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PASSOS PARA UMA ALIMENTACAO
SAUDAVEL NA GESTACAO

A gestacao é uma fase importante para a adoc¢ao de praticas alimentares e
estilo de vida saudaveis, na qual a adocao destes bons habitos impactam na
saude e bem-estar da mae, e para a formacao e crescimento adequados do
bebé.
Com isso, iremos apresentar algumas orientacées baseadas nos 10 passos da
alimentacao saudavel do Guia alimentar para a Populacao Brasileira:

Realizar ao menos 03 refei¢des por
dia (café da manha, almogo e
jantar).

Consumir agua ao longo do dia
(pelo menos dois litros).

Comer devagar e desfrutar os
sabores dos alimentos.

Reduzir o uso de sal, dleo e
gordura nas preparacoes.

Consumir diariamente legumes,
verduras, frutas, feijao, cereais
(integrais preferencialmente)

Evitar alimentos processados e
ultraprocessados: Sucos de
caixinha, refrigerantes, extrato de
tomate, frutas em calda, bolachas
recheadas
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Evitar o consumo excessivo de
carne vermelha. Retirar a pele e a
gordura aparente.

Consumir alimentos fonte de ferro:
carnes, hortalicas de folhas verde-
escuras, feijao, lentilha, castanhas,
ora-pro-nébis, juntamente com
alimentos fonte de vitamina C:

acerola, laranja, goiaba, caju,
limao, entre outros
Incluir leite e derivados na

alimentacao por serem fontes de
calcio.
Consumir alimentos ricos em
folato: Vegetais verde escuro,
leguminosas, frutas, ovos, milho,
arroz...

Pratique alguma atividade fisica e
evite as bebidas alcodlicas e o
fumo.
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