< O QUE MUDA NO CORPO COM A GRAVIDEZ?

® Aumento do dispéndio e, por . .
. . ® Gustativas e olfativas (gosto e
consequéncia, das necessidades . .
cheiro dos alimentos)

energeticas tambem

. ® (Gastricas [nduseas, vomitos, azia
® Aumento da capacidade de [ )

rver os nutrient o . -
absorver os nutrientes ® |ntestinais (obstipacao)
® Aumento da necessidade de

. i . . ® Vasculares (aumento do volume
vitaminas e minerais

sanguineo e maior probabilidade

. . de desenvolver anemia
® Aumento da necessidade de agua )

PRINCIPAIS RECOMENDAGOES DICAS PARA LIDAR COM OS SINTOMAS

® Ter especial atencdo ao ferro [prevencao de anemia) e acido félico ® Dividir as refeicdes para se sejam mais frequentes e em
(importante para o desenvolvimento do sistema nervoso do bebé) menor quantidade
® Aingestao hidrica e o consumo de fibras adequados podem ajudar a ® Evitar deitar-se logo depois das refeicoes

evitar a obstipac¢ao intestinal

® Elevar a cabega ao deitar-se na cama
® Aingestao de cafeina nao deve ultrapassar 200 mg por dia

® Evitar alimentos que causem desconforto gastrico (café, cha,
® Consumir alimentos bem cozinhados e hortofruticolas desinfetados alcool, doces, fritos, alimentos ricos em gordura)

® Aconselha-se a restri¢do total do consumo de bebidas alcéolicas ® Evitar o consumo de liquidos durante as refeicdes



