


A importancia da alimentagao
na fase da amamentagao

Muitas maes de primeira viajem tem duvidas quanto a
amamentagao. Hoje vamos discutir sobre a
importancia da alimentacao na fase de aleitamento
materno.

A alimentacao da mae durante a amamentacao deve
ser equilibrada e variada, sendo importante ingerir
frutas, cereais integrais, legumes e verduras, evitando
0 consumo de alimentos industrializados e com alto
teor de gordura, que nao possuem valor nutricional
nem para a mae e nem para o bebé.



Durante a amamentacao, a mae perde de 1 a 2 kg por més, de forma
lenta e gradual, devido a quantidade de energia que se utiliza para
produzir o leite materno que é proveniente da gordura acumulada
durante a gravidez. Sao necessarias 800 calorias para produzir 1 litro de
leite, sendo 500 calorias provenientes da dieta e 300 calorias derivadas
das reservas de gordura formadas durante a gestacao.



0 que comer durante a amamentagéo

A mulher durante a amamentagao necessita de maior
quantidade de energia e proteinas, que deve ser obtida
através de uma alimentagao balanceada que inclua
todos os grupos de alimentos. Além disso, é
importante ter atengao a quantidade de produtos
lacteos consumidos para que seja suficiente para
suprir as necessidades de calcio nessa fase. Algumas
dicas para facilitar a alimentagao da mae sao:
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Comer pelo menos 5 porcdes de frutas
e vegetals diariamente,

Consumir proteinas como frango ou
peru bem cozidos e ovos;

Consumir peixes 2 a 3 vezes por
semana, com preferéncia aos peixes
com baixa quantidade de mercurio,
como sardinha, atum, truta e salmao;

Carboidratos integrais como arroz,
macarrao, cereais, torradas e pao para
aumentar o consumo de fibras, além de
também ser indicado o consumo de
graos;



Comer 2 a 3 porgoes de lacteos, como
1 copo de leite desnatado ou
semidesnatado, 1 fatia de queijo branco
e 1 logurte natural, por exemplo. Caso o
bebé tenha sinais e sintomas
Indicativos de intolerancia a lactose, a
mae deve evitar 0 consumo desses
produtos ou dar preferéncia aos
alimentos sem lactose, devendo obter o
calcio através de outras fontes
alimentares;

Incluir gorduras boas no dia a dia,
como 0 abacate, azeite de oliva, frutos
secos e sementes, como as de linhaca,
chia e abobora, por exemplo.

Além disso, é fundamental que a mae
beba bastante liquidos para ajudar na
producao do leite, sendo recomendada
a ingestao de cerca de 3 litros de agua
por dia. Esta quantidade engloba a
agua presente nas frutas, sopas e
SUcos, por 1sso ainda € necessario
beber cerca de 2 litros de liquidos,
como agua ou cha sem agcucar, por dia.
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Micronutrientes necessarios
durante essa fase

Durante a lactancia materna, € importante a ingestao
adequada de vitaminas e minerais, 0 que deve
acontecer por melo do consumo de alimentos ricos
em ferro, acido félico, zinco, vitamina C, vitaminas do
complexo B, calcio e dmega-3.

A tabela a sequir indica qual é a quantidade diaria
dessas vitaminas para a mulher durante a fase de
amamentacao.



MICRONUTRIENTES

Acido félico

Zinco

Calcio

Vitamina C

Vitamina B12

Vitamina A

QUANTIDADE
DIARIA NECESSARIA ALIMENTOS EM QUE PODE SER ENCONTRADO
Carnes e peixes, sementes de abobora, frutos
15 mg/d L . .
secos, feijao, grao de hico, lentilha, abacate.
Espinafre, brdcolis, repolho, aspargos,
500 mcg/d °p P ..Np J
salsinha, couve de bruxelas, feijao, tomates.
19 mg/d Feij0es, castanha do Para e frutos secos.
logurtes, leite, queijos, vegetais escuros,
1100 mg/d sésamo, sementes de gergelim e frutos
Secos.
Frutas citricas, pimentao amarelo, suco de
90 mg/d : M .
laranja, mamao, goiaba, meldo, manga.
Oleo de linhaca, sementes de linhaca, azeite
300-600 mg/d de - INNaga, S G, az
de oliva extravirgem, frutos secos, chia,
DHA .
abacate, salmao e truta.
2,8 meg/d Carnes, leite, peixes e queijo
Ovos, leite, iogurte, cenoura, abdbora, manga
800 mcg J J

e brocolis.
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A mulher pode tomar café
enguanto amamenta?

A cafeina é um estimulante do sistema nervoso e 0
bebé nao conseguiria metabolizar essa substancia, no
entanto alguns estudos demonstram que 0 consumo
de 300 mg de cafeina por dia ndo provoca qualquer
alteracao no bebé e, por isso, a mulher pode tomar 2 a
3 xicaras de café por dia contanto que nao seja antes
do bebé mamar.
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Os alimentos que devem ser evitados
na amamentacao sao alimentos como
frituras, embutidos, queijos amarelos,
refrigerantes, bolos e biscoitos, porque
tém grandes quantidades de gorduras e
acucares.

Nas familias com antecedentes de
alergia, foi considerado benéfico para a
mae tirar da sua dieta alimentos
potencialmente alergénicos, como o
ovo e amendoim, por exemplo. No
entanto, ISS0 NAo € uma regra, pols
varia de pessoa para pessoa, sendo
importante consultar o pediatra ou o
nutricionista antes de retirar 0s
alimentos da dieta.

Além disso, 0 consumo de bebidas . A&
alcodlicas esté proibido, ja que 0 &lcool T 2R
pode ser eliminado por meio do leite ‘
materno, passando para o bebé.



Como evitar as colicas do bebé
durante a amamentacao

Caso o bebé tenha cdlicas, a mae pode fazer
alteracoes na sua alimentacao, no entanto ISso varia
de bebé para outro, devendo a mulher ficar atenta no
caso do bebé apresentar colicas apds a ingestao de
um alimento, devendo este ser removido da dieta.




Alguns alimentos que estao relacionados com a colica
no bebé sao o chocolate e 0s alimentos que provocam
gases, como feljao, ervilhas, nabo, brocolis, couve-flor,
repolho e pepino, por exemplo.

Em alguns casos, o leite de vaca também pode
provocar colicas no bebé, podendo ser necessario que
a mae tome leite sem lactose ou, até mesmo sendo
necessario retirar o leite de vaca da sua dieta,
podendo ser substituido por leites vegetais, como 0
leite de coco, 0 de améndoas ou de arroz. No entanto,
Caso essa Nao seja a causa da colica do bebé, a mae
deve ingerir a recomendacao diaria de produtos
lacteos.

Além disso, alguns chas como o de Ginseng, Kava
Kava e 0 de Carqueja também podem provocar colicas
no bebé, sendo, portanto, contraindicados.

Referéncias:

saudebrasil.saude.gov.br.
guiaalimentar.org.com.br
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