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Para saber quanto vocé podera ganhar ao longo
da gestacdo, é simples, basta calcular seu IMC,
por meio da férmula abaixo, e depois situa-lo na
tabela mais adiante.

Fonte: IOM, 2009

Ganho de Gan::ode
IMC | Classificagcdao | peso total selr)nana
(kg) (gramas)
<185 . 12,5 kg
kg/m? Baixo peso a180 kg 0,500g
185a
249 Adequado 11,5 kg 0,400g
Ko/ m? al60 kg
g/m
250a
299 Sobrepeso N 'ﬁ)é( i 0,300g
kg/mZ ) g
>30 . 50 kg
kg/m® Obesidade 291 kg 0,200g
Fonte: Gutierrez, KING1993 m
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1. Fracione as suas refeicdes, assim evitard
nauses, enjoos, desmaios e fraqueza. Além de
proporcionar saciedade. Faga pelo menos 3 prin-
cipais refeicoes e 3 pequenos lanches!

2. Ingestao Hidrica: Vocé precisa se hidratar.
Beber dgua entre as refeicdes é importante para o
organismo, pois melhora o funcionamento do
intestino e hidrata o corpo. Tenha sempre uma
garrafinha de agua em mdos e consuma ao
minimo 2,5L/dia.

3. Evite Liquidos durante a refeicdo pois favore-
cem a queimacao.

4. Dé preferéncia aos alimentos na sua forma
mais natural, pois sdao boas fontes de fibras, vita-
minas e minerais. Inclua porcoes de carboidratos
como tubérculos, macaxeira, aipim ou troque o
arroz e o pao branco pelo integral.

5. Procure consumir diariamente pelo menos trés
porcoes de legumes e verduras como parte das
refeicoes e trés porcoes ou mais de frutas nas
sobremesas e lanches.

6. Leite e derivados sdo as principais fontes de
calcio na alimentacdo. Esse nutriente é
necessario para o crescimento e desenvolvimen-
to dos ossos e dentes.

7. Carnes, aves, peixes e ovos fazem parte de uma
alimentacdo nutritiva e sdo ricos em proteinas de
boa qualidade e ferro.



8. Atencdo a higienizac¢do dos alimentos crus e
evite carnes cruas ou mal passadas porque
podem transmitir doencgas, como verminose.

9. Evite refrigerantes e sucos industrializados,
biscoitos recheados e outras guloseimas no seu
dia a dia e cuidado com o excesso de estimulan-
tes: café, guarand, refrigerantes a base de cola,
cacau, chocolate, chas e canela.

10. Diminua a quantidade de sal na comida. Evite
consumir alimentos industrializados com muito
sal (sédio) como hamburguer, charque, salsicha,
linguica, presunto, salgadinhos.

11. Evite o fumo e o consumo de dlcool, pois
prejudicam a sua saude, o crescimento do feto e
aumentam o risco de nascimento prematuro.

12. Pratique, seguindo orientagdo de um
profissional de saide, alguma atividade fisica que
conjuntamente a alimentacdo sauddvel sdo alia-
das fundamentais no controle do peso, redugao do
risco de doencgas e melhoria da qualidade de vida.
Fonte: OMS,2014
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