PARA A FUTURA MAMA...

ALIMENTACAO DA
GRAVIDA

Joana Moutinho, Nutricionista

"A gravida tem necessidades aumentadas de energia e nutrientes,
maioritariamente no segundo e terceiro trimestre da gravidez.

Mas tal nao significa que deva comer "por dois"!




TENHA UMA ALIMENTACAO
SAUDAVEL!

Ter uma alimentacao saudavel
durante a gravidez é essencial para
o crescimento saudavel do bebé e
para o bem estar da mae!

EXISTEM ALGUNS
MICRONUTRIENTES ESSENCIAIS
PARA UM BOM
DESENVOLVIMENTO FETAL

e Acido félico - desempenha um
papel chave na reduc¢ao do risco de
malformacoes do tubo neural do
bebé

e Ferro - em combinacao com o sdédio,
potassio e a agua ajuda a aumentar
o volume sanguineo e prevenir a
anemia

e lodo - a deficiéncia de iodo durante
a gravidez pode comprometer o
neurodesenvolvimento do bebé

e Calcio e vitamina D - importantes
para os ossos e dentes saudaveis
quer da mae quer do bebé

A alimentacao da gravida devera ser
saudavel, ou seja, completa, equilibrada,
variada e segura, de acordo com as
orientacoes da Roda dos Alimentos!

Se tiver duvidas sobre a

alimentacgao, fale com o seu

médico, ele sabera ajuda-la!




