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Ganho de peso na
gestacdo

O anabolismo refere-se ao processo que constroéi |

moléculas complexas a partir de moléculas simples, C E

consumindo energia para isso.

Isso porque a gestagdo requer uma quantidade extra
de energia e nutrientes para garantir o crescimento

e manutengdo do feto e da placenta e na formagéo
de novos tecidos maternos. A organizagdo mundial de
satde (OMS) explica isso da forma mais simples:

Para isso, o corpo precisa ser eficiente.

Muitas mdes, naturalmente, sentem a necessidade de reduzir as atividades fisicas
ou, até mesmo, a intensidade; também ficam cansadas mais rGpido gragas

ao aumento da demanda fetal. Além disso tudo, hd um aumento na eficiéncia
metabdlica da utilizagdo de energia.

O famoso “comer por dois” enquanto estd gestando néo é bem verdade: a
quantidade calérica a mais que a mulher necessita é relativamente pouca. O que
realmente “dobra” é a quantidade de micronutrientes como vitaminas e minerais.
Falaremos mais sobre isso nos proximos modulos.

Na gestagdo, seu bebé precisa apenas de vocé para a sua nutrigdo. Por isso, otimize

a densidade de nutrientes! Qualidade & mais importante que quantidade.

Dessa maneira, seu ganho de peso também ficard adequado.

Mencionamos no segundo moédulo sobre individualidade. A sua gestagdo e parto
podem ser influenciados por vdrios fatores, o que os torna Unicos:
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Muitos desses itens também influenciam no ganho de peso na gestagdo. Antes de
mencionar os ganhos médios de peso, € importante entendermos quais séo os
componentes do ganho de peso durante a gestacdo:

Produtos da Aumento dos

concepgcdo tecidos maternos

Feto Volume sanguineo

Liquido amniético Liquido extracelular

Placenta Crescimento do Gtero e das mamas
Aumento dos depésitos maternos
(gordura)

E importante lembrar que o que mostraremos aqui sGo
médias. Lembre-se: individualidade!

Qual é o

Por isso, consulte seu nutricionista e/ou converse com

o gjagj Luado seu médico. H& mdes que retém mais liquidos - o que vai
aumentar o peso. Ndo fique obcecada com o seu ganho
de peso - na verdade, sinta-se & vontade para guardar
sua balanga. Seu peso serd monitorado de perto por seu
meédico/nutricionista durante cada visita ao consultério.

durante a
gestacao?

Mantenha em mente, também, que ndo & nada incomum ter um ganho de peso
alto ao final do segundo trimestre ou inicio do terceiro. Isso vai acontecer gragas ao
aumento significativo de sangue e liquidos corporais.

A seguir, vejamos uma tabela do estado nutricional de acordo com o IMC pré-
gestacional e ganho de peso de acordo com o periodo gestacional:
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Desejo uma 6tima gestagdo a vocé!
Com salde, Amy Erkel - Mestre em nutri¢do e fundadora da @BABYLOADING
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