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Os principios cientificos relacionados a alimentacao saudavel sdo considerados fundamentais
para a nutricdo durante a gestagao, puerpério e lactacao, visando a saude da mae e do bebé.
No entanto, as praticas alimentares durante esse periodo podem ser influenciadas por aspectos
socioculturais. Destaca a necessidade de uma abordagem interdisciplinar que integre
conhecimentos das Ciéncias Sociais e da Biomedicina para melhorar as politicas publicas e a
assisténcia a esse grupo. A alimentacdo saudavel e adequada para puérperas deve ser
equilibrada e variada, sendo importante beber bastante agua e priorizando alimentos saudaveis
com frutas, cereais integrais, leguminosas e verduras. O cuidado com a hidratagdo deve ser
redobrado, ja que a parte liquida do leite € produzida a partir da hidratacdo da mae. Com
demanda aumentada de dgua no organismo € possivel sentir mais fome e sede e, por isso, a
mulher que estd amamentando pode ficar mais desidratada que o normal. “E importante que a
mulher que estd amamentando beba ainda mais agua. Uma boa dica é ter uma garrafa de agua
sempre por perto quando for amamentar”, sugere Jorginete de Jesus Damiao, professora do
Instituto de Nutricdo da Universidade do Estado do Rio de Janeiro (UERJ). A fim de promover a
conscientizacao é fundamental a compreensao da importancia de uma alimentagdo saudavel
para puérperas, e essa promocao a saude pode ser promovida por meio de consultas médicas
e de enfermagem durante o pré-natal e pos-parto. Durante o més de marco realizamos uma
acdo com o tema “10 PASSOS DA ALIMENTACAO SAUDAVEL PARA PUERPERAS’, realizado na
UBS (UNIDADE BASICA DE SAUDE) DO SAO JOAO, para mulheres no pés-parto que tem como
principal objetivo conscientizacdo sobre uma alimentacdo adequada e saudavel, e garantir a
promogado da saude materna e do bebé durante o periodo pos-parto. A metodologia se deu
por meio de uma apresentacao sobre o assunto abordado com uma comunicacao formal, e a
utilizacdo de folders. Utilizando o passo a passo de como ter uma alimentacdo adequada, e
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assim incentivando a interacdo diretas com as puérperas. Esse processo é seguido pela
continuacao do estudo através de artigos e pesquisas. Em conclusdo, a conscientizagao sobre
uma alimentacdo saudavel é importante ressaltar o papel crucial na promocdo da saude
materna e infantil durante o periodo pos-parto. Ao fornecer informacdes e apoio sobre a
importancia de uma dieta balanceada, rica em nutrientes essenciais, podemos contribuir
significativamente para a recuperacao fisica da méae, o sucesso da amamentacao, a prevengao
de complicacdes de satide e o bem-estar emocional. E fundamental respeitar a diversidade
cultural e os saberes tradicionais relacionados a alimentacao nesse periodo, garantindo que as
recomendacdes sejam feitas levando em consideragdo os valores e crencas de cada grupo. A
comunicagao entre o enfermeiro e gestantes/puérperas também é essencial, sendo necessario
um dialogo empatico e menos impositivo para garantir uma maior adesao as orientagdes e um
cuidado mais personalizado. A busca por uma alimentacao saudavel durante a gravidez deve
ser feita de forma inclusiva, respeitando a individualidade e valorizando a importancia cultural
dos alimentos, promovendo assim um cuidado mais abrangente e eficaz para a salde da mae
e do bebé.
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