DIETA RECOMENDADA

+ Leiteederivados - 3 a4 porgdesaodia
1 porcao: 1 copode leite ouiogurte
50g de queijo natural (coalho)
60g de queijo processado (mussarela ou prato)

« Carneseequivalentes - 2a 3 porgdesaodia
1 porcao: 60gde carne cozida
2a3o0vos
2 a 2 e 2 xicara de leguminosas (feijao, ervilha)

¢ Cereaiseequivalentes - 6a 11 porgoes aodia
1 porcdo: 1 fatiade pado deforma
/2 pao francés, de hamburguer ou de agua
2 xicara de cereal cozido ou massa
30g de cereal integral, 2 biscoitos e 2 torradas

« Vegetais - 3 a5porgéesaodia
1 porcdao: 1 xicarade vegetalcru, 2 xicara de vegetal cozido
3/4 de xicara de suco vegetal

o Frutas - 2 a4 porgoesaodia
1 porcao: 1 pedago médio de fruta crua, ¥2 x. de fruta cozida
3/4 de xicara de suco de fruta
2 xicara de fruta seca
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A alimentacao é um dos fatores mais
importantes para uma gestagao saudavel.
Gestantes que se alimentam de forma
correta, evitam riscos e tendem a ter menos
complicacdes durante a gravidez e no parto.
Os bebés apresentam pesos adequados e sao
mais saudaveis.

As mulheres que ficam gravidas no
peso ideal e ganham entre 09 e 12 Kg
tem menos problemas do que as que
ganham mais ou menos que isso. Na
gestacao multipla (ex.: Gémios), o peso deve ser adequado
para proporcionar o crescimento dos bebés. Durante a
gestacdao, o peso deve ser monitorado e aumentado
gradativamente, e a mae nao deve comer por dois.

o Figado, carnes, feijoes, vegetais
verde-escuros e frutas como a laranja
e limdo. Esses alimentos ajudam a
previniraanemia;

e Leite, queijo e manteiga ajudam a
formar os 0ssos e os dentes do bebé;

« As verduras, aveias, o milho, o trigo e as frutas ajudam a
evitar a prisdao de ventre, pois, sao ricos em fibras;

« Evite bebidas alcodlicas e o fumo, seu bebé pode nascer com
baixo peso e ma-formacgao;

e Beba muito liqguido, bem gelado ou quente;
e Para melhorar o enjoo, a salivacao, a azia e a ma digestao,
coma varias vezes ao dia, sempre em pequenas quantidades,
mastigando devagar;

O excesso de sal e agucar na alimentagdo, pode desencadear
hipertensao e diabetes gestacionais respectivamente;

A MULHER BEM ALIMENTADA E SAUDAVEL TERA UM
PARTO MAIS FACIL, COM MENOS SANGRAMENTO E O
SEU PESO VOLTARA AO ESTADO NORMAL MAIS
RAPIDO, ALEM DE TER LEITE EM QUANTIDADE
SUFICIENTE E PELO TEMPO NECESSARIO

Todas as maes em leite, mas & importante
lembrar:

e A mae nao deve ter pressa se o leite
demorar a chegar. A calma € importante na
amamentacao;

e O bebé nao deve tomar cha ou agua
enquanto estiver sendo amamentado. O leite
materno é suficiente para alimentar o bebé
exclusivamente até os seis meses;

o Nao usar a chupeta e amamadeira porque precisa SUGAR o
peito para que o leite desga mais rapido;

e A mae precisa tomar bastante liquido: cha, leite, sucos
variados;

e O leite da m&e NUNCA é fraco. A cor e a quantidade podem
mudar entre uma mamada e outra.




