DIETA PARA GRAVIDAS




AO FINAL DESTA APRESENTAGAO, SERAO CAPAZES
DE:

Ao final desta apresentacao, serao capazes de:

Saber identificar os factores importantes para uma alimentacao
adequada durante a gravidez

Conhecer e identificar as necessidades energéticas e nutricionais em
em cada fase da gravidez.

Saber quais os alimentos mais indicados de comer e evitar e conhecer
principais problemas relacionados com a alimentacao na gravidez




Apesar da importancia da alimentacgao e nutrigao
adequadas ao longo de todas as fases do ciclo de
vida, existem periodos que sao considerados
como janelas de oportunidade, nos quais a
gravidez se enquadra.




A evidéncia mais recente tem vindo a mostrar que os
habitos alimentares e o estilo de vida antes e durante a
gravidez, lactacao, e primeira infancia induzem efeitos a
longo prazo na saude da crianca, incluindo o risco

de doencas cronicas, como obesidade e outras doencas
associadas a alimentacao, nomeadamente a diabetes e as
doencas cardiovasculares.

Acresce ainda o facto das necessidades nutricionais
durante a gravidez e lactacao diferirem das necessidades
nutricionais de mulheres em idade fértil, o que requer um
planeamento diferente da alimentacao para esta fase do
ciclo de vida.



LACTACAO

pRECONCECAQ A maioria dos estudos publicados que albordam os
mecanismos implicados na programacao metabolica das
1-. @ doencas crdonicas nao transmissiveis reportam situacoes de
desnutricao materna.

PROGRAMACAO
METABOLICA

o
E diferentes
\:.;‘0(" estudos permite inferir que a baixa ingestao proteica
p.O‘) materna e a inadequacao nutricional para diferentes
PUBERDADE micronutrientes estao associadas a programacao

epigenética nutricional da obesidade.



A suscetibilidade para o desenvolvimento de
doencas como a obesidade na vida adulta é preé-
determinada numa fase muito precoce do ciclo de
vida, ainda no utero da mae. A sua alimentacao e
estilo de vida antes de engravidar e durante a
gravidez podem influenciar nao s6 a sua saude e
fertilidade, mas também podem afetaro
crescimento e a saude do seu filho a longo prazo.




VAl GANHAR PESO DURANTE A
GRAVIDEZ - ISSO E NATURAL. MAS
MANTER O GANHO DE PESO

NUM NIVEL SAUDAVEL,
ALIMENTANDO-SE DE FORMA

ADEQUADA E MANTENDO-SE ATIVA,
SERA BOM PARA SI E PARA O SEU
FILHO.




Recomendacoes para o aumento de peso ideal durante a gravidez

RECOMENDACAO DO AUMENTO DE PESO
SE ANTES DA GRAVIDEZ AUMENTO DE PESO IDEAL POR SEMANA NO
DURANTE A GRAVIDEZ 2° E 3° TRIMESTRES
IMC*
Baixo Peso
< 18,5 Kg/m? 12,5-18Kg
Normoponderal )
18,5 - 24,9 Kg/m? 1,>-10Kg
Excesso de Peso
25,0 -29,9 Kg/m? 7-11.5Ke
Obesidade 5.9 Kg

> 30 Kg/m?






Durante a gravidez, ocorrem alteracoes metabdlicas e fisioléogicas na
gestante, que asseguram o crescimento e o desenvolvimento do feto, e
gue justificam o aumento das necessidades energéticas e nutricionais e,
consequentemente, das suas recomendacoes neste periodo especifico.

Um inadequado estado nutricional da mulher nesta fase pode
potenciar a ocorréncia de complicacdées maternas, fetais e/ou

neonatais, com evidéncia cada vez mais robusta que indica que os efeitos
Nnos recém-nascidos se podem manter até a idade adulta, com possiveis
consegueéncias inter-geracionais



Saliente-se que apesar
da gestante/lactante
necessitar de um maior
aporte energético, mais
importante sera a
pratica de uma
alimentacao
nutricionalmente
adequada. O aumento
das necessidades de
proteina e de varios
micronutrientes chega
a ser superior ao
aumento das
necessidades
energéticas, nestas
fases [






AUMENTO CALORICO

METABOLISMO

ENERGIA

NECESSIDADES ENERGETICAS




MACRONUTRIENTES
ESSENGIALS




PROTEINA




PROTEINA




ORIGEM ANIMAL

A proteina de origem animal,
pela maior biodisponibilidade e
presenca de todos os
aminoacidos indispensaveis, é

de elevada qualidade
nutricional, contudo deve
considerar-se a composicao
em acidos gordos saturados e
acidos gordos trans na escolha
alimentar.

PROTEINA

ORIGEM VEGETAL,

A proteina de origem vegetal, se
integrada num modelo de
complementacao adequado,
permite suprir as necessidades.

Inclua os laticinios (leite,
gueijo, iogurte) ao pequeno-
almoco e merendas;
Alterne entre a ingestao de
carne de aves, peixe,
leguminosas (feijao, grao de

bico, favas, ervilhas, lentilhas)
OU OVOS;

Opte pela inclusao de carne
preferencialmente branca -
coelho, frango, peru;
Consuma 2 a 3 vezes por
semana pescado




HIDRATOS DE

CARBONO




Os hidratos de carbono sao a principal fonte de energia para a realizacao das
funcdes do organismo, pelo que é de elevada importancia o seu consumo durante a gravidez.

Optar pela versao integral em
pelo menos metade das fontes
de hidratos de
carbono diarias (massa, arroz ou
pao integrais e flocos de aveia);

- Escolha produtos integrais com
teor reduzido de gordura, acucar
e sal;

Preferir a fruta fresca em
natureza, em detrimento dos
SUMOS OU PUres;

- Nas refeicoes principais ocupar

pelo menos metade do prato
com horticolas;

e Reduza o consumo de
produtos de pastelaria (bolos,
doces, folhados), bolachas e
biscoitos.



GORDURA




A gordura de origem alimentar tem funcoes importantes no organismo enquanto grande fornecedora de energia,
transporte de algumas vitaminas (A, D, E, K),protecao contra o frio, desenvolvimento do cérebro e visao.

PARA GARANTIR UMA Consumir 2-3 porgoes (233-

INGESTAO ADEQUADA Incluir pelo menos uma 2509) de pescado por semana,

DE GORDURA: pequena porcio (20 g) de frutos tendo em conta as espécies de

Na confecao e tempero dos oleaginosos (nozes, pescado que devem ser

alimentos preferencia por o avela, amendoim ou améndoas), privilegiadas/limitadas durante a
4 vezes/semana: gravidez, considerando o seu

azeite, mas usar com .
teor de mercurio

moderacao;



MIGRONUTRIENTIES
ESSENGIALS




ACIDO

FOLIGO




250 ug/100g

Flocos ou farelo
de trigo integral

160 g

Couves de
bruxelas cozidas

Fontes alimentares de acido folico

- o M‘ o SOB AN
- o e " N>
Q -
210 ug /100 g 200 ug /100 g 170 ug /100 g 160 ug/100 g
Feijao frade Agriao cru Flocos de milho  Espargos cozidos
cozido

@ 5%
00 ( > '\
©o oo
180 g 240 g 100 g 100 g
Beterraba Couve Tremocgos Favas
crua lombarda cozidos cozidas



VITAMINA C




. Fontes alimentares de vitamina C

&

©

108 mg/100g 77mg/100 g 72mg/100g 68 mg/ 100 60mg/100 g

Pimento Agriao cru Kiwi Papaia Couves de
grelhado bruxelas cozidas

. 100% “ 88% 0 87%

65%

4
145 g 160 g 160 g 160 g 160 g 160 g
K'W' Couveroxa  Couve galega/ Laranja Grelos Couve
crua /portuguesa de nabo lombarda

cozidas



VITAMINA D




CALCIO




CA’LC I 0 Gravidas que ndo fazem
consumo de laticinios, o célcio
também pode ser encontrado
noutros alimentos, como por
exemplo: bebidas vegetais de
soja fortificadas com calcio;
cereais de pequeno almoco
fortificados com calcio; pescado
enlatado (como sardinhas
enlatadas); alguns horticolas de
folha verde escura (como couve,
ricula e agriao); frutos
oleaginosos incluindo améndoas,
avelas e sementes.

Devido a adaptacao do
organismo na gravidez, a
ingestao de calcio da gravida
nao devera ser aumentada
durante a gravidez e
amamentacao, se a alimentacao
ja for adequada.




Fontes alimentares de calcio

D e y U

805mg/100g 450mg/100g 270 mg/100g 260mg/100g 140mg/100g

Cp

Queijo flamengo Sardinha Améndoas Couve galega logurte
azeite

55% 42% 30%
'-'_"“ >
o7 ) >

Pao com duas fatias de que||J 0 (40 g) 160 g 250 mL
logurte meio-gordo natural (1 2Sg) Couve galega Leite meio gordo

cozida







Fontes alimentares de Ferro

W
19mg/100g 12mg/100 g 57mg/100g 3, 1mg/100g 1,2mg/100g
Farelo de trigo Flocos de trigo Cajus Sardinha Frango cozido

integral conserva
em azeite

O (§>* (N

logurte natural com farelo de trigo (30 g)

100 g Feijao manteiga (805) 100 g 90¢g
e améndoas (30 g) Tremocos com um ovo escalfado Sardinha
cozidos (558)

Carne de vaca
conserva assada
em azeite






Durante a gravidez, as mudancas fisiologicas fazem com que as
necessidades hidricas diarias aumentem em comparacao com as
mulheres em idade fértil.

O volume sanguineo de mulheres gravidas aumenta gradualmente
entre as 6 a 8 semanas de gestacao e atinge um pico as 32 a 34
semanas de gestacao.




A hidratacao adequada é essencial para uma gravidez saudavel.

Importante ter uma ingestao adequada de agua durante a gravidez
e de alimentos ricos em agua (sopas, saladas e fruta) é de 3 L/dia.

Isso inclui cerca de 2,3 L (cerca de 10 copos) como total
proveniente de bebidas.




0 QUE COMER




MULHER EM IDADE FERTIL

2,5 porcoes 3 porcoes 3 porcoes 7 porcoes

1 porgoes 3,5 porgoes Valor Energético: 1998 kcal Proteina: 87,4 g | Hidratos de
Carbono: 262,3 g | Lipidos: 66,6 g




1° TRIMESTRE

3 porcoes (pelo menos), 3 porcoes (pelo menos), 3 porcoes
sendo dando preferéncias a
uma peca de fruta por dia horticolas de folha verde e
rica em vitamina C a horticolas coloridos
(laranja, tangerina, kiwi)

+ 70 kcal e + 0,52 g de Proteina (comparativamente as
recomendacdes da preconcecao)




2° E 3° TRIMESTRE

4.5 porcoes

4 porcoes (pelo menos), 3 porcoes (pelo menos), 3 porcoes
send uma peca de fruta dando preferéncias a
por dia rica em vitamina C horticolas de folha verde e

(laranja, tangerina, kiwi) a horticolas coloridos
+1 porg¢ao de fruta ou horticolas

+1,5 porcao cereais e derivados,
tubérculos
+1 porcao de carne, pescado e ovos
+ porcao de 15-20g de frutos oleaginosos

+ 500 kcal e + 23 g de Proteina (comparativamente ao
primeiro trimestre)

8,5 porcoes
Frutos oleaginosos®
1 porcao







CEREAIS E
DERIVADOS,

TUBERCULOS

1 PORGAO




FRUTA L
FRUTOS

OLEAGINOSOS

1 PORGAO




[EGUMINOSAS

E HORTICOLAS

1 PORCAO




CARNE,
PESCADO E

OVOS F
LATICINIOS

1 PORCAO




Nao mais do que uma A evitar e tentar nao

mpr jar . .
Sempre que deseja vez por més comer durante a gravidez

Anchova Cagao Alabote-do-Atlantico
Arenque Cavala Aneguim
Atum em lata Enguia Atum fresco ou congelado

Bacalhau Espadarte Bonito

Carapau
Dourada
Escamudo
Linguado
Pescada
Sardinha
Solha

Truta arco-iris

Espadim
Esturjao
Fanecao
Garoupa
Goraz
Halibut
Lucio
Maruca

Carocho
Lixa
Tintureira
Tubarao

Moreia

Pargo
Peixe-Espada
Peixe-Gato
Peixe-vermelho
Perca

Raia

Robalo
Salmé&o*
Salmonete
Tamboril
Truta *

Camarao Caranguejo (carne escura)

Caranguejo Lagosta e grandes crustaceos similares
Lagosta (cabeca e torax)

Lagostim Ostras

Lula

Polvo




OLEOS E

GORDURAS

1 PORCAO




EX: DIARIO ALIMENTAR 1° TRIMESTRE

1 chavena de leite
meio-gordo (200
ml) 1 pao de
centeio (70 g) 1
fatia de queijo
flamengo 30%
gordura (20 g)

1 banana (120 g) 4
tortitas de arroz

integral sem sal
(24 9)

Sopa de abdbora
(200 mL) 2
sardinhas

grelhadas (130 g)*,

2 batatas cozidas

(tamanho médio,

100 g cada) e
brécolos (100 g) 1
laranja (160 g) Para
cozinhar e
temperar: 1,5
colheres de sopa
de azeite (15 mL)

1 iogurte sdlido
natural nao
acucarado (125 g)
4 colheres de sopa
de flocos de aveia
(36 9)

Sopa de agriao
(200 g) 2 ovos
escalfados com
legumes (cenoura,
feijao-verde e
ervilhas - 140 g)
com 5 colheres de
sopa de arroz (120
g) 1 maca (150 g)
Para cozinhar e
temperar: 1,5
colheres de sopa
de azeite (15 mL)

Valor Energético: 2024,8 kcal
Proteina: 83,8 g | Hidratos de
Carbono: 252,8 g | Lipidos: 68,2 g




EX: DIARIO ALIMENTAR 2° TRIMESTRE

Acrescenta ao
dia alimentar do
primeiro
trimestre:

1 chavena de leite
meio-gordo (200
ml) 1 pao de
centeio (70 g) 1
fatia de queijo
flamengo 30%
gordura (20 g)

+
2 kiwis pequenos
(150 g)

1 banana (120 g) 4
tortitas de arroz

integral sem sal
(24 9)

Sopa de abdbora
(200 mL) 2
sardinhas

grelhadas (130 g)*,

2 batatas cozidas

(tamanho médio,

100 g cada) e
brécolos (100 g) 1
laranja (160 g) Para
cozinhar e
temperar: 1,5
colheres de sopa
de azeite (15 mL)

1 iogurte solido
natural nao
acucarado (125 g)
4 colheres de sopa
de flocos de aveia
(36 9)

+
Y2 pao de mistura
(30 g) Queijo
fresco
pasteurizado (50
gouo
equivalente a 1/4
de uma unidade)

Sopa de agriao
(200 g) 2 ovos
escalfados com
legumes (cenoura,
feijao-verde e
ervilhas - 140 g)
com 5 colheres de
sopa de arroz (120
g) 1 maca (150 g)
Para cozinhar e
temperar: 1,5
colheres de sopa
de azeite (15 mL)

+252,1 kcal e + 9,4 g de Proteina

(comparativamente ao primeiro trimestre) g




EX: DIARIO ALIMENTAR 3° TRIMESTRE

Acrescenta ao
dia alimentar do
segundo
trimestre

1 chavena de leite
meio-gordo (200
ml) 1 pao de
centeio (70 g) 1
fatia de queijo
flamengo 30%
gordura (20 g)

+
2 kiwis pequenos
(150 g)

1 banana (120 g) 4
tortitas de arroz
integral sem sal

(24 9)

Sopa de abdbora
(200 mL) 2
sardinhas

grelhadas (130 g)*,

2 batatas cozidas

(tamanho médio,

100 g cada) e

brécolos (100 g) 1

laranja (160 g) Para
cozinhar e

temperar: 1,5
colheres de sopa
de azeite (15 mL)
+
1 sardinha
grelhada (65 g)

1 iogurte sdélido
natural nao
acucarado (125 g)
4 colheres de sopa
de flocos de aveia
(36 9)

+ V2 pao de mistura
(30 g) Queijo
fresco
pasteurizado (50 g
Ou O equivalente a
1/4 de uma
unidade)

2° lanche
+
4 nozes (16 g)** +
2 pao de mistura

(30 g)

Sopa de agriao
(200 g) 2 ovos
escalfados com
legumes (cenoura,
feijao-verde e
ervilhas - 140 g)
com 5 colheres de
sopa de arroz (120
g) 1 maca (150 g)
Para cozinhar e
temperar: 1,5
colheres de sopa
de azeite (15 mL)

+ 2521 kcal e + 9,4 g de Proteina

(comparativamente ao primeiro trimestre) g







Um alimento pode causar doenca por diferentes motivos,
nomeadamente por existirem nele;

1) microrganismos patogénicos (perigos bioldgicos como bactérias,
Virus e parasitas patogénicos),

2) possuirem compostos quimicos presentes na sua cComposicao
(perigos guimicos como os formados durante o processamento
culinario):;

3) terem sido contaminados por alguma composto guimico durante
a sua producao, fabrico ou transporte (perigos quimicos como
pesticidas, aditivos alimentares, ou particulas dos materiais de
embalagem);

4) e terem sido adicionadas substancias para modificar alguma das
suas caracteristicas que possam

ser nocivas para o ser humano (perigos quimicos como aditivos
alimentares)



Dos perigos bioldgicos que requerem
especial preocupacao nas gravidas, destaca-
se a bactéria Listeria monocytogenes,
algumas espécies de Salmonella, o
parasita Toxoplasma gondii, e a infecao
por Campylobacter, uma vez que a infecao
materna, mesmo que assintomatica, pode
provocar consegquéncias graves no decorrer
da gravidez ou no feto, tais como aborto
espontaneo, hados-mortos ou complicacoes
perinatais.



Os fatores de risco que mais contribuem
para a incidéncia das doencas de origem
alimentar durante a

gravidez sao as mas praticas de higiene
durante a preparacao dos alimentos, a
contaminacao cruzada e o

Incumprimento dos tempos e temperaturas
adequados de confecao e conservacao dos
alimentos.




C I N CO 1) Manter a limpeza;
C HAVES PA RA 2) Separar alimentos crus de alimentos

cozinhados:

U MA 3) Cozinhar bem os alimentos:

4) Manter os alimentos a temperaturas
seguras;

ALIMENTACAO
MAIS SEGURA

5) Utilizar matérias-primas seguras.




0 QUE EVITAR GOMER




Pescado, marisco e bivalves

v

ALIMENTOS A MOTIVO ESCOLHAS
SEGURAS

EVITAR




Carne e seus produtos

v

ALIMENTOS A MOTIVO ESCOLHAS
SEGURAS

EVITAR




ALIMENTOS A
EVITAR

MOTIVO ESCOLHAS

SEGURAS




Leite e derivados

v

ALIMENTOS A MOTIVO ESCOLHAS SEGURAS
EVITAR




Leite e derivados

v

ALIMENTOS A MOTIVO ESCOLHAS SEGURAS
EVITAR




Horticolas, fruta e rebentos

v

ALIMENTOS A EVITAR MOTIVO ESCOLHAS SEGURAS




Refeicoes pré-confecionadas

v

ALIMENTOS A MOTIVO ESCOLHAS
EVITAR

SEGURAS




DURANTE PERIODO PARA
ASSEGURAR A SEGURANGA
DOS ALIMENTOS

Consumir até™: aplica-se aos alimentos pereciveis e o seu
consumo apos a data indicada esta desaconselhado (depois
da data limite de consumo o género alimenticio é
considerado nao seguro);

e "Consumir de preferéncia antes de”: aplica-se aos
alimentos nao pereciveis e com validade inferior a3
meses e os produtos podem ser consumidos apds a data
indicada desde que respeitadas as regras de conservacao
adequadas e recomendadas no rotulo (avaliar a cor, a
textura e o cheiro);

e “Consumir de preferéncia antes do fim de”: aplica-se
aos alimentos nao pereciveis e com validade superior a 3
meses e 0s produtos podem ser consumidos apos a data
indicada desde que respeitadas as regras de conservacao
adequadas e recomendadas no roétulo (avalie a cor, a
textura e o cheiro)..



PROBLEMAS !
RELACIONADOS COM A (SR
ALIMENTAGAO NA
GRAVIDEZ: COMO
COMBATE-LOS

‘:J‘



As nauseas e vomitos sao os sintomas mais comuns da gravidez,
podendo ocorrer a qualquer hora do dia e afetando 70-80 % das
mulheres gravidas. A maioria das mulheres experimentara sintomas
leves a moderados de nauseas e vomitos na primeira metade da
gravidez.

Esta condicao é caracterizada por nauseas intensas e vomitos,
causando desidratacao, desequilibrio eletrolitico e perda
de peso.



RECOMENDAGOES
PARA ALIVIAR

ESTES SINTOMAS:




A azia pode ser um problema para algumas mulheres no final da
gravidez, quando o feto ocupa mais espaco na cavidade abdominal.

E causada pelo refluxo de acido gastrico do estdbmago para o esdfago e
pode originar uma sensacao ardor no peito.

A melhor forma de evitar azia € comer pouco e muitas vezes ao longo
do dia e evitar grandes refeicoes, principalmente a noite.



Cerca de 35-40 % das mulheres gravidas sofrem de obstipacao durante
gravidez.

Para aliviar este sintoma, deve-se:

e Manter uma adequada ingestao hidrica, de acordo com a tolerancia
individual (2,3 L por dia);

e Aumentar a ingestao de alimentos ricos em fibra (pao integral, arroz
integral, cereais integrais, horticolas e fruta em natureza e ou

desidratada, especialmente ameixas e alperce).




Muitas mulheres gravidas experimentam aversoes e desejos
alimentares.

Muitas mulheres gravidas acreditam que a ingestao excessiva de um
alimento desejado resulta em peculiaridades dos recém-nascidos, ou
gue vontades insatisfeitas resultam em marcas a nascenca, mas nao ha
evidéncia disso.

A sensibilidade ao paladar e as preferéncias alimentares mudam
na gravidez e podem desempenhar um papel no aumento do
apetite e ganho de peso.

Os alimentos mais desejados sao leite e derivados e alimentos doces,
incluindo fruta e sumos de frutas, e snacks salgados.



As aversoes mais comuns sao por alcool, bebidas com cafeina, carne,
ovos, alguns horticolas e alimentos com sabor forte.

A aversao e desejos nao tém necessariamente um efeito negativo
na qualidade da alimentacao. Ceralmente, os desejos tendem a

alterar a alimentacao de uma forma que nao € prejudicial e nao
comprometem o estado nutricional.

A pica (desejo por produtos nao alimentares, como gelo, terra, grafite,
papel higiénico, sabao em pao...) pode ocorrer na gravidez.

A pica pode colocar as mulheres em risco se ingerirem produtos nao
alimentares que possam conter por exemplo alteradores endocrinos
como metais pesados, compostos derivados do plastico e pesticidas.
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A importancia da alimentacao adequada durante a gravidez
Principais recomendacoes nutricionais para a gravidez

e Macronutrientes Essenciais
e Mlcronutrientes Essenciais

Hidratacao

O que comer

Alimentos

Seguranca alimentar na gravidez

O gue evitar comer

Recomendacoes para aliviar estes sintomas
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