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SEGURANCA ALIMENTAR:

- Lave bem as maos com agua corrente e sabao
antes e depois de manusear os alimentos, utilizar a
casa de banho e estar em contacto com animais;

- Verifique sempre o prazo de validade na
embalagem dos alimentos;

- Evite a contaminacgao cruzada. Separe os
alimentos crus dos prontos a consumir;

- Conserve os alimentos cozinhados nas prateleiras

superiores do frigorifico e os crus nas inferiores.

Fonte das imagens: https://www.dreamstime.com/ ; https://www.pinterest.pt/ ;

https://melhorcomsaude.com.br/

Na gravidez siga rigorosamente os cuidados de
higiene e preparagao dos alimentos e evite:
- Carne, pescado e ovos mal cozidos;
- Leite e lacticinios nao pasteurizados;
- Vegetais e frutas n&o higienizados;

- Mariscos e bivalves.

Para mais informacao, visite o site da DGS:

www.alimentacaosaudavel.dgs.pt

www.nutrimento.pt
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ALIMENTAGAO SAUDAVEL

NA GRAVIDEZ

N&o deve “comer por dois”, pois ndo € a
guantidade que é importante para a saude do seu
bebé, mas sim a qualidade.
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Durante a gravidez é indispensavel uma
alimentacao saudavel e equilibrada para que o feto
tenha um desenvolvimento e crescimento adequado

e, no futuro, seja uma crianca saudavel.

Diferentes alimentos contribuem com diferentes
nutrientes, o que garante que todas as
necessidades nutricionais sejam satisfeitas através
de uma alimentagao variada durante todo o periodo

da gravidez.

O aporte de alimentos deve ser adequado de acordo
com os varios grupos de nutrientes

independentemente do plano alimentar adotado.

AGUAI/LIQUIDOS - Deve procurar ingerir 2 litros por
dia. Ingerir agua, sumos naturais diluidos e/ou
cha/infusbes (sem cafeina ou teina) e sem adigao

de agucar/adogantes.

CEREAIS, PAO, MASSAS, ARROZ E BATATAS -
Inclua na maioria das refei¢cdes, sdo importantes
fontes de energia, fibras, proteinas vegetais, sais
minerais e vitaminas. Preferencialmente, consuma

as opgodes menos refinadas.

VERDURAS, LEGUMES E HORTALICAS - Inclua
sempre nas suas refeicdes estes alimentos crus ou

confecionados (sopas, sumos, saladas, etc.).

FRUTA FRESCA - Inclua 2 a 3 pecas por dia nas
suas refeigcdes intermédias. S&o ricas em agua,

vitaminas, fibras e sais minerais.

CARNE, PEIXE E OVOS - Devem fazer parte das
refei¢cdes principais, pois sdo importantes fontes
proteicas e tém um teor de gordura, vitaminas e

minerais variavel.

LEGUMINOSAS - Sao ricas em proteinas de
origem vegetal e devem fazer parte das principais

refeicdes, no minimo 3 vezes/semana.

LEITE E DERIVADOS - Inclua na sua alimentacéo 3
vezes ao dia, pois sdo uma excelente fonte de

calcio e vitaminas.

GORDURAS - Consumir com moderacéo. Utilize
preferencialmente as vegetais, como o azeite, para

confegao, tempero ou no pao.

CONSELHOS UTEIS...
As necessidades de energia e de nutrientes variam

durante a gestacao. O aumento de peso da gravida
esta parcialmente dependente do seu peso antes de

engravidar.

A atividade fisica regular, ao ar livre, como a
caminhada/marcha melhora a condicgéo fisica,
psiquica e emocional da mulher e contribui para o

controlo de peso durante a gravidez.

5 IDEIAS CHAVE:
» Se tiver fome, prefira alimentos mais saciantes e

menos caldricos;

* Facga 5 a 6 refeigbes por dia (maximo de 3 em 3
horas): pequeno-almocgo, almogo, jantare 2 a 3
refeicbes intermédias;

» Prefira o peixe e as carnes brancas, como as

aves e o coelho;

Recorra a uma culinaria rica em sabores e
aromas;
* N&o é aconselhada a ingestédo de bebidas

alcodlicas.



