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MANTENHA UM PESO ADEQUADO

1. MANTENHA UM PESO ADEQUADO

ALIMENTACAO E NUTRICAO

Telefone: 292 207 200

> MANTENHA UMA ALIMENTACAO AJUSTADA AS SUAS NECESSIDADES E,

E-mail: sres-usifaial@azores.gov.pt

SE POSSIVEL, PRATIQUE EXERCICIO FiSICO, PELO MENOS, 150 MINUTOS 2. ESCOLHA BEM OS ALIMENTOS

POR SEMANA. O SEU AUMENTO DE PESO DEVE ESTAR DE ACORDO COM O
SEU ESTADO NUTRICIONAL ANTES DA CONCECAO.

Elaboragdo:

Frederico Viveiros — Nutricionista 3. NAO REALIZE DIETAS RESTRITIVAS

NA GESTACAO

Antes da gravidez Aumento ponderal total  No 2 e 3.2 trimestre** Kathleen Alberto — Médica interna de Medicina Geral e Familiar
Baixo peso 12,5218 kg 0,5 kg/semana 4. BEBA MUITA AGUA
Normoponderal 11,5a 16 kg 0,4 kg/semana Imagem: www.google.pt

Revisdo: Equipa de Comunicagdo

pré-obesidade 7all5ke 0,3 kg/semana 5. LIMITE A CAFEINA E EXCLUA O ALCOOL
Obesidade 5a9kg 0,2 kg/semana

Referéncias:
Gemelar 15,92 20,4 kg 0,7 kg/semana

® Diregdo-Geral de Saude. 10 Recomendagdes para uma alimenta- 6. TOME A SUPLEMENTAGAO PRESCRITA

7 ¢do sauddvel e segura na gravidez. [Consult. 10 outubro de 2022]

ESCOLHA BEM OS ALIMENTOS (/ Disponivel em  https://nutrimento.pt/activeapp/wp-content/
uploads/2021/03/GuiaAconselhamento_Parte-I-Final-1.pdf.

7. SIGA AS REGRAS DE SEGURANCA ALIMENTAR

. \ ® Diregdo-Geral de Saude. Guia informativo: Quais os nutrientes

@’ importantes para a mulher gravida?. [Consult. 10 outubro de
2022]. Disponivel em https://nutrimento.pt/activeapp/wp-
content/uploads/2021/03/GuiaAconselhamento_Parte-Il.pdf.

e Direcdo-Geral de Saude. Alimentagdo e nutrigdo na gravidez.
[Consult. 10 outubro de 2022]. Disponivel em  https://
nutrimento.pt/activeapp/wp-content/uploads/2021/03/
ManualGravidez_Final-3Marc%CC%A702021.pdf.

Elaborado em: dezembro 2015
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NAO REALIZE DIETAS RESTRITIVAS

> A GRAVIDEZ NAO E O MELHOR MOMENTO PARA A PERDA DE PESO. IN-
CLUA DIARIAMENTE TODOS OS GRUPOS ALIMENTARES DA RODA DOS

ALIMENTOS, INCLUINDO OS CEREAIS E DERIVADOS, TUBERCULOS (P.E.

BATATA-DOCE) E NAO SE ESQUEGA DAS LEGUMINOSAS.

BEBA MUITA AGUA

LIMITE A CAFEINA E EXCLUA O ALCOOL

ALcooL: NAO HA QUALQUER QUANTIDADE OU MOMENTO DE CONSUMO
CONSIDERADO COMO SEGURO. ASSIM SENDO, O ALCOOL ESTA TOTAL-

MENTE DESACONSELHADO NA GRAVIDEZ E NA LACTAGAO.

OO

> O APORTE DE CAFEINA DEVE SER < 200 MG/DIA E ISTO E EQUIVALENTE A:

&

Aprox. 6 chavenas de cha (250 mL)

Aprox. 2 cafés expressos

ITE A SUA SUPLEMENTA

SO DEVE SER INICIADA APOS A AVALIAGAO E
PRESCRICAO PELO PROFISSIONAL DE SAUDE QUE
A ACOMPANHA.

PESCADO, MARISCO E BIVALVES

> Cozinhe totalmente o pescado, marisco e bivalves (até atingir o ponto de

fervura). Evite peixes com elevado teor de metilmercurio (ver tabela infra),
bem como ceviche, sushi e sashimi. Evite também pescado fumado refrige-

rado (ex: salmdo, atum, cavala) e patés de pescado ou marisco.

Motivos para evitar/limitar: risco aumentado de Salmonella, Listeria, E. coli,

toxinas (*) e metais pesados .

N3o mais do que 1 vez por més Evitar

Cacdo Raia Alabote-do-Atlantico
Cavala Perca Anequim e bonito
Enguia Peixe-vermelho | Atum fresco ou congelado
Espadarte Peixe-Gato Carocho
FACA ESCOLHAS SEGURAS Garoupa Pargo Lixa
CARNE E SEUS PRODUTOS Goraz e maruca Peixe-Espada Tintureira
Tamboril Moreia Tubardo
> N&do consuma carne crua ou mal cozinhada. Evite carnes frias curadas ou o ;
Salmonete Ldcio Caranguejo (carne escura)
fumadas (chourigo, fiambre, salame, paio), figado e patés de carne.
Salmdo e truta*  Linguado Lagosta e grandes crustaceos
Motivos para evitar/limitar: risco aumentado de E. coli, Salmonella, Robalo Tamboril Ostras

Campylobacter e Toxoplasma gondii e excesso de vitamina A.

LEITE E DERIVADOS

> N&do consuma leites ndo pasteurizados (vaca, cabra, ovelha), nem queijos

de pasta mole ou mal curados (ex: brie, camembert, roquefort, chévre).

Motivos para evitar/limitar: risco aumentado de Campylobacter, Listeria,

Salmonella, E. coli e Toxoplasma gondii.

FRUTAS E HORTICOLAS

> N3do consuma hortofruticolas mal lavados ou n3o desinfetados; crus, caso

ndo exista a certeza de uma higiene adequada na sua preparagdo (ex: em
restaurantes); saladas de fruta pré-embaladas; sumos de fruta ndo pasteuri-
zados. N3o consuma bebidas fermentadas, incluindo cidra, kombucha e
kefir (podem conter &lcool, mesmo que em pouca quantidade). Evite os

morangos, framboesas e amoras.

Motivos para evitar/limitar: risco aumentado de Listeria, Salmonella, E. coli

e Toxoplasma gondii.

OoVvos

> Ndo consuma ovos crus ou mal cozinhados, nem sobremesas com ovos

crus (ex: mousse, tiramisu, gelados), massa crua de bolos e de outros produ-

tos similares, nem maionese e molhos caseiros preparados com ovo cru.

Motivos para evitar/limitar: risco aumentado de Salmonela.

REFEICOES PRE-CONFECIONADAS

> Evite quiches, croquetes, rissdis, bem como refeigdes pré-embaladas pron-

tas para consumo, incluindo saladas frias com carne, pescado, ovos, arroz

ou massa; sandes frias com molhos ou recheios de carne, pescado ou ovos.

Motivos para evitar/limitar: risco aumentado de Listeria e Salmonella.

OUTROS

> Ha poucos estudos sobre a seguranga dos adocantes nesta fase de vida.

> As ervas e/ou suplementos boténicos podem ndo ser seguros (p.e. aloé

vera, anis, folha de dente de ledo, ginkgo, ginseng, poejo, entre outros).




