


Meu jeito simples e natural de ser mãe

“Criar um ser humano não é tarefa 
fácil, mas também não é difícil se 
deixarmos de lado a vaidade de ter 
o � lho perfeito e a obrigação de 
seguir à risca tudo aquilo que nos 
recomendam. Viver � ca mais leve e 
mais gostoso quando a gente permite 
que a criança se desenvolva sem todos 
os ruídos causados por nós, pais, e 
pela sociedade como um todo. 

Criamos um � lho para a vida, só 
que a vida acontece agora. Por que 
impedir que ele se encante pelas coisas 
simples, por que não o deixar livre 
para ser a criança que ele é hoje? E por 
que não permitir, também, que ele 
encha nossa vida de esperança, alegria 
e novos aprendizados?

A maternidade nos convida a algo 
romântico e utópico: poder criar 
e educar pequenos cidadãos com 
os valores que herdamos de nossos 
pais ou dos outros seres humanos 
que contribuíram para nossa criação 
– valores como amor, respeito e 
coragem para tornar o planeta um 
lugar mais justo, mais limpo e mais 
bonito de se viver. Acredito que, 
dando a nossos � lhos uma boa 
educação – que preserve sua liberdade 
e criatividade e os estimule a pensar 
por conta própria –, conseguiremos 
mudar o mundo para melhor. E essa 
criação passa longe do sistema de 
consumo desenfreado, desconectado 
da natureza e com valores éticos e 
morais distorcidos.”

– bela gil

bela gil é chef de cozinha 
natural e apresentadora do programa 
Bela cozinha, sucesso de audiência do 
canal GNT. Fez faculdade de Nutrição 
e Ciência dos Alimentos na Hunter 
College e formou-se chef pelo Natural 
Gourmet Institute, em Nova York.

Filha de Flora e Gilberto Gil, 
Bela se dedica a disseminar os 
valores da alimentação saudável e 
da sustentabilidade. Ministra aulas de 
culinária e palestras por todo o país 
e é autora dos livros Bela cozinha, 
B ela cozinha 2 e Bela cozinha: 
ingredientes do Brasil.

Bela é casada com o empresário 
João Paulo Demasi, com quem teve 
a Flor, em 2009, e o Nino, em 2016. 
Quando não está viajando Brasil 
afora, a família Gil-Demasi vive 
no Rio de Janeiro.

www.belagil.com

Quando uma mulher resolve ter um fi lho ou se descobre grávi-
da, encara uma série de decisões e dúvidas:

O que comer antes, durante e depois da gestação • Como se 
preparar para o parto • O que comprar • Como construir uma 
rede de apoio • Como alimentar e cuidar de um bebê • Quais 
valores transmitir para essa criança • Como integrar a mater-
nidade ao resto da vida. 

Neste livro, Bela Gil conta sua experiência como mãe da 
Flor e do Nino, começando pela decisão de ter um fi lho até a 
fase da introdução alimentar, passando por gravidez, parto, 
amamentação e cuidados com o bebê e consigo mesma. 

Além de um relato íntimo e franco sobre sua vivência, Bela 
oferece receitas, dicas e informações que lhe foram úteis nes-
sa fase tão transformadora. Entrevistas com profi ssionais de 
várias especialidades – nutrição, obstetrícia, pediatria, pue-
ricultura e psicologia – fecham os capítulos com orientações 
preciosas para atravessar cada momento com mais tranquili-
dade e consciência.

Mas atenção: este livro não é um manual. O intuito da Bela 
é compartilhar a sua história na esperança de que cada mulher 
encontre o seu jeito particular e autêntico de ser mãe. 
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