nutrindo

ODAMOR

O que vocé nao deve
comer durante
a gravndez"

Abaixo vocé vera uma lista
de alimentos que gestantes
devem evitar.

Alimentos
ultraprocessados

Bebidas alcodlicas

NAo existe uma quantidade seguraparao
consumo. O seu consumo pode ocasionar
deformidades 6sseas e articulares, problemas

cardiacos e dificuldade de aprendizagem. Além
dorisco do bebé nascer de parto prematuro.

Exemplos: refrigerantes, sucos em pé, migjo,
salsicha, mortadela, calabresa e biscoitos
recheados. Eles aumentam o risco de ganho de
peso gestacional inadequado, pressdo alta,
diabetes e obesidade. Evite sempre.

Leites efou produtos
lacteos nao pasteurizados

O recomendado durante a gestagao € apenas
uma xicara por dia, sendo que o consumo

excessivo de cafeina pode trazer complicagdes
ac bebé. Evite também o excesso de cha verde,
cha-preto, cha-mate, energéticos e chocolate.

Séo agueles produtos que ainda ndo passaram
por processos de pasteurizagao, ou seja, por
altastemperaturas, Sabe o leite ordenhado
direto davaca? Este & um tipo de produto ndo
pasteurizado.

Carnes cruas

ou mal cozidas Ovos crus

Nas carnes cruas pode haver parasitas que
causam toxoplasmose. Quando a infecgio
acontece, ela pode afetar a gestante e passar
para o beb& por meio da placenta, O risco &

de diferentes complicagdes, conforme a fase

da gestagao.

De um modo geral, oovocrundo é —
recomendavel por conta da salmonella. Corno
nao é possivel identificar no dia adia um ovo
contaminado, deve-se evitar consumi-lo cru, ja
gue a salmonella pode causar infecgéo
alimentar na gestante.

Peixes e moluscos crus

Peixes e moluscos podem conter bactérias,
virus ou toxinas nocivas para a mae e para o
feto. Ao assar ou cozinhar, diminuimos a
possibilidade de uma intoxicagdo ou de
contrair uma doenga, porexemplo.

Realizagdo ﬁEbFO.S@ Apoia

Importante: Sempre lave bem os
alimentos antes de prepara-los.




