Retencao de peso

no pés—parto

o o
Uma a cada quatro mulheres
apresentam uma retencdo
de peso um ano apés a

o o
ﬂ “ gestagdo maior que 4,5 kg.

IMPACTOS NA SAUDE FATORESDERISCO =
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: o 1 1

Segundo a Associagdo Brasileira paraoEstudo | e« Ganho excessivo de peso gestacional I

de Obesidade e Sindrome Metabdlica, a I« Baixa qualidade da alimentagéo I

gestacdo estd incluida na lista dos fatores : e Pouca atividade fisica :

classicos desencadeantes da ObeSidee, | . Refeigaes em intervalos irregu]qres |

principalmente devido a retengéo de peso I« sonoirregular ou escasso I

pos-parto. : e Idade da md&e abaixo de 20 anos ou :

O sobrepeso e a obesidade s@o considerados | acima de 40 |

fatores de risco para o desenvolvimento de I« Depressdo pés-parto I

doencas crénicas ndo transmissiveis, como : * Primeira gravidez :

doencas cardiovasculares, diabetes, I * Baixa escolaridade

osteoartrite e alguns tipos de cancer (incluindo | « Baixa renda e desemprego

de intestino, seios, ovdrio, préstata, figado, IR Wy R -
bexiga, rim e colorretal).

Varios desses fatores tém como causa
as mudancgas na vida da mde apds o
parto. Sendo assim, & muito importante

ter uma rede de apoio presente para
ajudar na nova rotina.

Como

prevenir?

Nesse periodo pds-parto, € comum que a mulher se sinta
sobrecarregada com as tarefas tanto de tomar conta do bebé quanto
da casa e, dependendo, do trabalho. Com isso, € comum que o
cuidado com a prépria alimentagdo seja negligenciado.

Para prevenir que isso acontecaq, € recomendado evitar dietas restritivas e
habitos alimentares ndo sauddaveis, como pular refeigées, consumir muitas
frituras, substituir refeigées por fast-food e alimentos ultraprocessados e

\ .. beliscar muitos alimentos com baixo valor nutricional entre as refei¢cées.

Estudos mostram que uma dieta cardioprotetora (sem
restricéo de sal) tem impacto positivo em manter o ganho
de peso gestacional em nivel adequado e na redugdo da
retencdo de peso pds-gestacional. Em geral, recomenda-
se uma alimentag¢do rica em alimentos in natura, como
frutas e verduras, e consumo equilibrado dos alimentos
fontes de carboidrato, proteina e gordura.



AMAMENTACAO

A amamentagdo sozinha ndo é capaz de gerar grandes
mudancgas. Por esse motivo, & necessdrio uma atengéo ao
estilo de vida.

ATIVIDADEFISICA

Para a atividade fisica ser eficaz na preveng¢éo da retengcdo de peso
e melhora da composigéo corporal no pés-parto, sua pratica deve
ser associada a intervencdes na alimentacdo.

o - A E recomendado que as puérperas que ndo apresentam
o~0O/S Y

nenhuma contraindicagdo realizem atividade fisica regular
mediante a avaliagéo de um profissional de salde.

i

f/

O volume semanal minimo pode ser de 150 minutos em intensidade
s moderada ou, no caso de mulheres que jd eram bastante ativas
antes da gestac¢do, 75 minutos em intensidade vigorosa ou uma
combinagdo de atividades moderadas e vigorosas.

Para aquelas que nGo possuiam esse habito, o pratica deve ser
aumentada gradualmente, em tempo e intensidade, respeitando os

limites corporais. A atividade escolhida deve ser prazerosaq, segura
€, Inclusive, pode ser feita com o bebé.

N
PII eV ean a‘o Canal do YouTube “Mulheres que amamentam” §

« Videos sobre a importéincia do aleitamento materno,
os beneficios , resposta de davidas frequentes e dicas.
« Esse perfil seria administrado por uma entidade
académica e serviria como uma rede de apoio as
mulheres.

« O principal objetivo & tornar a amamentagdo mais
leve e permitir a as mulheres retornem ao seu peso
pré-gestacional.

Grupo no Facebook “Mées em Movimento”
¢ Links de canais no YouTube com aulas de exercicios fisicos ’\ a
X\,
@

./)/)

que podem ser feitas em casa (yoga, pilates, funcional etc.)
PARA SABER MAIS, ACESSE: o chqu de plar'u‘ajqrr\ento para mclus:ao da atmdqde fisica
na rotina e conciliagdo com a maternidade e demais

E- E } | tarefas cotidianas \ 8
| ¢ Encontros entre mulheres que residem na mesma cidade > N
| para a prética conjunta de atividade fisica (caminhadas >
EF'-'..- : comunitdrias no parque, por exemplo)
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