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PROTOCOLO DE USO DO GUIA ALIMENTAR PARA
A POPULACAO BRASILEIRA NA ORIENTACAO
ALIMENTAR DE GESTANTES

Este terceiro fasciculo da série Protocolos de Uso do Guia Alimentar para a Populagao
Brasileira tem como objetivo apresentar o Protocolo de Uso do Guia Alimentar para a
Populacdo Brasileira na Orientacdo Alimentar de Gestantes como um instrumento de apoio
a pratica clinica no cuidado individual na Atencdo Primaria a Saude (APS).

Na gestacdo, é particularmente relevante o consumo de uma grande variedade de
alimentos in natura e minimamente processados e agua, para suprir a necessidade
de nutrientes fundamentais para esse evento da vida, como ferro, acido félico,
calcio, vitaminas A e D, entre outros. A alimentacdo saudavel na gestacdo favorece o
bom desenvolvimento fetal e a salide e o bem-estar da gestante, além de prevenir o
surgimento de agravos, como diabetes gestacional, hipertensdao e ganho de peso
excessivo. Segundo os dados da Pesquisa de Orcamentos Familiares (POF) de 2017-2018,
o padrao de consumo alimentar de gestantes no Brasil é caracterizado majoritariamente
pelo consumo de alimentos in natura ou minimamente processados, com destaque
para o consumo de arroz, feijao, carnes, visceras e frutas, e uma menor participacdo de
alimentos ultraprocessados em comparagdo a seus pares ndo gestantes.

Para uma orientacdo alimentar mais adequada, é essencial que o profissional de saude
esteja atento a aspectos relacionados a vulnerabilidade social e renda, a rede de apoio,
a idade das gestantes e as condi¢cdes de trabalho da pessoa gestante atendida. Outros
fatores que necessitam de atencdo no periodo gestacional sdo as altera¢des fisioldgicas
e sintomatologias que podem influenciar o consumo alimentar nesse evento da vida.
Sdo comuns entre gestantes: nauseas, vomitos e tonturas; azia; plenitude gastrica;
constipacao intestinal; fraqueza; desmaios; dores fisicas, inchaco e altera¢des bucais. Essas
sintomatologias podem variar ao longo dos trimestres da gestacdo e sdo passiveis de manejo
com orientacdo alimentar adequada para esse evento da vida.

Em casos de alto risco gestacional ou casos mais complexos (como diabetes gestacional
e hipertensdo arterial), é necessario envolver uma equipe multiprofissional ou equipes
da atencdo secundaria especializada para que o diagndstico e a escolha da conduta mais
adequada sejam realizados na perspectiva de um cuidado integral.
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COMO UTILIZAR O PROTOCOLO?

Preencha o formulario Marcadores de Consumo Alimentar para Uso na Aten¢do Primaria
(SISVAN e/ou e-SUS). ATENGAO! E importante que se faca as perguntas propostas usando
uma linguagem simples e sem expressar nenhum tipo de julgamento (verbal ou corporal).

A partir da identificagcdo dos marcadores de alimentacdo saudavel (consumo de frutas,
legumes, verduras e feijdo) e ndo saudavel (consumo de ultraprocessados), siga para
o fluxograma.

Faca as orientacdes alimentares sugeridas no fluxograma seguindo as etapas. ATENCAO!
Ndo ha uma determina¢do de quantas orienta¢des alimentares devem ser feitas por
consulta. Essa decisdo deve ser feita com base na sua pactuagdo com o usuario em cada
encontro. O profissional pode optar por fazer recomendac¢des prioritarias na primeira
consulta e seguir com as demais orienta¢gdes nas proximas visitas.

Quando a pessoa apresentar uma pratica alimentar adequada, valorize a pratica
alimentar baseando-se nas justificativas presentes na orientacdo correspondente e
estimule a continuidade desses habitos.

Ao longo das consultas, va avancando nas etapas da orientacdo alimentar.

Figura 1 — Formulario de avaliagdo do consumo alimentar

AVALIAGAO DO CONSUMO ALIMENTAR
(preencha o formuldrio para seguir com as etapas de orientacéo alimentar)

CRIANGAS COM 2 ANOS OU MAIIS,
ADOLESCENTES, ADULTOS, GESTANTES E IDOSOS

Vocé tem costume de realizar refei¢des assistindo a TV,

mexendo no computador e/ou celular?

OSim

ONéo O Nao sabe

Quais refeices vocé faz ao longo do dia?l_] Café damanha[ ] Lanche da manha[_] Almogo|:| Lanche datarde[ ] Jantad ] Ceia

Ontem, vocé consumiu:

Feijao

O Sim

O Nao O Ndo sabe

Frutas frescas (ndo considerar suco de frutas)

O Sim

O Né&o O N&o sabe

Verduras e/ou legumes (ndo considerar batata, mandioca, aipim, macaxeira,
cara e inhame)

O Sim

O Nao O N&o sabe

Hamburguer e/ou embutidos (presunto, mortadela, salame, linguica, salsicha)

O sim

O Nao O Ndo sabe

Bebidas adogadas (refrigerante, suco de caixinha, suco em pé, dgua de cdco de caixinha,
xaropes de guarana/groselha, suco de fruta com adi¢do de agtcar)

O sim

O Néao O Ndo sabe

Macarrdo instantaneo, salgadinhos de pacote ou biscoitos salgados

O sim

O Né&o O N&o sabe

Biscoito recheado, doces ou guloseimas (balas, pirulitos, chiclete, caramelo, gelatina)

O sim

O Néao O Ndo sabe

Fonte: http://189.28.128.100/dab/docs/portaldab/documentos/esus/ficha_marcadores_alimentar_v3_2.pdf.
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Figura 2 — Fluxograma direcional de conduta para orientagdo alimentar da pessoa gestante

INICIE AQUI

ETAPA 1 -
Ontem o usuario RECOMENDAGAO 1
consumiu feijao? 4®_’ Estimule o consumo
diario de feijao
VALORIZE A
PRATICA ALIMENTAR

va para a proxima etapa

RECOMENDACAO 2 ETAPA2
Oriente que se evite o {_W Ontem o usuario
consumo de bebidas ingeriu bebidas

adocadas adocadas?

_ VALORIZE A
PRATICA ALIMENTAR

va para a préxima etapa

2 ETAPA 3
RECOMENDACAO 3

. : Ontem o usuario
Oriente que se evite o consumiu alimentos
consumo de alimentos ultraprocessados?
ultraprocessados VALORIZE A
PRATICA ALIMENTAR

va para a préxima etapa

ETAPA 4 RECOMENDAGAO 4
Ontem o usuario Estimule o consumo diario
consumiu legume de legumes e verduras
VALORIZE A ou verdura?
PRATICA ALIMENTAR

va para a proxima etapa

ETAPA 5 ~
Ontem o usudrio ERSEFH?LTEEE?QEQJ%%
consumiu fruta? L

diario de frutas

. VALORIZE A
PRATICA ALIMENTAR

va para a proxima etapa

y ETAPA 6
RECOMENDAGAO 6

_ AC O usuéario tem
Oriente que o ususario coma costume de fazer
em ambientes apropriados e as refei¢des em

com atengao frente a TV?
VALORIZE A

PRATICA ALIMENTAR

+

ORIENTACOES
ADICIONAIS

Fonte: Elaborado pelos autores.
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RECOMENDAGAO 1: 5Riieosgusumo

ORIENTACAO: estimule o consumo diério de feijdo ou outras leguminosas,
preferencialmente no almogo e no jantar.

VARIACOES E SUGESTOES DE PREPARAGOES:

- Estimule o consumo eventual de variedades de feijao (preto, carioca, branco, de corda,
fradinho, etc.) ou a substituicdo por outras leguminosas, como lentilha, grao-de-bico ou ervilha (isso
vale também para aqueles que relatam ndo gostar de feijao).

+ Para além da combinag¢do com o arroz, o feijao pode ser consumido com farinha de mandioca (como no
caso do tutu ou do feijao tropeiro), no baido de dois, no acarajé, em pastas, sopas e saladas, entre outros.

JUSTIFICATIV A: T i i BB A S i i i P

Feijdo e arroz é o prato tipico do brasileiro e o consumo deve ser incentivado também durante a gestacao.
O consumo dessa combinag¢ao melhora a saciedade e promove o bem-estar por ser uma preparagao
completa, saborosa e da nossa cultura, além de bastante acessivel e um excelente perfil de nutrientes.
O feijdo e outras leguminosas sao ricos em fibras, proteinas e diversas vitaminas e minerais essenciais
no periodo gestacional e sdo fontes de ferro - nutriente essencial para a sintese de células vermelhas
do sangue (hemacias), no transporte do oxigénio no organismo e na prevencdo de anemia ferropriva,
comum entre gestantes. O consumo adequado de fibras e ferro esta também associado a menor chance
de desenvolver sobrepeso e obesidade, além de auxiliar em quadros de constipacdo intestinal.

Algumas pessoas podem ndo ter habilidade para o preparo do feijdo. Nesse caso, oriente sobre a relevancia
do consumo desse alimento e maneiras de aperfeicoar o preparo (e isso vale para gestantes ou qualquer
pessoa que faca parte da rede de apoio).

+ Para reduzir o tempo de cozimento, facilitar a digestdo dos graos e reduzir a chance de desconfortos
gastrointestinais, como flatuléncia, oriente que os graos fiquem de molho antes do cozimento (de 6 a 12 horas),
com a troca da agua pelo menos uma vez nesse periodo, e que ndo seja utilizada a agua de remolho na coccdo.

- Se for possivel, indique a utilizacdo da panela de pressao para reduzir o tempo de cozimento.

+ Oriente o congelamento do feijdo em por¢Bes para ser consumido ao longo dos dias da semana de forma pratica.

- Lentilha e ervilha podem funcionar como op¢des de substituicdo que ndo necessitam deixar de molho ou
do uso de panela de pressao, diminuindo o tempo e facilitando o preparo.

Em casos de gestantes que apresentem dificuldades para a realizacao de tarefas domésticas, como cozinhar,
por conta de dores fisicas e indisposi¢do, estimule que se faca a divisao de tarefas no ambiente familiar e/ou
gue se acione uma rede de apoio que assuma essa tarefa.

Oriente a ingestao, na mesma refeicao do feijdo ou outras leguminosas, de frutas citricas (como laranja,
acerola, limao e caju - ricas em vitamina C) e frutas ou legumes amarelo-alaranjados (como: mamdao e manga
e abdbora e cenoura - ricos em carotenoides, percursores da vitamina A). Isso é particularmente relevante
para gestantes que nao consomem carne (fonte importante de ferro).

Atencdo para a quantidade de sal, uso de temperos industrializados, carnes salgadas e embutidos (como
linguica, carne de sol e toucinho), utilizados na preparac¢do do feijdo. Alerte que embutidos ndo funcionam
como substitutos do consumo de carnes em razdo do alto teor de s6dio e aditivos, podendo causar
complicacbes na gestacdao e aumentando o risco de descompensac¢do na pressao arterial. Estimule o uso
de temperos naturais (cheiro-verde, alho, cebola, louro, pimenta do reino, etc.) para dar mais sabor as
preparac¢des e reduzir o uso excessivo de sal. Adicionar legumes e verduras no feijdo também pode tornar a
preparagao mais saborosa e nutritiva.

FORA DE CASA, os restaurantes que servem refei¢cdes preparadas na hora, como “quilos”, “buffets” ou “pratos
feitos”, sdo boas op¢des para o consumo de feijdo. Valorize refeitérios institucionais (em locais de trabalho e
instituicBes de ensino) que servem comida fresca e os restaurantes populares. Para algumas pessoas, levar
comida feita em casa (“marmita”) para o local de trabalho ou estudo pode ser outra boa op¢ao.
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RECOMENDACAO 2:

ORIENTE QUE SE EVITE O CONSUMO DE BEBIDAS ADOCADAS

ORIENTACAO: oriente que as gestantes evitem o consumo de bebidas
adocadas, tais como refrigerante, suco de caixinha, suco em po e refrescos
(também chamadas de bebidas ultraprocessadas).

SUGESTOES DE ALTERNATIVAS SAUDAVEIS:

* Incentive o consumo de agua, propria para o consumo, pura ou, como preferido por
algumas pessoas, “temperada” com rodelas de limdo, folhas de hortela, casca de abacaxi.
Em caso de nauseas, estimule o consumo da agua temperada e/ou gelada.

- Agua de coco natural e chas seguros a gestantes (como horteld, camomila, erva-cidreira
e boldo) sem adi¢do de aclcar podem também ser uma opgao.

- Explique que sucos de caixinha ou em pd ndo sdo alternativas saudaveis ao consumo
de refrigerantes. Sucos naturais feitos a partir da fruta podem ser consumidos, mas
ndo devem ser prioridade, pois ndo fornecem os mesmos beneficios e nutrientes que o
consumo da dgua ou da fruta inteira. Dé preferéncia as frutas, mas, se a opcdo da pessoa
for pelo suco, oriente que seja sem agucar ou com o minimo possivel.

+ Em relacdo ao consumo de cafeina, uma ingestado segura ndo deve ultrapassar 100mg
de cafeina, o que equivale a uma xicara de café ou cha com cafeina (como cha mate,
chimarrao, chas preto e verde, etc.) por dia, e que seja feita preferencialmente sem a
adi¢ao de acucar ou com o minimo possivel. Bebidas ultraprocessadas, como refrigerantes
a base de cola, bebidas energéticas com cafeina, bebidas com chocolate e outros chas
adocados devem ser evitados.

JUST'F'CAT'VA: ..................................................................................................................................................................................

O sabor acentuado e a praticidade dessas bebidas podem favorecer o consumo. As
bebidas adocadas ndo sao recomendadas para gestantes, pois sdo, em geral, adicionadas
de muito aglcar, aromatizantes, corantes e outros aditivos cosméticos, além de muitas
apresentarem cafeina na composicdo. Tais compostos podem piorar os sintomas comuns
na gestacdo, como nauseas e vOmitos, e, no caso de conterem cafeina, podem aumentar
o risco de abortos, partos prematuros, baixo peso da crianca ao nascer e natimorto. O
consumo dessas bebidas pode também interferir na ingestao de agua, meio adequado e
seguro de hidratagdo, que, nesse periodo, é especialmente importante para melhorar a
circulagdo sanguinea e a irrigacdo do Utero e da placenta, manter o liquido amniético em
niveis adequados, estabilizar a pressao arterial, além de eliminar toxinas que aumentam
o risco de infec¢bes urinarias. O organismo humano também tem menor capacidade de
“registrar” calorias provenientes de bebidas adocadas artificialmente, e esse consumo
durante a gestacao pode contribuir para o desenvolvimento de intolerancia a glicose,
diabetes gestacional e alteracdo da microbiota intestinal, além de estar associado ao ganho
de peso gestacional excessivo nas mulheres e maior probabilidade de excesso de peso em
criangas na primeira infancia.

Para gestantes que ndo tém o habito de consumir agua, oriente-a a levar garrafas de agua na
bolsa quando sair de casa, garantindo acesso a agua potavel durante o dia, além de economizar.
Em casa ou no trabalho, manter sempre visivel uma garrafa de agua.

Atencdo ao consumo de bebidas adocadas artificialmente, normalmente apresentadas
como “diet” ou“zero”, e a adi¢cdo de adocante em bebidas preparadas, como leite, café, chas ou
sucos. Alerte que o uso de adocante nao é recomendado, pois pode aumentar a probabilidade
de nascimento prematuro e desenvolvimento de asma em criangas, além de contribuir para o
desenvolvimento de intolerancia a glicose e alteracdo da microbiota intestinal, prejudicando
os casos de constipagdo intestinal. As bebidas prontas “diet” e ou “zero”, ao contrario do que o
senso comum aponta, ndo sao alternativas saudaveis. Além de nao prevenirem o ganho de
peso, essas bebidas tém potencial de trazer prejuizos metabdlicos e cardiovasculares, além de
estimularem a preferéncia pelo sabor doce.



RECOMENDACAO 3:

ORIENTE QUE SE EVITE O CONSUMO DE ALIMENTOS ULTRAPROCESSADOS

ORIENTACAO: Oriente que hamburguer e/ou embutidos (linguicas, salsicha, presunto,
mortadela, salames), macarrdo instantaneo, salgadinhos de pacote ou biscoitos/bolachas

salgados ou recheados, doces ou guloseimas sdo alimentos ultraprocessados e devem ser evitados.

SUGESTOES DE ALTERNATIVAS SAUDAVEIS:

+ Valorize as trés principais refei¢des do dia - café da manha, almoco e jantar. No almogo e no jantar, oriente o
consumo de comida caseira, como arroz e feijao, macarrao, carnes, ovos, legumes e verduras, mandioca, panquecas
e tortas caseiras, entre outros.

- E comum na gestacdo aumentar o nimero de refeicdes e lanches. Nesses casos, sugira para pequenos lanches o
consumo de leite ou iogurte natural (aqueles sem adicdo de acucar ou sabor artificial) acompanhado de frutas
frescas ou secas, castanhas, amendoim ou nozes, cuscuz, tapioca, pamonha, pdo francés, entre outros. Quando fora
de casa, estimule que carreguem alimentos saudaveis e praticos para transporte e consumo, como frutas e castanhas.

- Estimule que se priorizem frutas inteiras como sobremesa. O consumo elevado de doces durante a gestacdo pode
aumentar o risco de ganho de peso excessivo, desenvolvimento de diabetes gestacional e desequilibrio metabdlico.

Por conta dos ingredientes, os alimentos ultraprocessados sdo nutricionalmente desbalanceados - sdo ricos em
gorduras, agucares e sédio, muito pobres em fibras, vitaminas e minerais. As caracteristicas desses alimentos
prejudicam o controle da fome e da saciedade e estimulam o comer sem atencdo, induzindo ao consumo
excessivo e a substitui¢do de alimentos in natura ou minimamente processados. Maior consumo de alimentos
ultraprocessados durante a gestacdo esta relacionado ao ganho de peso semanal excessivo e a maiores chances
de retencdo de peso pos-parto, fatores esses que se relacionam a desfechos negativos de saude materno-
infantil, como desenvolvimento de obesidade na mde, e maior peso ao nascer nos bebés. Além disso, podem
piorar sintomas comuns na gravidez, como nauseas, azia e constipac¢do intestinal, e contribuem para o aumento
do risco de deficiéncias nutricionais.

POSSI'VEIS OBSTACULOS E ESTRATEGIAS PARA SUPERA-LOS:

Oriente aleitura da lista de ingredientes presentes nos rétulos dos alimentos. Esclareca que um ndmero elevado
de ingredientes (frequentemente cinco ou mais) e, sobretudo, a presenca de ingredientes com nomes pouco
familiares e ndo usados em casa indicam que o produto é ultraprocessado e que, portanto, deve ser evitado.

Lembre-se de que a publicidade dos alimentos ultraprocessados pode confundir o consumidor. Produtos com
alegac¢des nutricionais, como pdes empacotados, barras de cereal, biscoitos e iogurtes, sdo majoritariamente
alimentos ultraprocessados e devem ser evitados. Estimule que a pessoa faca uma leitura ainda mais atenta do

rétulo de alimentos com dizeres “rico em fibras”, “rico em vitaminas e minerais”, “bom para o coracdo” e também
de versBes modificadas (versdes light ou diet).

Nas consultas, valorize o tempo dedicado aos atos de comer e de cozinhar, fale sobre culinaria e estimule
esse desenvolvimento e partilha com as pessoas com quem convivem. Por conta de dores fisicas e indisposicao,
a pessoa pode apresentar dificuldades para a realiza¢do de tarefas domésticas, como cozinhar. Estimule a
divisdo de tarefas que envolvam a alimentacdo e/ou que a rede de apoio assuma essa tarefa.

Ajude a familia a planejar o tempo designado para a alimentagdo, como a compra, a organiza¢do, o preparo e
o consumo dos alimentos. Incentive o planejamento do que e onde os alimentos serdo comprados, preparados
e consumidos. Sugestoes:

- Sugira que faga uma lista de compras antes de ir ao mercado, pensando em potenciais refeicdes que serao
preparadas ao longo da semana.

- Os alimentos ndo pereciveis podem ser comprados com menos frequéncia (a cada 15 dias, por exemplo) e os
alimentos frescos e pereciveis, uma ou duas vezes na semana. O planejamento das compras reduz as idas ao
mercado e as feiras.

+ Sugira que tenha sempre disponiveis alimentos que possam ser utilizados para preparar rapidamente uma
refeicdo (macarrao, ovos). Exemplifique que o tempo de preparo de um prato de macarrdo com molho de
tomate (estocado no congelador), com legume ou alho e 6leo é de apenas 5 minutos a mais do tempo gasto
para preparar um macarrao instantaneo.

+ Informe sobre a utilidade de manter preparac8es caseiras congeladas, como carne moida, feijdo, lasanha e
sopas, e até mesmo por¢8es de refei¢des individuais em marmitas.

FORA DE CASA, oriente que prefiram restaurantes que sirvam refei¢des preparadas na hora, como “quilos”, “buffets”

ou “pratos feitos”, e que evitem lanchonetes ou redes de comida fast food. Valorize refeitérios institucionais (em

locais de trabalho e instituicBes de ensino) que servem comida fresca e os restaurantes populares.
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RECOMENDAGAO 4: s:amaseizusasne

ORIENTAGAO: Oriente o consumo_didrio de legumes e verduras no almoco e no jantar
(acompanhando, por exemplo, a combinacao do arroz com feijao).

VARIAGOES E SUGESTOES DE PREPARAGOES:

+ Estimule que a pessoa consuma grande variedade de legumes e verduras nas refei¢des.
Valorize os legumes e verduras da regido.

+ Explique que esses alimentos podem ser incorporados a alimenta¢do de diversas
maneiras: em saladas cruas, em preparac¢des quentes (cozidos, refogados, assados,
gratinados, empanados, ensopados), em sopas e, em alguns casos, recheados ou na
forma de purés.

« Também é possivel incluir verduras e legumes em preparacdes culinarias, como omelete
com legumes, arroz com legumes, feijdo, bolinho de espinafre e tortas. Estimule também
0 uso de cebola, alho e outros temperos naturais para temperar e realcar o sabor das
preparacoes.

+ Estimule, particularmente, o consumo de verduras verde-escuras, como brécolis, couve,
espinafre, agrido, rucula e alimentos vermelho-alaranjados, como abdbora/jerimum,
cenoura e tomate, que sao alimentos fontes dos nutrientes-chave para a gestagao.

JUST'F'CAT'VA: ................................................................................................................................................................................

Legumes e verduras sdo excelentes fontes de vitaminas, minerais, fibras e antioxidantes,
nutrientes essenciais durante a gestacao. Seu consumo ajuda na prevencdo de desfechos
negativos, como nascimento prematuro, desenvolvimento de anomalias congénitas e
ganho de peso gestacional excessivo. Além disso, as fibras presentes nesses alimentos
contribuem para o metabolismo glicémico e o funcionamento saudavel do intestino,
ajudando evitar a constipagao intestinal, que pode ser comum nessa fase.

POSSIVEIS OBSTACULOS E ESTRATEGIAS PARA SUPERA-LOS:

Se a pessoa nao consumiu legumes e verduras por apresentar desconforto gastrointestinal,
sugira diversificar os tipos e a forma de preparo dos legumes e verduras e a ndo deixar de
consumi-los.

Oriente para que fagam ao menos parte das compras em feiras e sacoldes ou varejdes, onde
encontrardo mais variedade. Para reduzir custos e aumentar a qualidade, oriente que seja
priorizada a aquisicdo desses alimentos diretamente dos produtores e que opte sempre por
legumes e verduras da época e da regido.

Atencdo para a quantidade de sal utilizado na preparacao desses alimentos. Estimule o uso de
temperos naturais (como cheiro-verde, alho, cebola, manjericao, gengibre, pimenta-do-reino,
cominho, louro, horteld, jambu, orégano, coentro, alecrim, pimentdo, tomate, entre outros)
para dar mais sabor as preparacdes e reduzir o uso excessivo de sal e temperos prontos, que
podem intensificar as nauseas e favorecer o aumento da pressao.

Para aqueles que referem nao ter o habito, nao gostar desses alimentos ou deixaram de
consumir por causar algum desconforto gastrointestinal, estimule a diversificacdo dos tipos de
alimento, das formas de preparo, a aprendizagem de novas receitas e o resgate de habitos e
receitas familiares tradicionais para o preparo de legumes e verduras.

FORA DE CASA, os restaurantes que servem refei¢cBes preparadas na hora, como “quilos”,
“buffets” ou “pratos feitos” sdo boas op¢des para o consumo de verduras e legumes.
Valorize refeitérios institucionais (em locais de trabalho e institui¢des de ensino) que
servem comida fresca, os restaurantes populares e as cozinhas comunitarias. Para
algumas pessoas, levar comida feita em casa (“marmita”) para o local de trabalho ou
estudo pode ser outra boa opc¢do.

I
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RECOMENDACAO 5:

ORIENTE O CONSUMO DIARIO DE FRUTAS

ORIENTAGAO: Estimule o consumo dirio de frutas, sendo
preferencialmente inteiras, em vez de sucos.

VARIACOES E SUGESTOES DE PREPARAGOES:

+ Fale sobre a variedade de frutas que temos no pais. Valorize as frutas da regido.

+ Explique que as frutas podem ser consumidas frescas ou secas (desidratadas), no
café da manha, no almog¢o e no jantar - em saladas ou como sobremesas -, ou como
pequenos lanches entre as refei¢des.

« Além de puras, as frutas podem ser adicionadas em salada de folhas, como a manga;
misturadas em salada de frutas; ou consumidas com iogurte natural, leite e aveia ou
como cremes. Em algumas regides do Brasil, sdo consumidas com peixe e farinha de
mandioca (acai), com arroz e frango (pequi) ou como moqueca (banana).

+ O congelamento de frutas maduras para serem usadas posteriormente em preparacdes
de vitaminas com leite, iogurte natural e aveia é uma alternativa para aumentar o
consumo e o aproveitamento.

+ Estimule, particularmente, o consumo de frutas amarelas e vermelhas, como laranja,
mamao, acerola, caju, péssego, manga, jabuticaba, ameixa. Esses sdo alimentos fontes
dos nutrientes-chave para a gestacao.

JU STIRTC AT IV A 000000 :

Frutas sao excelentes fontes de fibras, vitaminas, minerais e antioxidantes que contribuem
para a preven¢do de complica¢des durante a gesta¢do. Sucos naturais da fruta nem sempre
proporcionam a mesma saciedade e beneficios da fruta inteira, pois a fruta com todas as partes
- casca, bagaco, fibras - tem muitos nutrientes que podem ser perdidos durante o preparo. As
fibras presentes nesses alimentos contribuem para o funcionamento saudavel do intestino,
ajudando evitar a constipacdo intestinal.

POSSIVEIS OBSTACULOS E ESTRATEGIAS PARA SUPERA-LOS:

Se a pessoa ndo comeu frutas por causa de nduseas e enjoos, oriente que frutas citricas ou
frutas geladas podem ser mais bem toleradas, por exemplo, laranja, tangerina, abacaxi e até
mesmo a agua com limdo espremido.

Para reduzir custos e aumentar a qualidade, oriente o consumo de frutas da época e da regido.
Para pequenos lanches FORA DE CASA, oriente que a pessoa planeje levar frutas praticas
e portaveis, como banana, goiaba, mexerica/tangerina/bergamota e maca. Se tiver onde
refrigerar, outra alternativa é levar frutas picadas.

Para gestantes que referem ndo ter o habito ou ndo gostar de frutas, estimule o consumo
da fruta de preferéncia, que experimente as combina¢des de frutas e se permita experimentar
frutas desconhecidas e que estejam na safra. Sugira a inclusao de frutas em outras receitas,
como bolos, tortas e saladas.
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RECOMENDACAO 6:

ORIENTE QUE O USUARIO COMA N
EM AMBIENTES APROPRIADOS E COM ATENCAO

ORIENTACAO: Oriente que o usudrio se alimente com regularidade e atencdo, sem se
envolver em outras atividades, como assistir televisdao, mexer no celular ou computador,
comer na mesa de trabalho, em pé ou andando ou dentro de carros ou transportes publicos.
Oriente também, que o usuario faga as refei¢cdes sempre que possivel em companhia com
a familia ou amigos.

SUGESTOES PARA MUDANGA DE COMPORTAMENTO:

* Quando possivel, relembre sobre a necessidade de se comer devagar, com atengdo e
mastigar mais vezes os alimentos. Essas praticas, além de possibilitar que gestantes
usufruam de todo o prazer proporcionado pelos diferentes sabores e texturas dos
alimentos e das preparacdes culinarias, ajudam na digestdo e podem reduzir o
desconforto gastrico, como sensag¢ao de estufamento e refluxo.

* Provoque a pessoa a pensar sobre o espaco e a importancia da alimentag¢ao na sua vida
e para a saude do bebé. O consumo de uma alimentacdo variada com diversos sabores
e aromas, pode ser uma experiéncia que facilite a introducao alimentar dos bebés, uma
vez que eles ja estardo mais familiarizados com essa variedade.

« Estimule a pessoa a organizar um local na residéncia ou trabalho para as refei¢Ges, de
preferéncia sentada a mesa. Recomende que se evite se envolver em outras atividades,
como assistir televisao, mexer no celular ou computador, na mesa de trabalho, em pé
ou andando ou dentro de carros ou transportes publicos.

JUSTIFICATIVA: S i i i B i

: O ambiente onde comemos pode influenciar a quantidade de alimentos ingeridos e o
prazer que podemos desfrutar da alimentac¢do. Locais limpos, tranquilos e agradaveis
ajudam a concentracdo no ato de comer e convidam para que se coma devagar e se
aprecie as preparacg8es culinarias. Muitas vezes, a necessidade de comer a qualquer hora,
ou “beliscar”, surge ou se torna mais forte quando somos estimulados visualmente pela
presenca do alimento. Refei¢Bes feitas em companhia evitam que se coma rapidamente,
também favorecem ambientes de comer mais adequados, pois refei¢cdes compartilhadas
demandam mesas e utensilios apropriados.

ORIENTACOES ADICIONAIS

* Visceras, como figado, sdo alimentos fontes de ferro e vitamina A, nutriente essencial
nessa fase da vida. Caso seja do habito da pessoa, lembre-a da importancia de incluir esses
alimentos em uma refei¢cdo ao longo da semana.

« Estimule o consumo de agua potavel nos intervalos entre as refeicdes. Agua é fundamental
na gestacdo para melhorar a circulacdo sanguinea e a irrigacdo do Utero e da placenta,
manter o liquido amnidtico em niveis adequados, estabilizar a pressdo arterial, além de
eliminar toxinas que aumentam o risco de infeccdo urinaria. Além disso, previnem a
desidratacdo e a constipacao, situacdes comuns nesse evento da vida.

+ O consumo de peixes na gestacdo é recomendado por conta dos acidos graxos
O6mega-3 provenientes desses alimentos, essenciais para o desenvolvimento
do cérebro fetal, melhor visao em bebés prematuros, bem como melhor
saude cardiovascular durante a vida. Devem ser priorizados peixes com alto

teor de acidos graxos dmega-3, como sardinha e salmao.
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« Para gestantes que relatem desconfortos gastrointestinais, como plenitude gastrica,
nauseas, vomitos e indigestdo explique que esses sintomas podem ser comuns nesse
periodo, pois existe a reducdo do tamanho e da motilidade do trato gastrointestinal.
Nesses casos, oriente que se faca um maior fracionamento das refeicdes ao longo do dia,
com trés refeicdes principais e trés pequenos lanches, baseados em alimentos in natura e
minimamente processados. Modificar a consisténcia dos alimentos ingerindo alimentos
mais macios e pastosos, nao consumir liquidos durante as refei¢des, evitar o consumo de
alimentos gordurosos, doces, picantes e com cheiros fortes e ndo deitar apés a refeicao
também podem ajudar a aliviar esses sintomas.

+ O consumo de pequenos lanches, baseados em alimentos in natura e minimamente
processados, ao longo do dia pode ajudar a evitar fraquezas e desmaios comuns
nessa fase, além de auxiliar na ingestao de alimentos saudaveis em casos de aumento
de apetite.

* Higienizacao de legumes, verduras e frutas consumidos crus. Muitas pessoas podem
nao consumir alimentos in natura por medo de contaminacdo por toxoplasmose. Oriente
que lavem as frutas, legumes ou verduras em agua corrente e depois as cologuem em
uma solucdo de 1 colher de hipoclorito de s6dio ou 1 colher de agua sanitaria prépria para
uso em alimentos para um litro de agua, por 15 minutos. Apés esse periodo, enxaguar
em agua corrente. Assim, os alimentos estardo prontos e seguros para o consumo.

* Atencdo para a saude bucal. Essa fase pode ser marcada por altera¢bes bucais
decorrentes da gestacao, como a reduc¢ao da producdo de saliva e aumento da acidez
da cavidade oral, podendo aumentar a chance de caries e inflama¢dao nas mucosas
(como gengiva).

* Uma ingestao segura de cafeina ndo deve ultrapassar 100mg de cafeina (equivalente
a uma xicara de café, ou uma xicara de cha preto ou verde) por dia, e que seja feita
preferencialmente sem a adi¢cdo de agiicar ou com o minimo possivel. O consumo elevado
de cafeina pode aumentar o risco de abortos, partos prematuros, baixo peso da crianca
ao nascer e natimorto.

* Adocantes ndo sao recomendados na gestagao, pois podem aumentar a probabilidade
de nascimento prematuro e desenvolvimento de asma em criancas até 7 anos, além de
estarem associados a altera¢des metabdlicas nas mulheres e maior probabilidade de
excesso de peso em criang¢as na primeira infancia.

VALORIZACAO DA PRATICA ALIMENTAR

Valorize os pontos positivos identificados na alimentag¢ao do usuario. Isso
contribui para o fortalecimento, estimula a continuidade da pratica alimentar
adequada e pode fornecer outras informag¢des importantes sobre alimentagdo
saudavel, desconhecidas do usuario. Para fazer a Valorizacao da Pratica em
cada etapa, tenha como base as informacdes contidas no item “justificativa”
de cada recomendacado.

Para mais informacdes sobre o Guia Alimentar para Populacéo Brasileira (2014),
acesse o site do Ministério da Saude.
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