Constipacao durante a gravidez:
Dicas para alivio

. Constipacao ¢ um problema 4 em) 4 em cada 10 mulheres gravidas terao
s s comum durante a gravidez.! constipacao durante a gravidez.2
Constipacao durante a gravidez € resultado da motilidade ‘
intestinal lenta devido ao relaxamento suave do musculo rp
provocado pelo aumento dos hormoénios progesterona.? AN .
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Quais sao os efeitos a curto e longo prazo da
constipagao durante a gravidez? 23*

~

Curto prazo
Rompimento do Efeitos adversos na
vinculo mae-filho apos saude fisica e social
o parto* da mae3

Longo prazo
Hemorroidas ou prolapso Disfuncao do assoalho
retal? pélvico?
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O que comer para
prevenir ou

aliviar a constipacao?

Mulheres gravidas devem Alimentos ricos em fibras sao
tentar consumir 25 a 30 facilmente fermentados no colon
gramas de fibra alimentar e podem absorver agua a medida
por dia para aliviar os em que passam pelo sistema
sintomas da constipacao.! digestivo, facilitando a defecacao.!
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Cereais matinais e farelos
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Frutas frescas ?“
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O que recomendar as pacientes
com constipacao?

w Beber de 10 a 12 copos de agua por dia:
para garantir fezes mais macias’

Fazer pelo menos 150 minutos de exercicio
(por exemplo, 30 minutos 5 dias por
( semana)?

Beneficios do exercicio durante a gravidez:

4 N

%Q Reduz dor nas costas
3 N

Alivia a constipacao

3
1h

Promove ganho de peso Alud R q
saudavel durante a gravidez juda voce a perder o peso
adquirido na gestacao
depois que seu bebé nasce
Melhora a sua condicao fisica Pode diminuir o risco de diabetes

@ = ZA
geral e fortalece o coracao e #=3l gestacional, pré-eclampsia e parto
0S vasos sanguineos LD ceEaEE
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Evite:
/ O uso de laxantes para o tratamento da \
constipacao durante a gravidez, porque -
P, podem estimular as contracdes uterinas e L/""

causar desidratacao.

Graos refinados

Grandes refeicbes. Recomenda-se (pdo branco, cereais
o e~ o o o J
fracionar as refeicoes, distribuindo o refinados e massas)
volume de alimentos.
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