineo (pavimento pélvico)
ajudarao na prevencado da incontinéncia urinaria e facilitardo o parto.

® (s exercicios de Core, abdominais e respiratorios, especificos para a
gravidez, manterao a parede abdominal forte, ajudando no retorno da
barriga no poés-parto.

Que tipo de exercicio devo fazer na gravidez?

® Caminhar, nadar, realizar aulas de grupo e até fazer musculacao pode ser
seguro na gravidez. - Exercicios funcionais, que trabalhem movimentos e
grupos musculares, necessarios as atividades do seu dia-a-dia.

® Exercicios aerobios, que ajudardo no controlo do peso e auxiliam o
retorno venoso.

® Exercicios de fortalecimento (musculacdo) e resisténcia, importantes para
o momento do parto e forma fisica.

® Exercicios posturais e de alongamentos, que evitam o encurtamento
muscular, normal nesta fase.

® Exercicios de prevencdo e alivio de dores (dando énfase as mais comuns,
as dores de costas e dor pélvica) e exercicios de relaxamento, essenciais
para o seu bem-estar.

O exercicio bem orientado serd essencial para o retorno
das alteracdes hemodinamicas, musculo esqueléticas e
cardiovasculares. Nenhum programa deve ser iniciado sem
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autorizacao médica. Depois do nascimento, pensar em realizar

exercicio fisico no poés-parto a primeira vista pode parecer

dificil, no entanto, com esforco e organizacao € possivel.

Um programa completo de exercicios no pos-parto deve, nao

s, dar continuidade ao treino que era realizado na gravidez

como devera também incluir:

® Exercicios de fortalecimento focados essencialmente nos musculos do
abdomen; soalho pélvico; costas; membros superiores e inferiores;

® Exercicios de relaxamento e posturais;

Arecuperacdoabdominaldeveraser executada,de'dentropara
fora”, acompanhada de uma respiracao profunda e controlada.
Recuperando-se em primeiro plano, os musculos proximais
(pélvicos profundos e transverso) e sé posteriormente os
musculos distais (reto abdominal). Apresento alguns exercicios
que poderdo fazer na companhia do vosso bebé, como:

, WA

2 Pernas e Gluteos 3 Bracos e Peito

1 Ombros e Bragcos

Faca duas séries de
12 repeticoes (2x12)

Faca duas séries de
16 repeticoes (2x16)

Faca duas séries de
4 repeticoes (2x4)

4 Pernas e Gluteos 5 Abdominal 6 Gluteos, Abdominal
Faca duas séries de Faca duas séries de e Pavimento Pélvico
8 repeticoes (2x8) 8 repeticdes (2x8) Faca duas séries de
com cadauma das 12 repeticdes (2x12)
pernas;

Os beneficios da pratica de exercicio fisico no pés-parto
sdo varios, como: prevencdo de depressao, fortalecimento,
melhor condicdo fisica, alivio de dores, recuperacdao abdominal
e pélvica, aumento de energia e resisténcia, perda de peso e
melhor humor e qualidade do sono. “Nao é exercicio, é vida!”
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