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* Mudancas fisiologicas da gestacao
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Preconcepcao e fertilidade Rt

. TRA: TECNOLOGIA DE REPRODUCAO
ASSISTIDA

- PAIS PODEM DOAR OVULOS E
ESPERMATOZOIDES

* FIV ( FERTILIZA(}AO IN VITRO
TRANSFERENCIA DE EMBRIAO

- CONGELADO
DOADOR DE OVOCITOS

INJECAO DE ESPERMA
INTRACITOPLASMATICA OU
TRANSPORTADOR GESTACIONAL
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Preconcepcao e fertilidade AGTRA

« PAIS PODEM DOAR OVULOS E ESPERMATOZOIDES

Taxa de gravidez (por idade)
com 6vulo proprio X 6vulo doado

- OwloPréprio  Gvulo Doado
M6 34 55% 55+ 60%
3.37 - . . R S :
.40 ﬁ :: ﬁ Chances de gravidez por meio de fertilizacdo in vitro
' : com 6vulos doados X aidade da mulher
410u mois 0% 55 - 60%
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Preconcepcao e fertilidade -

* Prontidao reprodutora e fertilidade

v'GUIA DE PRECONCEPCAO DIZ: INGESTAO NUTRICIONAL ABAIXO DO
IDEAL

v ESTUDO NO PRE-NATAL COM 249 GESTANTES: VITAMINA E,
FOLATO, FERRO E MAGNESIO PERIODO PRECONCEPCAQO E
GRAVIDEZ

SAUDE PUBLICA: RECOMENDA SUPLEMENTACAO DE FOLATO

SUPLEMENTOS DE MULTINUTRIENTES: MUITO MAIS EFICAZ NA
PRECONCEPCAO DO QUE SUPLEMENTOS UNICOS NA GESTACAO.
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Preconcepcao e fertilidade

1) Causas da infertilidade
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reconcepcao e fertilidade

 2) Causas da infertilidade

vIndice de massa corpérea (IMC) elevado ao extremo em um dos
parceiros

v'"Mulheres com percentual de gordura corporal §
- amenorreia
- nao ovulam

v"Mulheres com regime de exercicios em excesso e distlurbios
alimentares
2’4 UNICEPLAC
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 Mudancas dietéticas-
« diminuir distarbios ovulatérios ||~ melhorar a

fertilidade

' vitamina D = associada a infertilidade
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Preconcepcao e fertilidade

 Mudanca dietéticas
Calcio = na espermatogénese
na motilidade do esperma

Dieta baixa em glicose
Incluir produtos lacteos com alto de gordura, menos trans
Ferro = de produtos vegetais

Praticar atividade fisica moderada.
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| Preconcepcao e fertilidade A

Incentivar liguidos com bons Zinco
nutrientes ( ndo a cafeina)

Sucos 100% naturais Acido Folico
Produtos lacteos com pouca Antioxidantes
gordura

Alimentacao
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Preconcepcao e fertilidade

* Obesidade, condicGes endocrinas e estresse oxidativo

IMC elevado = > probabilidade IMC elevado = baixo niveis de
de : pré-diabetes, diabetes na testosterona

preconcepcao nao diagnostica

ou hiperglicemia prolongada

Também alto indices de

anomalias congénitas
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Gravidez AR

» Gravidez: é o0 evento resultante da fecundacéo do
ovulo(ovadcito) pelo espermatozoide.

Local que ocorre: dentro do Utero.

Desenvolvimento do Embrido

Fertilizacdo 2990 Clivagens

Zigoto( juncao dos gametas): 3 a 4 dias Swio i
goto(jung 9 ) .

2 celras

Morula( massa compacta de célula). g

5° dia: blastula ( Unica camada). -

~ ’.\
ln'eﬂg\a.‘, e SN

Blastocisto
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Concepcao

DIETA SAUDAVEL ALIMENTOS
ANTIOXIDANTES
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Concepcao

Extagwo de L celulas
Estagio de B celulas Extidgto de 4 cahutas

Owilo na
fertlizado

Embriao

Endometrio

Implantacao
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NUTRICAO & EPIGENETICA

“Epigendética @€ um campo da biologia que
estuda as interacdes causais entre genes e seus
produtos que s3ao responsaveis pela producao
do fendtipo”.

O termo epigenética tem origem no prefixo
grego epi, que significa “acima ou sobre algo”.

Estuda que nem tudo esta predestinado.

Atos como alimentacao, exercicios fisicos e
comportamento podem influenciar na maneira
COMO se organizam nossos genes.

- ) S OERBETOS FEESERVADOS A LW 3. LESEO0N 2016
DRAPALLA MOUTA - SENSOR MED AL ADVISO RY S0OARD B
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Gestacao/ Hormonios AR

Horm. Luteinizante(LH) Ovulacao Regula o estrogénio
Horm. Foliculo Ovulacao Estimula ovulacao
Estimulante (FSH)
Gonadotrofina Coribnica  Primeiro trimestre da Favorece o aumento da “brilho “ da gravidez
Humana ( hCG) gravidez producdo de estrogénio e enjoos
progesterona
Estrogénio Durante toda a vida Promove o crescimento Enjoos
adulta da placenta Alteracao de humor
Aumenta no primeiro
trimestre
Progesterona Durante toda a vida Ajuda a formar o Fadiga
adulta revestimento do utero. Problemas digestivos
Aumenta no primeiro Aumenta o fluxo “Brilho” da gravidez
trimestre sanguineo nos peitos e na Alteracdes de humor

area pélvica
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TeANGFORMA

Gestacao

Relaxina Terceiro Trimestre Relaxa e prepara os Relaxa articulacdes e
ligamentos para o ligamentos
trabalho de parto Dor na area pélvica
Dilatacao durante o
trabalho de parto
Ocitona Terceiro trimestre e apdés Promove a criacao de Promove sentimentos de
a gravidez lacos entre vocé e seu amor e confianga
bebé Criacao de lagos
Estimula o fluxo de leite Estado euforico apds o
durante a amamentagao  parto
Formas sintéticas podem
ser utilizadas para induzir
o trabalho de parto
Prolactina Terceiro trimestre e apds  Da inicio a produgao de Ingurgitamento do leite

=% UNICEPLAC

a gravidez

leite

Estado euforico apds o
parto



Gestacao
 Mudancas fisiologicas da gestacao

TMB — eleva 15 a 20% apos 3° més de gestacéao
( necessidade mae e feto)

Recomendacdes Mutricionais para
gestantes

CALOULE Gyl Tt S0 RGO A B DE PR B P ATE s

LS & JE SMTE 15T FEGH+ T
14
LE & 30 AN 14,7 ARG
[RCALADIA] AP B 4
30 A ED AT B, TPgeG] + Fo
FRO Rl 5 IES
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* Mudancas fisiologicas da gestacao

Metabolismo do CHO
-hormonios da gestacao: gonodatrofina corionica humana

(HCG); lactogénio p

cortisol, progesterona, prolactlna glucagon = desencadeiam

mecanismo antiinsu

periférica de glicose = elevando a glicemia
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acentario, estrogénio, progesterona,

inicos comprometendo a utilizacao
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* Mudancas fisiologicas da gestacao

Metabolismo do Lipideo

Predominio da lipdlise —preserva a glicose para o feto
sistema nervoso central materno

Consequéncia: elevado niveis de lipideos no plasma.
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* Mudancas fisiologicas da gestacao

Metabolismo da proteina

Aumenta o processo de sintese proteica= mae pode ter perdas
de aa’s no plasma - hemodiluicao por reducao na pressao
coloidosmotica do plasma -EDEMA materno
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TeANSHORMA

| Gestacao

* Mudancas fisiologicas da gestacao

Sistema circulatério — alterado — devido aumento de requerimento
de sangue ( oxigénio e nutrientes) para o feto.

volume sanguineo -50%
débito cardiaco — 30 e 40% (hipertrofia cardiaca)

« Hemodiluicao sugere: baixa de hemoglobina e hematdcrito —
ANEMIA FISIOLOGICA.
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TeANGFORMA

Gestacao
* 4) Mudancas fisiologicas da gestacao

v’ Trabalho cardiaco aumentado
v Tamanho do coracao aumenta aproximadamente 12%

v'Edema nas extremidades inferiores € normal ( resultante da
pressao do Utero sobre a veia cava inferior).

v'Edema fisioldgico leve extremidade inferior : bebés maiores e
taxa menor de prematuridade.

v'Necessidade de oxigénio aumenta : dispneica. Utero cresce e
empurra o diafragma para cima.
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Gestacao AR

* Mudancas fisiologicas da gestacao
Sistema urinario

-aumento do volume sanguineo
-elevacao da TFG (rins)

Acao hormonal- aldosterona = reduz capacidade e excrecao de
agua e sodio — favorece retencao hidrica e edema.

-glicosuria
-proteindria
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Gestacao e

*9) Mudancas fisioldgicas da gestacao

v'Funcao renal Taxa de filtracao glomerular (TFG)
em 50% até o final da gestacao.

v'Volume da urina excretada é o mesmo.

v'Volume sanguineo aumentado = TFG aumentado
= creatinina sérica e [ ] de nitrogéenio e ureia
sanguinea }

v'Pielonefrite = tratamento antibidtico agressivo —
devido a infeccao afetar o sistema respiratorio.
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Gestacao [

Sistema

Digestério

* Mudancas fisiologicas da gestacao

» Sistema digestorio

* EStrogénio : naduseas, vOmitos matinais e anorexia no 1°
trimestre.

 Gonodatrofina corionica, progesterona, estrogeno : reduz
0 pH salivar —risco maior de gengivite e carie dentaria

* Progesterona = causa hipotonia do aparelho digestorio-
transito lento= constipacao intestinal, nausea, pirose e refluxo

gastroesofégico.
=% UNICEPLAC
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TeANGFORMA

Gestacao
* 5) Mudancas fisiologicas da gestacao
Funcao gastrointestinal

v 1° trimestre : nauseas, enjoos,vomitos e hiperémese gravidica
(BHCG).

v'Desejos e aversfes alimentares sdo comuns

v'Pirose ( azia) = relaxamento do esfincter esofagiano e a presséo
do estomago devido utero em crescimento — regurgitacao e refluxo
gastrico

V] t] de progesterona t relaxa o musculo uterino para crescimento
fetal reduzindo a motilidade Gl + reducao da PA

v'Reabsorcao de agua aumentada =) constipacao.
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TeANGFORMA

Gestacao
* 6) Mudancas fisiologicas da gestacao
Funcao gastrointestinal

v'2° e 3° trimestre o volume da vesicula biliar aumenta quase 2
vezes — capacidade de esvaziar reduz

v'Doenca da vesicula biliar afeta = 3,5 % das gestantes

v'Doenca celiaca = afeta 1 em 333 pessoas

Afeta fertilidade e absorcao de nutrientes

Risco de aborto espontaneo e de partos prematuros

Suplementos pré-natais = podem conter gluten ou ligantes do trigo

%2 UNICEPLAC
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Gestacao AR

* Mudancas fisiologicas da gestacao

Sistema respiratorio

Progesterona: aumenta a capacidade e ventilacao pulmonar- --
-aumenta pO2 para feto e mae

-diminui pCO2
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TeANGFORMA

7) Mudancas fisiolégicas da gestacao
Placenta

Gestacao

v'Placenta humana tem origem fetal = Placenta passa a ser
um orgao materno infantil.

v'Produz diversos hormonios para regular o crescimento e
desenvolvimento fetal dos tecidos maternos de suporte

v'Condutor da troca de nutrientes = oxigénio e produtos
residuais
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Gestacao AR

« 8) Mudancas fisiologicas da gestacao

v'Danos a placenta = compromete a capacidade de
nutricao/fetal

v'Danos a placenta = pequenos infartos associados a disturbio
de pré-eclampsia (TPE) ou de hipertensao.

v'Fetos com restricdo de crescimento (RCIU) = placenta
menor de 15 a 20%.

%2 UNICEPLAC




tvolugao que

TeANSHORMA

Gestacao

* 10) Mudancas fisioldgicas da gestacao
Ambiente uterino

v’ Ambiente uterino néo tao ideal = resultante de infeccdo materna

eventos estressantes |
ma nutricao ( ingestao excessiva de gordura saturada)

* Pode Influenciar negativamente o desenvolvimento de diferentes
tipos de células e orgaos

Evitar
0s teratogenos

Ambiente
saudavel
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Gestacao RV

1) Efeito do estado nutricional sobre o resultado da gestacao
v'Ganho de peso materno

v'Obesidade

v'Gravidez na adolescéncia

v'Nascimento multiplos

%2 UNICEPLAC
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TeANGFORMA

Gestacao

» Efeito do estado nutricional sobre o resultado da gestacao

v’ Prematuridade = gravidez néo esteja absorvendo os nutrientes adequados

v'1900 = mulheres tinham EN precario — apresentavam hemorragia no parto,
parto prolongado e lactentes com BPN

v"Mulheres com anorexia nervosa e bulimia nervosa = amenorreia e
Infertilidade, taxas reduzidas de gestacao

v'Pregorexia = forma aumentada de gasto caldrico e restricao caldrica

%2 UNICEPLAC
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Gestacao
* Distribuicao de peso durante a gravidez

Ligquido J) Sangue
extracelular Ele fica, diriamos,
Hormdnios placentérios aguado. Isso explica
estimulam o estoque atendéncia a
de sddio, que segura retencgdo de liguidos
Agua No corpo na gestagio
Liquido & Aumento
amnidtico das mamas
Ele envolve o feto, H& um aumento
protegendo-o no seu volumes e
contra chogques e Nnos Seus vasos

1 4 5 mantendo-o numa para deixa-lo pronto

| 4 temperatura ideal a amamentagio
E o que, Utero é) Tecido adiposo
aproximadamente, E a casa do bebé Funciona como uma
uma gravida e, Iogo,.vai §endq reserva energética,
= expandida a medida tanto para a mae
£om pes_o COTTEro que ele cresce COmo para o pegqueno
ganharia. Mas o
numero de gquilos e)
wvaria bastante, como Placenta Feto

se vé abaixo Ela possibilita a A?S poucos., suas )
passagem de celulas se diferenciam
diversas substancias e Crescem em
ao fi lho e serve numero e tamanho

como fi tro
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Gestacao Eaenit

Distribuicao de peso durante a gravidez

Bebé 3.500g

Placenta 7009 5.200g = peso perdido logo apds o
Liquido nascimento

amniético 1.000g

Aumento do 1.100g

utero

Aumento das 1.100g
mamas o S TR
6.000g = peso perdido gradual-
Aumento do 1.1009 mentoapésoﬂasckn ento

vol. sanglineo : - -

Aumento do 2.700g

liquido entre os

tecidos
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Gestacao

« Ministério da saude- sus- salude publica

v'Toda mulher tem direito ao atendimento seguro, humanizado e de qualidade
durante a gravidez, parto e pos parto.

v'Rede cegonha
Veio para fortalecer os direitos das mulheres e das criancas

« 4 componentes da rede cegonha

* | - Pré-natal;
Il - Parto e nascimento; o _
Il - Puerpério e atencéo integral a saude da crianca; e
IV - Sistema logistico (transporte sanitario e regulacao).

%2 UNICEPLAC



Gestacao

Ministério da salude- sus- saude publica —sms-ses

Toda gestante recebe gratuitamente a caderneta - ubs

Caderneta da gestante (2018)

Direitos antes e depois do parto;

O cartao de consultas e exames, com espaco para vocé anotar duvidas;
Dicas para uma gravidez saudavel e sinais de alerta;

Informacdes e orientagdes sobre a gestacéo e o desenvolvimento do bebé, alguns cuidados
de saude, o parto e o pos-parto;

InformacoOes e orientacdes sobre amamentacéao; e
Como tirar a Certiddo de Nascimento de seu filho
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Gestacao

*Ministério da saude- sus- saude publica

AVALIACAO GESTANTE
CURVA DE PESO
EXAMES BIOQUIMICOS

%2 UNICEPLAC

Tempo aproximado de gravidez
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TRANSHIRMA

semandas
22 geméxnos eﬁ meia
27 semanas

31 semanas e meia

36 semanas

meses semandas meses

[° més 4 semanas e meia || 5° més |

2°més 9 semanas 6°més |

3més | 13 semanase meia || 7°més |

4°més 18 semanas 8'més |
9° més |

Caderneta da Gestante — Ministério da Sadde 2014

40 semanas e meia




Gestacao

« 1) Avaliacao nutricional da gestante — Curva( MS, 2014).

+’2 UNICEPLAC

IMC

25
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SEMANA DE GESTACAO
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40
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Gestacao

TABELA 1 - CLASSIFICACAO DO ESTADO NUTRICIONAL SEGUNDO IMC PRE GESTACIONAL,
GANHO DE PESO TOTAL E REQUERIMENTO ENERGETICO

chggrigf ﬂfcw('ﬂ;?ﬁaz) Estado Nutricional sanho d(ekg)eso foeal Kcal/ IE(IEIE gg;ﬁ*/ dia
>18.5 Baixo Peso 12.5-18.0 35 - 40 kcal
18.5-24.9 Normal 11.5-16.0 30 - 35 kcal
25.0-29.9 Sobrepeso 7.0-11.5 25 - 30 kcal
>30.0 Obesidade 7.0 12 - 20 kcal

Adaptado de: IOM’, WHO'Ministério da Saude’ / *Peso pré gestacional

%2 UNICEPLAC
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KVA ‘

Gestacao

Recomendacoes Nutricionais Gestantes

— = M. Adultas Gestantes | Gestante o
lipideos ndo ultrapassar a Aumento (%)
30% do total calérico da (19 a 50 (19as50 | (14a18 sobre a
dieta diaria anos) anos) anos) | mulher adulta
Energia (kcal) 2200 2500 2500 a 13,6 a 22,7
2700
Proteina e amino 50 60 70 20 (adol. 40)
acidos(g)
Carbohidrato (g) 300 300 300 0
Fibras Total (g) 25 28 28 12
Vitaminas
Folate ou Acido 400 600 600 50
Folico (ug)
Sais Minerais
Calcio (mg) 1000 1000 1300 0 (adol.30)
18 27 27 50

Ferro (mg)

DRI (Dietary Reference Intakes) para mulheres adultas e
gestantes, seqgundo a Food and Nutrition Board e o Institute of
Medicine, da Academia Nacional de Ciéncias dos EUA

tvolwdo que

TeANGFORMA




tvolwdo que

Gestacao AR

RECOMENDACOES NUTRICIONAIS

RECOMENDACAO ENERGETICA SEGUNDO DRI
EER — Requerimento Energético Estimado

(usar peso, altura e atividade fisica prée-gestacional
e apos acrescentar os valores de energia de acordo
com a idade gestacional).
Il
A gestacional
EER pré-gestacional + (8kcal x IG em semanas) + 180
kcal
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| RECOMENDA;OES NUTRICIONAIS PARA |
 GESTANTES | |

Fator de Atividade Fisica

- ¥ Natureza da atividade
¥ Leve =156 . A
¥ Moderada =1 64

% Intensa =1 82

Fonte: FAO/OMS Necessudades de energiay
~  proteinas. Genebra, OMS,1985. :

¥ GET para a Gestante = GET [pre- | oy
~ gestacional) + 300 K ca/ (a par'f/r' do 2 o
fr/mesfre) - | o L
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2) Suplementacao nutricional durante a gestacao ( ingestao
noturna).

Na pré-concepgdo e gestagdo

(9
ObdaterPen

pe

MarerPIenq

-

Gestagyn® Embarazo

GestaDha“

— (
......:‘-.mw Gynea

200 7 OMA e microalgas - 200 9ig DHA & MICTARDY. - Fooas Supervent \wtriwateron
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3) Requisitos nutricionais
v Energia "
v'Proteinas

v Carboidratos
v'Fibras
v'Lipideos
v'Vitaminas
v'"Minerais

%2 UNICEPLAC
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Gestacao AR
 NUTRIENTES ~ REQUISITOS NUTRICIONAIS

Energia Metabolismo aumenta em 15% na gestacao
As DRIs no 12 trimestre igual para todas as mulheres
29 trimestres = 340 a 360 Kcal /dia
32 trimestre = 112 kcal/dia

Proteinas Primeira metade da gestacdo, a RDA atual de 0,8g/kg/p/dia
Segunda metade da gestacdo para 71 g/dia
Para cada feto adicional 25 g/dia
Gemelar = 175 g/dia com peso normal e consumir 3500 kcal /dia.

Carboidratos RDA 175 g/dia
Média 2000calorias = 175 gramas = 700 calorias = 35 % de Cho
Fibras DRI de fibras = 28g/dia (IOMm 2002)
Lipidios Nao ha DRI para lipideos durante a gestacao.
Vitaminas e Minerais Ferro, Vitamina B12, Vitamina D, folato, iodo = pré-concepc¢ao

Ferro, Vitamina B12, Vitamina D, folato, proteinas, lipideos = 12 trimestre
Proteina, lipideos, carboidratos, ferro, cdlcio, vitaminas = 22 e 32 trimestre
Proteina, lipideos, cdlcio, ferro e Vitamina D = Amamentacao

Artigo
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» Substancias nao nutritivas em alimentos

v'Adocantes artificiais

Aspartame nao e segura para mulheres com fenilcetonuria
v'Bisfenol- A

v'Chumbo e outros contaminantes

v'Listeria monocytogeneses ( Aborto espontaneo ou meningite
fetal

v'Melamina ( féormula infantil — china)
‘/Mércurlo | s;lﬁstancla nac; nutr;tlva adicionada ;o

alimento com a finalidade de melhorar
sua aparéncia, sabor, textura e tempo

v'Bifenil policlorado | remconsmpote’

=72 UNICEPLAC R s
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" PICAMALACI
EM GESTANTE
Voce sabe

» Desejos e crencas prejudiciails
Desejos e aversoes

Picamalacea | Desejos e averses

= N\ alimentares na
%. ' /":& gestacao
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* Guia de alimentacao durante a gestacao ( 10 passos).

v'Ingestao alimentar recomendada

~ sy - SAUDAVEL
v'Ingestao de calcio = ] &
v'Liquidos _—
v'Alcool

v'Substancias nao nutritivas em alimentos |
v'Desejo e crencas prejudiciais, recusas e aversoes
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TeANSHORMA

Gravidez

« Gulia de alimentacao durante a gestacao — complicacao e
ImplicacGes nutricionais

v Constipacao e hemorroidas
v'Diabetes melitos

v'Edema e caibras nas pernas
v Azia .-
v'"Nausea, vomito e hiperémese gravidica'
v'Hipertensao induzida pela gestacao
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Diabetes
_ ~ _ _ ~ o _ gestacion
« Complicacoes e implicacdes nutricionais

Diabetes Melitus = até 14 semanas na gestacéo, ndo ha producéo de insulina,
h&a um conteudo proteico imitando a funcao insulina.
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Gestacao

« ComplicacOes e implicacdes nutricionais
Hemorroidas e prisdo de ventre

v’ Aumente o consumo de alimentos ricos em fibras: cereais integrais, farelos(
aveia em flocos, semente de chia etc) e frutas como mamao, abacate,
laranja com bagaco

v Evite alimentos apimentados e forte

v’ Aumente o consumo de liquidos, como agua e suco naturais sem coar e
chas de frutas

v'Sob a orientacdo do seu nutricionista, invista em alimentos probidticos, como
o kefir. Avaliem a necessidade de suplementacao

%2 UNICEPLAC



tvolwao que
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« Complicacoes e implicacdes nutricionais

C¥ay Tosréaton for Wedical Tdecative sod Sypanch AR Agviy roserved

Edema e caibras nas pernas
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Gestacao AR

« Complicacoes e implicacdes nutricionais

Azia ( Pirose)
v'Diminua a quantidade e aumente a frequéncia de suas refei¢cdes
v Evite alimentos muito gordurosos, muito temperados, doces e café
v'"Nao tome liquidos juntos as grandes refei¢cdes
v'Beba muita agua nos intervalos das refeicdes
v Evite deita-se apos as refeicdes
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Gestacao AR

« Complicacoes e implicacdes nutricionais

Nauséas, vOmito e hiperémese gravidica
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Gestacao AR

« Complicacoes e implicacdes nutricionais

* Hipertensao induzida pela gestacao (HIG)

* Hipertensao gestacional

« Toxemia pré-eclampsia ( PRESSAO ARTERIAL ACIMA 140/90mmhg).

» Eclampsia ( CONV,ULSCNDES QUADRO HIPERTENSIVO-GRAVIDEZ,
PARTO E PUERPERIO).
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Gestagao . wmaea e g e

Café da manha
Suco verde (couve + abacaxi + raspinha de gengibre: bata tudo no liquidificador e ndo coe)
P&o integral assado com tomate , azeite e ervas finas.

Lanche
Castanha do para + damascos

Almoco
Filé bovino grelhado + arroz integral + chips de batata doce + salada verde ( espinafre, agrido, rucula, azeite, vinagre e
limao)
Sobremesa: Laranja

Lanche
logurte natural ou kefir com frutas ( morango e bananas picadinhos) + granola sem acgucar e um fio de mel.

Jantar
Salmao grelhado, arroz com brdocolis e cenoura + creme de gréo de bico, vinagrete e ricula picada

Ceia
Vitamina de leite ( ou bebida vegetal adicionada de calcio) com abacate e farelo de aveia



e Exames laboratorials

v'Niveis de ferro
v'Célcio

v'Vitamina D
v'Glicose sanguinea
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I Gestacao- Alimentos recomendados |l
QuaNTDADE o

PROTEINA 60 gramas de proteina /dia Ex: 100 gr de feijao + 1 filé de peito
grelhado sem pele+ 100 gr de iogurte
natural desnatado +100 gr de queijo
ricota + 50 g de leite de vaca em po
desnatado.

FERRO 30 mg de ferro /dia (dobro) 100 gr de feijdao cozido + 50 g de mingau
tradicional em pd + 100 g de ovo de
galinha cozido + 1 coxa de frango assada
+ 100 gr de carne bovina + 100 gr de

lentilha
VITAMINAS 70 mg ( Vitamina C) (dobro) 100 gr de suco de laranja
VitaminaAeD Nao ofertar alta dosagem
B6 e B12 Frutas, peixes e carnes
CALCIO 1200 a 1500 mg 100 gr de sardinha + 50 gr de leite de

vaca desnatado em p6 + 100 gr de
iogurte natural desnatado + 50g de
queijo ricota.

FIBRA lgual recomendacao Legumes e cereais



tvolwdo que

Dicas- orientacoes nutricionals — e
gestacao

 Dicas- orientacO0es nutricionais — gestacao
v'Faca pequenos lanches a cada duas horas
v'Leve marmitinhas com seu lanche diario para o trabalho

v'Beba dgua, mesmo sem vontade. —evitar constipacao e infeccéo
urinaria

v'Como frutas, verduras, cereais integrais e coloque oleaginosas
(nozes e castanha, etc) em algumaTefeicéo do dia.

/fPingue gotas de limao na sua comida para aumentar a absorgao de
erro
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Referéncilas AT

o www.saude.qov.br/salde-para-vocé/saude-da-mulher/caderneta-da-gestante

e http://www.crianca.mppr.mp.br/arquivos/File/publi/gestantes/folder nutricao gra
videz unimed.pdf

e https://www12.senado.leqg.br/institucional/programas/pro-equidade/pdf/cartilha-
orientacoes-nutricionais-da-gestacao-a-primeira-infancia

Ferreira, et al. Colecdo Manuais da Nutricao. Editora Sanar, 358 p, 2016.
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http://www.saúde.gov.br/saúde-para-você/saúde-da-mulher/caderneta-da-gestante
http://www.crianca.mppr.mp.br/arquivos/File/publi/gestantes/folder_nutricao_gravidez_unimed.pdf
https://www12.senado.leg.br/institucional/programas/pro-equidade/pdf/cartilha-orientacoes-nutricionais-da-gestacao-a-primeira-infancia
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TRANSFORMA

Obrigada!

paula.uessugue@uniceplac.com
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