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Alguns alimentos são potencialmente nocivos à saúde da mãe e do bebê. Por 
ideal é que fiquem fora da dieta ou sejam consumidos com muita moderação.
De acordo com ………………….., nutricionista do ……………….. “Não temos 
impedir as grávidas de comer nada. Só é preciso que elas tenham cuidado redobrado 
para evitar qualquer problema durante os nove meses”, esclarece.
Para lhe ajudar a elencar as prioridades do menu nesta fase, o site do Bebê explica 
que deve e o que não deve ir à mesa das grávidas. É claro que uma avaliação 
individualizada é ideal, para que o nutricionista ou o médico possa traçar 
estratégia alimentar sob medida. “O cardápio, o estado nutricional, a idade, o peso, 
composição corpórea e a predisposição a algum problema de saúde precisam 
levados em consideração”, enumera a obstetra
Apresentamos de seguida alhuns itens que não merecem espaço na sua geleira 
na dispensa, durante os nove meses:
 
Carnes e peixes crus
A proteína deve fazer parte das principais refeições da grávida, seja a das 
brancas, seja das vermelhas. O facto de consumi-las cruas ou mal passadas 
prejudica o desenvolvimento do bebê. “O problema é a possível contaminação 
bactérias e protozoários, que depende da armazenagem e da procedência”. Para 
correr o risco de ter uma diarreia ou, pior, de contrair uma toxoplasmose, uma doença 
perigosa para o bebê, opte por carnes sempre bem passadas.
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O PODER DA MEDIA Á SEU DISPOR


