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RESUMO

A gestacdo é um periodo critico de desenvolvimento que envolve adaptacdes
no corpo materno para sustentar o crescimento do feto, com a nutricdo
desempenhando um papel essencial em cada trimestre. A placenta facilita a troca de
oxigénio e nutrientes, destacando a importancia de uma alimentacdo equilibrada.
Fatores como idade e condi¢cbes de saude impactam a qualidade da gestacao,
enquanto orientacdes nutricionais auxiliam na prevencdo de deficiéncias e
complicagbes, como o Diabetes Gestacional. Este trabalho teve como objetivo
elaborar um material educativo de orientagdo nutricional para os diferentes
trimestres da gestacdo. Foram estabelecidos objetivos especificos, como apresentar
orientacbes para o primeiro trimestre, abordando os sintomas caracteristicos, e
fornecer recomendacfes nutricionais para 0 segundo e terceiro trimestre. A
metodologia adotada consistiu em um estudo transversal de abordagem qualitativa,
culminando na elaboracdo de um e-book destinado ao Ambulatério Materno Infantil
do Centro Universitario UNISAGRADO. Estruturado em capitulos, o material discute
a alimentacdo saudavel durante a gestacdo, os sintomas do primeiro trimestre, as
recomendacdes nutricionais para 0s trimestres subsequentes, o consumo dos
polifendis e os riscos associados ao consumo de alimentos crus. O e-book inclui,
ainda, planos alimentares qualitativos e receitas praticas para facilitar a adeséo a
uma dieta equilibrada pelas gestantes. As consideracdes finais ressaltam a
importancia do material educativo em nutricAo para gestantes, que visa promover

escolhas alimentares conscientes e saudaveis.

Palavras-chave: Gestacao; Alimentacao saudavel, Saude materno-fetal; Nutricdo

gestacional; Seguranca alimentar na gestacao;



ABSTRACT

Pregnancy is a critical developmental period that involves adaptations in the
maternal body to support fetal growth, with nutrition playing an essential role in each
trimester. The placenta facilitates the exchange of oxygen and nutrients, highlighting
the importance of a balanced diet. Factors such as age and health conditions impact
pregnancy quality, while nutritional guidance helps prevent deficiencies and
complications, such as Gestational Diabetes. This study aimed to develop an
educational nutritional guide for the different trimesters of pregnancy. Specific
objectives included providing guidelines for the first trimester, addressing
characteristic symptoms, and offering nutritional recommendations for the second
and third trimesters. The methodology adopted was a cross-sectional qualitative
study, culminating in the creation of an e-book for the Maternal and Child Clinic at
Centro Universitario UNISAGRADO. Organized into chapters, the material discusses
healthy  eating  during  pregnancy, first-trimester  symptoms, nutritional
recommendations for subsequent trimesters, polyphenol consumption, and the risks
associated with raw food consumption. Additionally, the e-book includes qualitative
meal plans and practical recipes to facilitate adherence to a balanced diet for
pregnant women. The concluding remarks emphasize the importance of educational
nutrition material for pregnant women, aiming to promote informed and healthy food

choices.

Keywords: Pregnancy, Healthy Eating; Maternal-Fetal Health; Gestational Nutrition;
Food Safety in Pregnancy;



LISTA DE ABREVIATURAS E SIGLAS

DMG Diabetes Mellitus Gestacional
PGE2 Prostaglandina E2

HCG Hormonio Gonadotrofina Coridbnica Humana
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1 INTRODUCAO

A gestacdo é descrita como o intervalo em que o embrido e o feto se
desenvolvem no Utero, comecando na concepcao e se estendendo até o parto. Esse
periodo é crucial e requer atencdo especial, pois é fundamental para a saude tanto
da mae quanto do bebé (Brasil, 2023).

O periodo gestacional se estende por aproximadamente 40 semanas,
abrangendo uma diversidade de aspectos fisioldégicos, metabdlicos e nutricionais.
(Vitolo, 2008).

Apoés a fecundacgdo, uma série de mudangas fisiolégica acontece no corpo da
mulher, resultando em diversos ajustes nos diferentes sistemas, destacando-se
alteracbes nos sistemas osteomuscular, gastrointestinal, urinario, endocrino,
cardiovascular e respiratério. Essas modificacbes acontecem para adaptacdo do
metabolismo materno, adequado desenvolvimento fetal, e preparacdo da mulher
para o parto e a lactacdo (Almeida, 2016).

Durante a gestacdo, h4 uma série de alteragbes hormonais que ajudam a
manter a gravidez e a promover o crescimento e o desenvolvimento adequados do
feto. O Gtero da mulher aumenta de tamanho para acomodar o crescimento do feto,
exercendo pressdo sobre os 6rgdos adjacentes, 0 que caracteriza o crescimento do
utero (Soares, 2020).

No primeiro trimestre, a satude do embrido depende da condicdo nutricional
pré-gestacional da mae, sendo fundamental as condicdes adequadas para o
desenvolvimento saudavel do feto, também neste periodo, devido as alteracdes
hormonais, a gestante pode apresentar ndusea e vOmito, esses sintomas nao
prejudicam o feto, desde que a gestante haja perda ponderal dentro dos limites
adequados (Vitolo, 2008).

No segundo e terceiro trimestres, a influéncia do ambiente externo na nutricao
fetal se intensifica, sendo fatores importantes para o crescimento e desenvolvimento
fetal adequados, o ganho de peso, a ingestdo de energia e nutrientes, habitos de
vida. Este periodo é importante para minimizar riscos de morbimortalidade tanto para
a mae quanto para o feto (Vitolo, 2008).

Em soma, a placenta € um 6rgdo materno fetal responsavel em transportar
oxigénio e nutrientes da mae para o feto, atendendo as suas necessidades

nutricionais, além de eliminar produtos do metabolismo fetal. Além disso, realiza a
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producdo de substancias e hormOnios essenciais para 0 crescimento e
desenvolvimento do feto. (Vitolo, 2008; Nazari; Muller, 2020,).

Durante a gestacdo, algumas condicbes s&do determinantes para uma
gestacdo adequada, como: idade, nimero de gestacbes anteriores, estado
nutricional, altura, tabagismo e consumo de alcool, doencas cronicas (Vitolo, 2008).

Desta forma, quanto mais condi¢des de risco a gestante apresenta, maior
probabilidade de morbi e mortalidade materna e fetal (Vitolo, 2008). Assim, 0s
cuidados durante a gestacdo sdo extremamente importantes, como O
acompanhamento meédico regular, as consultas de pré-natal e a avaliacédo
nutricional, sendo essenciais para prevenir complicagdes futuras (Soares, 2020).

Frente a isso, a alimentacdo durante a gravidez deve ser pautada por uma
alimentacédo equilibrada, que inclua uma variedade de alimentos nutritivos e ricos em
vitaminas e sais minerais. Esses cuidados alimentares sdo fundamentais para
garantir a salde tanto da gestante quanto do bebé para promover um
desenvolvimento adequado (Fonseca, 2021).

E durante esse periodo gestacional, existe algumas recomendacdes
nutricionais que sdo necessarias, devido possiveis alteracdes fisioloégicas a mée e ao
feto.

A alimentacdo adequada na gestacdo esta diretamente associada com a
saude materna e do feto, sendo recomendado a ingestdo variada de alimentos com
0 alcance nas necessidades e macro e micronutrientes. Quando a ingestéo alimentar
€ insuficiente as suas necessidades, pode-se acarretar deficiéncia no
desenvolvimento fetal intrauterino, baixo peso ao nascer, no qual futuramente afeta
o desenvolvimento infantil e salde na vida adulta (Schrubbe et al. 2024).

Na literatura, € possivel verificar a alimentagdo durante o periodo gestacional.
Belarmino et al. (2009) utilizaram um questionario para investigar o consumo diario
de alimentos e a percepcao da importancia da nutricdo adequada. O consumo diério
foi registrado por meio da "Técnica de alimentacdo diaria habitual”, que identificou
alimentos consumidos rotineiramente em 24 horas e repetidos pelo menos quatro
vezes por semana, categorizando-os posteriormente nos grupos da piramide
alimentar. Os resultados mostraram que, no café da manhd, almoco e jantar,
predominavam massas, carnes, gorduras e doces, enquanto o consumo de frutas e
verduras era baixo. Além disso, 82,5% dos participantes acreditavam que a

alimentacdo deveria ser diferente durante a gestacao.
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Moimaz et al. (2010) realizaram um estudo com um diario alimentar de quatro
dias, incluindo dois dias de semana e dois de fim de semana. Considerou-se a dieta
como cariogénica quando a participante consumia mais de trés vezes carboidratos
e/ou acucar diariamente e em todos os registros, consumia carboidratos sélidos ou
pastosos pelo menos uma vez, e/ou consumia carboidratos entre as refeicdes
principais. O estudo revelou que 68,8% das gestantes apresentavam dieta
cariogénica, com alta frequéncia de carboidratos fermentaveis entre as refeicdes
principais, e consumo elevado de refrigerantes, sucos acucarados, massas, paes,
doces industrializados, balas e chicletes.

Reticena e Mendonga (2012) aplicaram questionarios proprios para avaliar a
frequéncia semanal de consumo de alimentos como cereais, carne vermelha com e
sem gordura, doces, frango, frituras, frutas, hortalicas, ovos, peixes e salgadinhos,
nas categorias de 1-2 vezes; 3-4 vezes; 5 ou mais vezes; as vezes; nunca. Os
resultados mostraram que frutas, hortalicas, café ou cha, e leite e derivados eram
consumidos cinco vezes na semana ou mais, enquanto cereais e frango foram os
menos ingeridos. Carnes, doces, frituras, ovos, peixes, refrigerantes e salgadinhos

nx

eram consumidos "as vezes". As gestantes demonstraram bom conhecimento sobre
alimentacdo adequada no pré-natal.

Gomes et al. (2015) usaram um questionario baseado no Vigitel para avaliar o
consumo alimentar semanal em seis categorias (todos os dias; 5 a 6 dias por
semana; 3 a 4 dias por semana; 1 a 2 dias por semana; quase nunca; nunca).
Considerou-se consumo regular quando este ocorria cinco ou mais vezes na
semana. Os resultados mostraram que 45,7% das gestantes substituiam a refeicédo
principal por um lanche uma ou duas vezes por semana; 64,4% quase nunca
consumiam peixes; e 69,9% e 86,4% consumiam refrigerantes e bolachas/biscoitos
pelo menos uma vez por semana, respectivamente. As gestantes também
consumiam mais leite integral e carne com excesso de gordura em comparagao as
nao gravidas.

No periodo da gestacdo, deve-se evitar o consumo de alimentos mal cozidas
ou crus, como carnes, ovos, frutos do mar, a fim de evitar possiveis infeccfes
(Brasil, 2013). A infeccéo pelo Toxoplasma gondii durante a gestacdo pode resultar
em complicac@es fetais, incluindo aborto, restricdo do crescimento intrauterino, parto

prematuro, além de danos neurol6gicos e oftalmicos (Jones; Lopes; Wilson, 2003).
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Estudos realizados no Brasil demonstram uma soroprevaléncia variando de 42% a
90% em gestantes (Figueird et al. 2005).

A alimentacdo pode estar associada ao ganho ponderal, no qual, quando
acontece de forma excessiva, pode acarretar o desenvolvimento de Diabetes
Mellitus gestacional (DMG), caracterizado por uma intolerédncia aos carboidratos de
intensidade variavel, que se manifesta durante a gestacdo e € diagnosticado no 2°
ou 3° trimestre, esse diagnostico € feito se pelo menos um dos seguintes valores de
glicemia for identificado: jejum entre 92 e 125 mg/dL, 180 mg/dL apds 1 hora, ou
entre 153 e 199 mg/dL apds 2 horas (Sociedade Brasileira de Diabetes, 2022).

Além disso, a partir do segundo trimestre de gestacdo, a uma recomendacao
sobre a necessidade de reduzir o consumo de alimentos que contenham polifenadis.
Os polifenois sdo compostos naturais encontrados em uma variedade de alimentos,
no qual sdo conhecidos por suas propriedades antioxidante, antiinflamatoérias e
cardioprotetoras (Contreras et al. 2019).

Dentro da literatura, diversos estudos tém apontado uma associacao entre o
consumo de polifendis e a constricdo do ducto arterioso durante o terceiro trimestre
da gestacdo. Os efeitos da constricio do ducto na hemodinamica fetal sao
amplamente reconhecidos, geralmente resultando em sobrecarga do ventriculo
direito, regurgitacao tricispide em diferentes graus e, especialmente, no aumento do
risco de hipertensdo pulmonar neonatal, uma condicao clinica que pode ser grave e,
em alguns casos, fatal (Gewillig et al. 2009; Soslow et al. 2008).

A ingestdo excessiva de polifendis durante a gestacdo pode trazer efeitos
adversos a gestante, visto que esses compostos podem inibir a producédo de
prostaglandinas, especialmente a prostaglandina E2 (PGE2), no qual durante a
gravidez € importante para a manutencdo do fluxo sanguineo uterino e para a
preparacdo do corpo para o parto, promovendo a dilatacdo cervical e induzindo as
contragOes uterinas. A manutencdo e regulacdo do canal arterial fetal dependem da
presenca de prostaglandinas circulantes, especialmente durante o terceiro trimestre.
Substancias que inibem a sintese de prostaglandinas podem causar constricdo do
canal arterial. Os polifendis podem afetar a dindmica do fluxo no ducto e representar
um fator de risco para a constricdo do ducto arterioso fetal (Contreras et al. 2019;
Mateus, 2019).

Frente a isso, podemos destacar a importancia da orientacdo nutricional

adequada para as gestantes durante o pré-natal. A elaboracdo de materiais
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educativos de orientagdo nutricional para gestantes é essencial para a promocao de
uma gestacdo saudavel, podendo assim contribuir para a prevencdo de doencas
cronicas e outros maleficios para a mae e o feto durante a gestacdo, oferecendo
informacdes claras e acessiveis sobre como manter uma alimentagdo equilibrada e

segura durante esse periodo.
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3 OBJETIVO GERAL

Elaborar um material educativo de orientacdo nutricional para os diferentes

trimestres da gestacéao.

3.1 OBJETIVOS ESPECIFICOS

- Apresentar orientacdes para o primeiro trimestre de gestacédo, abordando sintomas
caracteristicos.

- Fornecer orientagdes nutricionais para o segundo e terceiro trimestre de gestacao.
- Orientar sobre o consumo de polifendis durante a gestacdo, destacando suas
implicacdes.

- Informar sobre alimentos com risco de contaminagdo por bactérias durante a

gestacao e os cuidados necessarios para sua prevencao.
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4 MATERIAIS E METODOS

O presente trabalho objetivou de um estudo transversal qualitativo com o
objetivo de elaborar um material educativo, no formato de e-book, guia de nutricdo
para gestantes, com a possibilidade de uso no Ambulatério Materno Infantil do
Centro Universitario Sagrado Coracdo — UNISAGRADO.

As informacfes foram cuidadosamente selecionadas e organizadas para a
elaboracdo do conteddo e do material. ApGs as devidas correcdes, a formatacao
estética foi realizada utilizando o programa CANVA.

A realizagao e construgao do material educativo foi conduzida pelos seguintes
capitulos:

Capitulo 1 — Introducdo — Abordando o conceito de gestacdo e a importancia de
uma alimentacdo adequada na gestacdo, exemplificando como deve ser a
alimentagao da gestante.

Capitulo 2 — Primeiro Trimestre — Abordando o0s conceitos sobre o primeiro
trimestre, quantas semanas é contemplado, juntamente com sintomas iniciais e
orienta¢des nutricionais agregando receitas para minimizar os sintomas.

Capitulo 3 — Segundo e Terceiro Trimestre - Abordando os conceitos sobre o

segundo e terceiro trimestre, e quantas semanas sao contemplados.

3.1- Polifendis — Contemplando a definicdo de polifendis, quais as principais fontes
alimentares juntamente com 0s riscos associados ao consumo excessivo de

polifendis durante a gestacao

Capitulo 4 — Alimentos com risco de contaminacao por bactérias — Abordando o
porqué alimentos crus podem ser arriscados durante a gestagcdo, juntamente com
alternativas seguras para ndo consumir alimentos crus durante esse periodo.
Capitulo 5 — Ideias de planos alimentares qualitativos para os diferentes
trimestres - Abordando todo o conteldo visto anteriormente de maneira pratica, 0s
planos foram divididos em 5 refeicbes, sendo elas: Café da manhd, lanche da
manha, almoco, lanche da tarde, jantar e ceia.

Capitulo 6 — Receitas interessantes — Abordando receitas e preparacdes citadas
no capitulo anterior que possam facilitar a vida da gestante, melhorando sua

alimentacao
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A confeccdo do material ocorreu em 5 fases:

- 12 fase — Definicdo das perguntas norteadoras para que fossem levantados os
assuntos abordados no e-book.

- 28 fase — Levantamento bibliografico: Obtencédo das informacdes sobre os assuntos
abordados no material, em que foram utilizados livros e as plataformas digitais scielo
e google académico.

- 32 fase — Leitura e selecéo das informacdes referentes ao tema.

- 42 fase — Confeccao dos elementos textuais.

- 52 fase — Formatacgéo do e-book através do aplicativo CANVA.
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5 RESULTADOS E DISCUSSAO

O e-book elaborado é composto por seis capitulos que abordam, de forma

abrangente, a alimentacdo saudavel durante o periodo gestacional.

Capitulo 1 — Orientagcfes gerais sobre alimentacdo saudavel na gestacéao

A gestacdo é descrita como o intervalo em que o embrido e o feto se
desenvolvem no Utero, comecando na concepcdo e se estendendo até o parto. Esse
periodo é crucial e requer atencdo especial, pois € fundamental para a saude tanto
da mae quanto do bebé (Brasil, 2023).

O periodo gestacional se estende por aproximadamente 40 semanas,
abrangendo uma diversidade de aspectos fisioldgicos, metabdlicos e nutricionais.
(Vitolo, 2008).

Durante a gestacdo, algumas condicbes sdo determinantes para uma
gestacdo adequada, como: idade, nimero de gestacbes anteriores, estado
nutricional, altura, tabagismo e consumo de alcool, doencgas crénicas. (Vitolo, 2008)

Desta forma, quanto mais condicdes de risco a gestante apresenta, maior
probabilidade de morbi e mortalidade materna e fetal (Vitolo, 2008). Assim, 0s
cuidados durante a gestacdo sdo extremamente importantes, como O
acompanhamento meédico regular, as consultas de pré-natal e a avaliacdo
nutricional, para prevencao de complicagdes futuras (Soares, 2020).

Frente a isso, a alimentagcdo durante a gravidez deve ser pautada por uma
alimentacéao equilibrada, que inclua uma variedade de alimentos nutritivos e ricos em
vitaminas e sais minerais. Esses cuidados alimentares sdo fundamentais para
garantir a saude tanto da gestante quanto do bebé para promover um
desenvolvimento adequado (Fonseca, 2021).

A alimentacdo adequada na gestacdo esta diretamente associada com a
saude materna e do feto, sendo recomendado a ingestdo variada de alimentos com
o alcance nas necessidades e macro e micronutrientes. Quando a ingestao alimentar
€ insuficiente as suas necessidades, pode-se acarretar deficiéncia no
desenvolvimento fetal intrauterino, baixo peso ao nascer, no qual futuramente afeta

o desenvolvimento infantil e salde na vida adulta (Schrubbe et al. 2024).
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A gestacdo é uma fase do ciclo de vida feminino que requer um aumento
significativo nas necessidades nutricionais, devido a rapida divisdo celular e ao
desenvolvimento de tecidos e 6rgdos. Durante esse periodo, o organismo da mulher
passa por processos complexos que exigem uma maior ingestdo de energia,
proteinas, vitaminas e minerais, tanto para atender as demandas basicas do corpo
guanto para acumular reservas energéticas que serdo utilizadas pela mae e pelo
feto (Vitolo, 2008).

No periodo da gestacdo, é importante seguir as recomendac¢des nutricionais
de macronutrientes, como 55 a 75% de carboidratos, sendo 10% de acucar simples;
15 a 30% de gordura, sendo menos de 10% composta por gorduras saturadas e aos
acidos graxos poli-insaturados, a recomendacéo é de 13 g/dia para os acidos graxos
0mega-6 e 1,4 g/dia para os acidos graxos 6mega-3 (IOM, 2005).

As proteinas estdo envolvidas na sintese de novos ciclos e garantem uma
melhor absorcdo de carboidratos e lipidios, por isso, devem ser consumidas
adequadamente (IOM, 2005). A recomendacéo de proteina para gestantes é de 1,1
g/kg/dia, ou 25 g adicionais de proteina por dia, além das recomendacgfes proteicas
para o sexo feminino. Gestantes com estresse moderado ou grave podem precisar
de até 2 g/kg/dia (AMB, 2011)

No que diz respeito aos micronutrientes, é importante ressaltar que a ingestao
insuficiente de vitaminas e minerais esta relacionada a desfechos gestacionais
adversos. Portanto, é fundamental dedicar atencdo especial a avaliagdo da presenca
desses nutrientes na dieta da gestante, especialmente em relacdo ao calcio, ferro,
zinco, e as vitaminas A, C, D, folato, colina, magnésio e dmega 3 (IOM, 2004; Brasil,
2024). Esses micronutrientes sdo adquiridos durante a gestacdo por uma
alimentacdo saudavel e por meio de suplementagées.

A vitamina A desempenha um papel fundamental no fortalecimento do
sistema imunoldgico. Suas principais fontes incluem carnes, figado, laticinios e 6leo
de peixe. Além disso, alimentos ricos em betacaroteno, como cenoura, batata-doce e
abobora, que possuem coloracdo alaranjada, também s&o importantes para a
ingestdo adequada dessa vitamina. A vitamina C desempenha um papel essencial
na melhora da absorcdo do ferro pelo organismo. Suas principais fontes alimentares
incluem frutas como acerola, caju, goiaba, mamdao, mexerica, laranja, liméo,

morango e kiwi (Brasil, 2024).
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A vitamina D é fundamental para o fortalecimento do sistema imunologico e a
formagdo Ossea. Além disso, auxilia na prevencdo de condicdbes como pré-
eclampsia, diabetes gestacional e baixo peso ao nascer. Suas principais fontes
incluem peixes, ovos, manteiga e a exposicdo adequada a luz solar. O folato ajuda
na prevencdo de defeitos do tubo neural e de anemia, sendo alimentos fontes:
leguminosas, vegetais de folhas verdes, brécolis, frutas citricas, abacate, figado e
leite (Brasil, 2024).

A colina é essencial para o desenvolvimento cerebral, especialmente durante
a gestacdo. Suas principais fontes alimentares incluem ovos, carne, peixe, laticinios,
feijdo, vegetais cruciferos, nozes e sementes. O célcio é fundamental para a
formacdo e manutencdo da saude Ossea, além de ajudar na regulacdo da presséao
arterial. Suas principais fontes alimentares séo laticinios, peixes (especialmente
sardinha), améndoas, vegetais verde-escuros, gergelim e tofu (Brasil, 2024).

O ferro é essencial na prevencdo da anemia, do baixo peso ao nascer e de
partos prematuros. Suas principais fontes alimentares incluem figado, carnes,
leguminosas e vegetais verde-escuros. O magnésio é importante para evitar caibras
e partos prematuros, além de auxiliar na prevencdo de diabetes gestacional. Suas
principais fontes alimentares s&o castanhas, sementes, vegetais verde-escuros,
alguns peixes e graos integrais. O 6mega 3 contribui para o desenvolvimento do
cérebro e a acuidade visual, além de reduzir o risco de parto prematuro. Suas
principais fontes incluem Oleos de peixe encontrados em salmao, atum, anchova,
cavalinha e sardinha, bem como linhaca e chia (Brasil, 2024).

O consumo alimentar de modo geral durante a gestacdo esta fortemente
ligado e baseado no Guia Alimentar para a Populacdo Brasileira, considerando que
promove habitos alimentares saudaveis com foco em alimentos in natura e
minimamente processados. Alimentos in natura ou minimamente processados, com
grande diversidade e principalmente de origem vegetal, formam a base de uma
alimentacdo equilibrada do ponto de vista nutricional, saborosa, culturalmente
adequada e que favorece um sistema alimentar sustentavel em aspectos sociais e
ambientais (Brasil, 2014).

Considerando o Guia Alimentar para a Populagdo Brasileira, os seguintes
alimentos devem ser a base de uma alimentacdo saudavel e equilibrada: legumes,
verduras, frutas, batata, mandioca e outras raizes e tubérculos, seja in natura ou

processados (fracionados, refrigerados ou congelados); arroz (branco, integral ou
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parboilizado), tanto a granel quanto embalado; milho em gréo ou na espiga; graos de
trigo e outros cereais; feijdo de diversas variedades; lentilhas; grao-de-bico e outras
leguminosas; cogumelos frescos ou secos; frutas secas; sucos de frutas (naturais ou
pasteurizados, sem adicdo de acgucar ou outros aditivos); castanhas, nhozes,
amendoim e outras oleaginosas sem sal ou acucar; farinhas de mandioca, milho ou
trigo; macarrdo ou massas frescas ou secas feitas com essas farinhas e agua;
carnes de gado, porco e aves, bem como pescados frescos, resfriados ou
congelados; leite (pasteurizado, ultrapasteurizado ou em p0); iogurte (sem adicdo de
acucar); ovos; e agua potavel (Brasil, 2014).

Exemplo de como deve ser a alimentacdo de uma gestante em relagdo a
alimentos que devem estar presentes no café da manha, almoco, jantar e lanches.
Café da manha (ao acordar): Leite e/ou derivados; cereais (paes, flocos de cereais);
frutas; fibras (aveia, chia, linhaca). Almoco e jantar (duas vezes ao dia): Cereais
(arroz, milho, trigo, etc.); leguminosas (feijao, ervilhas, soja, lentilhas, etc.) ou
raizes/bulbos (batata, mandioca, etc.); um alimento de origem animal (carne e
derivados, leite e derivados ou ovos); salada de vegetais crus ou pouco cozidos,
principalmente os verde-escuros. Lanches (duas a trés vezes ao dia) sdo pequenas
refeicbes que devem ser realizadas nos momentos de fome entre o café da manha e
o almoco, entre 0 almogo e o jantar e apOs o jantar. Frutas ou sucos de frutas

diluidos, péo e cereais, leite ou queijo ou iogurte.

Capitulo 2 — Orientagfes nutricionais no primeiro trimestre de gestacao

O primeiro trimestre corresponde os 3 primeiros meses de gestacdo, sendo
de 0 a 13 semanas. No inicio da gestacdo, o corpo e as emocdes da gestante
passam por um processo de adaptacao, gerando sensacdes que podem ser tanto
agradaveis quanto desconfortaveis (Brasil, 2016).

A medida que o bebé se desenvolve, o corpo inicia a produgdo de hormdnios
caracteristicos da gestacdo, como o Beta-HCG (que confirma a gravidez), a
progesterona e 0 estrogénio. Esses hormonios desempenham um papel
fundamental nas transformacdes que ocorrem no corpo da mae, promovendo o
crescimento e o desenvolvimento saudavel do bebé. Esses horménios estédo

associados a diversos desconfortos comuns no inicio da gestacdo, que incluem:
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sono excessivo, salivacdo excessiva, constipacdo intestinal, nduseas, vomitos e
pirose (Brasil, 2024). Essas reacbes sao comuns e fazem parte das adaptacbes
naturais do corpo durante a gravidez.

Para a melhora desses desconfortos, é fundamental manter uma alimentacéo
saudavel. Os sintomas de nauseas durante a gestacdo ocorrem com maior
frequéncia pela manha, embora possam aparecer em qualqguer momento do dia.
Geralmente comecam por volta da quinta semana de gravidez. Essas nauseas sao
provocadas por alteragbes hormonais, incluindo os niveis de estrogénio,
progesterona e HCG, que aumentam a sensibilidade a cheiros e sabores (Accioly,
2009).

Algumas recomendacdes sdo essenciais para aliviar os sintomas, como
aumentar o nimero de refeicdes diarias com porcdes menores, optar por alimentos
com baixo teor de gordura, sabor e odor suaves e de facil digestdo. Também é
indicado evitar a ingestdo de liquidos durante as refeicBes, reservando-os para 0s
intervalos, além de comer devagar, mastigar bem os alimentos e evitar situagdes de
estresse durante as refeicdes (Vitolo, 2008).

O uso do gengibre, pode ser uma alternativa eficaz no controle das nauseas
durante a gestacdo. O gengibre € uma especiaria amplamente utilizada para
intensificar o sabor dos alimentos e € reconhecida na medicina tradicional por suas
propriedades terapéuticas. Ele €& frequentemente empregado no tratamento de
diversas condi¢cbes gastrointestinais, como desconforto abdominal, diarreia, nauseas
e vomitos (Prato, 2010).

Para combater a constipacdo intestinal, € aconselhavel aumentar o consumo
de alimentos ricos em fibras, como mamao, ameixa, manga, aveia, chia e cereais
integrais. As fibras desempenham um papel importante ao aumentar o volume das
fezes, facilitando seu transito pelo intestino. Além disso, manter uma hidratacéo
adequada € fundamental, pois a &agua potencializa os efeitos das fibras no
organismo. A pratica de atividades fisicas leves, como caminhadas, também
contribui para estimular o funcionamento intestinal e melhorar o transito fecal
(Bernaud; Rodrigues, 2013).

Para lidar com o refluxo gastroesofagico, € recomendado evitar a ingestéo de
mais de 150 ml de liquidos imediatamente apds as refeicBes, mantendo um intervalo

de pelo menos 30 minutos. Além disso, é aconselhavel aguardar pelo menos uma
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hora antes de se deitar e considerar o uso de um travesseiro elevado para prevenir 0

retorno do conteddo gastrico (Brasil, 2024).

Capitulo 3 - Orientagdes nutricionais no segundo e terceiro trimestre de

gestacao

O segundo trimestre € composto a partir da 142 semana até a 272 semana de
gestacdo, nesse tempo ha uma diminuicdo na produgdo do horménio HCG, o que
traz um intervalo para os sintomas tipicos do primeiro trimestre (Brasil, 2016). Esse
periodo € mais tranquilo para muitas gestantes, pois o feto comeca a se movimentar
e esses movimentos sdo geralmente percebidos entre a 152 e a 20 semana. Além
disso, o Utero cresce significativamente, e a barriga se torna mais visivel (Mufioz,
2024).

A constipacdo durante a gravidez é frequentemente causada pelo aumento
dos niveis de progesterona, que relaxa os musculos ao longo do corpo, incluindo o
trato digestivo. Esse relaxamento resulta em um movimento mais lento dos
alimentos pelo intestino, 0 que pode levar a uma frequéncia menor de evacuacdes e
até mesmo evacuacdes dolorosas (Brasil, 2024).

A constipacdo € frequentemente associada a habitos alimentares
inadequados, como a ingestao insuficiente de fibras e a falta de hidratacao (Brasil,
2026). A diaria recomendada de fibras para a populacéo brasileira varia de 25 a 30g
para adultos saudaveis, enquanto para gestantes, a orientacdo é de 28g por dia
(Derbyshire; Costarelli; Dettmar, 2006).

Para prevenir a constipacdo intestinal, € recomendavel que uma gestante
ingira pelo menos 2 litros de agua por dia, equivalente a cerca de oito copos. A dieta
deve incluir hortalicas, pées integrais e frutas secas, como ameixa, damasco e figo,
além de alimentos ricos em fibras, como farelo de linhaca e aveia. Frutas que
favorecem o funcionamento intestinal, como mamao, manga, ameixa e abacate,
devem ser preferidas. E aconselhavel evitar o consumo de tapioca, polvilho, p&o
branco, macarrdo comum, arroz branco e farinhas refinadas (Brasil,2024).

Os horménios placentarios, como o lactogénio placentario e a progesterona,
aumentam significativamente no segundo trimestre da gestacdo, promovendo
alteracbes no metabolismo da glicose que podem contribuir para a resisténcia a

insulina. Isso ocorre porque esses hormoénios interferem na acdo da insulina nas
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células, levando a necessidade de uma maior producdo de insulina pelo pancreas.
Esse processo é natural, mas em algumas gestantes pode levar ao desenvolvimento
do diabetes gestacional, 0 que requer atencdo especial no manejo nutricional e no
acompanhamento médico. (Weinert et.al, 2011).

A resisténcia a insulina e o diabetes gestacional necessitam de uma
abordagem cuidadosa em relacéo a alimentacédo, para isso, recomenda-se a adogao
de refei¢cdes fracionadas, distribuidas em aproximadamente 5 a 6 refeicfes diarias, a
fim de evitar a ingestdo excessiva de alimentos em um U(nico momento. E
aconselhavel priorizar alimentos ricos em fibras, como frutas com casca e bagaco,
hortalicas, leguminosas (feijao, lentilha, ervilha, grao-de-bico) e cereais integrais
(Brasil, 2024)

As refeicOes devem ser equilibradas, contemplando a inclusdo de saladas e
legumes, bem como fontes de proteinas e cereais integrais ou tubérculos. Durante
os lanches, é prudente evitar o consumo isolado de alimentos ricos em carboidratos,
como biscoitos, pipoca ou pdo com manteiga, optando por opcbes que combinem
frutas com gorduras saudaveis (como castanhas e sementes) ou fontes de proteina
(como iogurte, queijo e ovos cozidos). Além disso, é fundamental limitar o consumo
de doces e bebidas adocadas (Brasil, 2024).

O terceiro trimestre é contemplado por 28 A 40 semanas (Brasil, 2016).
Durante o terceiro trimestre da gestacdo, as gestantes vivenciaram diversas
mudangas significativas em seus corpos e no desenvolvimento do bebé. Nesse
periodo, € comum que as mulheres sintam um aumento na sensacao de cansago e
notem alteragBes posturais evidentes, resultantes do crescimento do Utero e do

ganho de peso (Brasil,2024).

3.1 — Orientacdes gerais sobre consumo de polifendis na gestacéo

A partir do segundo trimestre de gestacdo, h4 uma recomendacdo sobre a
necessidade de reduzir o consumo de alimentos que contenham polifentis. Os
polifendis sdo compostos naturais encontrados em uma variedade de alimentos, no
qual sdo conhecidos por suas propriedades antioxidante, anti-inflamatérias e
cardioprotetoras (Contreras et al. 2019). Segundo a Sociedade Brasileira de

Cardiologia (2019), no segundo e principalmente terceiro trimestre de gestacao, o
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consumo de chocolate preto, cacau em p6 e alimentos que contenham um valor
consideravel de polifendis deve ser evitado.

Dentro da literatura, diversos estudos tém apontado uma associacao entre o
consumo de polifendis e a constricdo do ducto arterioso durante o terceiro trimestre
da gestacdo. Os efeitos da constricio do ducto na hemodinamica fetal sao
amplamente reconhecidos, geralmente resultando em sobrecarga do ventriculo
direito, regurgitacdo tricispide em diferentes graus e, especialmente, no aumento do
risco de hipertensdo pulmonar neonatal, uma condicéo clinica que pode ser grave e,
em alguns casos, fatal (Gewillig et al. 2009; Soslow et al. 2008).

A ingestdo excessiva de polifendis durante a gestacdo pode trazer efeitos
adversos a gestante, visto que esses compostos podem inibir a producdo de
prostaglandinas, especialmente a prostaglandina E2 (PGE2), no qual durante a
gravidez € importante para a manutencdo do fluxo sanguineo uterino e para a
preparagao do corpo para o parto, promovendo a dilatagdo cervical e induzindo as
contracBes uterinas. A manutencdo e regulacdo do canal arterial fetal dependem da
presenca de prostaglandinas circulantes, especialmente durante o terceiro trimestre.
Substancias que inibem a sintese de prostaglandinas podem causar constricdo do
canal arterial. Os polifenéis podem afetar a dinamica do fluxo no ducto e representar
um fator de risco para a constricdo do ducto arterioso fetal (Contreras et al. 2019;
Mateus, 2019).

Além do café e do chocolate amargo, as principais fontes de compostos
fendlicos incluem frutas citricas, como liméo, laranja e tangerina, além de outras
frutas, como cereja, uva, ameixa, péra, macd e maméao. Esses compostos estédo
presentes em maior concentragdo na polpa dessas frutas em comparagdo com seus
sucos. Além disso, alimentos como pimenta verde, brécolis, repolho roxo, cebola,
alho, tomate, nozes, avelds e améndoas, também fornecem quantidades

significativas de polifendis. (Pimentel; Francki; Gollicke, 2005; Manach et.al 2004).

Capitulo 4 — Alimentos com risco de contaminacao por bactérias

Durante a gestagdo, consumir alimentos crus pode ser arriscado devido ao
potencial de contaminacdo por bactérias, virus ou parasitas, que podem causar
infeccbes graves tanto para a mae quanto para o bebé. Entre os principais riscos

esta a listeriose, causada pela bactéria Listeria monocytogenes, encontrada em
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alimentos crus, como carnes malpassadas, frutos do mar crus e laticinios néo
pasteurizados. Essa infeccdo pode levar a complicagcbes graves, como aborto
espontaneo, parto prematuro ou infeccdo neonatal (Boyer; Schuchat, 1996).

Outro risco é a toxoplasmose, causada pelo parasita Toxoplasma gondii,
presente em carnes cruas ou mal cozidas e em alimentos mal lavados. A
toxoplasmose pode atravessar a placenta, gerando graves problemas de
desenvolvimento no feto (Montoya; Liesenfeld, 2004).

Além disso, segundo Centers for Disease Control and Prevention de 2020,
patdbgenos como Salmonella e Escherichia coli podem ser transmitidos por alimentos
contaminados, como ovos crus, frango cru e vegetais mal higienizados, causando
intoxicacbes alimentares que sao mais severas durante a gravidez.

Para evitar esses riscos, é essencial adotar praticas alimentares seguras,
recomenda — se cozinhar completamente carnes e ovos, garantindo que estejam
bem cozidos, o que elimina a possibilidade de contaminacdo. Outro cuidado é o
consumo de laticinios pasteurizados, evitando queijos frescos ou leites nao
pasteurizados, os quais devem ser substituidos por op¢des que passaram pelo
processo de pasteurizacdo. Em relacdo a frutas e vegetais, € importante lava-los
bem antes do consumo e fazer o processo de cloracdo ou preferir alimentos cozidos
para reduzir o risco de infeccéo.

Os peixes crus devem ser substituidos por op¢des cozidas, evitando pratos
como sushi e optando por peixes assados ou grelhados, que garantem seguranca
nutricional. Por fim, a preparacdo de alimentos em casa permite maior controle sobre

a higienizac&o e o cozimento, diminuindo os riscos de contaminacao.

Capitulo 5 — Ideias de planos alimentares qualitativos para os diferentes

trimestres

Com base no conteudo estudado neste Trabalho de Conclusdo de Curso, a
autora elaborou cardapios qualitativos para os diferentes trimestres da gestacao,
levando em consideracdo os sintomas tipicos de cada fase e com foco em uma
alimentacao equilibrada.

Os cardapios foram organizados para incluir as principais refeicdes do dia:

café da manha, lanche da manhd, almoco, lanche da tarde, jantar e ceia. Para
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facilitar a variagdo da alimentacdo, foram sugeridas duas ou trés opcdes para cada

refeicéo.

Capitulo 6 — Receitas interessantes

Com base no capitulo acima, foram ilustradas receitas que foram
mencionadas nos cardapios qualitativos, com o intuito de facilitar o preparo das
refeicbes. Dessa forma, a gestante pode ter tudo organizado e pronto, sem precisar
recorrer a busca de receitas na internet.

Receita 1 — Pastinha de ovo. Ingredientes: 1 unidade de ovo de galinha
cozido; 2 colheres de sopa rasas de requeijao light; 1/2 colher de cha de temperos a
gosto; 1 colher de sopa cheia de cenoura ralada. Modo de preparo: 1. Picar o ovo
cozido de forma que figue em pedacinhos pequenos; 2. Misturar com requeijao, cenoura
e os temperos até ficar uma pastinha homogénea; 3. Se necessario adicionar um fio de
azeite de oliva para melhor emulsdo (Receita de Savane Perez).

Receita 2 — Panqueca de banana. Ingredientes: 2 Ovos; 1 Colher de sopa de
farinha d aveia; 1 Banana. Modo de preparo: 1. Amasse a banana, depois coloque em
um recipiente fundo, bata com o garfo os 2 ovos junto com a banana, depois acrescente
a aveia e o cacau; 2. Bata tudo com o garfo e depois coloque na frigideira untada e
antiaderente, tampe a frigideira e vire apos dourar (Receita retirada do site tudo gostoso).

Receita 3 — Mingau de aveia. Ingredientes: 200 ml de Leite desnatado; 2
Colheres de sopa rasa de aveia flocos finos. Modo de preparo: 1. Coloqgue em uma
panela misture o leite e a avei; 2. Aqueca a mistura e mexa até engrossa; 3. Retire 0
mingau de aveia e deixe esfriar. Se preferir, coloque frutas (Receitas retiradas do site
Cookpad).

Receita 4 — Sorbet de frutas. Ingredientes: 2 mangas meédias picadas e
congeladas; Suco de 1/2 limdo. Modo de preparo: 1. Coloque os pedacos de manga
congelada e o suco de limdo no processador; 2. Bata até obter a textura de sorbet
(Receita tirada do site Panelinha).

Receita 5 — Crepioca. Ingredientes: 1 colher de goma de tapioca; 1 ovo; Sal a
gosto. Modo de preparo: 1. Em um recipiente, bata bem o ovo; 2. Adicione a goma de
tapioca e bata novamente (pode bater com um garfo mesmo), até obter uma mistura
homogénea; 3. Coloque todo o conteddo em uma frigideira antiaderente levemente

guente e mantenha em fogo baixo (Receita retirada do site tudo gostoso)
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Receita 6 — Bolinho de frutas. Ingredientes: 1 colher de sopa de fermento em
po; 4 ovos; 1 magd; 1 xicara de uva passas sem caroco; 1 xicara de 6leo; 3 xicaras
de aveia grossa; 1 xicara de acucar; 4 bananas em rodelas. Modo de preparo: 1.
Junte o agUcar, o 0leo e 0s ovos até formar um creme; 2. Insira 0s ingredientes restantes
e as frutas; 3. Unte uma forma com manteiga e farinha; 4. Despeje a massa na forma e
deixe por 40 minutos em forno médio por 180°C (Receita tirada do site
Terra/Receitinhas).

Receita 7 — Palitos de cenoura e pepino com himus. Ingredientes: 1 cenoura e 1
pepino; 200 gramas de grao-de-bico ja cozido; 1 colher se sopa de sumo de liméo; 1
colher de sobremesa de tahini (pasta de sésamo); Agua (a gosto); 1/2 colher de
sobremesa de curcuma em po; Sal a gosto. Modo de preparo: 1. Lave muito bem a
cenoura e 0 pepino e corte- os em palitos, ajustando o tamanho para que caibam no
frasco; 2. Em um recipiente ou processador de alimentos, adicione o resto dos
ingrediente; 3. Triture os ingredientes e adicione agua aos poucos até obter uma
consisténcia de paté cremoso; 4. No frasco, coloque a pasta de grao-de-bico, cobrindo
todo o fundo; 5. Adicione os palitos de cenoura por cima da pasta (Receita retirada do
site Nit).

Receita 8 — Overnight Oats. Ingredientes: 1/3 de Xicara de Aveia em Flocos; 1
Colher de Chia; 3 Colheres de logurte Natural; 60ml de Leite desnatado. Modo de
preparo: 1. Emum pote de vidro médio com tampa, misture o leite, a aveia, o iogurte e a
chia; 2. Tampe e leve a geladeira por 12 horas; 3. Apds 12 horas consuma como preferir
(Receita retirada do site Terra).

Receita 9 — Smoothie de banana com abacate. Ingredientes: 200ml de
desnatado; 1 banana bem madura congelada; 1/4 de abacate médio (ou 1/2
avocado); Gelo (opcional). Modo de preparo: 1. Adicione todos os ingredientes no
liquidificador e bata até que a textura se torne homogénea. Em seguida, é sé servir
(Receita retirada do site Minha alimentacao).

Este material educativo visa auxiliar as futuras médes em seu dia a dia,
oferecendo informacdes relevantes para garantir uma nutricdo adequada, minimizar
riscos relacionados a seguranca alimentar e contribuir para o bem-estar materno e
fetal em cada fase da gestacao.

O material apresenta um potencial significativo para ser utilizado como
ferramenta de apoio para estagiarios do curso de Nutricdo durante o estagio em

saude coletiva. Estudantes do quarto ano, ao lidarem com gestantes poderéo utilizar



31

o conteudo do material para embasar suas orientacdes, facilitando a comunicagéo e
garantindo um atendimento fundamentado em bases cientificas.

A inclusdo de topicos cruciais, como os cuidados com alimentos crus, 0s
efeitos das mudancas hormonais nos trimestres gestacionais, e as adequacdes
nutricionais necessarias para cada fase, torna este material ndo apenas informativo,
mas também pratico. Essa dualidade de propdsitos - atender gestantes e auxiliar
estagiarios - reflete o compromisso do material em contribuir tanto para a saude
publica quanto para a formacg&o de profissionais capacitados.

Dessa forma, o presente trabalho ndo apenas amplia o acesso a informacdes
essenciais, mas também fortalece a pratica de acBes educativas e preventivas no

ambito da nutricdo e da saude coletiva.
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6 CONSIDERACOESFINAIS

Em conclusdo, esse trabalho sintetiza a relevancia da elaboracdo de um
material educativo em nutricdo direcionado a gestantes, destacando a importancia
de uma alimentacdo adequada durante a gestacdo. O desenvolvimento do e-book,
voltado para uso no Ambulatério Materno Infantil do Centro Universitario Sagrado
Coracdo — UNISAGRADO, representa um passo significativo na promocédo de
informacdes acessiveis e fundamentadas sobre a nutricdo materno-fetal.

A pesquisa e a organizacdo dos contetudos permitiram a abordagem de
topicos cruciais, como as particularidades nutricionais de cada trimestre da
gestacdo, os beneficios e riscos associados ao consumo de polifendis, além da
necessidade de evitar alimentos com potencial de contaminacdo. A inclusdo de
planos alimentares e receitas praticas facilita a adocdo de habitos alimentares
saudaveis, oferecendo suporte as gestantes na implementacdo das orientacfes
nutricionais no seu cotidiano.

E importante ressaltar que a nutricdo desempenha um papel fundamental na
saude materna e fetal, e a disponibilizacdo deste material educativo € uma
ferramenta que pode contribuir para a formagcdo de uma base soélida de
conhecimento, promovendo escolhas alimentares mais saudaveis e conscientes.
Além disso, 0 acompanhamento nutricional continuo é essencial para prevenir riscos
a saude e promover um desenvolvimento adequado do bebé.

Por fim, espera-se que este trabalho inspire futuras iniciativas de educacgao
nutricional voltadas para gestantes e que o e-book seja utilizado como um recurso
valioso por profissionais da saude e pelas gestantes, fornecendo informacfes que

incentivem uma gestacdo segura e saudavel.
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APRESENTACAO

A alimentacao segura e equilibrada desempenha um papel fundamental
em todas as fases da vida, e, durante a gestacao, essa importancia é ainda
maior. O e-Book “Gestacdo e Alimentacdao Segura nos Diferentes
Trimestres” foi criado com o intuito de oferecer informacodes praticas e
embasadas sobre as necessidades alimentares de cada fase da gestacao,
abordando desde os primeiros cuidados até as precaucodes especificas que
garantem uma nutricao adequada para a méae e o desenvolvimento saudavel
do bebé.

Dividido em capitulos que acompanham o desenvolvimento gestacional,
este material explora, com linguagem acessivel e cientificamente
fundamentada, os principais grupos alimentares, praticas seguras de
higiene e preparo dos alimentos, e os riscos que certas escolhas alimentares
podem trazer, oferecendo alternativas para que a gestante possa desfrutar
de uma nutricao segura e variada. Além disso, sdo discutidos tépicos como a
importancia de evitar alimentos crus e nao pasteurizados, os cuidados com a
hidratacao, e como atender as necessidades nutricionais especificas de cada
trimestre. Entretanto, todas as informacoes contidas no e-Book, nao
eliminam a importancia do acompanhamento com o profissional
nutricionista.

A elaboracao deste e-Book foi inspirada pelas experiéncias e
conhecimentos adquiridos durante o estdgio em saude coletiva, onde foi
possivel compreender melhor os desafios e a importancia da orientacao
alimentar voltada para gestantes. Com o apoio e orientacao da Prof.? Ma.
Renata Favarin Froes e as contribuicoes indiretas da Prof.? Dra. Maria
Angélica Martins Lourenco Rezende, foi possivel tornar este material mais
completo, reflexivo e voltado para uma abordagem que prioriza a seguranca
alimentar como elemento essencial da saide materno-fetal.

Esperamos que este material seja uma fonte valiosa de informacdo e um
guia de apoio para gestantes, profissionais de saude e académicos
interessados no tema. Que este e-Book possa inspirar escolhas alimentares
seguras e conscientes, promovendo uma gestacao saudavel e segura para
mae e bebé.

38



SUMARIO

ORIENTACOES GERAIS SOBRE ALIMENTAGAO SAUDAVEL NA GESTAGCAO

ORIENTACOES NUTRICIONAIS NO PRIMEIRO TRIMESTRE DE GESTACAO
ORIENTAgﬁES NUTRICIONAIS NO SEGUNDO E TERCEIRO TRIMESTRE DE GESTA;EO
ORIENTACOES GERAIS SOBRE CONSUMO DE POLIFENOIS NA GESTACAO

ALIMENTOS COM RISCO DE CONTAMINACI\O POR BACTERIAS

IDEIAS DE PLANOS ALIMENTARES QUALITATIVOS PARA OS DIFERENTES TRIMESTRES

RECEITAS

39

13

17

21

26

34



40

Orientacdes gerais sobre alimentacao
saudavel na gestacao




Gestacao e Nutricao

A gestacao é o periodo em que o bebé se desenvolve no
utero, durando cerca de 40 semanas. Durante essa
fase, o corpo da mulher passa por mudancas
fisiolégicas e metabdlicas significativas, aumentando a
necessidade de cuidados especiais para garantir a
saude da mae e do bebé. Aspectos como idade materna,
numero de gestacbes anteriores, estado nutricional,
altura, habitos de vida (como tabagismo e consumo de
alcool), e doencas cronicas podem influenciar a saude
gestacional. Quanto mais fatores de risco presentes,
maior a probabilidade de complicacdes, como parto
prematuro, pré-eclampsia e baixo peso ao nascer. Por
isso, um acompanhamento pré-natal adequado,
incluindo consultas regulares e avaliacao nutricional, é
fundamental para prevenir problemas de saude.

Importancia da Alimentacao na Gestacao

Uma alimentacao equilibrada e variada ¢ essencial para
garantir um desenvolvimento fetal adequado e para a
saude da gestante. A dieta deve suprir as necessidades
aumentadas de energia, proteinas, vitaminas e
minerais, uma vez que o corpo estd passando por
processos complexos de crescimento e
desenvolvimento. A falta de nutrientes pode resultar
em desfechos negativos, como baixo peso ao nascer,
deficiéncias nutricionais e problemas de
desenvolvimento que podem afetar a satde na infancia
e vida adulta.
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Recomendacoes nutricionais para
gestantes

Macronutrientes

Carboidratos: Sao a principal fonte de energia,
fundamentais para 0 crescimento fetal,
especialmente do cérebro, que utiliza glicose como
combustivel prioritdrio.

Gorduras: Cruciais para o desenvolvimento cerebral e
visual do bebé, especialmente os dacidos graxos
essenciais, como o 6mega-6 e o Omega-3. Esses
nutrientes desempenham um papel vital na formacao
do sistema nervoso.

Proteinas: Indispensdveis para a formacao dos tecidos
maternos e fetais, sendo necessdaria uma boa
proporcao de proteinas de alto valor bioldgico, como
as encontradas em carnes magras, ovos, laticinios e
leguminosas.

Micronutrientes essenciais

Vitamina A: Fortalece o sistema imunolégico e é
importante para o desenvolvimento celular. Fontes:
figado, laticinios, alimentos ricos em betacaroteno
(cenoura, abébora).

Vitamina C: Auxilia na absorcao do ferro, prevenindo
anemia. Fontes: frutas citricas (laranja, acerola, kiwi),
morango.
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prevencao de pré-eclampsia e diabetes
gestacional. Fontes: peixes gordurosos (salmao,
sardinha), ovos e exposicao ao sol.

Folato (Acido félico): Reduz o risco de defeitos do
tubo neural no bebé. Fontes: vegetais de folhas
verdes, leguminosas, figado, frutas citricas.

Colina: Fundamental para o desenvolvimento do
cérebro e da medula espinhal. Fontes: ovos,
carnes, peixes, laticinios.

Célcio: Importante para a formacao dos ossos e
dentes do bebé, além de ajudar na regulacao da
pressao arterial da mae. Fontes: leite, derivados,
vegetais verde-escuros.

Ferro: Previne anemia, baixo peso ao nascer e
partos prematuros. Fontes: carnes, leguminosas,
vegetais verde-escuros.

Magnésio: Alivia caibras e reduz o risco de parto
prematuro. Fontes: castanhas, graos integrais,
vegetais verde-escuros.

Zinco: Importante para o crescimento e
desenvolvimento imunolédgico. Fontes: carne
bovina, mariscos, castanhas.

Omega 3: Promove o desenvolvimento cerebral e
visual do bebé. Fontes: peixes gordurosos
(salmao, atum), chia, linhaca.
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Orientacoes Alimentares na Gestacao

Durante a gestacido, seguir o Guia Alimentar para a Populacdo
Brasileira ¢ recomendado, com foco em alimentos in natura e
minimamente processados, que sao nutritivos, variados e de origem
principalmente vegetal. O guia incentiva o consumo de frutas,
verduras, legumes, cereais integrais, leguminosas, nozes e alimentos de
origem animal de forma equilibrada.




Sugestao de alimentacao diaria para
Gestantes

Café da manha
Inclua leite ou iogurte, cereais (pao, aveia), frutas frescas e uma porcao de sementes
(chia, linhaca) para fibras adicionais.

Almoco e jantar

Consuma um prato balanceado com uma fonte de proteina (carne, peixe, ovo), um
carboidrato (arroz, batata, macarrao), legumes e uma salada de vegetais frescos.

Como montar um prato saudavel
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< ELEGUMES

e
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Lanches
Opte por frutas, castanhas ou iogurte. Pequenas porcoes entre as refeicoes ajudam
a evitar exageros nas refeicoes principais.



Alimentos a Serem Evitados

Alimentos crus ou mal cozidos
NAO CONSUMA carne, peixe e 0vos crus, pois aumentam o risco
de infeccoes alimentares.

Cafeina
Limite o consumo de café, cha preto e refrigerantes, que podem
afetar o desenvolvimento fetal.

Alimentos ultraprocessados

Reduza o consumo de alimentos com adicdo de acucares,
gorduras e aditivos, pois ndo oferecem nutrientes essenciais, e
estdo associados com o aumento de doencas crénicas nao
transmissiveis, como a diabetes mellitus.

Leite e Derivados Nao Pasteurizados

Leite cru e queijos feitos com leite nao pasteurizado: Podem
conter bactérias nocivas, como Listeria, que aumentam o risco de
aborto espontaneo, parto prematuro e infeccdes graves. Prefira
leite e queijos pasteurizados.
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Orientacoes nutricionais no primeiro
trimestre de gestacao




Adaptacao Fisica e Emocional

O primeiro trimestre corresponde os 3 primeiros meses
de gestacdo, sendo de O a 13 semanas. No inicio da
gestacao, o corpo e as emocoes da gestante passam por
um processo de adaptacdao, gerando sensacoes que
podem ser tanto agradaveis quanto desconfortdveis .

Producao de Hormonios e Seus Efeitos

O corpo comeca a produzir horménios especificos da
gestacdo, como Beta-HCG (que confirma a gravidez),
progesterona e estrogénio. Esses horménios sao
essenciais para o crescimento e desenvolvimento do
bebé, mas também estdo relacionados a desconfortos
comuns, tais como:

Sono Excessivo

Salivacao Excessiva

Constipacao intestinal

Nduseas e vomitos
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As nduseas sao um dos sintomas mais comuns,
frequentemente presentes no periodo da manha,
dia. Iniciam geralmente por volta da 5* semana de 3
gestacao e sao provocadas por alteracdées hormonais,
incluindo o aumento nos niveis de estrogénio,
progesterona e Beta-HCG, que aumentam a
sensibilidade a cheiros e sabores

Recomendacoes para aliviar nduseas

« Refeicoes Frequentes: Aumentar o numero de
refeicoes didrias, com porcdes menores, ajuda a
evitar sobrecarga gastrica e mantém os niveis de
acucar no sangue estaveis.

« Alimentos Leves: Preferir alimentos com baixo
teor de gordura, sabor suave e facil digestao.

« Evitar Liquidos Durante as Refeicoes: Consumir
liquidos nos intervalos das refeicoes para evitar
dilatacao gdastrica, que pode agravar o
desconforto.

« Comer Devagar e Mastigar Bem: [sso favorece a
digestado e reduz a ingestao excessiva de ar, o que
pode piorar os sintomas de nausea.



Uso do Gengibre para Nauseas

O gengibre é uma opcao eficaz para controlar nduseas.
Essa especiaria é conhecida na medicina tradicional por
suas propriedades terapéuticas e é usada para tratar
desconfortos gastrointestinais, incluindo nduseas e
vomitos.

Como utilizar o gengibre

Suco verde

1 fatia pequena de meldo ou 1/2 maca ou 1 fatia de
abacaxi + 1 limao + folhas de hortela e/ou couve + lasca
de gengibre.

Smothie de melancia com gengibre

1/2 xicara de cha de leite desnatado + 1 xicara de cha
de melancia picada + 2 fatias finas de gengibre + Gelo
a vontade.

Sorvete de manga com gengibre
2 mangas rosas cortadas + 2 inhames médios
descascados e cortados + 2cm de gengibre picado

Coloque primeiro as mangas, depois o inhame e por
ultimo o gengibre. Bata tudo no liquidificador e
guarde em um recipiente de plastico. Leve ao freezer
por 8 horas ou até congelar.

50



11

Dicas para combater a
constipacao instestinal

Consumo de Fibras
Aumentar a ingestdao de alimentos ricos em fibras soluveis e
insoluveis. As fibras soltiveis (encontradas na aveia, chia e frutas
como maca e péra) formam um gel que facilita a passagem do bolo
fecal. As fibras insoluveis (presentes em graos integrais e
vegetais) aumentam o volume das fezes e estimulam o transito
intestinal..

Hidratacido Adequada

A ingestao de pelo menos 2 litros de agua por dia é fundamental.
A dgua auxilia na formacao do bolo fecal mais macio e facilita a
evacuacao, prevenindo a constipacao.

Probidticos

Considerar o consumo de iogurtes ou suplementos ricos em
probidticos, que podem ajudar a equilibrar a flora intestinal e
melhorar a digestao.

Atividade Fisica

Caminhadas didrias de 20 a 30 minutos podem ajudar a estimular
o movimento peristdltico do intestino, facilitando o transito
intestinal.
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Cuidados para Evitar o
Refluxo Gastroesofagico

Moderacgao no Consumo de Liquidos: Evitar a ingestao
de grandes quantidades de liquidos imediatamente
apos as refeicoes, para nao diluir o conteudo gastrico e
agravar o refluxo.

Fracionamento das Refei¢oes: Realizar pequenas
refeicdes ao longo do dia, evitando grandes volumes
de alimento de uma s6 vez. Isso ajuda a evitar a
sobrecarga gdstrica, diminuindo a chance de refluxo.

Postura Adequada Apoés as Refeicdes: Apos comer, é
recomendado esperar pelo menos uma hora antes de
deitar, e usar um travesseiro para elevar a cabeca
durante o sono. Isso ajuda a impedir que o 4acido
gdstrico suba pelo eséfago.

Alimentos que nio devem ser consumidos:

o Alimentos Gordurosos: Como frituras, que
aumentam a produgao de dcido gastrico.

« Alimentos Picantes: Que podem irritar a mucosa
géstrica.

« Bebidas Cafeinadas: Como café e refrigerantes,
que relaxam o esfincter esofdgico e facilitam o
refluxo
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Orientacoes nutricionais no segundo e
terceiro trimestre de gestacao
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Segundo Trimestre da Gestacao
(14? a 272 semana)

A partir da 14° semana, ha uma reducao na producao
do horménio hCG, que tende a minimizar sintomas
desconfortaveis do primeiro trimestre, como nauseas
e vomitos . Esse periodo é considerado mais estavel e
confortdvel para muitas gestantes.

Percepcao dos Movimentos Fetais

O feto comeca a se movimentar, e esses movimentos
costumam ser sentidos pela gestante entre a 15 e a
20? semana de gestacdo, representando um marco
emocional importante

Constipacao Intestinal

Durante a gestacdo, niveis elevados de
progesterona relaxam a musculatura lisa, incluindo
o trato gastrointestinal, levando a um transito
intestinal mais lento. Esse efeito hormonal,
combinado com o possivel aumento no consumo de
suplementos de ferro, pode agravar a constipacao.

Ingestao inadequada de fibras e baixa hidratacao
também sdo fatores contribuintes. A recomendacao
€ consumir cerca de 28g de fibras por dia durante a
gestacao.




Dicas Nutricionais

Aumentar a ingestao de liquidos, especialmente agua,
com uma meta de pelo menos 2 litros diarios.

Incluir alimentos ricos em fibras, como vegetais
folhosos, paes integrais, frutas secas (ameixa, damasco)
e sementes como linhaca e chia. Evitar alimentos que
podem piorar a constipacdo, como pao branco, macarrao
comum e farinhas refinadas

Alteracoes no Metabolismo da Glicose

A producdo aumentada de hormoénios placentdrios,
como o lactogénio placentdrio e a progesterona,
promove resisténcia a insulina no segundo trimestre.
Isso é um processo fisiolégico natural que visa garantir
nutrientes suficientes para o feto, mas pode evoluir
para diabetes gestacional em algumas mulheres

Orientacoes alimentares para ajudar na
diabetes gestacional

As refeicoes devem ser equilibradas, contemplando a
inclusdo de saladas e legumes, bem como fontes de
proteinas e cereais integrais ou tubérculos. Durante
os lanches, é prudente evitar o consumo isolado de
alimentos ricos em carboidratos, como biscoitos,
pipoca ou pao com manteiga, optando por opgdes que
combinem frutas com gorduras saudaveis (como
castanhas e sementes) ou fontes de proteina (como
iogurte, queijo e ovos cozidos). Além disso, €
fundamental limitar o consumo de doces e bebidas
adocadas



Recomendacoes para lanches
na diabete gestacional

Evitar o consumo isolado de carboidratos simples.
Combinar frutas com gorduras saudaveis (castanhas,
nozes) ou proteinas (iogurte, queijo) para manter o
controle glicémico adequado e favorecer o ganho de
peso saudavel

Terceiro Trimestre da Gestacao
(282 a 40 semana)

No terceiro trimestre, o crescimento significativo do
utero e o aumento de peso provocam mudancas na
postura da gestante, que podem gerar desconforto
lombar e cansaco. A pratica de alongamentos

especificos e exercicios de fortalecimento muscular
pode ajudar a aliviar esses sintomas.

Prevencao de Edemas e Dores
Musculares

A retencido de liquidos é comum, levando a
inchacos nos pés e nas pernas. A recomendacao é
reduzir o consumo de sédio, aumentar a ingestao
de dgua e priorizar alimentos diuréticos, como
melancia, pepino e abacaxi. Caminhadas leves
podem favorecer a circulacado sanguinea e
minimizar edemas
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Orientacoes gerais sobre consumo
de polifendis na gestacao
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O que sao Polifendis e os
Cuidados na Gestacao

Polifendis sao compostos bioativos encontrados em
muitos alimentos e sao conhecidos por suas
propriedades antioxidantes, anti-inflamatérias e
cardioprotetoras.

A partir do segundo trimestre de gestacdo, €
importante reduzir o consumo de alimentos ricos em
polifendis, pois eles podem influenciar o
funcionamento do sistema cardiovascular do bebé,
especialmente no final da gravidez

Risco de Afetar o Sistema
Cardiovascular do Bebé

O consumo excessivo de polifenois pode causar o
fechamento prematuro de um vaso sanguineo
importante no feto chamado ducto arterioso, que é
essencial para a circulacao do bebé antes de nascer.

A constricao desse ducto pode causar sobrecarga no
ventriculo direito, regurgitacao tricispide e, em casos
graves, hipertensao pulmonar neonatal, uma condicao
potencialmente fatal.
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Interferéncia na Producao
de Prostaglandinas

Polifendis podem inibir a producao de prostaglandinas,
especialmente a prostaglandina E2 (PGE2), que ¢é

essencial para manter o fluxo sanguineo uterino e para

Yy t 4§ am Dreparar o corpo para o parto.

; €

A

\ A inibicao da sintese de prostaglandinas pode resultar
em alteracdes no canal arterial do feto, aumentando os
riscos de constricao, principalmente no terceiro

trimestre

Fontes Alimentares de Polifendis

Chocolate amargo, cacau em po, frutas citricas (limao,
laranja, tangerina), cereja, uva, ameixa, péra, maca,
mamao, além de vegetais como pimenta verde,
brécolis, repolho roxo, cebola, alho e oleaginosas como

~q

nozes, avelas e améndoas.
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Orientacoes praticas para gestantes

Moderacéo é a palavra-chave
Nao é necessdrio eliminar todos os alimentos ricos em polifendis, mas
reduzir a frequéncia de consumo, principalmente no terceiro
trimestre.

Acompanhamento nutricional
E importante que a gestante tenha orientacio adequada de um
nutricionista, que pode indicar as melhores fontes alimentares para
garantir uma nutricao adequada sem riscos a saude fetal.

Importancia do equilibrio
Manter uma dieta equilibrada, rica em nutrientes essenciais como
proteinas, carboidratos complexos e gorduras saudaveis, evitando
excessos que possam comprometer a saude materna e fetal.

Revisao das Diretrizes Nutricionais para Gestantes

Diretrizes e Recomendacgdes Atuais sugerem que o consumo de
alimentos ricos em polifendis deve ser adequado conforme a fase
gestacional, sempre considerando a saude e a seguranca do feto.
Monitorar a ingestao desses compostos € essencial para prevenir
complicacdes, especialmente no final da gestacao
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Alimentos com risco de contaminacao por
bactérias
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Riscos do consumo de alimentos
crus na gestacao

Potenciais riscos de contaminacao

O consumo de alimentos crus é considerado arriscado
devido a possibilidade de contaminacido por agentes
infecciosos (bactérias, virus e parasitas) que podem
causar infeccoes graves, afetando tanto a mae quanto o
bebé, pois a imunidade da mae estd naturalmente
reduzida para proteger o feto, tornando-a mais
vulneravel a infeccoes.

Listeriose (Listeria monocytogenes)

Listeria monocytogenes é uma bactéria frequentemente
presente em alimentos crus, principalmente em carnes
malpassadas, frutos do mar crus e produtos lacteos nao
pasteurizados.

Complicacoes
A infeccao por Listeria pode causar aborto espontaneo,
parto prematuro e até infeccao neonatal, que pode levar a
sequelas no recém-nascido.

Prevencao
Evitar carnes malpassadas e preferir laticinios
pasteurizados sao medidas cruciais para prevenir a
listeriose.
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Toxoplasmose (Toxoplasma gondii)

A toxoplasmose ¢ uma infeccao causada pelo parasita
Toxoplasma gondii, geralmente transmitido por
carnes cruas ou mal cozidas e frutas e vegetais mal
higienizados.

Efeitos no Feto
Este parasita pode atravessar a placenta e afetar
gravemente o desenvolvimento fetal, causando
problemas neurologicos, oftalmoldgicos e outras
complicacoes.
Prevencao

Cozinhar adequadamente as carnes e higienizar bem
frutas e vegetais ajuda a evitar o contagio.

Salmonella e Escherichia coli (E. coli)

Esses patdégenos sao encontrados em ovos crus,
carnes mal cozidas (principalmente frango) e
vegetais mal lavados.

Riscos a Gestacao
Infeccébes por Salmonella e E. coli séo
especialmente perigosas durante a gravidez,
podendo levar a desidratacdo grave, febre alta e até
ao risco de parto prematuro.

Prevencao
Cozinhar completamente carnes, ovos e lavar bem
os vegetais sao formas de evitar a contaminacao.




Praticas de seguranca alimentar para
gestantes

Cozimento completo de carnes e ovos

Importancia
O cozimento adequado elimina muitos patégenos perigosos,
especialmente aqueles presentes em carnes e ovos crus.

Recomendacoes
A carne deve ser cozida até uma temperatura interna segura
(cerca de 75°C para frango e 63°C para carne bovina). Ovos
devem ser cozidos até a clara e a gema estarem firmes.

Evitar laticinios nao pasteurizados

Riscos
Laticinios nao pasteurizados podem conter Listeria e outros
patogenos. Queijos frescos como brie, camembert e outros
queijos moles, além do leite cru, devem ser evitados.

Alternativas

Consumir laticinios pasteurizados, que passam por tratamento
térmico para eliminacdo de micro-organismos prejudiciais.

24
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Higienizacao cuidadosa de frutas e vegetais

Processo de Cloracao
Lavar bem frutas e vegetais com dgua corrente e, utilizar uma
solucao de cloro para desinfeccao (seguindo instrucoes de
diluicao adequadas).

Preparo Adequado
Vegetais cozidos sao alternativas seguras, e o cozimento reduz
riscos de infeccao.

Nao consumir peixes crus e frutos do mar

Alternativas Seguras
Substituir sushi e sashimi por peixes assados ou grelhados. O
cozimento mata potenciais parasitas e bactérias presentes em
peixes crus.

Beneficios
Peixes cozidos fornecem proteinas e dcidos graxos émega-3
essenciais para o desenvolvimento neurolégico fetal, sem o
risco de contaminacao.
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Idéias de planos alimentares qualitativos
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Plano alimentar qualitativo para o
PRIMEIRO TRIMESTRE

Café da manha

Banana com aveia Suco verde (pag.10) Mamao
P3o integral Torrada integral Pdo de aveia (receita)
Ovo mexido Pastinha de ovo logurte natural
(receita)

OBSERVACAO: alimentos secos (torrar/assar o pao, torrada, biscoito de arroz)
ajudam a amenizar os enjoos matinais. Inclua sempre fontes de proteina (ovos,
queijo, leite, patés caseiros) nessa refeicao.

Lanche da manha

Castanha de caju Améndoa Castanha do Para



68

- f@ %’ '_Y
'Wrw ","H,, g M

,.~:~,":’.“ .
2ol - x@"

Plano alimentar qualitativo para o
PRIMEIRO TRIMESTRE

Almoco e Jantar

Salada crua: Alface, racula, agriao, cenoura, brotos, pepinos, tomate...

Legumes cozidos: Brécolis, couve, ab6bora, beterraba, quiabo, abobrinha, berinjela...
Proteina animal: Carne, frango, peixe, suino e ovo (sempre bem cozidos)

Arroz 7 graos, arroz integral ou arroz colorido (com legumes)

Proteina vegetal: Feijao, lentilha, ervilha, grao de bico...

Sobremesa: Laranja, abacaxi, morango... (Frutas com vitamina C)

Lanche da tarde

Suco verde Mamao
(pag.10)
Torrada integral Pao de aveia
(receita)

Pastinha de ovo logurte natural
(receita)

Ceia

Mingau de aveia (receitas) Porgao de frutas Sorbet de frutas (receitas)




Plano alimentar qualitativo para o
SEGUNDO TRIMESTRE

Café da manha

él

P de Mamao + aveia
banana (receitas)
Vitamina de frutas
logurte natural  Crepioca (receitas) e
OBSERVACAOQ: evite o consumo de carboidratos de forma isolada (pao
com geleia), inclua sempre uma fonte de proteina (ovos, patés, homus,

castanhas) e fibras (frutas, farelo de aveia, semente de linhaca).

Para a pastinha de leite em p6, misture o leite em pé com um pouco de
agua até obter uma textura de pasta ou calda

Lanche da manha

Manga Melancia

logurte natural + aveia Castanha (castanha do
Para, Nozes, Castanha de

caju...)

@ ..1,}

-3 A

-
Mm; .“




S\ _ @ 'W M oA .
L Vil AN -

Plano alimentar qualitativo para o
SEGUNDO TRIMESTRE

Almoco e Jantar

Salada crua: Alface, rucula, agriao, cenoura, brotos, pepinos, tomate...

Legumes cozidos: Brocolis, couve, abdbora, beterraba, quiabo, abobrinha, berinjela...
Proteina animal: Carne, frango, peixe, suino e ovo (sempre bem cozidos)

Arroz 7 graos, arroz integral ou arroz colorido (com legumes)

Proteina vegetal: Feijao, lentilha, ervilha, grao de bico...

Sobremesa: Laranja, abacaxi, morango... (Frutas com vitamina C)

Lanche da tarde

Sanduiche Morangos
com pao
B - N —
frango, atum,  Torrada integral frutas cenoura e
sardnia oy (receitas) pepino com
queijo, e himus (receitas)
salada Queijo branco +
e
em po para a fruta

Ceia

Mingau de aveia (receitas)  Porgao de frutas + iogute  Vitamina de frutas +aveia
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Plano alimentar qualitativo para o
TERCEIRO TRIMESTRE

Café da manha

Mamao + aveia Suco verde
(receitas)
Pao integral Mingau de aveia Pao integral
com banana
Frango desfiado

Ovo mexido

Lanche da manha

Banana Abacaxi

Castanha (castanha do Para, Castanha (castanha do para,
améndoa, nozes, castanha améndoa, nozes, castanha
de caju...) de caju...)

Para garantir uma alimentacao saudavel e adequada as suas necessidades,
consulte um nutricionista. Ele é o profissional capacitado para orienta-la
de forma segura e personalizada, especialmente durante a gestacéao.
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Plano alimentar qualitativo para o
TERCEIRO TRIMESTRE

Almoco e Jantar

Legumes cozidos: Brocolis, couve, abobora, beterraba, quiabo, abobrinha, berinjela...
Proteina animal: Came, frango, peixe, suino e ovo (sempre bem cozidos)
Proteina vegetal: Feijao, lentilha, ervilha, grao de bico...

Arroz 7 graos, arroz integral ou arroz colorido (com legumes)

Sobremesa: abacaxi, morango... (frutas com vitamina C)

Lanche da tarde

Sanduiche Crepioca Overnight Smoothie de
com pao com queijo e oats + Frutas abacate com

integral de orégano (receitas) banana
frango, atum, (receitas)
sardinha ou
queijo, e
salada

Ceia

Banana amassada + aveia = Porgao de fruta + iogurte Vitamina de frutas + aveia
+ |eite em po
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Para garantir uma alimentacdo sauddvel e
adequada as suas necessidades, consulte um
nutricionista. Ele é o profissional capacitado para
orienta-la de forma segura e personalizada,
especialmente durante a gestacao.

33
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Receitas
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Pastinha de ovo

Ingradientes

1 unidade de ovo de galinha
cozido

2 colheres de sopa rasas de
requeijao light

1/2 colher de cha de temperos a
gosto

1 colher de sopa cheia de
cenoura ralada

Modo de preparo

1. Picar o ovo cozido de forma que fique em
pedacinhos pequenos

2. Misturar com requeijao, cenoura e 0s
temperos até ficar uma pastinha
homogénea

3. Se necessario adicionar um fio de azeite
de oliva para melhor emulsao

35



76

Panqueca de banana

« 20vos 1. Amasse a banana, depois coloque em um

recipiente fundo, bata com o garfo os 2

» 1 Colher de sopa de farinha d ovos junto com a banana, depois acrescente
aveia a aveia e o cacau.

« 1Banana 2. Bata tudo com o garfo e depois coloque

na frigideira untada e antiaderente, tampe
a frigideira e vire apos dourar.




77

Mingau de aveia

Ingradientes Modo de preparo

e 200 ml de Leite desnatado “1. Coloque em uma panela misture o leite e
aaveia
» 2 Colheres de sopa rasa de aveia

flocos finos 2. Aqueca a mistura e mexa até engrossar

3. Retire o mingau de aveia e deixe esfriar.
Se preferir, coloque frutas. Esta pronto!
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Sorbet de frutas

Ingradientes Modo de preparo
« 2 mangas médias picadas e 1. Coloque os pedacos de manga congelada
congeladas e o suco de limao no processador.
« Sucode 1/2 limao 2. Bata até obter a textura de sorbet.

nte com outras frutas: Banana, morango,
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Crepioca

Ingradientes Modo de preparo
« 1colher de goma de tapioca 1. Em um recipiente, bata bem o ovo.
« 1ovo 2. Adicione a goma de tapioca e bata

novamente (pode bater com um garfo
mesmo), até obter uma  mistura
homogénea.

3. Coloque todo o conteudo em uma
frigideira antiaderente levemente quente e
mantenha em fogo baixo.

Dica: Consuma ela pura ou com recheios: Frango desfiado ou Tomate, queijo
branco e manjericao.
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Bolinho de frutas

Ingradientes Modo de preparo
« 1 colher de sopa de fermento em 1. Junte o acucar, o 6leo e os ovos até
po formar um creme.
e 4 0vos
« 1maca 2. Insira os ingredientes restantes e as
« 1 xicara de uva passas sem caroco frutas.
« 1xicarade dleo
« 3 xicarasde aveia grossa 3. Unte uma forma com manteiga e
» 2 Xxicarasde acuicar farinha.

4 bananas em rodelas

4. Despeje a massa na forma e deixe por 40
minutos em forno médio por 180°C.




Palitos de cenoura e
pepino com homus

Ingradientes

1 cenoura e 1 pepino

200 gramas de grao-de-bico ja
cozido

1 colher se sopa de sumo de
limao

1 colher de sobremesa de tahini
(pasta de sésamo)

Agua (a gosto)

1/2 colher de sobremesa de
curcuma em po

Sal a gosto

Modo de preparo

1. Lave muito bem a cenoura e o pepino e
corte- os em palitos, ajustando o tamanho
para que caibam no frasco.

2. Em um recipiente ou processador de
alimentos, adicione o resto dos ingredientes

3. Triture os ingredientes e adicione dgua
aos poucos até obter uma consisténcia de
paté cremoso.

4. No frasco, coloque a pasta de grao-de-
bico, cobrindo todo o fundo.

5. Adicione os palitos de cenoura por cima
da pasta
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Overnight oats

Ingradientes Modo de preparo
e 1/3 de Xicara de Aveia em 1. Em um pote de vidro médio com tampa,
Flocos misture o leite, a aveia, o iogurte e a chia
« 1Colher de Chia 2. Tampe e leve a geladeira por 12 horas
« 3 Colheres de logurte Natural 3. Apds 12 horas consuma como preferir

« 60ml de Leite desnatado

Adicione frutas: Uva, Kiwi, manga, banana, morango, abacaxi....
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Smoothie de banana
com abacate

Ingradientes Modo de preparo
200ml de desnatado 1. Adicione todos os ingredientes no
liquidificador e bata até que a textura se
1 banana bem  madura torne homogénea. Em seguida, € s6 servir.
congelada

1/4 de abacate médio (ou 1/2
avocado)

Gelo (opcional)
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