


ALIMENTAGAO SAUDAVEL E NUTRIGAO POS-
PARTO

A alimentacao saudavel e a nutricao pos-parto, tam-
bém conhecida como alimentagao no puerpério, sao
fundamentais para a saude e bem-estar da mae.
Sendo também fundamental para o aleitamento
materno (se estiver a amamentar), para a produgéo
de leite e para o crescimento saudavel do bebé.

Objetivos alimentagédo saudavel pés-parto:

- Recuperar o organismo da mae (reposigao de
nutrientes, como vitaminas, minerais, proteinas);

- Sustentar o aleitamento materno (a produgéo de
leite exige um aumento das necessidades caldricas
e de determinados nutrientes, como por exemplo,
calcio, iodo, vitamina D, acidos gordos 6mega-3,
vitamina A, vitamina B12, proteinas, entre outros e
lembrar que deve ter uma hidratacao adequada cer-
ca de 3L/dia);

- Fortalecer o sistema imunolégico;
- Prevenir caréncias nutricionais;

- Controlar o peso com saude (o emagrecimento
pos-parto deve ser gradual, sem dietas restritivas. O
foco deve ser a reeducagéo alimentar e nédo o ema-
grecimento rapido, especialmente enquanto esta a
amamentar);

- Apoiar o equilibrio emocional (evitar a fadiga e
depressao pods-parto).

Para uma Alimentagao Saudavel, devera ser seguida
a Roda dos Alimentos, nomeadamente a Mediterra-
nica e os principios que esta preconiza.

A alimentagédo saudavel deve ser:

- Completa: consumir, diariamente, alimentos de
cada grupo da Roda dos Alimentos;

- Equilibrada: aqueles que pertencem aos grupos de
maior dimenséo devem ser consumidos em maior
quantidade e sao eles os cereais e derivados, tubér-
culos, horticolas e fruta, sendo que os de menor
dimensao devem ser consumidos em menor quanti-
dade e dizem respeito aos 0leos e gorduras e carne,
pescado e ovos;

- Variada: consumir alimentos diferentes dentro de
cada grupo, variando diariamente e semanalmente.

Um nutricionista pode ajudar a planificar o dia ali-
mentar, oferecer recomendagodes personalizadas e
realizar um seguimento adequado.

PROVERBIO



Batido de péssego Sardinhas com

com 1ogurte
natural e linhaca

Ingredientes

1 péssego maduro da época

1 iogurte natural sem acucar

1 colher de cha de sementes de linhagca moidas
100 ml. de agua fresca ou bebida vegetal sem
adicao de agucar

Canela em po g.b. (opcional)

Preparacgao

- Lave bem o péssego, retire o carogo e corte-o em
pedagos mantendo a pele;

- Coloque o péssego, o iogurte, a linhagca e a agua
no liquidificador;

- Triture até obter uma mistura cremosa e
homogeénea;

- Polvilhe com canela, se desejar, e sirva fresco.

Sugestéo: Se desejar adicione uma batata-doce nos legumes
iniciais para obter alguma dogura

migas de tomate
e grao e legumes

Ingredientes

6 sardinhas frescas

2 fatias de pao de centeio ou alentejano duro

2 tomates maduros

1 dente de alho

1 c. de sopa de azeite virgem extra

% chavena de grao-de-bico cozido

2 beringela cortada em cubos pequenos

2 pimento vermelho em tiras

Salsa fresca picada

Orégaos secos, pimenta preta e sal marinho g.b.

Preparacao

- Migas de tomate: Corte o pdo em pedacos e
amolegca com agua morna, ou caldo caseiro.
Refogue o atho em metade do azeite, sem deixar
queimar, junte o p&do espremido e o tomate em
cubos. Tempere com orégaos, sal e pimenta.
Reserve.

- Numa frigideira, saiteie a beringela e o pimento
com o restante azeite até ficarem tenros.

- Adicione o grédo-de-bico e envolva bem. Tempere
a gosto.

- Grelhe ou asse as sardinhas temperadas com sal,
durante 10-12 minutos.

- Num prato, coloque as migas como base, o
salteado ao /ado e as sardinhas por cima.

- Finalize com salsa fresca e um fio de azeite.



PROVERBIO

Refeicao equilibrada, deve ser variada

Devem ser privilegiados os alimentos da época, pois estes fornecem aquilo que é

necessario em cada altura do ano.
Estes aromas e sabores representam uma regido, uma cultura e tradi¢des locais.

O Padrdo Alimentar Mediterrdnico é um padrdao com cultura, tradicao,
sustentabilidade e equilibrio.
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MUNICIPAL DE TAVIRA
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