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Resumo: A alimentacdo adequada durante a gestacdo e o puerpério exerce papel
fundamental na saude materno-infantil, contribuindo para o desenvolvimento fetal,
recuperacdao materna e manutencdo da lactacdo, periodos que apresentam aumento das
necessidades nutricionais da mulher. Nesse contexto, a Educacdo Alimentar e Nutricional
(EAN) constitui uma estratégia de promocdo da saude voltada ao desenvolvimento da
autonomia alimentar e a adog¢do de habitos saudaveis por meio de acdes educativas baseadas
em evidéncias cientificas. O presente estudo teve como objetivo elaborar um guia educativo
direcionado a gestantes e puérperas, abordando orientagdes nutricionais relacionadas a
gestacao, ao puerpério e a amamentacgao. Para a constru¢cdo do material, foi realizada revisao
bibliografica em artigos cientificos, livros e documentos oficiais, além da aplicagdo de um
questionario com mulheres gestantes, puérperas e maes para identificar dificuldades
alimentares, sintomas frequentes, fontes de informag¢dao e duvidas relacionadas a
alimentacgdo. Os resultados apontaram dificuldades para manter uma alimenta¢ao adequada,
especialmente em razdao do cansaco, alteragées do apetite, rotina didria e influéncia de
crengas e mitos alimentares. Com base nesses achados, foi desenvolvido um guia educativo
contendo orientagdes nutricionais, esclarecimento de mitos e sugestdes de preparagdes
praticas para auxiliar na alimentacdo durante esses periodos. Conclui-se que materiais
educativos podem contribuir para fortalecer as agdes de Educacao Alimentar e Nutricional,
ampliar o acesso a informacao qualificada e favorecer escolhas alimentares mais sauddveis
durante a gestacdo e o puerpério.
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Abstract: Adequate nutrition during pregnancy and the puerperium plays a fundamental role
in maternal and child health, contributing to fetal development, maternal recovery, and the
maintenance of lactation, periods characterized by increased nutritional requirements in
women. In this context, Food and Nutrition Education (FNE) constitutes a health promotion
strategy aimed at developing food autonomy and encouraging the adoption of healthy eating
habits through educational actions based on scientific evidence. This study aimed to develop
an educational guide for pregnant and postpartum women, addressing nutritional
recommendations related to pregnancy, the puerperium, and breastfeeding. For the
development of the material, a literature review was conducted using scientific articles,
books, and official documents, in addition to the application of a questionnaire to pregnant
women, postpartum women, and mothers in order to identify dietary difficulties, frequent
symptoms, sources of information, and questions related to nutrition. The results indicated
difficulties in maintaining an adequate diet, especially due to fatigue, appetite changes, daily
routine demands, and the influence of food-related beliefs and myths. Based on these
findings, an educational guide was developed containing nutritional recommendations,
clarification of common myths, and suggestions for practical meal preparations to support
healthy eating during these periods. It is concluded that educational materials can contribute
to strengthening Food and Nutrition Education actions, expanding access to qualified
information, and promoting healthier food choices during pregnancy and the puerperium.
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1 INTRODUCAO

A alimentacdo adequada e saudavel é reconhecida como um dos pilares fundamentais para a
promoc¢do da saude, transcendendo o bem-estar individual ao impactar diretamente o
equilibrio social e a preservagdao ambiental. Ao priorizar o consumo de alimentos in natura ou
minimamente processados, fomenta-se um sistema alimentar mais justo e sustentavel, que
contribui para a qualidade de vida da populagao e para a mitigagao de danos ao planeta
(BRASIL, 2022).

Cada fase da vida tem sua particularidade, porém a nutricao é de igual importancia em todas
elas, visto que a avaliagdo nutricional é essencial para determinar as necessidades nutricionais
gue condiz com o estado atual do individuo (PEREIRA et al., 2026).

A gestacdo e o periodo pds-parto sao fases de intensas mudancas fisiolégicas e metabdlicas
na vida da mulher, exigindo atencdo especial a alimentagdo, pois durante a gravidez ha
aumento das necessidades nutricionais para o desenvolvimento fetal e a salude materna,
enguanto no pds-parto ocorre a necessidade de reposicao de nutrientes, especialmente ferro
e vitaminas, devido as perdas sanguineas e a demanda da amamentacao, sendo a alimentagao
adequada fundamental tanto para a recupera¢ao da mae quanto para a prevenc¢ao de
complicagcdes como anemia e fadiga (PEIXOTO, 2014; COSTA, 2018).

Durante esse periodo é importante que ocorra o consumo de alimenta¢do adequada para
atender as necessidades nutricionais e prevenir o ganho de peso excessivo na gestacdo, assim
como, para que nao ocorra complicacOes na gestacdao (MANOCHIA-PINA et a.l, 2022).



Os desafios alimentares enfrentados pelas gestantes e puérperas comecam na sua rede de
apoio, onde é comum ouvir a recomendacdo de praticas incorretas. As redes sociais podem
influenciar os padrdes alimentares por meio da disseminacdo de Fake News, dificultando a
identificagdo de informagdes veridicas. Um estudo de 2012 no Mato Grosso do Sul mostrou
gue tabus e crencas estdo profundamente enraizados na sociedade e podem interferir no
estado nutricional das gestantes, contribuindo para a reducdo da ingestdo de nutrientes
essenciais (GOMES; SILVA; SALAMONI, 2012).

As crencas, mitos e tabus alimentares desempenham um papel significativo na alimentacao
das gestantes, influenciando suas escolhas e comportamentos nutricionais. Crencas sdo
convicgOes aceitas sem necessidade de provas concretas, frequentemente moldadas por
fatores culturais e religiosos. Por exemplo, a crenca de que uma gestante deve "comer por
dois" persiste em muitas culturas, apesar da falta de respaldo cientifico. Mitos sdo narrativas
tradicionais que buscam explicar praticas culturais e sdo transmitidas de geracdo em geracao
(KRAWCZUK, 2024).

Embora existam documentos nacionais que orientem a alimentacao durante a gestacdo, como
o Protocolo de uso do Guia Alimentar para Gestantes, ainda sdo limitados os materiais
didaticos direcionados especificamente ao publico gestante, com linguagem acessivel e foco
em orientacbes praticas. Sendo na maioria das vezes direcionado principalmente a
profissionais da saude, exigindo mediacdo profissional para sua compreensao e utilizacdo
efetiva (SANTOS; FORTES, 2025).

Como forma de melhorar a assisténcia, tornando-a qualificada e humanizada é preciso
estabelecer a¢des que ajudem as mulheres e suas familias a experimentarem de forma plena
e positiva a gestacdo, parto e puerpério. Especificamente, o acesso a informacdo de qualidade
durante o pré-natal pode mostrar-se uma ferramenta eficaz, contribuindo para desfechos
positivos de parto e nascimento, além de diminuir sentimentos como medo, ansiedade e
sofrimento. Criar e executar estratégias educativas na assisténcia as gestantes, como a criagdo
de ferramentas de educagdo nutricional pode minimizar as dificuldades de entendimento das
informacdes (LIMA et al., 2020).

Assim, o presente trabalho tem como objetivo desenvolver um guia pratico de orientacdo
alimentar para gestantes e puérperas, visando facilitar o acesso a informacgdo confidvel e
promover praticas alimentares adequadas durante esses periodos.

Objetivo geral

Elaborar um guia pratico de orientacdo alimentar destinado a gestantes e puérperas,
oferecendo assim sugestdes para o esclarecimento de mitos e tabus alimentares comuns,
fornecendo recomendac¢des baseadas em evidéncias cientificas e contribuir para a adog¢ao de
praticas alimentares seguras e adequadas durante a gestacao e o puerpério.



Objetivos especificos

e Analisar a importancia da alimentacdo adequada para a saude de gestantes e
puérperas, com base em evidéncias cientificas.

e Elaborar um questionario para avaliar o conhecimento do publico-alvo sobre
alimentacdo durante a gestacdo e pds-parto, identificando mitos e duvidas mais
frequentes.

e Tabular e discutir os dados obtidos para que sejam usados como base na elaboracao
do guia pratico.

2 DESENVOLVIMENTO
Alimentacdo e Nutri¢cGo na Saude Humana ao Longo da Vida

Apds a Segunda Guerra Mundial, estudos passaram a associar os habitos alimentares ao
desenvolvimento de doencas cronicas, como doengas cardiovasculares, cancer e diabetes.
Dessa forma, a alimentacdo passou a ser reconhecida como um importante fator de
promocao da saude e prevencdo de doencas, influenciando comportamentos e politicas
publicas de saude (ANESQUI; GARCIA, 2005).

Hoje a alimentacdo saudavel € um dos principais pilares da saude, pois fornece nutrientes
essenciais para o organismo e contribui para a prevenc¢do de doencas croénicas ndo
transmissiveis, como hipertensdo, diabetes e obesidade, além de promover qualidade de
vida e bem-estar (BRASIL, 2022).

As necessidades nutricionais variam ao longo das diferentes fases da vida, tornando a
avaliagdo nutricional fundamental para identificar e atender as demandas especificas de
cada individuo (PEREIRA et al., 2011). Enquanto os homens mantém uma demanda
nutricional mais estavel na idade adulta, as mulheres exigem muito mais atencao. Isso
ocorre porque, além do ciclo padrao de desenvolvimento como a infancia e a adolescéncia, o
organismo feminino passa por fases bioldgicas Unicas e intensas como a menstruacao, a
gestacao e o puerpério, que modificam completamente as suas necessidades nutricionais.

Essas mudangas se nao forem acompanhadas podem afetar a saude da mulher, por isso a
alimentacdo desempenha papel essencial em todas essas etapas da vida, auxiliando na
prevencdo de doencas e na manutengao da qualidade de vida diante das mudancas fisioldgicas
gue ocorrem ao longo dos anos (OLIVEIRA et al., 2025).

Nesse contexto, compreender as particularidades da saude feminina contribui para o
fortalecimento das a¢des de promogao da saude, prevencao de agravos e cuidado integral.
Entre essas fases, destacam-se a gestacdo e o puerpério, periodos que exigem atencao
nutricional especifica devido as demandas da mae e do bebé (BRASIL, 2006; WARMLING et al.,
2018).



Nutrigdo no Periodo Gestacional e Puerpério

Dentre as diferentes fases da vida da mulher, este trabalho tem como foco a gestacdo e o
puerpério. A gravidez é marcada por intensas altera¢Oes fisioldgicas e metabdlicas que
aumentam as necessidades nutricionais maternas para garantir o adequado desenvolvimento
fetal e a manutencdo da salde da gestante. Apds o parto, a alimentacdo continua sendo
fundamental para a recuperacdo do organismo e para o suporte a amamentacao (PEIXOTO,
2014; COSTA et al., 2018).

Durante a gestacdo, o organismo materno adapta o metabolismo de carboidratos, proteinas
e gorduras para suprir as demandas do crescimento fetal. Essas mudancas aumentam
progressivamente as necessidades energéticas, especialmente a partir do segundo trimestre,
exigindo uma alimentacdo equilibrada e adequada as novas demandas fisioldgicas (PEREIRA;
GRATAO, 2021).

Nesse contexto, a alimentacdo da gestante deve fornecer energia e nutrientes suficientes para
o desenvolvimento do bebé, formacdo da placenta, liquido amnidtico e tecidos maternos.
Nutrientes como ferro, acido fdlico e calcio sdo essenciais para prevenir anemia, auxiliar na
formacdo do tubo neural e favorecer o desenvolvimento ésseo fetal. A inadequacdo
alimentar, por excesso ou deficiéncia, pode aumentar o risco de complicacdes como pré-
eclampsia, restricdo do crescimento fetal e baixo peso ao nascer (FIKADU, 2024; NASCIMENTO
et al., 2024; JOUANNE et al., 2021).

Dessa forma, o acompanhamento nutricional durante o pré-natal torna-se indispensavel para
orientar habitos alimentares sauddaveis, prevenir deficiéncias nutricionais e promover
melhores desfechos para mie e bebé (PEREIRA; GRATAO, 2021).

Alimentacdo no puerpério e lactagdo

Entretanto, os cuidados nutricionais ndo se encerram com o parto. Durante o puerpério, a
mulher continua apresentando elevadas demandas nutricionais devido a recuperacao fisica e
a produgdo do leite materno. Nesse periodo, uma alimentacdo equilibrada contribui para
recupera¢ao materna, para a manutencdo da lactacdo e para o adequado fornecimento de
nutrientes ao recém-nascido (MOURA et al., 2023; BRASIL, 2015).

Recomenda-se o consumo de alimentos variados e nutritivos, incluindo frutas, verduras,
legumes, cereais integrais, proteinas magras e laticinios, que fornecem nutrientes
importantes como cdlcio, ferro, zinco e vitaminas. A hidratacdo adequada também
desempenha papel fundamental na producdo do leite materno e na recuperagdao do
organismo (SILVA et al., 2025; BRASIL, 2012).

Embora existam recomendag¢®es nutricionais bem estabelecidas para esses periodos, as
escolhas alimentares das mulheres frequentemente sofrem influéncia de crencas e costumes
transmitidos culturalmente.



Mitos, tabus e educacdo alimentar

As crencas, mitos e tabus alimentares exercem grande influéncia sobre a alimentacdo durante
a gestagao e o puerpério, interferindo diretamente nas escolhas alimentares das mulheres
nesse periodo. Muitas dessas informacdes sdo transmitidas entre geracdes por familiares,
amigos e meios de comunicacdo, sendo frequentemente aceitas sem comprovacdo cientifica
(MOREIRA et al., 2018). Embora algumas praticas possuam cardater cultural e afetivo, outras
podem favorecer restricdes alimentares inadequadas, deficiéncias nutricionais e prejuizos a
saude materno-infantil (GOMES; SILVA; SALOMONI, 2015).

Entre as crencas mais comuns se destaca a ideia de que a gestante deve “comer por dois”.
Apesar do aumento das necessidades energéticas durante a gravidez, o mais importante é a
gualidade da alimentacdo, com maior consumo de frutas, verduras, legumes, proteinas de
gualidade e alimentos ricos em vitaminas e minerais essenciais ao desenvolvimento fetal
(OTHMAN et al., 2020). Outro mito bastante difundido é o de que frutas citricas pioram a azia
gestacional, embora a pirose esteja relacionada principalmente as alteracées hormonais e ao
refluxo gastroesofagico caracteristico da gravidez (VITOLO, 2015).

Também existem tabus relacionados ao consumo de determinados alimentos, como a crenca
de que peixes causam malformacodes fetais. No entanto, os peixes sdo importantes fontes de
Omega-3, especialmente DHA, nutriente essencial para o desenvolvimento cerebral e visual
dofeto, devendo apenas haver cuidado com espécies que apresentam altos niveis de mercurio
(ALKMIN, 2023). Da mesma forma, o consumo moderado de abacaxi ndo apresenta evidéncias
cientificas de associacdo com aborto espontdneo (GOMES; SILVA; SALOMONI, 2015).

Por outro lado, algumas recomendagbes possuem comprovacdo cientifica e devem ser
rigorosamente seguidas, como a proibicdo do consumo de alcool durante a gestagao, devido
aos riscos de malformacgdes fetais e alteragdes no desenvolvimento neurolégico do bebé
(VITOLO, 2015). O consumo excessivo de cafeina também deve ser evitado, sendo
recomendado limite didrio de até 200 a 300 mg (VITOLO, 2015). Além disso, cuidados com
higiene e preparo adequado dos alimentos sdo fundamentais para prevenir intoxicagdes
alimentares e infec¢Ges durante a gestagao e o puerpério.

Diante disso, torna-se evidente a necessidade de orientacdes baseadas em evidéncias
cientificas, capazes de auxiliar gestantes e puérperas na adoc¢ao de habitos alimentares mais
seguros e equilibrados. Nesse contexto, a educacgado alimentar e nutricional apresenta papel
fundamental na promoc¢dao da saude materno-infantil, contribuindo para a construcdo de
escolhas alimentares conscientes, adequadas e compativeis com as necessidades nutricionais
de cada fase.

Educacgdo Alimentar e Nutricional como Estratégia de Promoc¢éo da Saude

A Educacgdo Alimentar e Nutricional (EAN) é uma estratégia de promocdo da saude que busca
estimular habitos alimentares saudaveis de forma critica e participativa, considerando
aspectos sociais, culturais e econémicos da alimentac¢do. Ao longo do tempo, deixou de ter
uma abordagem exclusivamente biologicista e passou a valorizar a autonomia dos individuos
e a construcdo do conhecimento, influenciada por perspectivas educativas mais criticas
(BRASIL, 2012; BOOG, 1997).



Nesse contexto, os materiais educativos assumem papel importante nas acdes de EAN, pois
facilitam a transmissdo de informacdes e tornam as orientacdes mais acessiveis por meio de
recursos visuais e linguagem adequada. Cartilhas, manuais, folhetos e guias auxiliam os
profissionais de saude na promocdo da Alimentacdo Adequada e Saudavel (PAAS),
contribuindo para mudancas de comportamento e fortalecimento do cuidado em saulde
(REBERT, 2012; ECHER, 2005).

Na Atencdo Basica, esses materiais funcionam como apoio técnico para as equipes de saude,

favorecendo a¢bes de promocdo da saude, prevencao de doencgas e ampliacdo da autonomia
dos usudrios (BRASIL, 2017). Entre eles, destaca-se o Guia Alimentar para a Populacdo
Brasileira, reconhecido como uma das principais ferramentas de orientacdo alimentar e
promocao de habitos sauddaveis (BRASIL, 2014).

Com base nessa perspectiva, foi adotado o Guia Pratico de A¢bes de Alimentacdo e Nutricdo
para o Programa Saude na Escola como ferramenta educativa voltada para gestantes e
puérperas. O material reune orientagées fundamentadas em evidéncias cientificas e
documentos oficiais, abordando alimentacdo sauddvel, avaliacdo nutricional e
acompanhamento do estado nutricional, além de auxiliar os profissionais na realizacdo de
acoes de Educacdo Alimentar e Nutricional (BRASIL, 2017; BRASIL, 2022).

Dessa forma, o guia constitui uma tecnologia educativa capaz de aproximar o conhecimento
cientifico da pratica cotidiana dos servicos de saude, fortalecendo a autonomia das gestantes
e puérperas e favorecendo escolhas alimentares mais saudaveis durante a gestacdo e o
puerpério (BRASIL, 2017; BRASIL, 2022).

Materiais e métodos

Este trabalho foi desenvolvido no formato de artigo cientifico e teve como objetivo analisar a
importancia da alimentacdo adequada para gestantes e puérperas, além de identificar
duvidas, conhecimentos e crengas relacionadas a alimentag¢dao durante a gestagdo e o pos-
parto.

Primeiramente, foi realizada uma pesquisa bibliografica em artigos cientificos, livros,
cartilhas, documentos do Ministério da Satuide e outros materiais relacionados ao tema. Essas
informacgdes foram utilizadas para a construgdo da fundamentacgao tedrica e para auxiliar no
desenvolvimento das demais etapas do trabalho.

Em seguida, foi criado um perfil na rede social Instagram com o objetivo de compartilhar
conteudos sobre alimentagao na gestacao e no puerpério e facilitar o contato com o publico-
alvo. Por meio desse perfil foi divulgado um questionario elaborado pelos autores para

conhecer melhor as duvidas, habitos e conhecimentos das participantes sobre o tema.



O questiondrio foi respondido por mulheres que ja passaram pela gestacdo ou que estavam
gestantes no momento da pesquisa. A divulgacdo ocorreu por meio das redes sociais e
compartilhamento direto com participantes que se enquadravam nesse publico.

Durante a realizacdo do projeto também foi desenvolvida uma dinamica de "Mito ou
Verdade" em uma feira de projetos. A atividade abordou diferentes afirmacdes sobre
alimentacdo na gestacdo e no puerpério, permitindo observar quais informacdes eram mais
conhecidas e quais ainda geravam duvidas entre os participantes.

Apds a andlise das respostas e das observagcdes obtidas durante as atividades, foi realizado
um novo levantamento de informacdes para aprofundar alguns pontos identificados como
importantes. Esses dados ajudaram a direcionar a elaboracdo do produto final do trabalho.
Com base nas informac¢des coletadas, foi desenvolvido um guia pratico sobre alimentacdo
para gestantes e puérperas. O material foi elaborado com linguagem simples e acessivel,
buscando reunir orienta¢Oes confidveis e de facil compreensdo para auxiliar esse publico em
suas escolhas alimentares.

Como ferramenta de apoio, foram utilizados recursos de inteligéncia artificial para auxiliar na
organizacgao textual e corre¢do gramatical do trabalho, sem interferir na analise dos dados, na
selecdo das referéncias ou na elaboracdo das conclusGes

Discussdo e resultados

O questionario aplicado contou com 30 participantes, sendo 10% gestantes, 10% puérperas e
80% maes. Em relagdo a idade, a maioria encontrava na faixa de 19 e 59 anos, e 63,3%
possuiam um filho, enquanto 56,6% possuiam 2 ou mais filhos.

Os dados obtidos nos permitiram compreender as diferentes experiéncias relacionadas a
alimentacdo durante a gestacao e o puerpério.

Durante a gestagdo, 63% das participantes relataram ter dificuldades para manter uma
alimentacdo adequada. Entre os fatores os mais citados foram o cansaco, os enojoos e a falta
de tempo para preparar as refeicdes.

Também foi observado que parte das participantes apresentou dificuldades para manter as
refeicdes em hordrios regulares, mostrando assim como as alteragdes fisioldgicas e as

demandas da rotina podem interferir nos habitos alimentares nesse periodo.



Tabela 1- Principais dificuldades relacionadas a alimentacao

Dificuldade Numero de Porcentagem

participantes (%)

Cansaco 7 24
Enjoos 10 34
Falta de tempo 8 28
Rotina com o 8 27

bebé

Falta de apoio 2 7
Falta de apetite 3 10

Fonte: Arquivo do projeto, 2026.

Além das dificuldades relacionadas a rotina, os resultados mostraram que muitas
participantes ja deixaram de realizar refeicdes devido ao cansaco ou a falta de tempo. A
presenca de uma rede de apoio tanto familiar como profissional pareceu contribuir para uma
melhor organizacdo da alimentacdo e dos cuidados didrios, especialmente durante o
puerpério.

Figura 1- Respostas do questionario aplicado

Onde mais buscava informagoes?
30 respostas

@ Redes sociais
@ Profissionais da salude
Familia/amigos

Fonte: Arquivo do projeto, 2026.

Em relagdao ao conhecimento nutricional, observou-se que as participantes tiveram diferentes
fontes de informacdo, com destaque para redes sociais, familiares e profissionais de saude.
Apesar disso ainda foram identificadas duvidas e crengas relacionadas a alimentacdo durante

a gestacao e puerpério.



Figura 2- Respostas do questionario aplicado

Vocé ouviu muitos mitos sobre alimentagdo?
30 respostas

® Sim
@® Nzo

Fonte: Arquivo do projeto, 2026.

Figura 3- Respostas do questionario aplicado

Amamentar emagrece automaticamente?
30 respostas

@® Verdade
® Mito

Fonte: Arquivo do projeto, 2026.

Os resultados demonstram que informagdes equivocadas continuam presentes entre
gestantes e puérperas, principalmente sobre quantidade alimentar, amamentacdo e
restrices alimentares. Esses dados reforcam a necessidade de agbes sobre Educacdo

Alimentar e Nutricional para este publico.



Considerando as dificuldades identificadas e as lacunas de conhecimento observadas, foi

elaborado um guia educativo direcionado a gestantes e puérperas. O material foi

desenvolvido com base em evidéncias cientificas referente as pesquisas feitas neste trabalho

e foi organizado em trés tdpicos principais: Alimentacdo durante a gestacdo; Alimentacdo no

puerpério e amamentacdo; Mitos e verdades relacionados a nutricdo materna, de acordo com

a figura 4.

Figura 4- Capa e Sumario do Guia

GUIA PRATICO
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SUMARIO

Capitulo 1

Alimentacgao na Gestagao e Bem-Estar ............... 2
« Nutrientes importantes
« Orientagdes nutricionais
« Orientagdes por trimestres / Receitas praticas

Capitulo 2
O que € puerpeério e suas fases - eeene 20

* Recomendagdes nutricionais
¢ Cuidando da Méae no puerpério
» Vantagem da amamentacgéo / Receitas praticas

Capitulo 3

Mitos e verdades 37
» Mitos durante a gestagéo e pds-parto
¢ Evitar/ ndo consumir

Fonte: Arquivo do projeto, 2026.



O primeiro capitulo aborda as principais recomendacdes alimentares para gestantes,
enfatizando nutrientes essenciais, habitos alimentares saudaveis e orientacbes praticas para
o dia a dia. O Segundo capitulo reune informacdes relacionadas ao puerpério e a
amamentacgao, destacando os cuidados nutricionais e alimentares nesse periodo, e receitas
praticas e nutritivas para que possam auxiliar na manuten¢ao de uma alimentacdo adequada
diante as demandas da rotina. O terceiro capitulo foi destinado ao esclarecimento dos mitos
e duvidas mais frequentes apresentados pelo questiondrio, seguindo as informacdées obtidas
pelas evidéncias cientificas.

A elaboragdo do guia buscou aproximar o conhecimento cientifico da realidade vivenciada
pelas participantes, oferecendo uma ferramenta educativa de linguagem simples e acessivel.
Dessa forma o material pode atuar como suporte na promocdo de Educacdo Alimentar e
Nutricional.

Os resultados obtidos mostram que as mulheres enfrentam desafios importantes
relacionados a alimentacdo nesses periodos, devido as alteracdes fisioldgicas, rotina de
cuidado e a presenca de informacgdes contraditdrias. Nesse contexto, estratégias educativas
se tornam relevantes para ampliar o acesso a informacdes confidveis e favorecer escolhas
alimentares mais conscientes.

Embora o presente estudo tenha como principal produto a elaboragdo de um guia educativo,
os resultados evidenciam a importancia do fortalecimento das a¢des de Educag¢do Alimentar
e Nutricional voltadas a saude materno-infantil. A necessidade de apoio as mulheres nesse
periodo mostrou-se ndo apenas Util, mas necessaria, uma vez que a falta de suporte pode
contribuir para dificuldades alimentares e prejuizos ao estado nutricional materno. Nesse
sentido, torna-se fundamental desenvolver alternativas que auxiliem no enfrentamento desse
problema, promovendo orientagdo, acolhimento e acesso a informagdes confidveis sobre

alimentacao e nutrigao.

3 CONSIDERAGOES FINAIS

A gestacdo e o puerpério representam periodos de intensas transformacdes fisioldgicas e
nutricionais, nos quais a alimentacdao exerce papel fundamental para a salude materna e
infantil. Os resultados obtidos evidenciaram a presenca de dificuldades relacionadas a
alimentagdo, bem como duvidas e mitos que ainda influenciam as escolhas alimentares das

participantes.



Diante desse cendrio, a elaboracdo do guia educativo mostrou-se uma estratégia viavel para
reunir informacdes baseadas em evidéncias cientificas e disponibiliza-las de forma acessivel
ao publico-alvo. O material desenvolvido busca contribuir para a promoc¢do da Educacao
Alimentar e Nutricional, auxiliando gestantes e puérperas na adocdo de habitos alimentares
mais adequados.

Espera-se que o guia possa servir como ferramenta de apoio para profissionais da saude e
para as préprias usuarias, fortalecendo acdes de promocdo da saude e contribuindo para o
cuidado materno-infantil. Recomenda-se que estudos futuros avaliem a aplicabilidade e o
impacto do material na ampliacdo do conhecimento nutricional e na mudanca de

comportamentos alimentares.
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