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APRESENTACAC

' Olq, futura mamae!

Que alegria ter vocé aqui. A gravidez € um periodo
madgico e de muitas mudancgas. Cuidar da alimentagdo
é um dos melhores presentes que vocé pode dar a si
mesma e ao seu bebé em crescimento.

Muitas vezes ouvimos que "é preciso comer por dois",
mas a verdade é que o foco deve ser na qualidade do
que vocé come, e ndo na quantidade. Seu corpo
precisa de mais nulrientes, sim, mas de forma
inteligente e equilibrada.

Esta cartilha foi criada para ser seu guia rdapido e
descomplicado. Nela, vocé encontrard informagoes
claras e dicas praticas para uma alimentagcdo saudavel,
que te ajudara a ter um ganho de peso adequado e
uma gestagao mais tranquila.

Lembre-se: sua saude é uUnica, e a do seu bebé
também! Use esta cartilha como um ponto de partida e
sempre converse com seu meédico e nutricionista para
um acompanhamento personalizado.

Com carinho,
Faculdade Pernambucana de Saude
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ALIMENTACAO
SAUDAVEL

E um dos maiores mitos da gravidez e pode levar a um
ganho de peso desnecessdrio. Na verdade a
necessidade caldérica aumenta, mas ndo dobra a
ingestao de alimentos

e 1 semesire

Geralmente, ndo hd necessidade de aumento
significativo de calorias. O foco é na qualidade
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Priorize alimentos frescos e variados. "Descasque mais e desembale menos!"

¢ Proteinas (Construtoras): Carnes magras, frango, peixe, ovos, leite, iogurte,
queijo, feijao, lentilha.

e Carboidratos Complexos (Energia): Arroz integral, pao integral, batata-
doce, mandioca, aveia.

e Gorduras Saudaveis (Cérebro do bebé): Azeite, abacate, nozes,
castanhas, sementes (chiq, linhaga), salmao, sardinha.

e Acido Fdlico (Protecdo do bebé): Vegetais verde-escuros (couve,
espinafre), feijao. (Seu médico provavelmente receitara suplemento!)

e Cadicio (Ossos fortes): Leite, iogurte, queijo, vegetais verde-escuros.

e Ferro (Contra anemia): Carnes vermelhas, feijao, lentilha. Coma com
Vitamina C (laranja, limao) para absorver melhor!

» Fibras (Intestino):Frutas, legumes, verduras, cereais integrais, feijao.

e Beba cercade 9 a 12 copos de agua por dia.
e Ajuda a evitar prisdo de ventre, inchagos e infecgoes urindrias.

e Metade: Vegetais (folhas, legumes coloridos).
e Um quarto: Proteina (carne magra, frango,
peixe, ovos, feijao).

e Um quarto: Carboidrato complexo (arroz
integral, batata-doce).

Faca refeicoes menores e mais frequentes (5-
6 por dia): ajuda a controlar enjoos e a
manter a energia.
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Priorize alimentos frescos e variados. "Descasque mais e desembale menos!"

Evite SEMPRE: Alcool (ndo hd quantidade segura na gravidez).
Evite ALIMENTOS CRUS ou MAL COIZIDOS:
o Carnes, ovos, peixes (sushi).
o Leite e queijos moles nao pasteurizados (frescal, brie, camembert se
nao for pasteurizado).
o Brotos crus.
Reduza:
o Cafeina (mdximo 2 xicaras de café pequenas/dia).
Fuja:
o Refrigerantes, doces, frituras, salgadinhos, alimentos ultraprocessados
(ricos em agucar, sal e gorduras ndo saudaveis).
Modere:
o Peixes com alto teor de mercurio (cacao, atum-albacora). Prefira
salmado, sardinhaq, tilapia.
Suplementos: S6 use se seu médico ou nutricionista recomendar.

Enjoos: Coma em pequenas porgoes, prefira alimentos secos (torrada,
biscoito dgua e sal), evite cheiros fortes.

Azia: Evite deitar logo apés comer, reduza frituras e comidas picantes.
Prisdo de Ventre: Aumente fibras (frutas, verduras) e agua.

Desejos: Se der vontade, coma um pouco com modera¢dao ou busque
uma op¢do mais sauddavel.
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GANHO DE PESO
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O ganho de peso na gravidez é fundamental e esperado. Ele reflete o
crescimento do bebé e as adaptagoes do seu corpo.

e O tanto de peso que vocé deve ganhar vai depender do seu IMC antes
da gestagao.
e Se voceé era classificada como:
o Baixo Peso: Ganhe 12,5 a 18 kg
o Peso Normal: Ganhe 11,5 a 16 kg
o Sobrepeso: Ganhe 7 a 11,5 kg
o Obesidade: Ganhe 5 a 9 kg
¢ O seu médico vai acompanhar o seu peso durante a gestagdo.

e Ndo é sé gordurq! O peso inclui o bebé, a placentaq, o liquido amniético, o
aumento do seu Utero, mamas, sangue e algumas reservas de energia.

e Ganho excessivo: Pode aumentar o risco de diabetes gestacional,
pressao alta e dificuldades no parto.

e Ganho insuficiente: Pode levar o bebé a nascer com baixo peso ou
prematuro.
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1.Guia Alimentar para a Populagao Brasileira
(Ministério da Saude do Brasil).

2.Institute of Medicine (IOM) e National Research
Council (NRC) dos EUA.

3.0rganizag¢do Mundial da Saude (OMS).

4.American College of Obstetricians and
Gynecologists (ACOG).
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O milagre da vida esta acontecendo
dentro de voceé




