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Introducdo: A gestacdo (acdo ou efeito de gestar) é uma fase da vida da mulher caracterizada
por diversas alteracdes fisioldgicas, metabdlicas, hormonais e psicoldgicas direcionadas para
a formac&o e geracdo do bebé. Durante esse ciclo, a alimentacdo saudavel favorece o bom
desenvolvimento fetal, que auxilia na salde e no bem-estar da gestante, além de prevenir o
surgimento de agravos. Nesse sentido, a alimentacdo adequada é essencial para fornecer ener-
gia e nutrientes ao binbmio mae-filho e evitar complicacdes, como: desnutricdo, anemia, dis-
tarbios hipertensivos, ganho de peso excessivo, diabetes mellitus gestacional e maior risco de
morbidade no primeiro ano de vida. Na gestacdo também recomenda-se a pratica de atividade
fisica diaria, como caminhadas e danca, das quais promovem melhor qualidade de vida as
gestantes. Diante desse cenario, € fundamental que os profissionais de saude que atuam na
atencdo primaria acompanhando o pré-natal, promovam a adocdo da mudanca de estilos de
vida, a fim de diminuir os riscos de complicagdes e desconfortos caracteristicos da gestacéo.
Objetivo: Relatar a experiéncia de residentes sobre as percepcdes e habitos de vida das ges-
tantes, vinculadas a uma Unidade Basica de Saude (UBS) em relacdo a alimentacdo diaria e
pratica de atividades fisicas. Metodologia: O presente trabalho é um relato de experiéncia por
profissionais inseridos no Programa de Residéncia Multiprofissional em Saude da Familia da
UNIJUI/FUMSSAR, o qual teve a finalidade de conhecer os habitos alimentares e de ativida-
de fisica de gestantes acompanhadas no pré-natal da UBS estudada. Inicialmente confeccio-
nou-se um convite que foi enviado no grupo de gestantes do WhatsApp da UBS, com intuito
de aproximar as gravidas e a equipe multiprofissional, de modo a incentiva-las a participar de
um momento com troca de experiéncias e conhecimentos acerca do periodo gravidico. O en-
contro realizou-se na tarde do dia 15 de marco de 2023, em uma Unidade Bésica de Salde no
Municipio de Santa Rosa — RS. A abordagem decorreu em trés eixos tematicos: Desenvolvi-
mento fetal e mudancas corporais maternas; Alimentacao saudavel na gestacdo e a pratica de
exercicios fisicos. Estas nortearam o diadlogo com a equipe multiprofissional. Resultados:
Participaram da atividade educativa trés gestantes, as quais se encontram no terceiro trimestre
de gestacdo, entre as 37 a 40 semanas, todas ja ttm um ou mais filhos, desse modo, foi possi-
vel evidenciar a tranquilidade ao lidar com a gestacdo atual e a experiéncia/conhecimento
pregressos sobre o processo gestacional. Quando questionadas sobre a alimentacdo saudavel,
verificou-se o cuidado com a ingesta hidrica adequada e alimentagdo hipocal6rica, relataram
ainda a diminuicdo do consumo de alimentos ultra processados e industrializados, como bebi-
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das acucaradas, em contrapartida aumentou-se o consumo de verduras, legumes, frutas e co-
midas caseiras, mantendo uma alimentacdo diversificada, conforme as orientacdes presentes
no Guia Alimentar para gestantes. Ao mesmo tempo, demonstraram uma preocupagao e aten-
¢do ao ganho ponderal de peso, uma vez que ja foram alertadas pelos profissionais na primei-
ra consulta de pré-natal sobre as possiveis complicacdes da alimentacdo inadequada durante a
gestacdo, parto e nascimento. Vale ressaltar que na presenca de nauseas, vomitos e falta de
apetite as gestantes devem ser orientadas a evitar alimentos gordurosos e hipercaléricos, pre-
ferindo uma dieta em por¢des menores e com maior frequéncia ao longo do dia. Em relacéo a
préatica de atividade fisica, salientaram que quando oportuno, realizam caminhadas durante 20
a 30 minutos diariamente e percebem uma melhora no condicionamento fisico e uma quali-
dade maior no sono. Conclusfes: A equipe multiprofissional trabalha para desenvolver habi-
lidades que permitam atendimento de qualidade durante o acompanhamento do pré-natal, ob-
jetivando o acolhimento, orientacGes fidedignas, busca ativa e encaminhamentos necessarios
aos demais profissionais que atuam no cuidado direto na unidade basica de saude e demais
niveis de atencdo. Nesse interim, a experiéncia vivenciada a partir da educagcdo em salde com
as gestantes, proporcionou um enriquecimento de conhecimentos e trocas de saberem popula-
res e baseados em evidéncias, da qual tornou um espaco para a cria¢do de vinculos, socializa-
c¢do, aproximacdo, empoderamento das gestantes com a equipe de saude, corroborando para
uma maior confianga e seguranga no cuidado integral. Palavras-chave: Assisténcia Integral a
Saude; Gravidez; Cuidado Pré-Natal; Estilo de Vida Saudavel.



