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0PODER DA MEDIA A SEU DISPOR

ALIMENTOS NOCIVOS A GRAVIDEZ.

y :
Alguns alimentos s&o potencialmente nocivos & saude da mae e do bebé. Por BLACK({ €8 ) VEDIA|

ideal é que fiquem fora da dieta ou sejam consumidos com muita moderacao.
Lo gomarcd e e o EDILSON SOARES

impedir as gravidas de comer nada. S6 é preciso que elas tenham cuidado redobrado do

para evitar qualquer problema durante os nove meses”, esclarece.

Para Ihe ajudar a elencar as prioridades do menu nesta fase, o site do Bebé explica 5 540 318

que deve e o que nao deve ir 4 mesa das gravidas. E claro que uma avaliagéo 571766

individualizada é ideal, para que o nutricionista ou o médico possa tragar

estratégia alimentar sob medida. “O cardapio, o estado nutricional, a idade, o peso, @ blackmi
icao corpérea e a 50 a algum problema de sadde precisam

levados em consideragao”, enumera a obstetra

Apresentamos de seguida alhuns itens que n&o merecem espago na sua geleira

nadispensa, durante os nove meses:

Cames e peixes crus
A proteina deve fazer parte das principais refeigdes da gravida, seja a das
brancas, seja das vermelhas. O facto de consumi-las cruas ou mal passadas
prejudica o desenvolvimento do bebé. “O problema é a possivel contaminagao
bactérias e érios, que depende da armazenagem e da procedéncia’. Para
L correr o risco de ter uma diarreia ou, pior, de contrair uma toxoplasmose, uma doenga
perigosa para o bebé, opte por carnes sempre bem passadas.
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