Média do Aumento de Peso

eNo primeiro trimestre (até as 12 sema-
nas de gestacdo) o peso vai-se alteran-
do muito lentamente, cerca de 0,5Kg por
més, pois 0 embrido é reduzido e o Ute-
ro apenas cresce;

eNo segundo trimestre (entre as 13 e as
27 semanas de gestacao) ja é possivel
observar um aumento de peso muito
mais evidente, de 1 a 1,5 kg por més;

e®No terceiro trimestre (entre as 28 e as
40 semanas de gestacdo) o aumento de
peso situa-se perto dos 2 kg por més.
Todo o excesso corresponde a uma ali-
mentacgao inadequada, o que ape-
nas da origem ao aumento dos deposi-
tos de gordura.

Quando a alimentacdo é correta, nao
existe motivo para uma acumulacéo exa-
gerada de gordura e, por isso, 0 peso
normaliza pouco tempo apOs o0 nascimen-
to. A medida que o bebé vai crescendo o
Gtero vai-se tornando mais volumoso.

Aumento médio de peso durante a gravidez
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Se tiver duvidas

Contacte a sua equipa de familia:
Médico / enfermeiro / secretario clinico
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ALIMENTACAO

eDurante a gravidez, o crescimento
do bebé é influenciado pela alimen-
tacdo da mae, sendo esta importan-
te para que o bebé nasca forte e
séo.

O mito de que a mulher gravida
deve comer por dois, ndo tem qual-
quer fundamento. A qualidade dos
alimentos é mais importante do que
a quantidade.

e A gravida deve ingerir alimentos
variados, frescos e ligeiros.

eDividir os alimentos por 5 a 6 refei-
¢Oes diérias.

eBeber pelo menos um litro de agua
por dia.

eoFEvitar os doces e alimentos ricos em
gordura.

eUma alimentacdo sem leite nem
ovos pode conduzir a uma deficiéncia
de célcio e de vitamina B12.

e Se for vegetariana, discuta com o

seu médico o seu plano de alimenta-

céo.

o0Os alimentos devem ser cozinha-
dos com pouca agua para manter
intacto o teor em vitaminas e sais
minerais.

®As ervas aromaticas sao uma fonte

de vitaminas e permitem reduzir o
consumo de sal.

Alimentos

Funcdes

Importante fonte de

energia, ricos em

hidratos de carbono,

fibras, vitaminas e
minerais.

Mantém a tempera-

tura corporal do
bebé

Saciam a fome e nao
sdo muito dispendio-

SOsS.

N&o esquecer

Devem consti-
tuir a base fun-
damental das
refeicdes.

Fornecem proteinas

de elevado valor

nutritivo, magnésio e

ferro.

Importante para aju-

dar o desenvolvi-

mento das defesas e
crescimento do cor-

po do bebé.

Escolher carnes
magras.

Evitar fritos e
assados com
gorduras.

Fornecem vitaminas
e fibras importantes.
Os legumes de folha
verde sdo particular-
mente ricos em &ci-

do félico.
Contribuem para o

crescimento e forma-
¢do dos ossos , den-

tes e pele do bebé

Escolha vege-
tais verdes
escuros
(brécolos, espi-
nafres), cenou-
ras e milho.
Prefira os
sSumos naturais
sem agucar.

AUMENTO DE PESO

O peso da gravida deve aumentar

de maneira lenta e progressiva.
Variavel de caso para caso de
acordo com :

e a sua constituicao fisica;
fo tamanho do feto ;
« a alimentacao.

O desejavel, é que o aumento seja
de 9 a 12 kg.

Mais de metade deste aumento
corresponde ao peso alcancado
pelo préprio feto j& desenvolvido, ao
liquido amnidético que o rodeia e a
placenta, enquanto que o restante
deve-se ao crescimento do Utero e
dos seios, através do aumento dos
depdsitos adiposos e do volume
sanguineo.




