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RESUMO
O período do puerpério pode vir acompanhado de stress pela alta demanda em suprir as necessidades da mãe e 
do bebê. Também é o tempo para reorganizar o cotidiano, incluindo o bebê e a nova dinâmica de vida, além 
dos cuidados com a alimentação. O fornecimento de um planejamento alimentar elaborado por um(a) 
nutricionista materno infantil, executado por um(a) cozinheiro(a) freelancer na casa da família e posterior 
congelamento destas preparações, proporcionará o benefício do acesso à alimentação saudável.
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Dentre os direitos humanos básicos, podemos citar o Direito Humano a Alimentação Adequada, onde 

toda e qualquer pessoa, tem o direito de ter acesso à alimentação em quantidade e qualidade adequada 

(MINISTÉRIO DA SAÚDE, 2019).

A alimentação adequada deve garantir princípios básicos, como variedade, equilíbrio, atendimento das 

necessidades de cada indivíduo, de acordo com a fase da vida que apresenta, assim como suas preferências e 

individualidades de restrições alimentares (MINISTÉRIO DA SAÚDE, 2019).

Aos 6 meses de vida do bebê, inicia-se a Introdução Alimentar, momento este em que o bebê terá seu 

primeiro contato com alimentos diversos. Esta fase requer cuidado e atenção por parte dos cuidadores 

(MINISTÉRIO DA SAÚDE, 2019).

Precisamos chamar a atenção para o período do puerpério, que costuma ser acompanhado de 

alterações emocionais, decorrente de fatores sociais e psicológicos que podem influenciar no bem-estar, na 

qualidade de vida e na saúde materno-infantil (RODRIGUES E SCHIAVO, 2011).

O período do puerpério está relacionado com mudanças e adaptação, onde a mãe e a família precisam 

se adaptar a um novo formato de vida, com novas demandas importantes da parte física e psicológica. Neste 

momento a mulher se encontra diante de uma nova vida, totalmente dependente dela. A mulher e a sociedade 
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muitas vezes julgam que a mãe precisa dar conta de todas as demandas dela enquanto mulher, enquanto 

profissional e agora enquanto mãe. Todas essas questões podem gerar uma grande carga mental 

(RODRIGUES E SCHIAVO, 2011).

O objetivo deste trabalho é apresentar uma proposta inovadora de suporte nutricional às 

mães e aos seus bebês, através de um grupo de WhatsApp, com fornecimento de um 

planejamento alimentar mensal, através de um cardápio, contemplando preparações básicas e 

saudáveis de todos os grupos alimentares necessários para as refeições de almoço e jantar; lista 

de compras; sugestões de fornecedores que entregam em casa; suporte às dúvidas; e ainda a 

parceria com uma cozinheira freelancer que vai até a casa da família em data agendada para 

preparar as refeições e armazená-las em freezer; permitindo que a família tenha fácil acesso a 

alimentos de qualidade para o consumo diário, por um período aproximado de um mês. Uma 

Introdução Alimentar que permita acesso à variedade de alimentos, cores, formas e aromas, 

potencializa as chances da criança formar bons hábitos alimentares e tem impacto positivo na sua 

saúde nos anos seguintes (VENANCIO, et al, 2020).

Alguns autores referem que o puerpério estaria concentrado entre a saída da placenta do ambiente 

uterino até uma nova ovulação, seguida de menstruação. Porém estamos falando em um período pós-parto 

cronologicamente invariável e impreciso. O tempo do puerpério está relacionado única e exclusivamente com 

cada mulher/mãe (RODRIGUES E SCHIAVO, 2011). O stress pode estar associado a eventos estressores 

próprios desta mulher, como falta de rede de apoio e dificuldade com o preparo/gestão da alimentação, entre 

outras tantas demandas e necessidades (RODRIGUES E SCHIAVO, 2011).

Rodrigues e Schiavo 2011, ao avaliarem mulheres no puerpério, identificaram que 63% da amostra 

manifestaram sintomas de stress. Diante desta problematização do stress materno, as diversas demandas da 

mulher/mãe e a necessidade de alimentação e nutrição deste binômio, mãe/bebê(s), vem o questionamento 

norteador de uma proposta de intervenção nutricional de forma prática e efetiva do preparo de refeições 

planejadas por um(a) nutricionista materno-infantil e executadas por uma cozinheira freelancer.

As exposições nutricionais, ambientais e de qualidade de vida podem ter efeitos importantes sobre as 

condições de saúde da mulher e da(s) criança(s), sendo consideradas como oportunidades que levam ao 

desenvolvimento de doenças. A família e a sociedade são essenciais para oferecerem suporte e rede de apoio 

para a mulher-mãe e seus filhos. (LUCINDO, 2021).
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