
Aula 8 – Nutrição na Gestação e Lactação

A gestação e a lactação representam fases de profunda transformação e intensa demanda nutricional na vida 
de uma mulher. Longe de serem apenas períodos de espera ou de doação, são momentos cruciais onde a 
alimentação assume um papel protagonista, moldando não apenas a saúde da mãe, mas também o 
desenvolvimento e o futuro do bebê. Compreender as nuances nutricionais desses estágios não é apenas 
uma questão de conhecimento técnico, mas uma habilidade essencial para promover bem-estar e prevenir 
complicações.

Nesta aula, embarcaremos em uma jornada para desvendar os segredos de uma nutrição adequada durante a 
gravidez e o aleitamento. Você descobrirá como os nutrientes essenciais atuam na formação de uma nova 
vida e na manutenção da vitalidade materna, aprenderá a manejar os desafios comuns da gestação através da 
alimentação e a distinguir mitos de verdades que circundam esse período. Nosso objetivo é que, ao final, você 
seja capaz de identificar as necessidades nutricionais específicas, aplicar estratégias alimentares para uma 
gestação saudável e reconhecer a importância da dieta materna para a qualidade do leite, sentindo-se mais 
preparado para orientar e tomar decisões informadas.

A relevância deste conhecimento transcende o âmbito pessoal, estendendo-se à prática profissional em 
diversas áreas da saúde. Ao conectar o que você já sabe sobre alimentação equilibrada com as demandas 
únicas da gestação e lactação, construiremos um entendimento sólido e aplicável. Prepare-se para explorar 
como cada escolha alimentar pode ser um investimento poderoso na saúde de duas vidas.



A Jornada Nutricional da Gestação: Mais 
que Comer por Dois
É comum ouvir a expressão "comer por dois" quando se fala em gravidez, mas essa ideia, embora bem-
intencionada, pode ser um grande equívoco. A gestação não exige uma duplicação da quantidade de comida, 
mas sim uma otimização da qualidade e um aumento estratégico de certos nutrientes. O corpo da mulher se 
torna um verdadeiro canteiro de obras, construindo um novo ser, e para isso, precisa de materiais de 
construção específicos e em quantidades adequadas, não apenas de mais "tijolos" aleatórios.

Imagine que você está construindo um arranha-céu complexo e sofisticado (o bebê). Você não 
precisa apenas de mais cimento e areia (calorias em excesso), mas sim de aços especiais, fiação de 
alta qualidade, sistemas hidráulicos precisos (os nutrientes essenciais). Cada componente tem sua 
função vital e precisa ser entregue no momento certo.

Da mesma forma, o desenvolvimento fetal exige um aporte cuidadoso de vitaminas, minerais e 
macronutrientes, que são cruciais para a formação de órgãos, tecidos e sistemas.

Folato
Fundamental para o 
fechamento do tubo neural, 
prevenindo malformações 
graves.

Ferro
Vital para a formação de 
glóbulos vermelhos, evitando a 
anemia materna e garantindo 
oxigenação adequada para o 
bebê.

Cálcio
Sustenta o desenvolvimento 
ósseo fetal e a saúde óssea 
materna.

Iodo
Essencial para a função tireoidiana e o 
desenvolvimento neurológico.

Ômega-3 (DHA)
Cruciais para o desenvolvimento cerebral e 
visual.

Priorizar alimentos ricos nesses nutrientes, como vegetais folhosos escuros, leguminosas, carnes magras, 
laticínios, peixes e castanhas, é a chave para uma gestação bem-sucedida.



Ganho de Peso Adequado e o Equilíbrio 
Materno-Fetal
O ganho de peso durante a gestação é um tema que gera 
muitas dúvidas e, por vezes, ansiedade. Não se trata de 
uma corrida para atingir um número mágico, mas sim de 
um processo cuidadosamente monitorado para garantir a 
saúde da mãe e o desenvolvimento ideal do bebê. Um 
ganho de peso insuficiente pode levar a um bebê com 
baixo peso ao nascer e complicações no 
desenvolvimento, enquanto o excessivo aumenta os 
riscos de diabetes gestacional, pré-eclâmpsia e 
dificuldades no parto.

Pense em um jardineiro experiente que cultiva uma planta 
rara e delicada. Ele não apenas joga água e adubo sem 
critério; ele monitora o solo, a umidade, a luz e ajusta os 
cuidados para que a planta cresça forte e saudável, sem 
excessos ou deficiências. Da mesma forma, o ganho de 
peso na gestação deve ser individualizado, baseado no 
Índice de Massa Corporal (IMC) pré-gestacional da 
mulher. É um equilíbrio dinâmico que reflete o 
crescimento do feto, da placenta, do líquido amniótico, do 
útero e o aumento do volume sanguíneo materno.

Acompanhamento 
Profissional

Acompanhar o ganho de peso com 
um profissional de saúde é 
fundamental. Ele poderá orientar 
sobre as metas e estratégias 
alimentares adequadas, incentivando 
uma dieta rica em nutrientes e a 
prática de atividade física moderada, 
se não houver contraindicações.

Recomendações de Ganho de Peso na Gestação

IMC Pré-Gestacional Classificação Ganho de Peso Total Recomendado (kg)

< 18,5 Baixo Peso 12,5 – 18,0

18,5 – 24,9 Peso Normal 11,5 – 16,0

25,0 – 29,9 Sobrepeso 7,0 – 11,5

≥ 30,0 Obesidade 5,0 – 9,0

Fonte: Adaptado do Institute of Medicine (IOM) e Ministério da Saúde do Brasil.

Isso não só otimiza o desenvolvimento fetal, mas também prepara o corpo materno para o parto e o pós-
parto, minimizando riscos e promovendo uma recuperação mais rápida.



Navegando pelos Sintomas Comuns: 
Nutrição como Aliada
A gestação, embora um período de alegria, pode vir acompanhada de alguns sintomas desconfortáveis, como 
náuseas matinais, azia e constipação. Esses desafios, embora comuns, não precisam ser enfrentados 
passivamente. A nutrição, mais uma vez, surge como uma poderosa aliada para aliviar esses incômodos e 
tornar a experiência mais agradável.

Imagine um navegador experiente que, ao se deparar com águas turbulentas, não luta contra a 
correnteza, mas ajusta as velas e o leme para contornar os obstáculos. Da mesma forma, pequenas 
adaptações na dieta podem fazer uma grande diferença no manejo desses sintomas.

Náuseas Matinais
Refeições menores e mais 
frequentes

Alimentos ricos em 
carboidratos complexos

Pobres em gordura

Alimentos secos como 
torradas ou biscoitos de 
água e sal antes de 
levantar

Azia
Evitar alimentos muito 
ácidos, picantes ou 
gordurosos

Não se deitar logo após as 
refeições

Fazer refeições menores

Elevar a cabeceira da 
cama

Constipação
Aumentar a ingestão de 
fibras (frutas, vegetais, 
grãos integrais)

Hidratação adequada - 
beber bastante água

Atividade física regular

Estabelecer rotina 
intestinal

A azia, frequentemente causada pelo relaxamento do esfíncter esofágico e pelo crescimento do útero, pode 
ser minimizada evitando alimentos muito ácidos, picantes ou gordurosos, e não se deitando logo após as 
refeições. Já a constipação, comum devido às alterações hormonais e à compressão intestinal, responde bem 
a um aumento na ingestão de fibras (frutas, vegetais, grãos integrais) e, crucialmente, a uma hidratação 
adequada. Beber bastante água ao longo do dia é essencial para a saúde digestiva e para o bem-estar geral.



Desvendando Mitos e Verdades na 
Alimentação Gravídica
A gravidez é um terreno fértil para o surgimento de mitos e crenças populares sobre alimentação, muitos dos 
quais podem ser prejudiciais ou, no mínimo, desnecessários. Desde a ideia de que "desejos" devem ser 
sempre atendidos para evitar manchas no bebê, até a proibição de certos alimentos sem base científica, a 
gestante é frequentemente bombardeada por informações conflitantes. É fundamental que a nutrição nesse 
período seja pautada em evidências científicas e orientações de profissionais de saúde.

Pense em um detetive que precisa separar os fatos das especulações em um caso complexo. Ele 
não aceita a primeira pista que aparece, mas investiga, questiona e busca provas concretas. Da 
mesma forma, devemos abordar as informações sobre alimentação na gravidez com um olhar crítico.

Por exemplo, a crença de que os desejos alimentares da gestante são uma "necessidade" do bebê é um mito. 
Embora o corpo possa sinalizar carências, a maioria dos desejos é de natureza psicológica ou cultural, e 
ceder a eles indiscriminadamente pode levar a um ganho de peso excessivo ou a uma dieta desequilibrada.

Separando Fatos de Ficção

❌  MITO
"Comer por dois"

Não é necessário duplicar a quantidade de 
comida, mas sim otimizar a qualidade nutricional.

✓ VERDADE
Qualidade sobre quantidade

Priorizar alimentos in natura e minimamente 
processados é a chave para uma gestação 
saudável.

❌  MITO
Desejos são necessidades do bebê

A maioria dos desejos é de natureza psicológica 
ou cultural, não uma demanda fetal.

✓ VERDADE
Guia Alimentar é a base

A alimentação saudável na gravidez segue os 
mesmos princípios gerais, com adaptações 
específicas.

A verdade é que a base de uma alimentação saudável na gravidez é a mesma de qualquer outra fase da vida, 
com adaptações específicas: priorizar alimentos in natura e minimamente processados, conforme o Guia 
Alimentar para a População Brasileira. Isso significa consumir muitas frutas, vegetais, leguminosas, cereais 
integrais e proteínas magras, enquanto se evita ou se limita o consumo de alimentos ultraprocessados, ricos 
em açúcares, gorduras e sódio.



A Nutrição Pós-Parto: Preparando o Corpo 
para a Lactação
A chegada do bebê marca o início de uma nova 
fase, e com ela, novas demandas nutricionais. O 
período pós-parto, especialmente para as mulheres 
que amamentam, é tão crítico quanto a gestação, 
mas muitas vezes recebe menos atenção. O corpo 
materno, que acabou de passar por um processo 
extenuante, agora se dedica a produzir o alimento 
perfeito para o recém-nascido: o leite materno. Essa 
transição exige um aporte energético e de 
nutrientes significativo.

Imagine uma fábrica que, após concluir a montagem 
de um produto complexo, precisa imediatamente 
mudar sua linha de produção para fabricar o 
combustível que fará esse produto funcionar. A 
energia e os recursos necessários para essa nova 
fase são imensos. Da mesma forma, a produção de 
leite materno demanda cerca de 500 a 700 calorias 
adicionais por dia, além de um aumento na 
necessidade de proteínas, vitaminas (como A, C, D 
e do complexo B) e minerais (cálcio, ferro, zinco).

Dieta Equilibrada e 
Variada
Manter uma alimentação 
rica em alimentos in natura, 
com variedade de frutas, 
vegetais, proteínas magras 
e grãos integrais.

Hidratação Essencial
O leite é composto 
majoritariamente por água. 
Consumir líquidos em 
abundância, como água, 
sucos naturais e sopas, 
ajuda a manter a produção 
de leite e a prevenir a 
desidratação materna.

Refeições Nutritivas 
e Lanches Saudáveis
Priorizar alimentos que 
forneçam energia 
sustentada e nutrientes 
essenciais, além de 
descansar sempre que 
possível.

Priorizar refeições nutritivas e lanches saudáveis, além de descansar sempre que possível, são estratégias 
que apoiam a mãe nesse período de alta demanda, garantindo que ela tenha a energia necessária para cuidar 
de si e do bebê.



O Leite Materno: Um Alimento Completo e 
a Influência da Dieta Materna
O leite materno é, sem dúvida, o alimento mais completo e adequado para o bebê nos primeiros meses de 
vida. Ele é uma obra-prima da natureza, adaptando-se às necessidades do lactente a cada fase, oferecendo 
não apenas nutrição, mas também proteção imunológica e um vínculo afetivo inestimável. Sua composição é 
dinâmica, variando ao longo do dia e conforme o crescimento do bebê, mas a dieta da mãe desempenha um 
papel importante na qualidade e na quantidade desse "ouro líquido".

Pense em uma nascente de água pura e cristalina que brota de uma montanha. A qualidade dessa 
água é diretamente influenciada pela saúde do ecossistema ao redor. Se o solo é rico e a vegetação 
exuberante, a água será mais pura e nutritiva. Da mesma forma, a dieta da mãe afeta a concentração 
de vitaminas lipossolúveis (A, D, E, K), vitaminas do complexo B e ácidos graxos essenciais (como o 
DHA) no leite.

Componentes Influenciados pela Dieta Materna

Vitaminas 
Lipossolúveis
A, D, E, K - diretamente 
relacionadas à ingestão 
materna

Vitaminas do 
Complexo B
Essenciais para o 
metabolismo energético 
do bebê

Ácidos Graxos 
Essenciais
DHA e ômega-3 para 
desenvolvimento cerebral 
e visual

Embora o corpo materno seja incrivelmente eficiente em priorizar a produção de leite, mesmo em condições 
nutricionais subótimas, isso pode ocorrer à custa das reservas da própria mãe.

Uma dieta materna rica e variada garante que o bebê receba todos os nutrientes necessários para seu 
desenvolvimento ideal, especialmente cerebral e visual. Além disso, a ingestão adequada de líquidos pela 
mãe é crucial para manter um bom volume de produção de leite. É importante ressaltar que, mesmo com uma 
dieta menos ideal, o leite materno continua sendo a melhor opção para o bebê, mas a mãe pode sentir os 
efeitos da depleção de suas próprias reservas. Portanto, investir na nutrição materna durante a lactação é um 
investimento duplo: na saúde do bebê e na recuperação e bem-estar da mãe.



Consolidação e Autoavaliação
Chegamos ao final de nossa jornada pela nutrição na gestação e lactação. Vimos que esses períodos são de 
intensa demanda e que a qualidade da alimentação materna é um pilar fundamental para a saúde de duas 
vidas. Compreendemos a importância de nutrientes específicos, a necessidade de um ganho de peso 
adequado, estratégias para manejar sintomas comuns e a relevância de desmistificar crenças populares. 
Acima de tudo, reforçamos que o leite materno é o alimento ideal e que a dieta da mãe influencia diretamente 
sua composição e a saúde materna.

Em prática

Lembre-se de que a nutrição é uma ferramenta poderosa. Incentive a gestante a buscar orientação 
profissional, a priorizar alimentos in natura e minimamente processados, a manter-se hidratada e a 
desconfiar de informações sem base científica. Pequenas mudanças podem gerar grandes impactos 
na saúde e no bem-estar.

Autoavaliação
01

Questão 1
Qual nutriente é crucial para a 
prevenção de malformações do 
tubo neural e deve ser 
suplementado antes e durante a 
gestação?

a) Cálcio
b) Ferro
c) Folato
d) Ômega-3

02

Questão 2
Uma gestante com IMC pré-
gestacional de 27,0 kg/m² 
(sobrepeso) deve ter um ganho de 
peso total recomendado na 
gestação entre:

a) 5,0 – 9,0 kg
b) 7,0 – 11,5 kg
c) 11,5 – 16,0 kg
d) 12,5 – 18,0 kg

03

Questão 3
Qual das seguintes estratégias 
nutricionais é mais indicada para 
aliviar náuseas matinais na 
gestação?

a) Consumir grandes refeições 
ricas em gordura.
b) Evitar carboidratos e focar em 
proteínas.
c) Fazer pequenas e frequentes 
refeições com alimentos secos e 
de fácil digestão.
d) Ingerir alimentos muito ácidos e 
picantes.

04

Questão 4
A dieta materna durante a lactação influencia 
diretamente a concentração de quais componentes 
no leite materno?

a) Água e lactose.
b) Proteínas e carboidratos.
c) Vitaminas lipossolúveis e ácidos graxos essenciais.
d) Anticorpos e enzimas digestivas.

05

Questão 5
Descreva a importância da hidratação adequada para 
a mulher durante a lactação, considerando a 
produção e a qualidade do leite materno.

Gabarito
1. c) Folato

2. b) 7,0 – 11,5 kg

3. c) Fazer pequenas e frequentes refeições com alimentos secos e de fácil digestão

4. c) Vitaminas lipossolúveis e ácidos graxos essenciais



Próximos Passos e Recursos Adicionais

Próxima Aula

Aula 9 – Decifrando Rótulos: A 
Nova Rotulagem Nutricional

Exploraremos como a nova legislação de 
rotulagem pode ser uma ferramenta 
poderosa para fazer escolhas alimentares 
mais conscientes e saudáveis, 
complementando o conhecimento 
adquirido sobre nutrição em fases 
específicas da vida.

Recursos Adicionais

Guia Alimentar para a População 
Brasileira

Para aprofundar os princípios de uma 
alimentação saudável e a classificação NOVA.

Sociedade Brasileira de Pediatria 
(SBP)

Para informações atualizadas sobre 
amamentação e saúde infantil.

Federação Brasileira das 
Associações de Ginecologia e 
Obstetrícia (FEBRASGO)

Para diretrizes sobre saúde da mulher na 
gestação.

NOTA IMPORTANTE: As informações regulatórias/legais/técnicas desta aula estão atualizadas até 2025. 
Consulte sempre fontes oficiais para verificar alterações.


