A IMPORTÂNCIA DA ALIMENTAÇÃO SAUDÁVEL DURANTE A GRAVIDEZ: PROMOVENDO SAÚDE PARA O BINÔMIO MÃE-FETO

Sabrina da Silva Medeiros1, Ana Júlia Menezes de Medeiros1, Lucineide Lopes Diniz1, Christiane Leite Cavalcanti1
1Centro Universitário de Patos–UNIFIP, Patos, Paraíba, Brasil.
sabrinamedeiros@nutri.fiponline.edu.br

Introdução: A gestação é um período de intensas mudanças fisiológicas, metabólicas e emocionais, ocorrendo um aumento das necessidades nutricionais. Desta forma, uma alimentação saudável durante este período é fundamental, sobretudo no primeiro trimestre, quando ocorre intensa divisão celular, tornando o estado nutricional pré-gestacional materno determinante para a saúde embrionária. Neste contexto, o acompanhamento nutricional visa contribuir para a o ganho de peso adequado durante a gestação, favorecer o crescimento e a formação do bebê e orientar quanto a importância da alimentação nesta fase. Sendo assim, a adoção de hábitos alimentares saudáveis também contribui para a prevenção de complicações maternas, como anemia, diabetes gestacional e hipertensão. No entanto, estudos apontam que, apesar da importância reconhecida, muitas gestantes apresentam um consumo alimentar inadequado, caracterizado por padrões alimentares pobres em frutas, verduras e micronutrientes essenciais, ao mesmo tempo em que há elevado consumo de alimentos ultraprocessados, influenciados por fatores socioeconômicos, culturais e crenças alimentares. Objetivo: Investigar a importância da alimentação saudável na gravidez, promovendo saúde para o binômio mãe-feto. Material e Métodos: Realizou-se uma revisão bibliográfica, utilizando a base de dados da Scielo, com os seguintes descritores: alimentação, nutrição, período gestacional. Foram selecionados artigos científicos publicados entre os anos de 2020 e 2025, nos idiomas português e inglês, que abordaram a temática e foram excluídos os artigos duplicados e estudos com animais. Após a aplicação destes critérios, foram selecionados 4 artigos que foram usados para a realização do presente trabalho. Resultados e Discussão: A relação entre alimentação adequada e gestação é fundamental, pois a gravidez representa um período do ciclo de vida com maior demanda nutricional. Esta fase envolve processos fisiológicos complexos, como intensa divisão celular e formação de novos tecidos e órgãos, exigindo maior aporte de energia, proteínas, vitaminas e minerais, tanto para atender às necessidades maternas quanto para garantir as reservas energéticas e o desenvolvimento fetal. Durante o primeiro trimestre, a alimentação exerce papel crucial na formação e diferenciação dos órgãos do feto. Nos trimestres seguintes, a atenção nutricional volta-se principalmente para a manutenção do crescimento corporal e para a maturação do sistema nervoso, com destaque para o desenvolvimento cerebral. Neste sentido, a alimentação durante o período gestacional deve ser variada e rica em vegetais, frutas, cereais integrais, leguminosas, carnes e laticínios com baixo teor de gordura. É essencial adequar o consumo de cálcio, ferro, iodo e folato, além da oferta hídrica adequada. Desta forma, a manutenção da saúde da gestante está diretamente associada à sua saúde e à do bebê, sendo o acompanhamento do nutricionista essencial para orientar condutas que favoreçam uma gestação saudável e segura. Conclusão: O acompanhamento pré-natal aliado a orientações nutricionais adequadas e a uma avaliação detalhada do estado nutricional possibilita fortalecer o binômio mãe-bebê. Esta estratégia contribui para a redução de riscos relacionados à morbimortalidade materna e infantil, promove ações preventivas eficazes e favorece a melhoria da qualidade de vida, refletindo diretamente em melhores condições de saúde para o binômio mãe-feto.
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