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APRESENTACAO

A obra “Segurancga Alimentar e Nutricional” da Editora Atena compreende
24 artigos técnicos e cientificos que destacam pesquisas principalmente na esfera
Nutricdo e Alimentos em gestantes, lactentes, criancgas, estudantes e idosos. As
diversas pesquisas foram realizadas em hospitais, escolas, instituicoes privadas,
instituicoes filantropicas e universidades com énfase no Estado Nutricional,
Educacgao Nutricional, comportamentos alimentares, desperdicio de alimentos,
transtornos alimentares e fibras alimentares. O e-book também contempla
pesquisas laboratoriais em diversos alimentos, bebidas, rotulagem, conservacéo,
oleos essenciais e Plantas Alimenticias ndo convencionais (PANCs).

Sendo assim, 0 e-book possibilita uma infinidade de experiéncias nos
diferentes cenarios de atuacdo de conhecimento dos profissionais da area de
alimentos e nutricdo, e demais interessados. Neste contexto, desejamos que a
leitura seja fonte de inspiragdo e sirva de instrumento didatico-pedagogico para
académicos e professores nos diversos niveis de ensino, e estimule o leitor a
realizar novas pesquisas em Segurancga Alimentar e Nutricional.

Agradecemos aos autores por suas contribuicdes cientificas nesta
tematica e desejamos a todos uma excelente leitura!

Taisa Ceratti Treptow
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RESUMO:  Autores ressaltaram a
importancia de uma boa alimentagéo
durante toda a gestacdo para que o feto
se desenvolva normalmente e tenha boa
saude. Explicar os riscos da ma nutricdo na
gravidez. Este trabalho é importante porque
muitas mulheres ndo percebem que a ma

Data de aceite: 01/12/2022

nutricdo pode afetar o desenvolvimento
dos 6rgaos do feto, incluindo o cérebro, o
que pode afetar o Ql da crianga e causar
dificuldades de aprendizagem. Este estudo
reflete ndo s6 sobre a area, mas também
sobre como a alimentacdo saudavel pode
aumentar a concentracdo e a longevidade.
Dessa forma, este trabalho teve como
objetivo demonstrar a importancia da
nutricdo gestacional os conceitos e teorias
dos autores sobre o tema explorado
foram utilizados para realizar um estudo
mais detalhado, incluindo coleta, analise
e interpretacdo dos dados relevantes
pudessem ser criados. A anélise dos dados
sera baseada em pesquisa bibliografica
sobre o tema, utilizando Scielo, Google
Docs, e outros sites.

PALAVRAS-CHAVE: Nutricao Gestacional.
Gravidez. Feto.

THE IMPORTANCE OF NUTRITION
DURING THE PREGNANCY PERIOD

ABSTRACT: Thisworkaimedtodemonstrate
the importance of gestational nutrition.
Authors emphasized the importance of
good nutrition throughout pregnancy so that
the fetus develops normally and has good
health. Explain the risks of poor pregnancy
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nutrition. This work is important because many women don’t realize that poor nutrition can
affect the development of the fetus’ organs, including the brain, which can affect the child’s
IQ and cause learning difficulties. This study reflects not only on the area, but also on how
healthy eating can increase concentration and longevity. The authors’ concepts and theories
of the explored topic were used to conduct a more detailed study, including data collection,
analysis, and interpretation, so that relevant graphs could be created. The data analysis will
be based on bibliographical research on the topic, using Scielo, Google Docs, and other sites.
KEYWORDS: Nutrition Pregnancy. Gestational. Fetus.

11 INTRODUGAO

Desde muito tempo e até hoje, fala-se da importadncia de adotar uma dieta
equilibrada para uma gravidez saudavel, a fim de prevenir problemas graves como diabetes
gestacional. O tempo durante a gravidez deve ser usado para tomar decisdes sabias, a fim
de ganhar apenas o peso necessario para o desenvolvimento do feto e o crescimento do
tecido materno da méae. (OLIVA, 2016)

Exemplos de complica¢des que podem surgir do ganho de peso excessivo durante
a gravidez incluem diabetes gestacional, pressao alta, intolerancia a glicose, ganho de
gordura abdominal e parto prematuro. Portanto, o ganho de peso adequado durante a
gravidez é necessario para estimular o pleno desenvolvimento fetal e armazenar nutrientes
adequados no corpo da mae em preparagdo para a lactagdo. Ndo é recomendado que
as mulheres percam peso durante a gravidez, independentemente do indice de massa
corporal (IMC) pré -gestacional. (NUTMED, 2022)

Por outro lado, segundo Nutmed (2022), bebés nascidos com ganho de peso
inadequado sao mais propensos a serem prematuros e fracos ao nascer. E aqui que entra
uma importancia do acompanhamento nutricional profissional.

Em relacdo aos nutrientes, o Ministério da Saude (2013) recomenda atencéo
especial ao ferro e a vitamina B9 (mais conhecida como &cido félico), que devem ser
suplementados ao longo de toda a gestacdo. A falta desse mineral pode ter efeitos
negativos na capacidade cognitiva, no potencial de aprendizado, no foco e na memoria
de uma crianga em desenvolvimento. O &cido félico é a vitamina que é essencial para o
desenvolvimento do tubo neural fetal.

O objetivo geral deste trabalho foi entender e demonstrar a importancia da nutricdo
gestacional. Os objetivos especificos foram citar através de autores a importancia de uma
boa alimentagé@o no periodo gestacional, para que o feto se desenvolva e tenha uma boa

saude sem complicagbes. Descrever quais séo os perigos da ma alimentagao na gravidez.
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21 METODOLOGIA

2.1 Tipo de estudo

Trata-se de uma pesquisa bibliografica e qualitativa, é construida a partir da leitura

do material como livros e artigos cientificos.

2.2 Coleta de dados

Para coleta de dados foi feito uma pesquisa entre junho e outubro de 2022 sobre
topicos Gravidez, Nutricdo na Gravidez e a Importancia de uma boa alimentagéo durante
a gestacdo. As bases de dados Scielo, Lilacs e Google Académico foram encontrados
9 artigos publicados anteriormente usando os seguintes termos de busca para localizar
trabalhos cientificos relevantes: Gravidez, Parto e Aleitamento — recomendacdes de
nutricdo e cuidados com o bebé; Alimentagéo saudavel é essencial no periodo da gestacao;
A importancia da alimentagdo saudavel na gravidez. Foram incluidos no estudo artigos
publicados entre 2012 e 2022 nos idiomas citados e em dominio publico que trazem
informacgdes a alimentacao no periodo da gestacgéo.

2.3 Analise de dados

Para analise de dados, foi feito um levantamento bibliografico, dessa forma, pode-
se juntar informagdes sobre o tema em questdo, através de artigos, documentos e etc.
pois essa analise, compreende o significado dos dados coletados, bem como o objetivo de
facilitar a compreensao do conteudo por meio de algum tipo de classificagdo sistematica,
como uma divisdo em categorias ou uma lista de palavras e termos contidos nas respostas.
Pode-se constatar os conceitos e teorias de autores da tematica explorada, foi utilizado
a abordagem explicativa e descritiva, para realizar um estudo mais detalhado, com
levantamento, andlise e interpretacdo de dados para que assim seja possivel criar graficos
que envolvam o tema abordado.

31 RESULTADOS E DISCUSSAO

3.1 Gravidez

A fecundacao de um ovécito por um espermatozéide e a posterior fixagdo do zigoto
na cavidade uterina culminam no periodo gestacional conhecido como gravidez, que
normalmente dura cerca de 40 semanas (280 dias). O termo “gravidez” refere - se aos
nove meses durante os quais o feto cresce e se desenvolve dentro do Gtero da mée até ser
expelido no momento do parto. (SANTOS, 2022)

Nesse caso, o bem-estar emocional e fisico de uma mulher é algo importante para
cuidar durante toda a gravidez. Exercicios fisicos leves, como pilates e caminhadas, podem

reduzir o estresse, e uma alimentacdo saudavel pode ajudar a prevenir o surgimento de
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problemas de saude. O bebé também pode se beneficiar dessas rotinas. Além disso, ter
acompanhamento médico durante a gravidez € fundamental para diminuir a ocorréncia de
complicagdes. (FRUET, 2022)

Segundo Amancio (2021), é preciso alguns cuidados durantes a gravidez, como,
tomar acido folico imediatamente, pois € uma vitamina crucial no complexo B para garantir
que o tubo neural do bebé se feche adequadamente. Alimentos ricos em folato, como
brocolis, ovos e feijao preto, e suplementos de folato podem ajudar a garantir uma gravidez
saudavel com menos complicagoes.

3.2 Aimportancia da boa alimentagao no periodo gravidez

A gestacao € um excelente periodo para que a mulher desenvolva novos e melhores
habitos alimentares. Muitas vezes gravidas podem fornecer alimentagdo ap6s o parto,
mais qualidade na ndo s6 da gravidez, como de toda sua familia e do seu bebé. Uma
alimentacdo adequada ira fornecer todos os nutrientes necessarios para que a crianca
cresca e desenvolva durante toda a gravidez, além de servir como fonte de energia e
gordura para a amamentacéo. (OLIVA, 2018)

Segundo Deslandes e Mirian (2006) Uma boa dieta durante a gravidez reduz o risco
de desenvolver doengas, mesmo durante um longo periodo de tempo. Mas é fundamental
lembrar que a futura mamae deve procurar um profissional para saber exatamente o que
ela precisa e como montar uma dieta personalizada. A quantidade de alimentos que cada
gestante deve consumir varia de acordo com seu estado nutricional; como resultado, nao
ha um valor uniforme para a quantidade, é o nutricionista quem determina.

A gestacdo e o puerpério sdo considerados momentos especiais, tanto
pela ciéncia quanto pela cultura. Nesses periodos a mulher esta sujeita a
determinadas regras baseadas em saberes diversificados (provenientes da
cultura familiar, da cultura de género, da cultura biomédica, entre outros) que
nem sempre dialogam entre si, mas que estédo intrinsecamente ligados ao
modo como as gestantes/puérperas se alimentam e sobre as escolhas que
fazem. (DESLANDES; MIRIAN, p.10, 2006)

3.3 Nao pode faltar no prato

Segundo a Fiocruz (2017), durante o periodo gestacional, a alimentagéo deve ser
variada, equilibrada e completa, com o objetivo de fornecer os nutrientes necessarios ao
feto e a mae. Neste caso, recomenda-se o consumo de todos os grupos alimentares da
piramide alimentar, de preferéncia, legumes, cereais integrais (p0, arroz integral, massa
integral), leguminosas (lentilha, ervilha, feijao preparado sem carnes gordas), carnes
magras e gorduras boas, como o azeite de oliva extravirgem na dosagem certa, por
exemplo, refeicdes intermediarias como desjejum, podem ser feitas com massa integral,
queijo de cabra, leite ou iogurte e frutas para a ceia. E correto optar por uma verséo de
alimentos mais natural e menos industrializada. A escolha de alimentos organicos, como
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ovos, feijao, legumes e frutas, se possivel.

Durante a gravidez, as necessidades nutricionais da mulher aumentam. Isso significa
que uma certa quantidade de vitaminas, minerais e outros nutrientes essenciais devem ser
consumidos para que a mée e o bebé sejam saudaveis. (FERREIRA, 2021)

Todos os nutrientes sdo fundamentais na dieta da gestante. No entanto, alguns
fazem muito mais, pois ajudam no desenvolvimento adequado do feto. Regina Esteves
Jordao, nutricionista e professora da Pontificia Universidade Catolica de Campinas (PUCC),
explica, “Todas as vitaminas e sais minerais sao necessarios para uma gravidez saudavel,
alguns devem ser conseguidos pela dieta e outros com suplemento vitaminico-mineral
como ferro e acido folico”. (FERREIRA, apud. JORDAOQ, 2020, p.20).

Alguns alimentos podem ser observados no quadro 1, em particular, sdo excelentes

fontes de nutrientes tanto para a mée quanto para o filho, como:

Referéncias Alimento Propriedade e Recomendacoes

Carolina (2016), Rico em célcio, o leite e seus derivados estao ligados ao

apud Liliane desenvolvimento dos ossos e dentes do bebé. Segundo

Opperman Leite e Carolina (2016), apud Liliane Oppermann (2015), “A ingestao

(2015) derivados diaria recomendada para gestantes é de trés a quatro xicaras
de leite (1000 mg), que pode ser desnatado ou consumido
integral. Couve, agrido, mostarda, brocolis, sardinha em lata,
feijao e produtos a base de soja, como o tofu, também sao
ricos em célcio”.
Alimentos ricos em proteinas, carnes e ovos sao essenciais
na dieta de uma mulher gravida. “As proteinas sao essenciais

Oppermann, para a producao de novas células e tecidos na méae e na

(2015) Carne e Ovos | crianca. As gestantes devem consumir cerca de 60 gramas

de proteina por dia. Feijo, ervilhas, grao-de-bico, nozes, leite
e derivados séo outras excelentes fontes. Os vegetarianos
podem precisar de suplementacéo de vitamina B12,
substancia crucial para a formagao do sangue de um bebé
que se encontra principalmente em proteinas derivadas de
animais”. (OPPERMANN 2015)

Carolina (2016),
apud Liliane
Opperman
(2015)

Feijao,
castanhas ou
carne vermelha

Esses alimentos ricos em ferro previnem anemia e
complicagdes no parto durante a gravidez. Segundo Carolina
(2016), apud Liliane Oppermann (2015), “Muitas mulheres néo
conseguem consumir quantidades suficientes de ferro antes
mesmo de engravidar .Nesse caso , a obstetra pode solicitar
que a gestante tome suplementos de ferro .Recomenda- se
que a gestante consuma cerca de 30 miligramas de ferro por
dia . Feij0es, lentilhas e plantas de tom verde como espinafre
e couve sao fontes de um tipo de ferro mais dificil de absorver
do que o mineral encontrado em fontes animais .Nesse caso,
coma alimentos ricos em vitamina C, como suco de laranja ,
acerola e goiaba, para ajudar na absorgao ”.
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Segundo Carolina (2016), apud Liliane Oppermann (2015),
os carboidratos fornecem as calorias adicionais que uma

Carolina (2016), gestante precisa. “Se a gestante ndo consumir a quantidade
apud Liliane Carboidratos adequada de carboidratos, ela contara com proteinas como
Opperman fonte de energia. Isso ndo é o ideal, pois eles devem ser
(2015) usados para outros fins. Ervilhas, cereais, arroz, massas,

batatas e frutas sdo excelentes fontes de carboidratos”. OLIVA
(2018), aconselha comer graos integrais, arroz e frutas e
vegetais que ndo tenham sido refinados. “Eles mantém suas
propriedades nutricionais intactas, assim como suas fibras,
que ajudam o intestino a funcionar adequadamente”, diz a
neuropata.

Quadro 1 — Alimentos e seus nutrientes

Fonte: Adaptado pelos autores.

3.3.1 Alimentos Saudaveis

Werustsky (2013), lista alguns alimentos recomendados para promover salde,

prevenir males e garantir a qualidade gestacional tanto da futura maméae quando do bebé.

Também fala sobre alimentos a serem evitados, e ndo que haja uma proibicdo formal,

caso a gravidez venha correndo sendo maiores problemas, segue abaixo dos alimentos

saudaveis e do que tem que ser evitados segundo a autora:

.

Alimentos Saudaveis: Chicéria, cebola, yacon, maga com casca, alcachofra,
leguminosas, cereais integrais, aveia, oleaginosas, sementes, soja fermentada
(tofu, missé e tempeh); Vegetais cruciferos (brécolis, couve, couve-flor e repo-
Iho); Algas, berinjela, quinoa real e canela; Flavonoides: uva, morango, frutas
citricas, ervas, tomate e feijoes; Azeite de oliva extravirgem e 6leos essenciais
(macadamia, gergelim, girassol, chia e linhaca); De 3 a 4 ovos caipiras por se-
mana, ndo podendo ser fritos; Fazer rodizio de adogantes naturais como meol,
agave, melado, ou, dependendo do caso, os adogantes steviosideo (extraidos
da folha de Stevia) e linea; Cha verde

Alimentos que devem ser evitados: gordura saturada (pele de aves, carnes
gordas, bovinas e suinas, creme de leite, bacon, manteiga, toucinho, leite in-
tegral); leites e derivados; acguUcares (sacarose, rapadura, sorvete, gelatinas,
frutas cristalizadas, geleias agucaradas, doces de corte); adocantes a base de
frutose, sorbitol ou manitol (contribuem para as complicagdes crénicas do dia-
betes); refrigerantes, sucos prontos e artificiais; paes e bolachas doces, biscoi-
tos e recheados, chocolates, doces em geral; produtos refinados e industrializa-
dos; frituras e margarina; bebidas alcodlicas; jejum prolongado ou excesso de
alimentacao; batata assada e cozida; macarrédo, péo e arroz branco

3.3.2 Padrao alimentar ideal

Segundo Pike (2022), o ideal para as mulheres aumentarem as chances de ovulagéo,

€ preciso evitar gordura trans, usar mais insaturados dos 6leos vegetais, como azeite de
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oliva e 6leo de canola. Comer mais proteina a base de plantas, como feijao e nozes, e
menos proteina animal. Importante também escolher grdos integrais e alimentos ricos em
fibras, consumir gordura do leite todos os dias e obter bastante ferro de frutas, vegetais,
feijdes e suplementos.

Deve ser de reduzido a moderado o consumo de carne vermelha, alimentos
processados e industrializados, considerados por muitos pesquisadores como “alimentos
antifertilidade”, devido a presencga de substancias prejudiciais ao organismo, em especial
as células reprodutivas.

Muitos pesquisadores consideram a carne vermelha, os alimentos industrializados e
os alimentos industrializados “alimentos antifertilidade”, pois incluem substancias nocivas

ao organismo e, em especial, as células reprodutivas. (IPGO, 2012)

3.3.3 Planejamento Alimentar

Para dar inicio a um plano alimentar sustentavel de longo prazo, sera necessario se
organizar um plano alimentar e ao mesmo tempo seguir algumas diretrizes fundamentais
para a implementacdo das novas recomendacdes. Uma das maneiras mais faceis e
eficazes de garantir que os nutrientes essenciais para a salde reprodutiva estejam sendo
consumidos € criar um plano semanal de refeicdes. Segundo o Site IPGO (Centro de
Reproducdo Humana) (2012), é possivel e bastante provavel que, realizando algumas
dicas importantes, tera éxito na dieta:

+  Café da manha: Carboidratos integrais + leite e ou derivados + sucos frescos e
naturais ou frutas.

+ Lanches Intermediarios, como pequenas refeicdes entre as refei¢cdes principais:
Cereais integrais + frutas + leite ou derivados.

+  Almoco e Jantar: Carboidrato, de preferéncia integral + leguminosas + protei-
nas animais + verduras + legumes + fruta (citrica, sempre que possivel).

3.4 Os perigos de uma alimentacéo nao saudavel na gravidez

Segundo Fonseca 2019, quando uma méae nao fornece nutricdo suficiente durante
a gravidez ou parto, o bebé pode ficar sem nenhum nutriente essencial, ja que toda a sua
dieta depende de sua mée. Isso pode resultar em baixo peso ao nascer ou macrossomia,
ou um bebé grande nascido prematuramente, ou mesmo dificuldades de desenvolvimento
neuromotor. E quando falamos em nutricdo do recém-nascido, temos que lembrar que ela
impacta diretamente nos habitos alimentares dos adultos e no surgimento de doencas
cronicas.

Durante a gravidez, ha uma mudanc¢a hormonal significativa no corpo feminino, que
pode resultar em aumento ou diminuicdo do apetite. Também é comum que as gestantes

tenham os chamados “desejos”, que devem ser abordados, mas que precisam de cautela,
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pois sdo muitos os riscos de uma ma alimentagdo durante a gravidez e os efeitos podem
durar até o nascimento do bebé, tornando-os cruciais para a saude da crianca. Defeitos na
formacéo do cérebro, assim como na medula de recém-nascidos, sdo mais provaveis em
mulheres com deficiéncia de acido félico. Para evitar esses riscos, nutricionistas e médicos
recomendam comer vegetais folhosos verde-escuros e suplementar com &cido félico trés
meses antes da concepcéo.

Segundo Silva 2018, alguns dos riscos séo,

- Diabetes - Anormalidades nas fungdes endocrinoldégicas e no metabolismo
energético da méae e da crianga podem resultar da nutricdo pré-natal e pos-na-
tal. Isso significa que a nutricdo pré-natal desempenha um papel significativo na
formacéo de como uma crianga responde a comida ao longo de seu desenvolvi-
mento. Como veremos abaixo, isso significa cortar alimentos ricos em gorduras
trans e agUcares adicionados, que tém sido associados a um risco aumentado
de diabetes, doencas cardiacas e obesidade infantil.

- Doencas cardiacas e hipertensao - Uma dieta equilibrada é especialmente
importante durante os primeiros trés meses de vida do bebé, quando os 6rgéaos
estao se formando. O desenvolvimento da placenta e do sistema cardiovascular
do bebé em desenvolvimento pode ser prejudicado por uma dieta inadequada,
especialmente uma pobre em calcio. Obtenha conselhos sobre quais alimentos
incluir e evitar com seu médico e um nutricionista.

+  Obesidade Infantil - De acordo com um estudo feito recentemente pela Uni-
versidade Federal de Sdo Paulo (Unifesp), o consumo de gordura trans duran-
te a gravidez também estéa relacionado a obesidade infantil. Para diminuir a
predisposicéo a obesidade, € essencial evitar alimentos com alto indice dessa
gordura e agucar durante a gestacéao.

+  Diminuicao do Q.l. - O desenvolvimento do cérebro de uma crianga e, por ex-
tensao, a inteligéncia geral da crianca e a capacidade de aprender podem ser
impactados negativamente pela desnutricdo materna durante a gravidez.

+  Parto Prematuro - A deficiéncia alimentar também pode aumentar o risco de
parto prematuro. Um bebé que ndo completa as semanas dentro do Utero da
mamae pode ter seu crescimento e desenvolvimento afetados e comprometi-
dos. A nutricdo pré-natal inadequada pode causar uma gravidez de alto risco,
0 que € perigoso tanto para a mae quanto para o feto. Se a mamae estiver
fraca, até mesmo uma simples gripe podera ser um grande problema, porque
seu corpo ndo estara suficientemente forte para reagir a doenga. Se estiver
gravida ou planejando engravidar, procure se alimentar de maneira equilibrada
e balanceada. Busque ajuda de um médico e nutricionista para indicar uma
dieta saudavel. Seu médico também podera indicar o uso de suplementos antes
mesmo da concepg¢ao para garantir que vocé tenha os nutrientes necessarios
para uma gestacao saudavel.

Outros suplementos, como fibras alimentares, carboidratos, proteinas e graxo
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acidos, s6 devem ser utilizados se a qualidade da dieta da gestante for ruim. Quando

necessario, essa recomendacéo deve ser feita por nutricionista ou obstetra.

41 CONCLUSAO

Os cuidados ao longo da vida, e especialmente durante a gravidez, sdo a base do
suporte nutricional, pois ajudam a mée e o bebé a desenvolver habitos saudaveis e uma
base sélida necessaria para se tornarem adultos produtivos e felizes.

A influéncia da nutricdo pré-natal nos resultados do parto estd sendo cada vez
mais reconhecida. Altura e peso antes da menopausa sao utilizados como indicadores do
estado nutricional no monitoramento antropométrico. O diagnéstico precoce da deficiéncia
nutricional materna permite uma intervencao oportuna, melhorando os resultados do parto
e reduzindo as taxas de mortalidade perinatal e neonatal.

A nutricdo adequada durante a gravidez é de extrema importancia para o
desenvolvimento inicial do feto e tem efeitos sobre o tamanho do bebé, composicao, fungbes
corporais, maturagcao do cérebro e comportamento e risco de morbidade e mortalidade.
Nao so6 isso, mas a dieta da méae durante a gravidez pode afetar a forma como a producéo
de leite vai apb6s o nascimento do bebé. Por isso que é de extrema importancia ter um
plano alimentar e comer alimentos saudaveis no decorrer dos dias e horarios corretos, sem
exageros.

No entanto, a méa nutricdo durante a gravidez € um problema comum para mulheres
com excesso de peso e pode causar um aumento de peso nao saudavel. Fazer com que
as gestantes ganhem peso adequado exige que elas fagam ajustes em seus habitos
alimentares desde o inicio da gravidez, ou mesmo antes, se possivel, para que possam
incorporar e colocar em pratica as ideias que tém aprendeu sobre alimentagéo saudavel.
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