QUEM SOMOS NOS:
O Obstare é um Projeto de Extensdo da Faculdade
Pernambucana de Saude - FPS, que tem por objetivo é ;& e W

acolher, informar e dar suporte a mulheres no pré e pds-

parto, além de capacitar membros de sua rede de apoio
para que lhe fornecam o suporte psicologico adequado.

Para isso, envolve a promocgao de a¢des de orientacao
acerca dos cuidados basicos com o recém-nascido,
reforcar informacOes sobre a salide materna e infantil,
desmistificar tabus com base em evidéncias cientificas e
facilitar encontros para discussao de experiéncias entre
maes, visando o suporte mutuo.

A ALIMENTACAO E
SAUDE NA GESTACAO
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A gestacdo é um periodo de intensas
transformacées fisicas e emocionais que
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DICAS PARA UMA
ALIMENTACAO EQUILIBRADA

1. Prefira alimentos in natura ou minimamente
processados.

2.Use pouco sal, acucar, 6leos e gorduras no
preparo dos alimentos.

3.Limite o consumo de alimentos processados.

4. Evite alimentos ultraprocessados.

5.Faca refei¢Oes regulares, com atencao e em
ambiente adequado.

6.Compre alimentos em locais com variedade de
produtos naturais.

7.Cozinhe mais: desenvolva e compartilhe
habilidades culinarias.

8.0rganize sua rotina para dar tempo e espaco a
alimentacao.

9.Fora de casa, prefira refei¢oes feitas na hora.

10. Seja critico com propagandas e informagdes

sobre alimentos

SUPLEMENTACAO NA GESTACAO

A suplementagdo na gestacdo é essencial para
suprir as necessidades da mae e do bebé. O
Ministério da Saude recomenda ferro, acido
folico e calcio, que previnem anemia,
malformacdes e complicagbes como pré-
eclampsia. Omega-3 e vitamina D também s3o
importantes. Sempre com orientacdo médica.
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ALIMENTOS
CONTRAINDICADOS

Durante a gestacdo, ¢ essencial evitar
alimentos que oferecam riscos a salide da mae
e do bebé. Aglcares, doces e refrigerantes
devem ser consumidos com moderacao.
Alimentos ultraprocessados, ricos em sodio e
pobres em nutrientes, aumentam riscos como
hipertensao e diabetes gestacional. Bebidas
alcodlicas sdo totalmente proibidas. Também
devem ser evitados queijos ndo pasteurizados,
OVOS Crus, peixes crus e carnes malpassadas,
que podem conter bactérias perigosas como
Listeria e Salmonella, além de toxinas como o
mercurio.

EXEMPLO DE CARDAPIO

CAFE DA MANHA
e 1copo de leite desnatado ou iogurte natural
e 1fatia de pao integral com ovo mexido
e 1bananacom aveia

LANCHE DA MANHA

o 1 fruta citrica (laranja ou acerola)

e 1punhado de castanhas ou améndoas

ALMOCO
Arroz integral + feijao
Carne magra grelhada (frango ou carne
bovina cozida)
Salada com folhas verde-escuras (couve,
espinafre, ricula) + cenoura ralada
1 colher de azeite de oliva extravirgem
1 fruta fresca (mamao ou melancia)

LANCHE DA TARDE
e 1copo devitamina de fruta (ex: mamao + leite)
o 1 fatia de pao integral com pasta de abacate ou
queijo branco

JANTAR

e Puré de batata-doce ou inhame

o Filé de peixe assado ou cozido (como tilapia ou
sardinha)
Legumes no vapor (brécolis, abobrinha,
chuchu)

e 1 copo de leite morno com aveia
o 1 fruta leve (pera, maga)




