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RESUMO: A alimentação desempenha um papel fundamental na saúde da mãe e do bebê, tanto durante a gestação como após o nascimento. Uma nutrição adequada proporciona os nutrientes necessários para o desenvolvimento saudável do bebê, ao mesmo tempo que promove a saúde da mãe. Uma alimentação saudável durante a gravidez e a amamentação também pode ajudar a prevenir complicações de saúde para a mãe, como diabetes gestacional, pré-eclâmpsia e anemia, além de ajudar na recuperação pós-parto. Objetivo: Descrever a importância da alimentação na saúde da mãe e do bebê durante a gravidez e pós-parto. Metodologia: Trata-se de uma revisão integrativa da literatura, com carácter de estudo descritivo e abordagem qualitativa, em que foi realizada buscas no sistema da Biblioteca Virtual em Saúde do Ministério da Saúde, usando os seguintes descritores: Comportamento Materno, Nutrição Materna, Saúde Materno-Infantil. Inicialmente foram encontrados 167 resultados sem filtros, e posteriormente a aplicação reduziu-se para 13 estudos, e destes, foram lidos os seus títulos resultantes das bases de dados, restando apenas 09 artigos para a amostra na síntese qualitativa final. Resultados: Mediante as análises literárias, verificou-se nitidamente que a alimentação desempenha um papel fundamental na saúde da mãe e do bebê durante a gravidez e pós-parto. Durante a gravidez, é importante que a mulher consuma uma dieta equilibrada e nutritiva para garantir o crescimento saudável do feto e para manter a saúde da mãe. Conclusão: Essa revisão integrativa possibilitou analisar através da literatura científica que durante a gravidez e o período pós-parto, a alimentação desempenha um papel crucial na saúde da mãe e do bebê. Uma dieta balanceada e variada é essencial para garantir a ingestão adequada de nutrientes, como vitaminas, minerais, proteínas, carboidratos e gorduras saudáveis.
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	1. INTRODUÇÃO
A alimentação desempenha um papel fundamental na saúde da mãe e do bebê, tanto durante a gestação como após o nascimento. Uma nutrição adequada proporciona os nutrientes necessários para o desenvolvimento saudável do bebê, ao mesmo tempo que promove a saúde da mãe (SIQUEIRA et al., 2023).
Durante a gravidez, é essencial que a mãe consuma uma variedade de alimentos ricos em nutrientes como proteínas, cálcio, ferro, ácido fólico, ômega-3, vitaminas e minerais, que são essenciais para o crescimento e desenvolvimento do feto. Uma dieta equilibrada que inclua frutas, legumes, grãos integrais, proteínas magras e laticínios é fundamental para garantir que a mãe atenda às suas necessidades nutricionais e as do bebê em crescimento (FRAGA et al., 2023).
Além disso, a alimentação da mãe durante a amamentação também tem um impacto significativo na saúde do bebê. O leite materno fornece todos os nutrientes essenciais para o crescimento e desenvolvimento saudável do bebê nos primeiros meses de vida. Portanto, a mãe deve consumir uma dieta nutritiva, equilibrada e rica em líquidos enquanto amamenta para garantir que o bebê receba todos os nutrientes de que precisa (FARIAS et al., 2019).
Uma alimentação saudável durante a gravidez e a amamentação também pode ajudar a prevenir complicações de saúde para a mãe, como diabetes gestacional, pré-eclâmpsia e anemia, além de ajudar na recuperação pós-parto (VENANCIO et al., 2023).
Portanto, é de extrema importância que as mães recebam orientação nutricional adequada antes, durante e após a gravidez para garantir que estejam consumindo os nutrientes necessários para sua própria saúde e a saúde de seus bebês. Uma alimentação equilibrada e saudável desempenha um papel vital no apoio ao crescimento e desenvolvimento saudável da mãe e do bebê (KLEIN et al., 2023).
Durante a gravidez e a amamentação, é essencial que as mulheres adotem uma alimentação saudável para garantir a saúde tanto do bebê quanto a própria. Assim, mulheres grávidas e lactantes precisam de uma ingestão adequada de nutrientes como ácido fólico, ferro, cálcio, proteínas, ômega-3, vitaminas do complexo B e outros nutrientes importantes para o desenvolvimento do bebê e a saúde da mãe (VIVEIROS et al., 2022).
Consumir uma variedade de alimentos, como frutas, legumes, grãos integrais, proteínas magras (como frango, peixe, ovos e leguminosas) e laticínios, pode garantir a ingestão de todos os nutrientes necessários. Por isso, durante a gravidez e a amamentação, é importante evitar o consumo de álcool, cafeína em excesso, peixes com alto teor de mercúrio, alimentos processados e carnes cruas ou malcozidas, que podem representar riscos para a saúde do bebê  (FRAGA et al., 2023).
Ademais, manter-se bem hidratada é fundamental durante a gravidez e a amamentação. Beber água e outras bebidas saudáveis, como chás de ervas, pode ajudar na produção de leite materno e na hidratação geral. Além disso, planejar refeições saudáveis e lanches nutritivos pode ajudar a garantir que as necessidades nutricionais da mãe e do bebê sejam atendidas ao longo do dia  (SIQUEIRA et al., 2023).
É importante que as mulheres grávidas e lactantes busquem orientação profissional de um nutricionista ou médico para garantir que estejam consumindo uma dieta adequada para suas necessidades individuais  (FARIAS et al., 2019).
Uma alimentação saudável durante a gravidez e a amamentação não apenas beneficia o bebê, mas também ajuda a manter a saúde e o bem-estar da mãe. Comer de forma saudável durante esses períodos é uma das melhores maneiras de garantir um desenvolvimento saudável para o bebê e uma recuperação adequada para a mãe após o parto  (VENANCIO et al., 2023).

2. METODOLOGIA 
Trata-se de uma revisão integrativa da literatura, com carácter de estudo descritivo e abordagem qualitativa, em que foi realizada buscas no sistema da Biblioteca Virtual em Saúde do Ministério da Saúde (BVS), na qual foram selecionadas as seguintes bases de dados: Literatura Internacional em Ciências da Saúde (MEDLINE), Literatura Latino-americana e do Caribe em Ciências da Saúde (LILACS) e o Scientific Electronic Library Online (Scielo). Assim, destaca-se que durante as pesquisas realizadas, foram utilizados os vigentes Descritores em Ciências da Saúde (DeCS): Comportamento Materno, Nutrição Materna, Saúde Materno-Infantil.
Da mesma forma, salienta- se que os critérios de inclusão adotados durante as pesquisas foram: artigos completos, disponíveis na íntegra, provindos do idioma português, inglês e espanhol, que tivessem conexão com a temática abordada e produzidos nos períodos de 2018 a 2023. Enquanto isso, os critérios de exclusão empregados foram os artigos incompletos, sem conexão com a temática e que não atendiam a linha temporal exigida. 
Convém destacar, que para o norteamento das investigações literárias, foi necessário formular a subsequentemente questão norteadora: “Qual a importância da alimentação na saúde da mãe e do bebê durante a gravidez e pós parto?”.
Com base nisso, destaca-se que para a construção do trabalho foi necessário adotar a  estruturação focada em 8 etapas dispostas da seguinte forma: 1) Definição da temática, 2) Elaboração da pergunta norteadora, 3) Definição dos critérios de inclusão e exclusão para o direcionamento das pesquisas a serem realizadas, 4) Definição das bases de dados, para a efetivação das buscas científicas, 5) Seleção dos artigos que se enquadravam no tema, 6) Análise dos estudos na etapa qualitativa final, 7) Interpretação dos dados obtidos e 8) Exposição da abordagem da temática.
Salienta-se que, mediante a estratégia metodológica aplicada, dispensou-se a submissão ao Comitê de Ética em Pesquisa (CEP), visto que foram priorizados dados secundários, ou seja, provindos de estudos coletados e averiguados por outra pessoa através de um processo de investigação apropriado.
Desse modo, inicialmente foram encontrados 167 resultados, sem o adicionamento dos filtros. Todavia, posteriormente a aplicação dos parâmetros inclusivos, o número de achados reduziu-se para 13 estudos, e destes, foram lidos os seus títulos resultantes das bases de dados e excluídos os que não condiziam com a temática, restando apenas 09 artigos para a amostra na síntese qualitativa final.

3. RESULTADOS E DISCUSSÃO
Mediante as análises literárias, verificou-se nitidamente que a alimentação desempenha um papel fundamental na saúde da mãe e do bebê durante a gravidez e pós-parto. Durante a gravidez, é importante que a mulher consuma uma dieta equilibrada e nutritiva para garantir o crescimento saudável do feto e para manter a saúde da mãe  (FARIAS et al., 2019).
Uma dieta rica em frutas, legumes, proteínas magras, grãos integrais e laticínios é essencial para oferecer os nutrientes necessários para o desenvolvimento do bebê. Além disso, é importante consumir ácido fólico, ferro, cálcio, ômega-3 e outras vitaminas e minerais essenciais para a saúde materna e fetal  (SIQUEIRA et al., 2023).
Durante o pós-parto, a mãe precisa de uma alimentação adequada para se recuperar do parto e para fornecer nutrientes ao bebê, especialmente se estiver amamentando. Uma alimentação equilibrada e hidratação adequada são essenciais para promover a produção de leite materno e manter a energia e a saúde da mãe  (VENANCIO et al., 2023).
Uma dieta equilibrada e nutritiva contribui para o desenvolvimento saudável do bebê, prevenção de complicações durante a gravidez, e recuperação da mãe após o parto. Durante a gravidez, as necessidades nutricionais da mãe aumentam, e é importante consumir uma variedade de alimentos ricos em nutrientes como ácido fólico, ferro, cálcio, proteínas e ômega-3. Além disso, as gestantes devem evitar o consumo de álcool, tabaco e drogas ilícitas, que podem afetar negativamente o desenvolvimento do bebê  (KLEIN et al., 2023).
Para garantir sua saúde e a do bebê. Durante a gravidez, as necessidades nutricionais aumentam e é importante garantir a ingestão adequada de vitaminas, minerais, proteínas, carboidratos e gorduras saudáveis  (VIVEIROS et al., 2022).
Alguns nutrientes essenciais durante a gravidez incluem o ácido fólico, que é importante para prevenir defeitos do tubo neural no bebê, ferro para prevenir a anemia, cálcio para o desenvolvimento dos ossos do bebê e ômega-3 para o desenvolvimento do cérebro e dos olhos  (FRAGA et al., 2023).
Durante a amamentação, é importante continuar a consumir uma dieta balanceada e variada para garantir que o leite materno forneça todos os nutrientes necessários para o bebê. Além disso, as mulheres que amamentam podem precisar de uma ingestão extra de calorias, proteínas, vitaminas e minerais  (VIVEIROS et al., 2022).
É importante consultar um profissional de saúde para obter orientação sobre as necessidades nutricionais específicas durante a gravidez e a amamentação, e também para garantir a segurança da suplementação, se necessário  (FARIAS et al., 2019).
Após o parto, a alimentação da mãe continua a desempenhar um papel importante, pois ela precisa se recuperar do parto e também produzir leite materno para o bebê. É essencial que a mãe consuma uma dieta variada e equilibrada, incluindo alimentos ricos em proteínas, vitaminas e minerais, para garantir a sua própria saúde e a produção de leite materno de qualidade para o bebê  (VENANCIO et al., 2023).
Além disso, é importante que a mãe beba bastante água para manter-se hidratada, especialmente durante a amamentação. A amamentação exclusiva nos primeiros seis meses de vida do bebê é recomendada, e a dieta da mãe durante esse período também afeta a qualidade do leite materno e o desenvolvimento do bebê  (KLEIN et al., 2023).
A alimentação adequada durante a gravidez e pós-parto desempenha um papel vital na saúde da mãe e do bebê, e é importante que as gestantes e mães recentes prestem atenção à sua nutrição para garantir o melhor resultado para ambos  (FARIAS et al., 2019).
Portanto, é importante que a mãe evite o consumo de álcool, tabaco e drogas ilícitas, pois essas substâncias podem ser prejudiciais para a mãe e para o bebê. Assim, a alimentação desempenha um papel crucial na saúde da mãe e do bebê durante a gravidez e pós-parto, e seguir uma dieta equilibrada e nutritiva é fundamental para garantir o bem-estar de ambos  (SIQUEIRA et al., 2023).

4. CONSIDERAÇÕES FINAIS
Essa revisão integrativa possibilitou analisar através da literatura científica que durante a gravidez e o período pós-parto, a alimentação desempenha um papel crucial na saúde da mãe e do bebê. Uma dieta balanceada e variada é essencial para garantir a ingestão adequada de nutrientes, como vitaminas, minerais, proteínas, carboidratos e gorduras saudáveis.
Durante a gravidez, as necessidades nutricionais aumentam, e é importante garantir a ingestão adequada de ácido fólico, ferro, cálcio, ômega-3 e outros nutrientes essenciais para o desenvolvimento saudável do bebê. Paralelamente, o período pós-parto, a alimentação continua a ser importante, especialmente para as mulheres que estão amamentando. Uma dieta balanceada e nutritiva é essencial para garantir a produção de leite materno e fornecer os nutrientes necessários para o bebê. 
As mulheres que amamentam podem precisar de uma ingestão extra de calorias, proteínas, vitaminas e minerais. Por isso, é fundamental consultar um profissional de saúde para obter orientação personalizada sobre as necessidades nutricionais específicas durante a gravidez e o pós-parto. Além disso, é importante garantir a segurança da dieta e da suplementação, se necessário, para garantir a saúde tanto da mãe quanto do bebê.
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