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rantes angravidez ey necessida
des nutricionais aumentam porque deverdo sa
tisfazer amd3e e o novo ser em formacao. A miae
precisa de mais energia porque o seu peso au
menta e de um pouco mais de todos Os nutrimen
tos porque & indispensivel que se processem
normalmente as modificac¢des orgdnicas e fun
cionais que se vao operando,nomeadamentegaag
mento do volume do sangue circulante e do tra
balho respiratdorio e cardiaco, o crescimento
do Gtero e o desenvolvimento da placenta . A
alimentacao tem, assim, de acompanhar as cres
centes exigéncias da mulher caso esta mante

nha a sua actividade normal.
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l\o mesmo tempo havera que aten

der &s necessidades proprias do feto n&o sd
energéticas como em nutrimentos plasticos,
protectores e reguladores indispensaveis pa
ra que O novo organismo se construa e para
gue se processe a intensa actividade funcio
nal propria de um desenvolvimento rapido e

complexo.

() desenvolvimento normal do no
vo ser pode ser perturbado se a alimentagao

diaria T@P}FfTH?Fas estas necessidades

ou se, pelo contrario, for excessiva. Por ou

FACULDADE DE CIENCIF(S DA NUTRI(;AO E ALIMENTA@AO e
tro lado, 's&"ER&GEYEM° ao feto, atraves da
placenta, produtos toxicos provenientes de
certos medicamentos, tabaco, café, alcool,
etc., durante os 3 primeiros meses de vida
intra-uterina, sera grande o risco da ocor
réncia de abortos ou mal formacoes, debilida

des fisicas e intelectuais.

Quando as deficiéncias de um ou
mais nutrimentos nao foremmuito grandes ape
nas a mae sofre as consequéncias podendo sur

gir perturbacdes tais como anemias , descal

cificacdes , enfraquecimento da vista, enve
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lhecimento da pele, susceptibilidadeparaig
feccdes, etc. Quando as deficiéncias sdogra
ves sofre o feto consequéncias, por vezes,

fatais.

() peso da mulher durante os
trés primeiros meses de gravidez quase nao
deve variar. Nos restantes, deve aumentar
cerca de quilo e meio por més nunca ultrapas

sando, ao fim dos nove meses, OS 2 quilos.

l\s necessidades adicionais de

proteimﬁe)ﬁﬁrec)tas se a gravida aumentar

o consumo diario de leite para 3/4 de litro,
FACULDADE DE CIENCIAS DA NUTRICAO E ALIMENTA(;T\O

comer um oY8PBYEE®Iae aumentar um pouco as

guantidades de carne e peixe. Chama-se espg€

cial atencao para a necessidade do consumo

de leite, fonte de proteinas e calcio. Note-

-se, no entanto, que pode ser substituido pe
los seus derivados. Assim, um COpPO de leite
(2,5 dl1) & equivalente a 30 g de queijo,509g
de queijo fresco ou 200 g de iogurte (um io

gurte e meio em embalagem comum) .

1;mbém o consumo de hortalicgas,
vegetais verdes e fruta crua devem ser aumen

tados.
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l\ partir do final do terceiro
més a gravida deve consumir um pouco mais
dos restantes alimentos. A partir do sexto
més, aumentara um pouco mais ainda o con
sumo de leite (para cerca de 1 1litro) e de:
vegetais.

A GRAVIDA NAO NECESSITA, PORTAN
TO, DE COMER POR DOIS; NECESSITA, SIM, DE CQ
MER CORRECTAMENTE PARA DOIS,
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e sal deve ser reduzido ao minimo.

Esebidas alcoolicas, cha ou cafg,
assim como produtos com corantes ou conser

vantes devem ser eliminados.

[)urante o aleitamento, a mulher

deve alimentar-se ainda em maiores quantida
‘des do que no periodo final da gravidez. A
dose de leite deve atingir o litro por dia

e €& necessario aumentar um pouco a partici

pacao dos produtos horticolas e frutas. A
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gquantidade de carne e peixe deve rondar os
200 g por dia para além do ovo diario ja re

comendado.

€§ esforgo exigido & mulher que
amamenta & plenamente recompensado, pois as
criancas desenvolvem-se melhor e com mais
satde, adoecendo cerca de guatro vezes me

nos que as alimentadas a biberon ainda que

nas melhores condicoes.
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