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Parabéns futura mamae!

Eu sou a Dra Mariana Guazzelli e preparei este ebook
com muito carinho para te ajudar neste inicio da sua
jornada! A descoberta da gravidez € um momento
emocionante e especial, repleto de alegria e
expectativa. Agora que vocé sabe que esta esperando
um bebé, é fundamental cuidar de si mesma e do seu
pequeno tesouro desde o comeco. Além de ser
obstetra, eu também sou mae de 4 filhos, inclusive as
gémeas da minha ultima gravidez - por isso posso
imaginar o turbilhdo de emoc¢des que estdao passando
na sua mente neste exato momento! Nao importa o
quanto achamos que estamos preparadas, neste
momento sempre surge aquela perguntinha na nossa
cabeca: "sera que eu dou conta?" - no final, vocé vai se
sair melhor do que imagina, e tudo que tem a fazer é
procurar as orientacdes corretas para te colocar no
“caminho certo” — e assim vocé sera capaz de trilhar a
sua trajetéria rumo ao destino maravilhoso que é se
tornar mae! E conte comigo para o que precisar...

Um grande beijo,

Dra Mariana Guazzelli




Para te facilitar, eu preparei os capitulos baseados nas
duvidas mais frequentes das minhas pacientes no
consultorio:

Capitulo 1:
Como saber quanto tempo de gravidez eu estou?

Capitulo 2:
Dieta adequada durante a gravidez

Capitulo 3:
Quando devo fazer a primeira consulta de pré-natal?

Capitulo 4:
Atividades fisicas na gravidez

Capitulo 5:
Devo tomar alguma vitamina?

Capitulo 6:
O primeiro ultrassom

Capitulo 7:
Descobrindo o sexo do bebé

Capitulo 8:
Com qual frequéncia preciso ir ao obstetra?



Como saber quanto tempo de gravidez eu estou?

CAPITULO 1

Neste capitulo vamos ajuda-la a descobrir com
quanto tempo de gravidez vocé esta.
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Como saber quanto tempo de gravidez eu estou?

O que é a ldade Gestacional e como calcular?

A idade gestacional é o tempo contado desde o
primeiro dia da sua Uultima menstruacao até o
momento presente. Apesar das pessoas costumarem
contar o tempo de gravidez em meses, nos obstetras
costumamos nos referir ao tempo em semanas. Isto
porque todas as diretrizes e recomendacdes técnicas
sao feitas baseado no numero de semanas de
gravidez, o que é mais preciso e se correlaciona melhor
com a fase de desenvolvimento fetal do seu bebé. Para
te facilitar, no meu site vocé pode encontrar uma
calculadora obstétrica que faz isso autmaticamente -
basta informar a sua data da ultima menstruacao
(DUM).

CLIQUE AQUI para acessar a calculadora de idade
gestacional e saber a data provavel do seu parto.

Por incrivel que possa parecer, esta é a forma mais
precisa para estimar a idade gestacional do bebé,
sendo melhor que qualquer ultrassom.
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Dieta adequada durante a gravidez

CAPITULO 2

Neste capitulo, vamos te mostrar o que pode e o que
nao pode ingerir durante a gravidez. Além disso, vamos
te mostrar que tipos de alimentos sao recomendados e

em qual quantidade.

www.dramarianaguazzelli.com.br



https://www.dramarianaguazzelli.com.br/acompanhamento-prenatal

Dieta adequada durante a gravidez

Comer bem durante a gravidez é essencial para o
crescimento e desenvolvimento saudavel do seu bebé.
Mas ndo se preocupe, isso nao significa que vocé
precisa se privar de todos os seus alimentos favoritos!

A chave para uma dieta adequada durante a gravidez
é o equilibrio. Certifique-se de incluir uma variedade de
alimentos ricos em nutrientes, como frutas, legumes,
graos integrais, proteinas magras e laticinios. Esses
alimentos fornecem os nutrientes essenciais para vocé
e para o seu bebé em crescimento.

Além disso, € importante evitar certos alimentos que
podem representar riscos durante a gravidez: peixes
crus ou com alto teor de mercurio, carnes
malpassadas, queijos nao pasteurizados e alimentos
ricos em cafeina - sdo alguns exemplos dos tipos de
alimentos que nao sao recomendados nesta fase.

Lembre-se de que a hidratacdo também é
fundamental! Beba bastante agua ao longo do dia para
se manter bem hidratada.

Se tiver duvidas sobre sua dieta, ndo hesite em
perguntar a sua médica durante as consultas de pré-
natal. Um dos objetivos do pré-natal é te ajudar a fazer
escolhas saudaveis para uma gravidez feliz e bem-
sucedida.
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Dieta adequada durante a gravidez

Piramide alimentar recomendada durante a gravidez:

Evitar sempre 1 Nomaximo
que possivel | 2% /semana

Porgdes
pequenas

Alimentos ultra processados, ricos em sal,
gorduras e aglicares.

Gorduras insaturadas, dleos, manteigas
e regueijio

. 2porgdes

#"1) m" % 8 4::? ~ didrias

3 porgdes
didrias

Leite, iogurte e gqueijos

Arroz, hatata, pao,
IMAssas e cereais

3 a5 porgdes
« dirias

Frutas, saladas, e
vegetais

5a 7 porgdes
! didrias

Importante:

Estas sdo recomendagdes gerais para a gravidez.
Durante o seu acompanhamento de pré-natal a dieta
devera ser individualizada para o seu caso!

DICA: O enjoo é um sintoma muito frequente, e traz
muito desconforto especialmente no comego da
gravidez. Frutas citricas como limao e kiwi costumam
aliviar este sintoma. No meu canal eu tenho um video
simples ensinando a fazer "gelinhos de limao" - eu
mesmo os utilizei com sucesso em todas as minhas
gestacoes!

CLIQUE AQUI para aprender a fazer "gelinhos de
° limao" para aliviar 0 enjéo da gravidez...



https://www.instagram.com/reel/CY6uS9YqMuf/?utm_source=ig_web_copy_link&igshid=MzRlODBiNWFlZA%3D%3D
https://www.instagram.com/reel/CY6uS9YqMuf/?utm_source=ig_web_copy_link&igshid=MzRlODBiNWFlZA%3D%3D

O que nao comer?
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Quando devo fazer a 1a consulta de pré-natal?

CAPITULO 3

Todo mundo sabe que o acompanhamento correto de
pré-natal é muito importante. tanto para a sua saude
como para a saude do seu bebé. Mas objetivamente, o
que € um acompanhamento de pré-natal bem feito?
Pra te ajudar na sua jornada, eu vou te mostrar quais
0s pontos essenciais para um bom comeco!

www.dramarianaguazzelli.com.br



https://www.dramarianaguazzelli.com.br/acompanhamento-prenatal

Quando devo fazer a 1a consulta de pré-natal?

Parabéns novamente, futura mamae! Agora que vocé
sabe que esta gravida, é hora de dar um passo
importante: agendar a sua primeira consulta de pré-
natal. Essa consulta é como um abrago carinhoso para
vocé e o seu bebé, proporcionando o cuidado e
atencao que ambos merecem. Se vocé ainda nao o fez,
recomendo sinceramente que agende seu pré-natal o
quanto antes! Isto porque varias orientagcdes e
medidas preventivas podem ser iniciadas para garantir
uma gravidez tranquila e saudavel.

Na verdade, atualmente a recomendacao dos
principais servicos de obstetricia do mundo é que a
mulher que deseja engravidar ja inicie o
acompanhamento pré-concepcdo (ou seja, antes
mesmo de engravidar), a fim de prevenir os problemas
mais comuns desta fase. E isto é ainda mais
importante para as mulheres que ja tém alguma
condicdo prévia, como hipertensdo, diabetes,
problemas de tiredide, etc. Apesar de eu recomendar
esta pratica para minhas pacientes no consultorio,
entendo que ainda é uma realidade um pouco distante
da maioria das mulheres brasileiras. E este é o
principal motivo pelo qual eu resolvi fazer este guia:
garantir que as futuras mamaes ja iniciem a gravidez
de forma segura e com muita saude, tanto para elas
como para seus bebés.
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Quando devo fazer a 1a consulta de pré-natal?

Quanto tempo costuma demorar a 1a consulta?

Esta sem duvida é uma das consultas médicas mais

demoradas de todas as especialidades médicas - e
para mim uma das mais gratificantes! Normalmente eu
passo 1 hora e meia com minhas pacientes, tirando
duvidas, dando orientagdes, conhecendo os seus
valores e explicando como sera daqui pra frente.

O parceiro pode participar da consulta?

Com certeza, se este for o desejo da paciente. A
participacao ativa do casal nesta fase costuma trazer
muitos beneficios ao longo de toda a jornada. E se por
algum motivo vocé nado puder trazer o seu parceiro nas
consultas, recomendo que tenha alguém de confiancga
para te dar suporte e apoio, como uma parente
proxima ou até mesmo uma grande amiga. Sei que
vivemos numa cidade grande (Sdo Paulo) na qual as
pessoas sao muito ocupadas - por iSso mesmo
procuro manter minha agenda obstétrica de
consultorio bem flexivel, para permitir que as pacientes
consigam encaixes em horarios que satisfacam as
suas necessidades e a de seus acompanhantes.
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Quando devo fazer a 1a consulta de pré-natal?

Como deve ser a primeira consulta de pré-natal?

Durante a primeira consulta de pré-natal, sua médica
fara um exame completo para verificar a sua saude e
confirmar a gravidez. Serdao solicitados exames de
sangue e urina para avaliar o seu estado geral e
identificar possiveis fatores de risco. Nesta consulta
vocé deverd receber varias orientacdes sobre ajustes
de rotina, dieta, suplementag¢des vitaminicas, evolucao
esperada das fases da gravidez, sinais de alerta, etc.
Essa é a sua oportunidade unica de construir uma
relacio de confianca com a sua médica,
compartilhando suas expectativas e esclarecendo
todas as suas duvidas. E nesta consulta, vocé devera
iniciar um vinculo forte com a sua médica, que ira te
acompanhar pelos préximos 9 meses da sua vida. Para
isso, é importante que vocé se sinta a vontade na
consulta e ndo deixe de falar sobre qualquer sintoma
ou desconforto que esteja sentindo! As vezes um
pequeno fato aparentemente pouco relevante pode ser
de fundamental importancia para o bom
desenvolvimento do seu bebé.
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Quando devo fazer a 1a consulta de pré-natal?

A primeira consulta também é a hora certa para
comecar a cuidar da sua saude de forma ainda mais
dedicada! Se vocé costumava ter habitos que nao eram
muito saudaveis, este € o momento de deixa-los para
tras e adotar uma rotina melhor, incluindo uma dieta
balanceada e a pratica de exercicios adequados.
Também devem ser revistos medicamentos que
eventualmente faca uso (muitos dos quais devem ser
ajustados ou trocados para a seguranca da gravidez).
Além disso, também é essencial nos atentarmos para
0 seu estado psiquico e emocional, pois a gravidez é
um momento de muitas oscilacdes de humor!
Portanto, a minha principal recomendacao: cuide de
vocé e do seu bebé desde o inicio e dé ao seu pequeno
anjinho o melhor comego de vida possivel - com o
tempo, vocé vera o quanto isto sera gratificante!
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Atividades fisicas na gravidez

CAPITULO 4

Sera que a mulher gravida pode fazer exercicios em
todo o periodo da gestacdo? Existe algum cuidado
especial ou atividade a ser evitada? Esta sem duvida é
uma pergunta muito frequente das pacientes, e eu vou
te dar um panorama geral sobre isso a seguir...
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Atividades fisicas na gravidez

Muitas pacientes me perguntam se é seguro praticar
atividades fisicas durante a gravidez: a resposta é sim!
Na maioria dos casos, a pratica regular de exercicios
pode trazer beneficios significativos para vocé e para o
bebé. Entretanto, antes de iniciar qualquer atividade
fisica converse com a sua médica para garantir que
vocé nao tem nenhuma contra-indicagcao! Sempre
recomendo comecgar com exercicios de baixo impacto,
como caminhadas, natagdo, ioga ou exercicios para
gestantes. Se vocé se interessar, eu fiz um ebook
especificamente mostrando as posicdes de ioga
seguras para praticar durante a gestacao: clique aqui
para baixa-lo!

Os exercicios em geral ajudam a melhorar a
circulacao, aliviar dores nas costas, controlar o ganho
de peso e até mesmo reduzir o estresse. Mas lembre-
se de ouvir 0 seu corpo e evitar atividades que possam
ser muito extenuantes: qualquer sinal de desconforto
ou dor interrompa a atividade e consulte sua médica!

GESTACAO SAUDAVEL

GUIA DO IOGA MA GESTAGAO

Dra Mariana Guazzelli
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Atividades fisicas na gravidez

Evite esportes de contato ou atividades que possam
causar quedas. O objetivo é manter-se ativa e saudavel,
sem colocar em risco a sua seguranca e a do bebé.
Uma boa opcao € procurar um profissional de
educacao fisica especializado em gestantes, que
podera criar um programa personalizado e seguro para
vocé. A pratica de exercicios também pode ser uma
excelente oportunidade para conhecer outras futuras
mamaes e trocar experiéncias. Grupos de gestantes ou
aulas especificas para mulheres gravidas podem ser
muito enriquecedores, proporcionando apoio
emocional durante essa jornada incrivel.
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Devo tomar alguma vitamina?

CAPITULO 5
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A suplementacao vitaminica correta durante a gravidez
€ um dos pontos mais essenciais, pois pode prevenir
varias complicag¢des graves. Geralmente ao descobrir a
gravidez, eu recomendo comegar esta suplementacgéao
0 quanto antes!
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Devo tomar alguma vitamina?

Existem diversos tipos de suplementacao vitaminica, e

cada caso deve ser avaliado individualmente quanto a
real necessidade. Entretanto, a suplementagcao de
acido folico é universalmente aceita como necessaria
durante a gestagcdo, pois ajuda a prevenir
malformacgdes do tubo neural do bebé (a estrutura que
origina a medula espinhal e o cérebro). Existem duas
formas de suplementar este nutriente: a primeira e
mais comum é feita com suplementos de acido félico,
e a segunda seria ingerir a forma biologicamente ativa
da vitamina (metil-folato). A discussao dos beneficios
de receber a segunda forma (mais cara) no lugar da
primeira foge do escopo deste guia — como orientacao
geral, a Federacao Brasileira de Obstetricia recomenda
a suplementagcao de 400mcg de acido félico por dia
para pacientes de baixo risco. Outras suplementagoes
como calcio, ferro e dmega-3 podem ser necessarias,
mas para isto é necessaria a avaliacdao da sua médica.
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O primeiro ultrassom

CAPITULO 6

Eu sempre costumo dizer: o primeiro ultrassom a gente
nunca esquece... Este é realmente um momento
magico para a mulher gravida e toda a familia! A seguir
eu vou te falar o que é importante visualizar no
primeiro ultrassom.

www.dramarianaguazzelli.com.br


https://www.dramarianaguazzelli.com.br/acompanhamento-prenatal

O primeiro ultrassom

Ah, o primeiro ultrassom... Este sem duvida é um dos
momentos mais emocionantes da gravidez! O
ultrassom é um exame seguro, nao invasivo e nao
radioativo, que permite acompanhar 0
desenvolvimento do seu bebé. Geralmente, o primeiro
ultrassom é realizado entre a 62 e a 92 semana de
gestacdao. Nesta fase é possivel ver o embrido
implantado na cavidade uterina, e checar o niumero de
embrides (caso seja uma gestacdo mudltipla). O
ultrassom também possibilita ouvir os batimentos
cardiacos do bebé, uma experiéncia verdadeiramente
emocionante!

Esse momento especial também pode ser uma
oportunidade para que vocé e o seu parceiro criem um
vinculo ainda mais forte com o bebé&, compartilhando
essa experiéncia unica juntos.
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Descobrindo o sexo do bebé

CAPITULO 7

y

Talvez uma das duvidas mais frequentes das
pacientes: quando vou poder saber o sexo do bebé?
Neste capitulo eu vou te mostrar a partir de quando
isso é possivel, qual o melhor método.
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Descobrindo o sexo do bebé

A curiosidade de saber se 0 bebé é menino ou menina:
essa é uma das grandes questdes que envolvem a
gravidez. A expectativa de descobrir o sexo do bebé é
emocionante e pode ser revelada em diferentes
momentos da gestagcdo. Além disso, muitos casais
querem se programar para fazer o tdo esperado
“quartinho do bebé”, e a descoberta do género pode
influenciar na decoracao.

Até pouco tempo atras, a descoberto do sexo so era
possivel através do primeiro ultrassom morfolégico, o
qual é comumente realizado entre a 162 a 202 semana
de gravidez. Neste exame procuramos a genitalia do
bebé, que ja comecga a se diferenciar, e verificamos se
€ de menino ou de menina. Um dos problemas é que as
vezes 0 bebé estd numa posicdo nao favoravel ao
exame, e existem situacdes em que nao é possivel
visualiza-la num Uunico exame, sendo necessario
aguardar até o proximo ultrassom para diferenciacéao
mais precisa.

Com o avanco da medicina, hoje temos uma forma
muito melhor de descobrir: a sexagem fetal. Em alguns
laboratorios este exame pode ser feito a partir da 82
semana de gestagao, com precisdo acima de 99%! Este
exame é bem simples: coleta-se uma pequena amostra
de sangue da mae, semelhante a qualquer outro exame
laboratorial de rotina, e nesta
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Descobrindo o sexo do bebé

amostra é realizado um teste molecular para tentar
identificar resquicios de cromossomo “y” (aquele que
s6 os meninos possuem) naquela amostra. Isto é
possivel porque descobriu-se que pequenas
quantidades de material genético do feto costuma
“passar’” para o0 sangue da mae, podendo ser
identificado através das modernas técnicas de
pesquisa molecular. Sendo assim, se for identificado
material genético masculino (cromossomo “y”), trata-
se de um menino, e se s6 for encontrado cromossomo
“x”, trata-se de menina.

Apds a coleta, o resultado é encaminhado em poucos
dias para casal. Algumas pacientes escolhem fazer o
“momento revelacao”. Eu acho isto bem legal, e eu
mesmo fiz quando estava gravida das minhas gémeas.
Vocé basicamente escolhe alguma pessoa conhecida
préxima que receberda o resultado da sexagem: esta
pessoa vai preparar uma “bexigona” de cor neutra (tipo
aqueles bal6es de festa grandes nos quais enchiamos
de balinha para as criancas estourarem), e dentro dela
vai colocar alguma decoragao estereotipada para
menino ou menina - no meu caso foram colocados
varias fitinhas cor de rosa, porque eram meninas.
Finalmente, o casal escolhe uma data especial para
estourar o baldo e fazer a grande descoberta!
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Descobrindo o sexo do bebé
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Com qual frequéncia preciso ir ao obstetra?

Esta é também uma duvida super comum: qual a
frequéncia de consultas no acompanhamento de um
pré-natal de baixo risco? A seguir eu vou te mostrar o
que eu recomendo para as minhas pacientes, visando
uma gestacao tranquila e segura.
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Com qual frequéncia preciso ir ao obstetra?

Apds a emocionante primeira consulta de pré-natal, é
hora de pensar nas proximas etapas do
acompanhamento da gravidez. O pré-natal envolve
uma série de consultas regulares ao longo da
gestagdo, nas quais sua médica ira monitorar o
desenvolvimento do seu bebé e garantir a sua saude e
a dele. A frequéncia das consultas varia de acordo com
as caracteristicas individuais de cada gestacao, mas,
geralmente, ocorrem uma vez por més até a 282
semana, duas vezes por més entre a 292 e a 36°
semana e, apos esse periodo, a cada semana até o
nascimento do bebé.

Cada consulta € uma oportunidade para conversar
com sua meédica, tirar duvidas e receber orientacdes
especificas para cada fase da gravidez. Além disso,
sua médica realizara exames de rotina para avaliar a
saude do bebé e garantir que tudo esteja correndo
bem. Por fim, nestas consultas também aproveitamos
para esclarecer duvidas sobre o parto e te preparar
para o tipo de parto que deseja, elaborando o
documento “plano de parto”. Por isso, ndao perca
nenhuma consulta de pré-natal! Esses encontros sao
preciosos para garantir uma gravidez tranquila e
saudavel, além de oferecer um espa¢o seguro para
esclarecer todas as suas preocupacdes e expectativas
em relagao ao parto e a maternidade.
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Consideragoes finais

Palavras da Dra Mariana...

A maternidade € uma jornada extraordinaria, repleta
de emocdes e descobertas. Cuidar de si mesma e do
seu bebé desde o inicio é fundamental para desfrutar
plenamente dessa experiéncia incrivel.

Espero que este guia tenha sido util para responder as
suas duvidas e fornecer informacdes importantes para
o inicio da sua gravidez. Lembre-se de que, em cada
fase, vocé pode contar com meu apoio e da minha
equipe se assim desejar. Aproveite cada momento da
gestacao, e procure sentir-se segura e confiante nesta
nova jornadal!

Parabéns mamae, o seu amor incondicional ja esta
transformando a vida desse pequeno ser que logo
chegara ao mundo! Desejamos a vocé uma gravidez
abencoada e um parto seguro e feliz. Que a
maternidade seja uma das experiéncias mais
gratificantes e memoraveis da sua vida!

Com carinho,

Dm NMariana &(mzze[&'

Como fazer seu pré-natal com a Dra Mariana?
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