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Cereais, Tubérculos e 6 porgoes + 0.5 porgoes
Frutos Amilaceos (6.5 porgoes)
Alimentos fornecedores 4.5 porgdes 4.5 porgoes
de proteina
Horticolas 3 porgées (pelo menos 3 porgoes

1 porgéo de hortaligas)
Frutas 3 porgoes 3 porgoes
Frutos oleaginosos 2 porgoes 2 porgoes
e sementes
Oleos e gorduras 1 porgdo 1 porgdo
vegetais

Valor energético estimado:  + 74 kcal;

1981 kcal; Proteina: 92 g;
Hidratos de Carbono: 250 g;
Lipidos: 59 g; Fibra: 57 g

+ 2.0 g de proteina

Tabela 5 | Guia alimentar para a mulher em idade fértil, 2° e 3° trimestres da gravidez, e
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+ 1porgdo
(7 porgées)

+ 0.5 porgoes (5)

3 porgoes

3 porgoes

+ 1porgdo (3)

1 porgdo

+ 314 kcal;

+12 g de proteina + 23 g de proteina

lactagao.
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Tabela 2. Por¢des e equivalentes para cada um dos grupos da Roda dos Alimentos aconselhadas
por dia [96] e para o grupo dos frutos oleaginosos.

Oleos e gorduras | 1 porgdo

1 colher de sopa de azeite/6leo (10 g)
1 colher de sobremesa de manteiga/margarina (15 g)

Leguminosas | 1 porcao

1 colher de sopa de leguminosas secas cruas (25 g)
3 colheres de sopa de leguminosas frescas cruas (80 g) (ex: feijao, grao-de-bico, lentilhas)

Laticinios | 1 porcao

1 chavena de leite (250 mL)

1 iogurte liquido ou 1 e %2 iogurte sélido (200 g)
2 fatias finas de queijo (40 g)

Horticolas | 1 por¢do

2 chavenas almocgadeiras de horticolas crus (180 g)
1 chavena almocadeira de horticolas cozinhados (140 g)

Fruta | 1 porcao

1 peca de fruta - tamanho médio (160 g)

Carne, pescado e ovos | 1 porcao
Carne/pescado crus (30 g)

Carne/pescado cozinhados (25 g)

1 ovo - tamanho médio

Cereais e derivados, tubérculos | 1 porcao

1 pao (50 g)

1 fatia fina de broa (70 g)

1 e 1/2 batata - tamanho médio (125 g)

5 colheres de sopa de cereais de pequeno-almocgo (35 g)
6 bolachas - tipo Maria/agua e sal (35 g)

2 colheres de sopa de arroz/massa crus (35 g)

4 colheres de sopa de arroz/massa cozinhados (110 g)

Frutos oleaginosos | 1 porcao

Frutos oleaginosos, como nozes, avelds e améndoas (20 g)

TOTIZIT 933 AU Igasicne o2 19




Figura 14. Planos alimentares para mulher em idade fértil e para o 1° e 2°/3° trimestres da gravidez.

MULHER EM IDADE FERTIL

Porgdes diarias recomendadas para

uma mulher em idade fértil de

60 kg e 165 cm

Oleos e gorduras

2,5 porcdes

Leguminosas

1 porgées

Laticinios

2 porgdes
orteolas

3 porc¢ées

Fruta

3 porgdes

Carne, pescado e ovos

3,5 porgdes

Cereais e derivados,
tubérculos

7 porgdes
Valor Energético: 1998 kcal

Proteina: 87,4 g | Hidratos de
Carbono: 262,3 g | Lipidos: 66,6 g

1° TRIMESTRE

Acrescenta ao dia alimentar da
mulher em idade fértil

+ 1 porcdo de laticinios
Garantir uma ingestdo adequada de
produtos horticolas e fruta

Laticinios

3 porgdes

3 porgdes (pelo menos), dando
preferéncias a horticolas de folha
verde e a horticolas coloridos

Fruta

3 porcodes (pelo menos), sendo
uma peca de fruta por dia rica em
vitamina C (laranja, tangerina, kiwi)

+ 70 kcal e +0,52 g de Proteina
(comparativamente as
recomendacdes da preconcecao)

Acrescenta ao dia alimentar do
primeiro trimestre

+ 1 porgdo de fruta ou horticolas

+ 1,5 porgdo cereais e derivados,
tubérculos

+ 1 porgdo de carne, pescado e ovos
+ porg¢ao de 15-20g de frutos
oleaginosos

Laticinios

3 porcdes

3 porc¢oes (pelo menos), dando
preferéncias a horticolas de folha
verde e a horticolas coloridos
Fruta

4 porgdes (pelo menos), sendo
uma peca de fruta por dia rica em
vitamina C (laranja, tangerina, kiwi)
Carne, pescado e ovos

4,5 porgoes

Cereais e derivados,
tubérculos

8,5 porgdes

Frutos oleaginosos*

1 porgéao

+ 500 kcal e + 23 g de Proteina

(comparativamente ao primeiro
trimestre)

*Uma por¢do de 20 g de frutos oleaginosos também podera estar presente no dia alimentar da mulher em idade fértil e da mulher gravida no 1°

trimestre, dado o seu valor nutricional.

Source: DGS - Manual “Alimentacdo e Nutricdo na Gravidez” https://nutrimento.pt/activeapp/wp-content/

uploads/2021/03/ManualGravidez__

Final-3Marc%CC%A702021.pdf
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For further information, please consult
"Expressing and storing breast milk” - NHS
(www.nhs.uk). To clarify any doubts, please
ask the nurse at your Unidade de Saude or
contact SOS Amamentacao (+351 21396
5650) or Mama Mater (+351 91 9422 852), or
read "Amamentacdo” leaflet issued by DGS -
Direcao Geral da Saude.
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