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AMAMENTACAO

Reten¢ao de peso

no pés-parto

o o
Uma a cada quatro mulheres
apresentam uma retengdo

de peso um ano apos a A amamentagdo sozinha néo é capaz de gerar grandes >

o o
* * gestagdo maior que 4,5 kg. mudangas. Por esse motivo, &€ necessdario uma atengdo ao

estilo de vida.
IMPACTOS NA SAUDE FATORES DERISCO —
Segundo a Associagdo Brasileira para o Estudo ATIVIDADE FiSIcA

de Obesidade e Sindrome Metabdlica, a
Para a atividade fisica ser eficaz na prevengdo da retengdo de peso

gestacdo estd incluida na lista dos fatores * Pouca atividade fisica

classicos desencadeantes da obesidade, * Refeigdes em intervalos irregulares e melhora da composi¢éo corporal no pés-parto, sua pratica deve
T

ser associada a intervengdes na alimentagdo.

* Ganho excessivo de peso gestacional
* Baixa qualidade da alimentacéo

i
|
|
|
|
|
|
principalmente devido a retengdo de peso I + Sono irregular ou escasso
LY l . .
pos-parto. ; * Idade da mde abaixo de 20 anos ou
O sobrepeso e a obesidade sdo considerados | acima de 40
fatores de risco para o desenvolvimento de : * Depressd@o pos-parto
doencas crénicas ndo transmissiveis, como y ° Primeira gravidez
doencas cardiovasculares, diabetes, | ¢ Baixa escolaridade
osteoartrite e alguns tipos de cancer (incluindo |
de intestino, seios, ovdrio, prostata, figado, I
bexiga, rim e colorretal).

e ————

a - E recomendado que as puérperas que ndo apresentam
q puerp q P
? A nenhuma contraindicagdao realizem atividade fisica regular
a0/t \ mediante a avaliagdo de um profissional de sadde.
L

O volume semanal minimo pode ser de 150 minutos em intensidade

* Baixa renda e desemprego moderada ou, no caso de mulheres que ja eram bastante ativas
antes da gestagdo, 75 minutos em intensidade vigorosa ou uma
combinagdo de atividades moderadas e vigorosas.

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

Varios desses fatores tém como causa

® as mudancas na vida da méae apoés o &
@
L

parto. Sendo assim, & muito importante

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

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

ComoO

prevenir?

N fodo pds-parto, é lh int Aty
esse perlo OPOS pCII' 0, e comum qUECI muiner se sinta na 'pratlca:

sobrecarregada com as tarefas tanto de tomar conta do bebé quanto
da casa e, dependendo, do trabalho. Com isso, é comum que o
cuidado com a prépria alimentagéo seja negligenciado.

N
D L0 L v
PI‘ ev Canal do YouTube “Mulheres que amamentam”
» Videos sobre a importancia do aleitamento materno,
os beneficios , resposta de dlvidas 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 amamentac@o mais

leve e permitir a as mulheres retornem ao seu peso
pré-gestacional.

Grupo no Facebook “Mamdaes em Movimento”
+ Links de canais no YouTube com aulas de exercicios fisicos " q

Para prevenir que isso acontega, € recomendado evitar dietas restritivas e
habitos alimentares ndo saudaveis, como pular refeigées, consumir muitas
frituras, substituir refeicdes por fast-food e alimentos ultraprocessados e
beliscar muitos alimentos com baixo valor nutricional entre as refeigées.

= .gi{«’ké'zﬁ

Estudos mostram que uma dieta cardioprotetora (sem
restricdo de sal) tem impacto positivo em manter o ganho
de peso gestacional em nivel adequado e na redugdo da P AR DERMALS, ACES S

retencdo de peso pés-gestacional. Em geral, recomenda- E E
se uma alimentag¢do rica em alimentos in natura, como
frutas e verduras, e consumo equilibrado dos alimentos E
Fat

fontes de carboidrato, proteina e gordura.

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

+ Dicas de planejamento para inclusGo da atividade fisica

na rotina e conciliagGo com a maternidade e demais ﬂ
tarefas cotidianas 3

* Encontros entre mulheres que residem na mesma cidade >
para a pratica conjunta de atividade fisica (caminhadas >
comunitarias no parque, por exemplo)

e ————m————
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Retencao de peso -

no pos-parto

o o
Uma a cada quatro mulheres
ﬂ ’ apresentam uma retengdo
o o

de peso um ano apds a
gestacdo maior que 4,5 kg.
FATORESDERISCO
* Ganho excessivo de peso gestacional
e Baixa qualidade da alimentacdo
* Pouca atividade fisica
» Refeicdes em intervalos irregulares
e Sono irregular ou escasso
* Idade da mde abaixo de 20 anos ou
acima de 40
e Depressdo pos-parto
e Primeira gravidez

IMPACTOS NA SAUDE

Segundo a Associagdo Brasileira para o Estudo
de Obesidade e Sindrome Metabdlica, a
gestacdo estd incluida na lista dos fatores
classicos desencadeantes da obesidade,
principalmente devido a retencédo de peso
poés-parto.

O sobrepeso e a obesidade sdo considerados
fatores de risco para o desenvolvimento de
doencas cronicas ndo transmissiveis, como

doencgas cardiovasculares, diabetes, e Baixa escolaridade
osteoartrite e alguns tipos de cancer (incluindo * Baixa renda e desemprego
de intestino, seios, ovdrio, préstata, figado, A ————
bexiga, rim e colorretal).

e p———




pbexiga, rim e colorretal). w )
Varios desses fatores tém como causa

as mudancgas na vida da mde apods o
parto. Sendo assim, € muito importante
ter uma rede de apoio presente para

ajudar na nova rotina.

ALIMENTACAO

Nesse periodo pos-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, é comum que o
cuidado com a prépria alimentacdo seja negligenciado.

Para prevenir que isso acontega, € recomendado evitar dietas restritivas e
hdbitos alimentares ndo sauddaveis, como pular refeicdes, consumir muitas
frituras, substituir refeicoes por fast-food e alimentos ultraprocessados e
beliscar muitos alimentos com baixo valor nutricional entre as refeicoes.

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 reducdo da
retencdo de peso pés-gestacional. Em geral, recomenda-
se uma alimentacdo rica em alimentos in natura, como
frutas e verduras, e consumo equilibrado dos alimentos
fontes de carboidrato, proteina e gordura.



AMAMENTACAO

mudancas. Por esse motivo, € necessario uma atencdo ao

.,I: A amamentagdo sozinha ndo é capaz de gerar grandes
estilo de vida.




ATIVIDADEFISICA

Para a atividade fisica ser eficaz na prevengd@o da retengéo de peso
e melhora da composicéo corporal no pos-parto, sua pratica deve
ser associada a intervengdes na alimentacdo.

& - A E recomendado que as puérperas que ndo apresentam
O=0OJS 3}
Wy

nenhuma contraindicacéo realizem atividade fisica regular
mediante a avaliagcdo de um profissional de salde.

O volume semanal minimo pode ser de 150 minutos em intensidade
moderada ou, no caso de mulheres que jG eram bastante ativas
antes da gestacdo, 75 minutos em intensidade vigorosa ou uma
combinacgdo de atividades moderadas e vigorosas.

A

Para aquelas que ndo possuiam esse hdbito, a 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.
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Pr evenq ao Canal do YouTube “Mulheres que amamentam” }
4 ti C a. - Videos sobre a importancia do aleitamento materno,
na pra '

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 amamentacdo mais
leve e permitir a as mulheres retornem ao seu peso
pré-gestacional.

Grupo no Facebook “Mamées em Movimento”
e Links de canais no YouTube com aulas de exercicios fisicos
gue podem ser feitas em casa (yogaq, pilates, funcional etc.)
e Dicas de planejamento para inclusdo da atividade fisica
na rotina e conciliagcdo com a maternidade e demais
tarefas cotidianas
e Encontros entre mulheres que residem na mesma cidade
para a pratica conjunta de atividade fisica (caminhadas
comunitérias no parque, por exemplo)

PARA SABER MAIS, ACESSE:
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Amamentacao & maternidade
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Mulheres que amamentam

ﬁ% @Mulheresqgueamamentam
i Nenhum inscrito

Personalizar o canal Gerenciar videos
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@retencaoppp

Guia para Criancas Brasileiras
menores de 2 anos

Guia Alimentar para a Populagao
Brasileira

Guia de Atividade Fisica para a
Populagao Brasileira

Canal da Marina Morais!

Linktree¢




MINISTERIO DA SAUDE

GUIA ALIMENTAR PARA
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. LEITE MATERNO:
O PRIMEIRO ALIMENTO

Se fosse possivel dizer em uma frase por que o leite materno e a amamentacao
sdo tao importantes, a frase sera "amamentar € muito mais que alimentar uma
crianca’. O leite materno é o primeiro contafto das criancas pequenas com uma
comida de verdade e o periodo da amamentacao é especial, cercado de afeto
e cuidado.

Neste capitulo, falamos sobre a importancia do leite matermo e da amamentacao,
sobre as dificuldades mais comuns e apresenfamos onentagbes para que a
amamentacdo ocorra da melhor maneira possivel. Ao final, o topico "Perguntas e

Respostas” vai direto ao assunto, esclarecendo as principais duvidas.
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