AUMENTO DE PESO NA GRAVIDEZ

No caso de ter peso normal, o ideal é aumentar entre 11 e 16 kg

no decurso da gravidez. No caso de excesso de peso deve aumentar
menos, e no caso de peso a menos aumentar um pouco mais.

Nao faga, no entanto, dietas de emagrecimento, uma vez que o

seu filho poderia, nesse caso, receber nutrientes a menos.

TERUMA ALIMENTAQI':\O VARIADA

Cada alimento fornece-lhe nutrientes diferentes e importantes.
Fale com o seu médico ou nutricionista caso ndo coma certos
alimentos, tais como laticinios, carne ou peixe. Uma alimentacdo
vegetariana é também possivel na gravidez e amamentacao.
Contudo, ndo se aconselha uma alimentagdo sem quaisquer
alimentos de origem animal (alimentacao vegan).

MOVIMENTO

Mantenha-se em forma através de movimento regular, p. ex.
passeios, ginastica, ioga, caminhadas. Na companhia de alguém,
o movimento d4 ainda mais prazer. Durante a gravidez deve
evitar, contudo, grandes esforcos fisicos ou tipos de desporto
perigosos, que apresentem risco de quedas ou ferimentos.

Motive também o seu parceiro a comer de forma equilibrada

e a movimentar-se consigo ao ar livre.

HIGIENE

Os alimentos crus podem conter germes naturais. Em especial
durante a gravidez deve, assim, observar regras de higiene
importantes: lavar bem as maos e aparelhos de cozinha; processar
os alimentos crus ou nao lavados separadamente de outros
alimentos; guardar os alimentos de origem animal no frigorifico;
cozinhar suficientemente a carne, aves, ovos e peixe.

ALERGIAS

Evite apenas alimentos no caso do seu médico constatar uma
alergia ou incompatibilidade. Em caso contrario, iria restringir de
forma desnecessaria a sua alimentacao.

AMAMENTACAO

A amamentacdo é a melhor alimentacio e mais natural para o
seu filho e proporciona-lhe um inicio de vida ideal. Durante os
primeiros seis meses, o bebé saudavel ndo precisa de nada além
do leite materno.

Durante a gravidez e amamentacgéo necessita sobre- |

tudo de mais vitaminas e minerais. Apenas a partir do

4° més de gravidez aumenta a necessidade de energia

(calorias). Até ao final da gravidez e durante a amamentacgédo

basta um iogurte, uma méo-cheia de frutas oleaginosas e uma peca

de fruta para cobrir esta necessidade adicional.

Com o mesmo titulo, pode obter no Departamento Federal
de Seguranca Alimentar e Veterinaria (BLV) a brochura porme-
norizada e igualmente gratis (em alemao, francés e italiano).

OUTRAS INFORMACOES

« InformacGes sobre satide em varias linguas: Cruz Vermelha Suica

(Schweizerisches Rotes Kreuz): migesplus.ch
« InformacGes sobre alergias: aha! Centro de Alergia Suico
(Allergiezentrum Schweiz): aha.ch

» Aconselhamento para Maes e Pais (Miitter- und Vaterberatung):

muetterberatung.ch

« Debates para mulheres relativos a prevencéo e promogdo
da satide em varias linguas: femmestische.ch

« Associacdo Suica de Nutricdo (Schweizerische Gesellschaft
fiir Erndhrung SGE): sge-ssn.ch

« Associacdo Suica de Parteiras
(Schweizerischer Hebammenverband): hebamme.ch

« Associacdo Suica de Nutricionistas (Schweizerischer Verband
der Erndhrungsberater/innen): svde-asdd.ch

« Promocdo da Amamentacdo Suica
(Stillférderung Schweiz): stillffoerderung.ch

Associagoes profissionais

« Associacdo Suica de Ginecologia e Obstetricia (Schweizerische
Gesellschaft fiir Gyndkologie und Geburtshilfe SGGG): sggg.ch

« Associacdo Suica de Pediatria (Schweizerische Gesellschaft fiir
Padiatrie SGP): paediatrieschweiz.ch

DESEJAMOS-LHE UMA GRAVIDEZ E
 AMAMENTAGAD MUITO AGRADAVEIS!

CONTACTO

+41(0)58 4633033  info@blv.admin.ch
www.blv.admin.ch

Albanisch, Arabisch, Deutsch, Franzgdsisch, Englisch, Farsi,
Italienisch, Portugiesisch, Serbisch, Spanisch, Somali, Tamil,
Tigrinya, Tiirkisch

albanais, allemand, anglais, arabe, espagnol, farsi, francais,
italien, portugais, serbe, somali, tamoul, tigrinya, turc

albanese, arabo, francese, inglese, italiano, persiano, portoghese,
serbo, somalo, spagnolo, tamil, tedesco, tigrino, turco

Art.-Nr. 341.802.POR 8/2020

ALIMENTACAO

DURANTE A GRAVIDEZ E
AMAMENTAGAO

onfédération suisse
Confederazione Svizzera
Confederaziun svizra

Federal Department of Home Affairs FDHA
Federal Food Safety and
Veterinary Office FSVO
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