Nutvigao:
Desenvolvendo habitos saudaveis
de alimentacao durante-a gravidez
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Nutvigdo

“A gravidez é um
dos periodos de
desenvolvimento
mais importantes
da vida.”

O que savewmos’

A gravidez é um dos periodos de desenvolvimento mais importantes da
vida.

Mulheres gravidas devem consumir quantidades adequadas de nutrientes
de alta qualidade, que sao essenciais para o desenvolvimento do feto.

Mulheres gravidas devem ingerir também alimentos ricos em folatos
(vitaminas do grupo B), ferro e célcio, para garantir que o feto receba os
elementos necessarios para seu desenvolvimento.

Mulheres que apresentam caréncia de nutrientes essenciais no inicio da
gravidez colocam em risco sua propria salide e perpetuam um ciclo de
nutricao precaria da mae e do bebé.

A falta de nutrientes essenciais durante a gravidez, quando o cérebro da
crianga esta crescendo mais rapidamente, pode ter efeitos de muito longo
prazo sobre o desenvolvimento fisico e intelectual da crianga e sobre seu
desempenho na escola.

A nutricao deficiente durante a gravidez pode também fazer com que a
crianca venha a sofrer de doenga cardiaca, pressao alta, diabetes tipo 2,
deficiéncia do sistema imunologico ou depressao.

Mulheres gravidas que vivem em condi¢gdes menos favorecidas tém mais
dificuldade de garantir uma nutricao adequada.
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Desenvolvendo havitos sandavels de alimentacio Auramte o gvawvidez

Prestando atencio a... O que pode sev feito?

... ingestao, desde o inicio da gravidez, B |ngerir diariamente alimentos ricos em
de alimentos com nutrientes essenciais folatos (espinafre), proteinas (carne, peixe,
para o desenvolvimento do feto. ovos), vitamina A (peixes gordos e latici-

nios), vitamina C (salsa fresca, pimentoes,
kiwi, frutas citricas), calcio (laticinios) e
ferro (chourigo, carne, frutos do mar,
peixe, feijao).

B [ngerir diariamente alimentos enriquecidos,
como cereais enriquecidos com ferro.

B Consumir maior quantidade de leite, ovos,
queijo, frutas, legumes e verduras, nozes e
feijao.

B Evitar o alcool durante a gravidez.

. provisdo de informagdes a todas as B Encaminhar as mulheres gravidas para profis-
mulheres gravidas, desde o inicio da sionais de saude (nutricionistas, enfermeiras,
gestagao, sobre bons habitos alimenta- médicos).
res a serem adotados para a sua saude
e do bebé.
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lmformacdes

O Centro de Exceléncia para o Desenvolvimento na Primeira Infancia identifica e
sintetiza a melhor produgio cientifica sobre desenvolvimento social e emocional de
criangas pequenas. Divulga esses conhecimentos para publicos variados, em formatos e
linguagens adaptados as suas necessidades.

Para uma compreensao mais aprofundada sobre nutricao durante a gravidez, consulte
os artigos de nossos especialistas na Enciclopédia sobre o Desenvolvimento na
Primeira Infancia, disponivel gratuitamente no site www.enciclopedia-crianca.com.

Este folheto informativo é publicado pelo Centro de Exceléncia para o
Desenvolvimento na Primeira Infincia, um entre quatro Centros de Exceléncia para
o Bem-Estar da Crianga. Os Centros de Exceléncia para o Bem-Estar da Crianga
sao financiados pela Public Health Agency (Agéncia de Satde Publica) do Canada.
As opinides expressas nesta publicagao sao de responsabilidade dos autores/
pesquisadores, e nao refletem necessariamente os pontos de vista oficiais da Public
Health Agency do Canada.

Agradecemos a Fondation Lucie et André Chagnon e ao Alberta Centre for Child,
Family and Community Research por suas contribuigdes financeiras para a produgao
deste folheto informativo.

Centro de Exceléncia para o Desenvolvimento na Primeira Infancia

GRIP — Université de Montréal
P.O.Box 6128, succursale Centre-ville
Montréal (Québec) H3C 3j7

Telefone: 514-343-6111, r. 5378

Fax: 514-343-6962

e-mail: cedje-ceecd@umontreal.ca
site: www.excellence-earlychildhood.ca
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