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ORIENTACAO ALIMENTAR DA GRAVIDA

08:00H — Meio pdao com manteiga ou queijo ou fiambre
2 decilitros de leite simples ou com mistura de café soltvel

10:00H — 1 iogurte simples com 1 peca de fruta pequena ou
2 decilitros de leite + 3 bolachas de agua e sal

12:30H — Peixe ou carne com 2 batatas do tamanho de um ovo ou
2 colheres de sopa de arroz
Salada ou legumes cozidos
Agua sem gas
Nao come fruta nem pao

15:30H — 1 iogurte simples com 1 peca de fruta pequena ou
2 decilitros de leite + 3 bolachas de dgua e sal

18:00H - Meio pao com manteiga ou queijo ou fiambre
2 decilitros de leite simples ou com mistura de café soltvel

20:00H — Igual ao almoco.
Pode comer sopa de legumes sem batata nem arroz e massa. De preferéncia 1 hora
antes do almocgo e jantar

23:00H — 1 iogurte simples ou 2 decilitros de leite ou 1 peca de fruta
ALIMENTOS PROIBIDOS DURANTE A GRAVIDEZ

e Doces (bolos, chocolates, gelados, geleia, compota, mel, etc.)
e Refrigerantes (pode beber sumos naturais sem acucar)

e Frutos secos, batatas fritas, banana, uvas, meldo, meloa

e Bebidas alcodlicas

e Café (pode beber 2 cafés por dia)

OUTRAS INDICACOES

A gravida deve pesar-se semanalmente, de preferéncia sempre na mesma balanga, com a
mesma roupa e de manha.

O aumento total de peso no final da gravidez deve situar-se entre os 9 e os 12 kg
aproximadamente; nos primeiros 3 meses devera aumentar 2 a 3 kg, aumentando nos meses
seguintes cerca de 1,5 kg por més.



