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ante o grevidez, e mulher deve alimentar-se para manter a sua sad-
de {on até para melhord-la, guando for caso disso) e para proporcionar ao
filho a nutriglo indispensivel para que ele nge desenvolva completamente e
nasga wﬂaim e saidavel,

Dursnte a gravidez, a mulher precisa para ela prépria de mals energia,
ou seja, de mals calorias, e de um pouco mais de todos os mutrimentos regula-
dores, activadores e yiéaﬁ&aﬁm proteinas, minerais, dgua, fibras, dcidos gog
dos essenciais e vitaminas. Com esses acréscimos ela faz face 3s transforma~
oSes orglnicss que se verificam no sem corpo: sumento de peso, produgie de
mais sangue, intensificagdo do esforgo exigido ac coraglo e a outros orglos,

, .ummmm%%@aiﬁmg formacéo da placenta, mew&mnta dos ﬂm € Dre-
‘yau@m destes mm produzirem leite, ete.

Ao : ; a precisa de todos os referidos nutrimentos
em guantid 59 aptadas a0 desenvolvimento e maw:m@w do feto, o qual cres-
e deste o N &ﬁ%%oemoﬁﬁwgg%o E%WNTA AO _ sad aosaehsie, atd
ao pnm final de cerea de 3400 gramas, que 6 quanto deve :@Ww, en mﬁéﬁ;&, n

mto que venm 3 lus.

Essas mwmﬁmma ascereseidas de nutrimentos nBo sio mxm&mﬁu& 80
longo dos 9 meses; vio aumentando, més apds més. De inYeio, basts um Wi?
nho mais de comida mas, para o final, as necessidades 34 sBo muito maiores,

f costume dizer-se que uma grévids deve comer por dois, o que estd errado;

deve € comer para os dois, alids bem diferentes em tamanho e tanbém em exi-
géncias,
Sabemos com exactidioe cono uma gravida se deve alimentar para mﬁ%&x

#

de e ﬁrm gerar uma crianca perfeita. No entanto, temos

ou melhorsr & sus 8¢
que chamar a atenglo ma uma outra m@u maito importante: estar bem mu-
trida no momento em que concebe; uma ﬂim%w% saidavel antes de engravidar,
pelo menos na meis adsta de meses anteriores, protege a mulher e beneficia ’
muito tanto o curso ‘ﬁu gravidez a@m a sadde do filho, Tambfm a este respeito
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® p&mmn&a familiar é de ter em conta; um casal deve desejar o filho
para uma altura em que a mulher esteja nas melhores condigles, a alimen
%ws& correetamente, desabituada de bebidas alcodlicas e de tabaco e
livre de medicagBes potencialmente prejudiciais 3 concepgao e ao desen—
volvimento MMam e perfeito do feto. |

J& é grande, e estd em aumento, o mimero de raparigas que engra-
videmy estas adolescentes nSo devem esconder o sem estado porgue precisam
de uma alimentagBo que eubra, para além das necessidades espec{ficas de
uma grévida e do seu filho, as que s% préprias de uma u&wkmmu que a&g
éa estd a desenvolver e amasdurecer. De outra meneira, m;mmm a saf-
de futura da jovem mEe e sumentam os riscos da gravidesz, do parto e do Be~
bé. " | |

O desenvolvimento de novo ser Vpurtmw quando o8 alimentos n3o

cobrem todas as necessidades é@ie ympz*m e da mae ou, mela econtririo,

s ‘codlicas e tdxices (por exemplo, corantes e
outros aﬁﬁiv%mgs ggwwwﬁm%MMﬁisﬁw), quna-
do fuma, ou guando sbusa do café ou chd; igublmente quando a mBe sofre de
~ cerias doengas infecciosas, como mbéola e toxoplasmose. Todas estas cir-
cunstincias podem impedir a gravidez ou torni~la diffeil e podem debitar
ou matar a erianga ouocasionar-lhe malformacBes. |

uando as deficifncias \ﬁmﬁtma sa@o muito grsves, a mulher nio
concebe, aborta ou gera um filho débil gue morre mais ou menos precocemen
te. Quando as deficiSncias alimentares :"iﬁ mais 1&@&1&«, que € o mais
frequente entre nds, a mde ¢ que sofre as piores m@%ﬁuz anemia,

6m¢1ﬁ£wt@e eom avaria ou perda de dentes e #ufr
ticulagdes, envelhecimento da pele e de todos os m'ﬁm., susceptibilidade
aumentada para & tuberculose e outras infeccgbes, etec. B a crianga nasce . |
menos desenvolvida do que seria mmsﬁm.; |

 Por tudo ¢ que dissemos ma«»gkivmnum saber e poder alimentar— |

-gse com correcgao; pelas mesmas razdes muitos pafses desenvolvem programss
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et e
de educaclo e de ajuia slimentar dirigidss eapecificamente &s mulheres que
programan engravidar ou que engravidaram. | V

Primeiro cuidado a ter € viglar o peso; nos primeiros 3 meses, o pe
so nio deve amahtar w,gumﬁo muite, 1 Kg. Depois, cerca de gﬁiﬁ,‘c Mm
por més mas nfo mais do que 2. Wo fim do tempo, o pemo deve ter aumentado,
so tode, 10 a 12 q*&il@m |

8e o peso nBo vamaxx como dissemos, ﬁe’?a eongultar o méﬁmm Un ou=
tro cuidade a reter & nSo estar gorda ou muito magra na amzwg en (ue se
engravida. - |

AB mmmiﬁa&w sevescentadas de gxmwmm ficom bem ecoberiaz do so-
guinte modo: 7,% .ﬁi de leite por dis atd ’w 7¢ més e depols, atd final, 1
litro; 100 a 125 g de mm: ou peixe (wws limpos) por dia; 1 ove todos
os diss. v |

0 leite & muito &mﬁ@:ﬂ.mta nio 86 pelas suas emmlmx%m pm%ixma G-
mo tam! @aﬁem, mymmm&;twl para a boa fammm do
mqmlutmiQ ﬁIQﬁﬁﬂ* s saide de omsos e dentes da nfe. Un o~
po de leite (xnﬁcmggggg@%%ﬁo%%ﬁ&&’éﬁw"LT%‘ de queiio, 50 g de
gxaaisa freseo, 100 g de requeljfo ou 200 g de iogurte oum quim

0 ovo fornece tanbém proteinas de gualidade gmi‘;mt* mas tambénm in-

tamsaa

,:;:lw leque de nutrimentos aetivadores e proteciores. Deve fazer
parte do primeirc-slmogo da gx&ﬁ&a, cozido, quente ou esealfado. . e
Wum dis em ‘que eventualmente nfo se coma 1 m é preciso mwmw cerca de
40 g % ragho de oarne ou peize, mas fica-se a perder,
'y Uma adolescente gravide deve beber cerea de 1,5 litro de leite por
dla e comer g q%mﬂ&&&u m&ﬁ.u&a dos demals fornecedores de proteinas ani-
- mais. _ | | |

Mas a racho de produtos vegetals tem também que mer multo cuidadag
é dela que depende nZo Q@y ° sbastecimento das restantes proteinas como da
Qa&m parte dos ~mah;am§ nutrimentos.

£ indispensdvel sumentar o consumo de hortaliges, de outros produtos

har%éwiu e de M‘%u; eono uh&w&s; estes alimentos devei gémmmm som -
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M'xfwu de 40% do peso total de alimentos a consumir diariamente. por toda
a gente, Mas uma grivida adults deve “abusar® deles; uma grévida adoleg
mt&, ainda mais. Saya de abundantes hortalicas € muito mmmﬁwi
tal mm pratos em gue entrem hortaligas; ou mtﬁa, saladas cruss ou
hortalicas cozidas em vapor on em muito pouca Agua { ¢ esta igﬁm aprovei
ta~se toda para fazer sopa ou mztm mainhw&m}, thﬁu nio deve faltar

cerca de 300 g de frutas, de preferéncia clirincs. Uma gwﬁﬁéu adolescen~

te, preciasa de cerca de mm g&i&e de fruta poxr dia.

Pos demais alimentos, farin@ceos e gorduras, sf a partir do final
do 3° nds passa a ser preeiso comer um pouco mels, o sufieiente para o pe-
80 aumentar gradualmente eomo dissemos atrds. Pio de segunda, massas gros-
seiras, arroz com rwqmahm sdc farindeceos melhores do que o3 geus &qui‘ré
lentes rima. ‘

Con as gorduras & Dmportante guardar certas cautelas, # vmma@m
congumi-las eruas, a ‘tmy&r&r o r}xmw, ou poute aquecidas, am mpn, ealm

,.,.‘ feitos com tudo em eru e com égua ﬁwm inf-

| N T NDYi
deirsdas .

efo. # mﬁﬁm%%&&WEMWM%Mmmmeww quando se £ri-
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te, emma 00 mmﬁ’é“ %!Ea prepara wn estrugido. &8 gorduras mais mmkkﬁvﬁs

afo &a@iﬁe, nanteiga sem sal e Sleos vegetais. Mas deve ser-se ‘moderado ocon
ouaisguer que sejem elas.

g8l, muitfseine pouce, Acicar, doces, refrigerantes e gulogeinas ad
ume ves por outra e néo todos os dias; nBo usar sscarina nem ciclamato pars
substituir é»agﬁﬁ&x duraste a gravides.

~$@h1Aas alﬁééliaaa, desde cerveja até aguardente e produtos com coran
Ctes e @Qﬁ%ﬁ??&ﬂ%&ﬁ devem ser completamente banidos pela grévida, E ehi e £ @
£é, muito reduzides, Pelo contrério, a ingesilo de agaa éuvaxa ser l&kaxaR,

© pleltamento axige ws pouce m@iﬁfﬁaVzua@s leite, cexrne ou pelxe, hor-
telicas, frutes, ete. Mas o eleitemento e ah&ngaa&a: as erisncas é$aamvai§m~
se meis hamma&&aa&ﬁﬂ&tn ® oom mai@r raaia%&aeia, e a mie fica en melhor forma

| ff&iﬁ&»
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