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N Uma gravidez e uma
amamentacao em boa

salde estao ao alcance
das suas maos!

INTRODUCAO

Acabou de saber que esta gravida.

Ainda mal consegue imaginar que o seu bebé serd uma realidade.

A chegada de uma crianga é uma das etapas mais comoventes da sua
vida, e a0 mesmo tempo uma das mais intimidantes: serad confrontada
com muitas mudancas e desconhecimentos. Mas lembre-se que o pres-
ente mais precioso que podera oferecer ao seu filho é um inicio de vida
em boa saude. As escolhas que fara agora, o que ird comer durante a
gravidez e depois durante a amamentacdo, podem influenciar a satde do
seu bebé e a sua.

A gravidez é um periodo muito importante da sua vida. E um momento
privilegiado para reflectir sobre a sua higiene de vida, os seus habitos
alimentares e a maneira como eles afectam a sua vida, e a do seu futuro
filho.

Esta brochura da-lhe as informacdes pertinentes que a ajudara a fazer as
boas escolhas e a cuidar de si antes, durante e depois da sua gravidez.

E 0 momento para decidir adoptar habitos de vida saudaveis, que lhe
serdo benéficos a si e ao seu filho, no presente e no futuro.

Esperamos que esta brochura a ajudard a si, e
ao seu filho a viver esta experiéncia em plena
forma. As informacdes chave encoraja-la-do a N =

¢ crcoraarae E 0 momento
fazer escolhas de modos de vida saudaveis para

; ~ certo de fazer a
que tenha uma graVIdEZ e uma amamentagao em
boa saude. boa escolha!

Desejamos-lhe muito prazer na leitura
destas paginas...
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ALIMENTACAO SAUDAVEL
DA MULHER GRAVIDA

A gravidez é um momento privilegiado para adoptar uma boa higiene
de vida e uma alimentacao saudavel. No entanto nao é necessario mudar
completamente a sua alimentagao, mas tomar mais atencao e adoptar
uma alimentacdo equilibrada. Ndo convém dobrar as por¢des e comer
por dois, mas sim ter em atencédo a boa escolha dos alimentos.

As frutas e os legumes séo indispen-
saveis, sdo ricos em vitaminas, em
sais minerais e fibras alimentares.
Experimente comer cinco por-

¢bes por dia, tendo o cuidado de

N Deve comer diversificado
e equilibrado. Coma regular-

os lavar cuidadosamente antes ment? € introduza meren-
de os comer. Pode consumi-los das sas, por e?(emplos
crus (desde que sejam previa- frutas e lacticinios.

mente bem lavados), cozidos, em
compota ou em sumo.

Durante a gravidez, tome atencédo ao v,
consumo de gorduras, dé prioridade as gorduras vegetais (de azeitona,

de girassol, de milho, de soja...) fontes de vitaminas liposoltveis e de aci-
dos gordos essenciais. Consuma se possivel as gorduras cruas ou pouco
aquecidas e evite as gorduras cozidas ou sobreaquecidas (frituras). Um
contributo adequado em 4cidos gordos essenciais é necessario ao bom
desenvolvimento do seu bebé.

Toda a gravidez é acompanhada de uma mudanca do metabolismo gluci-
dico. Durante estes nove meses, sera muito mais sensivel as flutuagées

de glicémia. Por isso, recomendamos-lhe limitar os aguicares curtos, ainda
chamados acgucarados (doces, produtos de pastelaria, limonadas...) e de
comer regularmente produtos que tenham amidos, e isso a cada refei-
¢ao. Os amidos serao de preferéncia integrais, pois estes constituem uma
excelente fonte de fibras, de vitaminas B e de magnésio.

N 0 que se entende

pOr POrcao?

-50a80gdecarne, carne de
aves

- 50 a 80 g de peixe

- 2 OVOS peguenos

- 100 g de produtos a
base de soja, tofu...




Peso (kg)
MC= ——— Aumento
Tamanho (mts)x de peso recomendado

Tamanho (mts)

11-15,5 kg
>27 | 6,5-11kg

Ref.: Gouvernement du Canada,
Le guide pratiyue d’une grossesse
en'santé (2007)

BEBIDAS

Beba muita 4gua, seis a oito copos por dia. Durante a amamentacao as
necessidades em agua aumentam ainda mais, porque o leite materno é
composto de 85% de agua.

A agua, o leite, os chas e os sumos de frutas diluidos sao a melhor
escolha. Atencdo: ndo abuse dos sumos, eles sao ricos em acucar, dilua-os
com agua.

Como os efeitos da cafeina sobre o feto ndo foram ainda claramente
demonstrados, limite o consumo de
café.

Ainda mais, o chd e o café podem
interferir com a absorcéo do ferro.

Controle o seu consumo de bebidas
acucaradas, limonadas...




NECESSIDADES ESPECIFICAS

CALCIO

O calcio é importante para os 0ssos e dentes saudaveis do bebé e da mae.

O feto consome o célcio das suas reservas. Por isso, é importante garan-
tir uma quantidade suficiente deste sal mineral ao longo da gravidez.
Durante a gravidez e amamentacdo as suas necessidades em calcio sao
de 1 000 a 1 200 mg/dia. Ndo esqueca que o leite materno é a principal
fonte de célcio para o bebé.

Assegure o consumo de uma quantidade suficiente de célcio, consumin-
do quatro a cinco porcdes de produtos lacteos por dia.

N Encontrara a mesma

quantidade de calcio em

- 1 copo de leite (200 mi)

- 1 copo de leite batido (200 mi)
- 1 porgao de queijo "emmental” (20 g)

- 1 porgao de queijo “camembert” (45 g)
- 1 porgéo de queijo mozzarella” (65 g)
- | fatia de gueijo "gouda” (30 g)
- liogurte (125 g)
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Para absorver correctamente o calcio, vocé e o seu bebé precisam de vita-
mina D. Esta encontra-se em diferentes alimentos (leite gordo ou meio
gordo, peixes gordos, manteiga...). Esta vitamina é igualmente produzida
na sua pele sob influéncia dos raios solares.

Por isso, aproveite para passar o maior tempo possivel na rua, a apanhar
ar fresco e Sol!

FERRO

O ferro é necessario para a producao de glébulos vermelhos, os seus e os
do seu bebé. Este mineral ajuda a transportar o oxigénio no seu sangue,
dos seus pulmées para os diferentes tecidos.

A falta de ferro pode conduzir a uma anemia. Em caso de anemia severa
da made, o bebé corre o risco de nao receber oxigénio suficiente para
crescer e se desenvolver normalmente. Felizmente, a gravidez e ama-
mentag¢ao acompanham-se de um importante aumento das capacidades
de absorcao de ferro, tdo importante quanto as suas reservas sao insufi-
cientes.

A melhor fonte de ferro é a carne. Certos legumes (p.ex.: legumes de
folhas verdes, leguminosas...) tém igualmente ferro que sao menos absor-
vidos pelo organismo. A vitamina C influéncia favoravelmente a taxa

de absorcao do ferro dos vegetais. O cha e o café diminuem esta capa-
cidade, é uma razao a mais para limitar o consumo destas bebidas. No
entanto, o ferro de origem alimentar as vezes nédo é suficiente para cobrir
as necessidades da mulher gravida.

Os exames sanguineos de rotina que ira
fazer, analizam a dose de ferro.

No caso de caréncia, o0 médico receitar-
Ihe-a um complemento de ferro.

seu médico.

N Nunca tome suple-
mentos em ferro, outros
sais minerais ou vitami-
Nnas sem o parecer do



N Utilize 0 sal
iodado em quan-

tidade razoavel.

SUBSTANCIAS A EVITAR

Isto é vdlido para os medicamentos (mesmo o0s mais usuais como a aspirina),
os tratamentos homeopaticos, os suplementos em vitaminas, sais minerais, o
alcool, o tabaco... Fale com o seu médico!

ALCOOL

Toxico em caso de abuso no adulto, o dlcool é ainda mais

toxico para o feto. Mesmo os consumos moderados estdo longe de serem
inofensivos, pois o alcool, assim como numerosas outras substancias, atraves-
sa a placenta, passando da circulacdo sanguinea da mée para a da crianca. Se
a mée consome alcool, o bebé terd a mesma taxa de alcoolémia que a mée. A
absorcao de bebidas alcoolizadas durante a gravidez nao é favoravel ao bom
desenvolvimento do sistema nervoso e dos outros tecidos do feto.

Um grande consumo de alcool durante a gravidez leva a danos multiplos
do feto, chamados «sindrome de alcoolismo fetal», afectando o desenvol-
vimento fisico e psiquico do bebé (prematuridade, mas formacoes, atraso
psicoldgico, disturbios de comportamento, atraso de crescimento). Pela
saude do bebé, as mulheres gravidas ou a amamentar deveriam privar-se de
beber alcool.

Nada de alcool durante a gravidez
e durante a amamentacao.




TABACO

No fumo do tabaco, identificamos mais de 4 000 substancias diferentes,
e muitas sdo nocivas e téxicas. Os principais constituintes do tabaco atra-
vessam a barreira placentdria e podem atinguir o feto.

Pondo de parte o facto de que o tabaco influéncia a fertilidade da mulher
e aumenta o risco de uma gravidez extra-uterina, ele aumenta igual-
mente o risco de aborto, de sangramento durante a gravidez, de parto
prematuro...

O feto tem um risco significativo de atraso de

crescimento. Os casos de morte intra-uterina e

de morte subita do recém-nascido, sao postos

em causa. Ainda mais durante a amamentacao,

o tabaco diminui a producao de leite. Nao fume

durante a gravidez e amamentacao e evite os

lugares que tenham fumo de tabaco, pois o

tabagismo passivo também é prejudicial ao seu bebé. A gravidez é um
momento ideal para parar de fumar. Fale com o seu médico.
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INFECCOES TOXICAS
(DOENCAS TRANSMITIDAS PELA ALIMENTACAO)

Todas as infec¢des contraidas durante a gravidez sdo dificeis de tratar,
porque infelizmente muitos medicamentos sdo contra-indicados durante
este periodo.

Durante a gravidez vocé desenvolve uma sensibilidade acrescida por
certas infec¢des transmitidas por via alimentar.

Estas infec¢oes tém graves
consequéncias na saude
do seu bebé.

E por isso que é muito importante
evitar certos alimentos a risco durante
a gravidez, e respeitar cuidadosamente
as praticas de higiene.

TOXOPLASMOSE

Trata-se de uma doenca transmitida por um parasita (toxoplasma gondii)
muito conhecido no reino animal. O gato é um hospede privilegiado que
pode infectar o homem. Pelos excrementos do gato, o parasita pode
contaminar a terra, a 4gua, os legumes e as frutas. Por isso uma lavagem
cuidada das frutas e legumes é necessaria. O parasita pode ser ingerido
pelos animais herbivoros, onde se capsula nos musculos. O homem infec-
ta-se comendo carne contaminada crua ou mal cozida.

Para que o toxoplasma gondii seja destruido pelo calor, uma cozedura
completa da carne se impde.

No adulto a toxoplasmose é benigna, ao contrario, na mulher gravida nao
imunizada, o parasita pode atravessar a barreira placentaria e contaminar
o feto. A gravidade com que atingue o feto (aborto, consequéncias cere-
brais) varia em funcado da fase da gravidez, ela é maxima no inicio.

N Na primeira visita
ao seu meédico uma
analise de sangue sera
efectuada para verifi-
car se esta imunizada.

N17



LISTERIOSE

E uma bactéria (listeria monocytogenes) largamente difundida no meio
ambiente (terra, plantas, saladas, etc.).

Os animais podem ser portadores da bactéria sem estarem doentes,

e contaminar assim os produtos de origem animal. A maior parte das
infeccoes do homem provém de alimentos (produtos lacteos a base de
leite cru, carnes mal cozidas, legumes crus).

A maioria das pessoas, ndo ficam doentes quando consomem produtos
contaminados com a listeria. Ao contrdrio, as pessoas com imunidade re-
duzida como as pessoas doentes ou idosas podem desenvolver infeccoes
por vezes sérias (septicémia, meningites).

A doenca pode manifestar-se como um sindrome gripal, acompanhado
de dor de cabeca, febre, dores musculares e por vezes diarreia, vomitos.
Varios dias ou mesmo varias semanas, podem passar antes da chegada
destes sintomas.

Em caso de septicémia, o diagnostico pode ser confirmado por uma
andlise de sangue.

A doenca pode ser transmitida ao feto pela placenta, mesmo se a futura
mae nao se sente doente. E pode levar a um parto prematuro, um aborto
ou a sérios problemas de saude do recém-nascido (por exemplo uma
meningite). Um tratamento rapido da mae com antibiéticos pode preve-
nir a infeccdo do feto.

A listeria é uma bactéria que sobrevive a temperaturas proximas de zero
graus e por isso continua a desenvolver-se nos alimentos armazena-

dos no frigorifico. Ela é eliminada por pasteurizacido ou por cozedura. E
recomendado consumir rapidamente os alimentos preparados para evitar
uma nova contaminacao.




Durante a amamentacdo nao existe mais o risco de transmitir a toxo-
plasmose ou a listeriose ao seu bebé. Fique sempre atenta. E melhor
nao ser contaminada, porque certos medicamentos sdo contra-indica-
dos durante a amamentacao.
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ACTIVIDADE FiSICA

E fortemente aconselhado praticar regularmente uma actividade fisica
suave durante a gravidez. Se esta inactiva, comece por actividades tal
como a caminhada ou a natacdo. Comece por cinco minutos diarios e
aumente gradualmente o seu tempo de actividade fisica até chegar aos
30 minutos por dia.

Antes de comecar uma nova actividade desportiva, fale com o seu
médico.

Nao é aconselhado praticar ndo importa qual actividade desportiva
durante a gravidez. Com um pouco de bom senso e respeitando algumas
regras simples, sabera conservar a boa forma durante estes nove meses,
um pouco particulares.

Nao se force muito. Durante as suas actividades fisicas, deve poder falar
normalmente, sem lhe faltar muito o ar (félego). Se se sentir mais cansada
que habitualmente, descanse e diminua o ritmo e a frequéncia.

N Uma actividade fisica suave durante a
gravidez nao & contra-indicada. Aproveite
0S CUrsos de ginastica ou de natacao que
lhe sao especialmente propostos.

Se pratica um desporto intenso, fale

COmM O Seu ginecologista.

BONS CONSELHOS

> Vigie a sua alimentacgao. Adopte habitos saudaveis.

> Coma regularmente, ndo salte nenhuma refeicao.

> Consuma 5 por¢oes de frutas/legumes por dia e quatro a cinco por¢oes
de derivados de leite.

> Beba diariamente 1,5 a 2 | de agua, tisanas, sumos diluidos. Durante a
amamentacao beba ainda mais. Limite as bebidas excitantes (p. ex.: café,
chd, coca-cola) e evite as bebidas alcodlicas.

> Adopte os bons reflexos de higiene. Eles permitem prevenir as infeccoes
toxicas (toxoplasmose, listeriose).

> O tabagismo activo e passivo prejudica o desenvolvimento do seu bebé.
Pare de fumar e evite lugares com fumo.

> Tenha uma actividade fisica regular. Uma actividade suave de no minimo
30 minutos por dia é recomendada.

> Nao tome medicamentos, nem complementos alimentares sem o pare-
cer do seu médico. Certas substancias sao contra-indicadas para a mul-
her gravida ou que amamenta. Pode encontrar enderecos Uteis sobre
a amamentacao na nossa brochura «Qui fait quoi? Info allaitement au
Luxembourg» ou no site www.sante.public.lu/fr/catalogue- publications/
sante-fil-vie/grossesse-maternite/index.html.

N se deseja engravidar

- consulte o seu médico de familia ou
0 Seu ginecologista que Ihe prescrira
uma analise do sangue € Ine reco-
mendara um complemento em acido
folico,

- adopte bons habitos alimentares e
umM Modo de vida saudavel,

- pare de fumar,

- imite o seu consumMo
de alcool.

223
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Aconselhadas

A vigiar

A evitar

agua, tisanas,
sumos diluidos

Bebidas

Café, cha preto/verde,

limonadas, sodas

Alcool

Massas - Arroz -
Cereais
Batatas - Pao

De preferéncia
integrais

Legumes bem cozi-
dos, se forem crus
cuidadosamente
lavados

Legumes - Crus

<+

) g

Saladas pré-
embaladas
Grédos germinados

4

Legumes néo lava-
dos, ervas arométicas
frescas ndo lavadas,
gréos germinados
nao lavados

‘

Frutas descascadas,
Frutas lavadas, cozidas ou
em compotas

Carnes bem cozidas,
peixes bem cozidos

Carnes - Peixes

Preparagdes de
carne, preparagdes
de peixe

Frutas ndo lavadas,
sumos frescos a base
de frutas nao lavadas

Carnes cruas, mal
cozidas, "sushi’,
peixes fumados,

ostras, peixes crus

Leites pasteurizados,
queijos pasteuriza-
dos

Leites - queijos
iogurtes

Ovos crus, mal cozi-
Ovos cozidos dos sobremesas frias
a base de ovos crus

Leite cru, prepara-
¢oes a base de leite
cru, queijos com leite
cru

Gorduras Gorduras vegetais

Gorduras animais




ENDERECOS UTEIS

Ministére de la Santé
www.sante.lu

Para pedidos de brochuras
Tel.: 2478 5569

Ministére de I'Education nationale et de la Formation professionnelle
www.men.lu

Département Ministériel des Sports
www.sport.public.lu

Ministére de la Famille et de I'Intégration
www.fm.etat.lu

Association Nationale des Diététicien(ne)s du Luxembourg
www.andl.lu

LE GOUVERNEMENT
DU GRAND-DUCHE DE LUXEMBOURG
Ministere de la Santé

Direction de la Santé ISBN - 978-2-919909-67-4

Edition 2009




LE GOUVERNEMENT

DU GRAND-DUCHE DE LUXEMBOURG
Ministére de la Santé

Direction de la Santé

www.sante.lu




