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Sobrepeso e obesidade no pés-parto:

acolhimento e primeiros passos
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Primeiros cuidados possiveis -
com carinho, no seuritmo.

O que é normal neste momento?

« Nem sempre o peso da gestacao volta logo — e tudo bem.
» Seu corpo esta em recuperacao. Respeitar esse tempo é essencial.
o Estar acima do peso agora nao é sinal de erro. O foco neste

momento é o seu bem-estar e o do seu bebé.

Alimente-se com atencdo:
o Tente nao pular refeic6es, mesmo que simples.
o Coma devagar, sentindo o sabor e observando sua fome real. °®O
e Que tal comecar a refeicdo com uma saladinha crua? As
folhas frescas ajudam a trazer saciedade e s@o um carinho

para o seu corpo antes dos pratos mais pesados.



Cuide da qudlidade da alimentagdo:

 Inclua alimentos integrais no dia a dia.

[
o Consuma de 3 a 5 porcdes de frutas e hortalicas por dia. %i
« Sempre que possivel, prefira alimentos in natura ou Va

minimamente processados.

Mexa-se por vocé:
o Caminhadas leves, alongamentos ou até dancar com o bebé
ja sao 6timos comecos.

e 10 a 15 minutos por dia fazem diferenca.

Hidrate-se bem:
» Beber dgua ajuda na producao de leite, da mais saciedade e

apoia o funcionamento do corpo.

o Deixe uma garrafinha por perto para lembrar.



Descanse sempre que puder:

o O cansaco pode aumentar a fome emocional.
« Qualquer pausa conta. Seja gentil consigo. =

Frases paralembrar com carinho:
« “Nao existe corpo errado. Existe corpo em recuperacao.”
e “Cuidar de mim também é cuidar do meu bebé.”

“Eu posso comecar devagar, um dia de cada vez."

Quando procurar uma nutricionista?

* Se perceber que esta comendo por ansiedade com frequéncia.

+ Se 0 peso continuar aumentando ap6s o parto.

* Se quiser ajuda para criar habitos mais saudaveis, com leveza.

Lembre-se: nutricao no pos-parto nao é s6 para emagrecer —

é para cuidar de vocé com satide, prazer e autonomia.
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