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A nutri¢géo da mée também
faz toda a diferenca

Alguns nutrientes podem ser benéficos no manejo
dos sintomas causados pelas alteragdes do corpo.

Biotina: Durante a gestagdo e lactagéio pode
ocorrer uma deficiéncia transitéria de biotina,

@ importante para a manutengdo de unhas e
cabelos. Por isso, garantir o consumo de

@ alimentos fontes desta vitamina & importante.
Entre eles estdo oleaginosas, cereais, legumes e
gema do ovo. Além disso, a suplementagéo é
considerada uma estratégia efetiva para a
melhora da satde de unhas e cabelos.

Zinco: gestantes e lactantes parecem consumir
uma quantidade menor de zinco, aumentando o
risco de deficiéncia desse mineral téo importante
para a manutengdo da salde da pele, unhas e
cabelos. Assim, & importante consumir alimentos
como carnes, peixes, leguminosas e gema de
ovo para garantir o consumo suficiente de zinco.
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*3 Vitamina A: o adequado consumo dessa

=7 vitamina lipossolGvel é necessdrio para a
manutencdo da saude da pele e cabelos, j& que
regula o ciclo de crescimento de cabelos e
influencia a proliferagéo e crescimento de
células da pele.
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Vitamina C: a pele contém grandes quantidades
de vitamina C, importante para a sintese de
coldgeno e para a protegdo antioxidante contra
a radiagdo ultravioleta, além de diminuir a
sintese de melanina. Os niveis de vitamina C na
pele podem ser mantidos por meio do consumo
de alimentos como frutas citricas, tomate,
acerola, brécolis, espinafre, entre outros.

Colageno: o consumo de proteinas durante a
gestacgdo é essencial para o ganho de peso e
crescimento sauddvel do bebé. O coladgeno é
uma proteina estrutural que tem um papel critico
na manutengdo da integridade estrutural de
orgdos e tecidos, além de contribuir com a satde
da pele, melhorando sua hidratagéo, densidade
e estrutura da pele.




Alteracgoes esperadas
e seus motivos

Durante a gestagdio e o pos-parto, muitas alteragdes
acontecem no corpo da mde para sustentar o
desenvolvimento do bebé. Dentre elas, as que
acontecem na pele, nas unhas e nos cabelos costumam
aparecer logo no inicio da gestagéio em fungéo das
adaptacgdes hormonais e imunolégicas e podem seguir
por muitos meses apds o hascimento do bebé, trazendo
alguns desconfortos emocionais para as maes.

Dentre as principais altera¢cées observadas, merecem
destaque:

Hiperpigmentacdo, melasma,
linha nigra, hiperpigmentagédo
da auréola, sardas e pintas:
podem acometer até 90% das
gestantes e estdo diretamente
relacionadas ds alteragées
hormonais na gestagdo.

Unhas: por volta da sexta
) A semana de gestagdo as unhas
~ podem apresentar fragilidade,
amolecimento, o aparecimento
de linhas transversais e de
manchas brancas.
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Estrias: podem aparecer
associadas & hiperpigmentagdo
especialmente entre o segundo

e o terceiro trimestre. SGo mais
comuns em mulheres de pele
mais clara e aparecem mais nas
coxas, mamas, nddegas e bragos.
As principais causas sdo o grau
de distensd@o abdominal, ganho
de peso, caracteristicas genéticas
e influéncias hormonais.

Cabelos: é comum ocorrer
um espessamento do cabelo
durante a gestagdo, seguido
por uma queda substancial,
cerca de 1a 5 meses apos o
parto, especialmente durante
o periodo de lactacdo.
Posteriormente, o cabelo deve
voltar a crescer normalmente.

Pelos: no inicio da gestacéio,
pode aumentar o crescimento
de pelos na face, abdémen,
bragos e pernas por conta
das influéncias hormonais.

No pos-parto estes pelos
costumam desaparecer.
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SUPLEMENTO ALIMENTAR
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Ll GRAVIDEZ
L AMAMENTAGAO

SUPLEMENTO ALIMENTAREM CAPSULAS GELATINOSAS ‘

NAO CONTEM GLUTEN

Conhecga anova linha de
suplementos para mulheres
em todas as fases
da gestacéio:

Eﬁlﬂ
=

19 vitaminas e
minerais + DHA.

1 cépsula de Materna ao
dia atende mais de 90%
das necessidades
nutricionais de mulheres
planejando engravidar
ou gravidas.

Sem sabor residual.

Com metilfolato: forma
ativa do acido folico,
que reduz o risco de
defeitos do tubo neural.
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Com bioting, zinco,
vitamina A e vitamina C.

PLANEJAMENTO
GRAVIDEZ
AMAMENTAGAO
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