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Conscientes




Para fazermos Escolhas Conscientes, precisamos ter conhecimento. Por
isso, preparamos este material sobre alimentag¢ao na gravidez, para ajudar
voceé a realizar boas escolhas, priorizando a alimentagao natural, rica em

boas gorduras, proteinas, carboidratos e outros nutrientes importantes
para a saGde da mulher e do bebé. E importante também se atentar
aos rotulos dos alimentos, evitando produtos que contenham muitos
conservantes, agUcar, sédio e gordura trans.

1° trimestre

Acido félico - vegetais verde-escuros,

feijéo, ervilha, grdo-de-bico e lentilha

Ferro - carne, leguminosas (feijoes,
lentilhas, ervilhas e gréo-de-bico) e

vegetais verde-escuros

Calcio - leite, iogurtes naturais,

queijos, vegetais verde-escuros
F © e semente de gergelim

Vitamina A - cenoura, mamao,

abdbora e tangerina

lodo - peixes, ovo, leite, sal
marinho e algas. No Brasil, o sal de

cozinha é enriquecido comiodo

Proteinas - (de preferéncia as
magras) carnes, aves, leguminosas
(feijoes, ervilhas, lentilhas, grao-de-

bico), castanhas e sementes

Gorduras insaturadas - castanhas,

sementes, abacate e azeite de oliva

Carboidratos - (de preferéncia os

integrais) mandioca, cuscuz, tapiocae :

arroz, batata, trigo, aveia

: Magnésio - abacate, figo,

. semente de gergelim e leite

: 20 trimestre

. Ferro - carne, leguminosas
. (feijdes, lentilhas, ervilhas e
. gréo-de-bico) e vegetais verde-

¢ escuros

. Vitamina C - Acerola, laranja,

lim&o, morango,
@ manga, pequi, caju e
~” goiaba

¢ Vitamina B6 - carnes, peixes
¢ (atum), batata, castanhas,

Vitamina B12 - leite, figado, .
oVOos € peixes " .

: sementes, magé, banana

Proteinas - (de preferéncia
as magras) carnes, aves,
leguminosas (feijoes, ervilhas,
lentilhas, grao-de-bico),

. castanhas e sementes O

Gorduras insaturadas -

. castanhas, sementes, abacate

e azeitedeoliva

Carboidratos - (de

. preferéncia os integrais)

batata-doce, polenta,

© macarrdo e arroz

Hidrate-se

: 30 trimestre

¢ Calcio - leite, iogurtes naturais,

¢ manteiga, queijos, vegetais
. verde-escuros e semente
. degergelim y

. Ferro - carne, leguminosas
. (feijdes, lentilhas, ervilhas e
. grdo-de-bico) e vegetais

¢ verde-escuros

Proteinas - (de preferéncia as

magras) carnes, aves,
leguminosas (feijoes,
ervilhas, lentilhas,
grao-de-bico),

castanhas e sementes

. Gorduras insaturadas -
. castanhas, sementes, abacate
. eazeitedeoliva

: Carboidratos - (de
. preferéncia os integrais)
. mandioca, cuscuz, tapioca e

. arroz, batata, trigo, aveia

chase
sSucos
sem aglcar

agua
3litros pordia



Al.lM'ENTOS .
BENEF'COS Preferencialmente da

estacao com aproveitamento
de cascas para chas/sucos

/

Vegetais

, Graos integrais
Preferencialmente

hortali | Preferencialmente
ortalicas e legumes . .
G g integrais
frescos com .
] Avelas, arroz,
aproveitamento de

quinoa, milho e trigo
cascas, folhas e talos

Proteinas
Nunca cruas ou nao pasteurizadas
Carnes, derivados de leite, hortaligas verde-escuras

ENJOOS E NAUSEAS

Para amenizar os sintomas:

e gengibre

e frutas citricas

e chad de camomila
e vitamina B6*

*Recomendagéo da OMS - Organizagao Mundial
da Salde, sob prescricdo médica.
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https://www.febrasgo.org.br/pt
https://www.instagram.com/febrasgooficial/
https://www.facebook.com/febrasgo
https://www.linkedin.com/company/febrasgo-federacao-brasileira-das-associacoes-de-ginecologia-e-obstetricia/

