Recomendacdes sobre alimentacio e exercicios.

Parabéns pela gestagdo e por sua disposicao de fazé-la saudavel. Uma coisa importante para
1sso ¢ vocé fazer um pré-natal com um profissional competente e de boa relacao
profissional-cliente. Este profissional lhe dira se vocé tem qualquer contra-indica¢ao ou
alguma necessidade especial em matéria de alimentagdo ou de exercicios.

Se nao houver nada especial a notar em seu caso, uma boa alimentagdo para gestante pode
ser assim:

Indicagdes: muitas verduras, legumes, frutas, fazer sempre um prato bem colorido com
alguma verdura verde escura, algo vermelho ou amarelo como tomate, beterraba, cenoura, e
algo branco como couve-flor, inhame. Comer carnes magras como galinha e peixe, leite e
derivados (queijo, yogurte). Pao de preferéncia integral.

Evitar: adogantes artificiais que contenham aspartame, refrigerantes comum e
principalmente diet e light, enlatados e embutidos ( salsicha, linguica etc), peixe e carne
crua, frituras, gorduras, comidas muito condimentadas, muita massa, excitantes como café.
Se estiver tendo azia, faga refeigdes leves de duas em duas horas, para ndo encher
demasiadamente o estdbmago e nem deixa-lo totalmente vazio. Isto ajuda a ndo ter azia.

Estas sdo recomendagdes gerais, preventivas. Se vocé estiver ganhando muito peso ou com
qualquer outro problema que envolva nutri¢do, procure uma nutricionista.

Evitar fumar e beber alcool. Nao usar nenhum tipo de droga ou medicamento sem
orientacao médica.

Se ndo houver nenhuma contra indicagao de seu pré-natalista quanto a exercicios, os mais
aconselhaveis sdo: hidrogindstica propria para gestantes, yoga propria para gestantes,
natacdo, e caminhadas com ténis ou sandalia apropriada e em horas convenientes como até
as 9:30 ou depois das 16 horas.

Se puder freqiientar um grupo de gestantes para aprender sobre o parto, o pos-parto, os
cuidados com o bebé e a amamentagao, faga-o pois lhe dara tranqiiilidade e seguranga e isto
¢ muito importante para a saude da gestagao.



