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Saiba como manter uma boa nutricao, mas
sem ganhar sobrepeso durante a gravidez

DA REDACAO
U dos medos da

m maioria das
mulheres ao engravidar é o
sobrepeso. Mas segundo a
nutricionista, Dani Borges,
que também estd gravida,
0 ganho excessivo de peso
pode ser evitado com boas
praticas durante a gesta-
¢do, como o consumo de
alimentos saudaveis e in
natura e a pratica de ativi-
dades fisicas.

"No primeiro trimestre
de gravidez a mulher tem
a necessidade de aumen-
tar o consumo de calorias
diarias. Por exemplo, se
durante o dia ela tem um
gasto calérico de 2.000
calorias, nesses primeiros
trés meses ela deve consu-
mir em média 2.300 a 2.500
kcal. Isso é necessério para
nutrir a mée e essa nova
vida que esta crescendo
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Isso é possivel com boas praticas durante a gestacao, como o consu-
mo de alimentos saudaveis e in natura e a pratica de atividades fisicas

dentro dela", explicou Dani.

Em relacdo a estética e a
manutencdo do peso, Dani sem-
pre lembra que a saude vem em
primeiro lugar. Dito isso, uma boa
escolha para as mamdaes séo
os alimentos in natura, hortalicas
como brécolis, vagem, couve-
-flor, abobrinha e berinjela, que
sdo ricos em vitaminas, mine-
rais e antioxidantes e a alface
também é uma excelente opcao.
"E fundamental analisar a proce-
déncia desses produtos, verificar
se estao bem lavados, isso para
evitar contaminagdo por algum
tipo de bactéria", alertou.

Hortalicas como vagem, cou-
ve-flor, abobrinha e berinjela,

Dia Mundial das criangas
vitimas de agresséao

gque é um antioxidante, também
sdo alimentos recomendados por
Dani.

"Alimentos in natura como
batata, aipim, os integrais, como
arroz integral que tem bastante
fibora e ajuda a manter o indice
glicémico baixo, frutas, legumes,
proteinas magras, como peito
de frango, peixes como tilapia e
salméo, que normalmente s&o
criados em cativeiro e ndo apre-
sentam risco de contaminacdes
como a salmonela.Esses alimen-
tos ndo irdo prejudicar a saude
da mulher, pelo contréario so irdo
contribuir”, afirmou a nutricionis-
ta.

Alguns alimentos devem ser
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evitados durante a gra-
videz, ndo apenas para
evitar o ganho de peso,
mas para a manutencao
da saude, principalmen-
te para ndo desenvolver
uma diabetes gestacional
ou hipertensédo arterial. O
acucar, os chamados car-
boidratos simples, gordu-
ras em excesso, alimentos
processados e ultraproce-
sados, sdo alguns desses
alimentos.

"Doces, aclUcar em
excesso e principalmente
os fast-foods. Essas comi-
das mais caléricas e com
muito aclUcar devem ser
evitadas, pois podem con-
tribuir com uma diabetes
gestacional, mesmo a mae
sendo saudavel e nunca
tendo nenhuma resisténcia
periférica a insulina, ela
pode sim desenvolver uma
diabetes gestacional”, des-
tacou Dani.

Dani finaliza orientando
as mamaes que tiverem
liberacdo médica a prati-
carem alguma atividade
fisica, como caminhada,
pilates, ou até uma mus-
culacdo leve. Além disso,
se possivel o ideal é ter um
acompanhamento nutri-
cional, onde o profissional
poderd indicar a gestan-
te a quantidade correta do
consumo calérico diario,
ndo apenas em relacdo a
vitaminas e minerais, mas
que também mantenha a
saude e estética adequa-
da da gestante, evitando o
sobrepeso.
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