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

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

+ 1porgdo
(7 porgoes)

+ 0.5 porgées (5)

3 porgoes

3 porgoes

+ 1porgdo (3)

1 porgdo

+ 314 kcal;
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T I 3 IR WA % o= Eid § (I AR
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e omg ot off 8 e A YaA el wd €, at
IR TS, B UNER deordt (X AT, e,
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HiVEA-HITChEE @ uard S o Festl, 9 9,
AT e F (39 A B gy % forg seet ug) Wi
ST Eehdl & |

qTehicieh aFed STal H [T s112 2l FHT hl HUTS
% o0 M 9 9 IR d12 I @ qerdt &l 9aq
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Z), IS (Ao o o), AR Gosil A1 &6l &l o &
(3TIHRT TE e o T gt TeT =fey & oY 12 &
T F-FT 8) | T &, ATk Sl gRT 112 T
Twie Fuiia R qed 2 |

MR @HT @ & 916 @ %el (HaW, i, FiED)
T Ueh TSl WH I 319 STERA 1 {11 9¢ ST © |

7 porgoes

+ 1porgoes (6)

3 porgoes

+ 1 poredo Source:

(4 porgoes) Associacdo Vegetariana

3 porgoes Portuguesa. Alimentacdo

- Vegetariana: GRAVIDAS
BEBES CRIANCAS.

+ 473 keal; September 2021

+12 g de proteina + 23 gde proteina

mulher em idade fértil, 2° e 3° trimestres da gravidez, e lactagdo.
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Tabela 2. Porgdes 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 porgao

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 por¢ao

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 porcao

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

Fruta | 1 porgdo

1 pega 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-almoco (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 porgao

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

W HioH & fog ggma fawes 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 1° TRIMESTRE

Acrescenta ao dia alimentar da

Oleose gorduras mulher em idade fértil

2,5 porcdes N L feeuerereretete et sttt n e enee s aenes

+ 1 porcdo de laticinios A t dia ali tard
TG Garantir uma ingestdo adequada de c.restsenta.ao ;a alimentardo

] produtos horticolas e fruta DEEDCHOEINESM S
1 porcGes Laticinios +1 porgao~de fruta} ou hon.'tlcolas
+ 1,5 porgdo cereais e derivados,

Laticinios o tubérculos

3 porcges + 1 porgao de carne, pescado e ovos
2 porgdes + porcao de 15-20g de frutos

3 porgdes (pelo menos), dando AN
3 . preferéncias a horticolas de folha BT

porgoes verde e a horticolas coloridos 3 ~
porgoes

3 porgdes

Carne, pescado e ovos
3,5 porgdes

Cereais e derivados,

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)

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

Fruta

tubérculos 4 porgdes (pelo menos), sendo
uma peca de fruta por dia rica em
7 porcdes vitamina C (laranja, tangerina, kiwi)

Valor Energético: 1998 kcal Carne, pescado e ovos

Proteina: 87,4 g | Hidratos de

Carbono: 262,3 g | Lipidos: 66,6 g 4,5 porgdes

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.

&q: DGS Manual “Alimentacio e Nutricio na Gravidez” https://nutrimento.pt/activeapp/wp-
content/uploads/2021/03/ManualGravidez Final-3Marc%CC%A702021.pdf
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