
Ganho excessivo de peso gestacional
Baixa qualidade da alimentação 
Pouca atividade física
Refeições em intervalos irregulares
Sono irregular ou escasso
Idade da mãe abaixo de 20 anos ou
acima de 40
Depressão pós-parto
Primeira gravidez
Baixa escolaridade
Baixa renda e desemprego

Vários desses fatores têm como causa
as mudanças na vida da mãe após o

parto. Sendo assim, é muito importante
ter uma rede de apoio presente para

ajudar na nova rotina.

Estudos mostram que uma dieta cardioprotetora (sem
restrição de sal) tem impacto positivo em manter o ganho
de peso gestacional em nível adequado e na redução da
retenção de peso pós-gestacional. Em geral, recomenda-

se uma alimentação rica em alimentos in natura, como
frutas e verduras, e consumo equilibrado dos alimentos

fontes de carboidrato, proteína e gordura.

FATORES DE RISCO

Retenção de pesoRetenção de peso
no pós-partono pós-parto

IMPACTOS NA SAÚDE
Segundo a Associação Brasileira para o Estudo

de Obesidade e Síndrome Metabólica, a 
 gestação está incluída na lista dos fatores
clássicos desencadeantes da obesidade,

principalmente devido a retenção de peso
pós-parto. 




O sobrepeso e a obesidade são considerados
fatores de risco para o desenvolvimento de
doenças crônicas não transmissíveis, como

doenças cardiovasculares, diabetes,
osteoartrite e alguns tipos de câncer (incluindo

de intestino, seios, ovário, próstata, fígado,
bexiga, rim e colorretal).

Uma a cada quatro mulheres
apresentam uma retenção

de peso um ano após a
gestação maior que 4,5 kg.

É considerado adequado que a mulher
retorne ao peso pré-gestacional em
até 12 meses após o parto.

ComoComo
prevenir?prevenir? ALIMENTAÇÃO

Nesse período pós-parto, é comum que a mulher se sinta
sobrecarregada com as tarefas tanto de tomar conta do bebê quanto

da casa e, dependendo, do trabalho. Com isso, é comum que o
cuidado com a própria alimentação seja negligenciado. 

Para prevenir que isso aconteça, é recomendado evitar dietas restritivas e
hábitos alimentares não saudáveis, como pular refeições, consumir muitas
frituras,  substituir refeições por fast-food e alimentos ultraprocessados e
beliscar muitos alimentos com baixo valor nutricional entre as refeições.

O Guia Alimentar
para a População Brasileira
é de livre acesso e  possui vários
conselhos para compreensão e
superação de obstáculos cotidianos
que dificultam a manutenção de
hábitos alimentares saudáveis e
adequados!



PARA SABER MAIS, ACESSE:

 O volume semanal mínimo pode ser de 150 minutos em intensidade
moderada ou, no caso de mulheres que já eram bastante ativas
antes da gestação, 75 minutos em intensidade vigorosa ou uma
combinação de atividades moderadas e vigorosas. 
 

AMAMENTAÇÃO

ATIVIDADE FÍSICA
Para a atividade física ser eficaz na prevenção da retenção de peso
e melhora da composição corporal no pós-parto, sua prática deve
ser associada a intervenções na alimentação. 

É recomendado que as puérperas que não apresentam
nenhuma contraindicação realizem atividade física regular

mediante a avaliação de um profissional de saúde.



Para aquelas que não possuíam esse hábito, a prática deve seraumentada gradualmente, em tempo e intensidade, respeitando oslimites corporais. A atividade escolhida deve ser prazerosa, segura
e, inclusive, pode ser feita com o bebê. 

  A amamentação é um fator importante para a redução de peso no pós
parto. A recomendação de aleitamento materno exclusivo até os 6 meses
de vida do bebê não é benéfica somente para ele. 

   Mulheres que amamentam seus filhos exclusivamente durante esse
periodo e que ganharam até 12 kg durante a gestação possuem mais
chances de retornarem ao seu peso pré-gestacional, devido às varias
alterações hormonais que acontecem no corpo nesse momento.

  A amamentação sozinha não é capaz de gerar grandes
mudanças. Por esse motivo, é necessário uma atenção ao 

 estilo de vida.

PrevençãoPrevenção
na prática:na prática:

Links de canais no YouTube com aulas de exercícios físicos

Dicas de planejamento para inclusão da atividade física 

Encontros entre mulheres que residem na mesma cidade
para a prática conjunta de atividade física (caminhadas
comunitárias no parque, por exemplo)

Grupo no Facebook “Mães em Movimento” 

que podem ser feitas em casa (yoga, pilates, funcional etc.)

na rotina e conciliação com a maternidade e demais
tarefas cotidianas

Canal do YouTube “Mulheres que amamentam” 
• Vídeos sobre a importância do aleitamento materno,
os benefícios , resposta de dúvidas frequentes e dicas. 
• Esse perfil seria administrado por uma entidade
acadêmica e serviria como  uma rede de apoio as
mulheres.
• O principal objetivo é tornar a amamentação mais
leve e permitir a as mulheres retornem ao seu peso
pré-gestacional.
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