Alimentacao na Gestacao

Como Nutrir Vocé e Seu Bebé Sem Culpa e Sem Pressao

Um guia acolhedor criado pela Nove Luas para ajudar gestantes a fazerem escolhas mais conscientes, equilibradas e
saudaveis durante a gravidez — com informacao, carinho e sem pressao.



Ola, mamae @

Antes de qualquer coisa, queremos que vocé saiba: vocé esta fazendo um trabalho incrivel. S6 o fato de estar aqui,
buscando informacao e cuidando de vocé mesma, ja diz muito sobre o tipo de mae que vocé € — e que ainda vai ser.

Este guia ndo foi criado para te cobrar. Nao esta aqui para te dar uma lista de regras impossiveis ou te fazer sentir culpada
por ter comido aquele pedaco de bolo na sexta a noite. Ele foi criado com amor, para te acompanhar em cada etapa dessa
jornada unica e transformadora.

Aqui vocé vai encontrar informacoes claras, praticas e acolhedoras sobre alimentacao durante a gravidez — sem julgamento,
sem pressao e sem aquela ansiedade que as redes sociais adoram provocar. A equipe Nove Luas acredita que uma gestante
bem informada, acolhida e tranquila ja esta nutrindo o bebé da melhor forma possivel.

Respira fundo. Vocé nao esta sozinha.

Com carinho, Equipe Nove Luas




CAPITULO 1

Por Que a Alimentacao E Tao Importante na

Gravidez?

A gravidez € um dos periodos mais transformadores da vida de uma mulher — e o corpo sabe disso. Ele trabalha 24 horas

por dia, 7 dias por semana, construindo uma vida inteira dentro de vocé. E para esse trabalho imenso, ele precisa de matéria-

prima.

D

“2 Desenvolvimento do Bebé

Cada nutriente que vocé consome tem um papel direto na
formacao do cerebro, dos 6rgaos, dos 0ssos e do sistema
imunoldgico do seu bebé. Nos primeiros meses,
especialmente, a alimentacao influencia estruturas que o
bebé vai carregar para a vida toda.

Y

Energia para a Mamae

Vocé esta construindo um ser humano. E normal sentir-se
cansada e sobrecarregada. Uma alimentacao equilibrada
ajuda a manter seus niveis de disposicao e a reduzir o
impacto do cansaco natural da gestacao.

Q&

@ Formacao dos Orgaos
Do coracao ao figado, dos pulmdes aos rins — tudo se forma

a partir do que vocé oferece ao seu corpo. Nao precisa ser
perfeito, mas precisa ser nutritivo na maior parte do tempo.

W

& Saude Emocional

Isso pouca gente fala: a alimentacao afeta diretamente o
humor e a saude mental. Nutrientes como émega 3,
magneésio e vitaminas do complexo B tém papel importante
no equilibrio emocional — algo muito valioso nos meses de
gravidez.

@ . Curiosidade Nove Luas: O bebé comeca a desenvolver o paladar ainda no Utero, por volta da 142 semana. Ele

sente os sabores do liquido amniético, que é influenciado pelo que vocé come. Sim — vocé ja esta introduzindo

alimentos para ele!



CAPITULO 2

Os Nutrientes Mais Importantes da Gestacao

Nao precisa virar especialista em nutricdo. Mas conhecer os nutrientes essenciais da gestacao te ajuda a fazer escolhas

melhores no dia a dia — sem seguir dietas restritivas ou complicadas. Veja os 8 nutrientes que merecem sua atencao:

Nutriente

Acido Folico

Ferro

Calcio
Proteinas
Omega 3
Vitamina D
Zinco

Magnésio

Para que serve

Previne defeitos no tubo neural do bebé

Evita anemia e garante oxigénio ao bebé

Formacao dos 0ssos e dentes do bebé
Crescimento e formacao dos tecidos
Desenvolvimento cerebral e visual
Absorcao de calcio e imunidade
Sistema imunoldgico e crescimento

Reduz caimbras, regula sono e humor

Onde encontrar

Folhas verde-escuras, feijao, lentilha,
laranja

Carne vermelha, feijao, espinafre,
beterraba

Leite, iogurte, queijo, brdécolis, gergelim
Frango, ovos, peixe, grao-de-bico, tofu
Sardinha, salmao, chia, linhaca, nozes
Sol, ovos, peixe, cogumelos

Carne, castanhas, sementes de abodbora

Banana, aveia, amendoim, cacau puro

[0 @ Lembre-se: Suplementacdo como acido félico e ferro geralmente é indicada pelo médico desde o inicio da

gestacao. Nao substitua a suplementacao médica pela alimentacao — faca os dois juntos!



CAPITULO 3

O Que Comer em Cada Fase da Gravidez

A gravidez muda — e a sua alimentacao pode e deve mudar com ela. Cada trimestre tem suas particularidades, suas
demandas e seus desafios. Veja o que priorizar em cada fase:

1° Trimestre

Semanas1a13

Fase dos enjoos. Foco na qualidade,
nao na quantidade. Priorize acido
folico, hidratacao e pequenas
refeicdes frequentes.

Exemplos: torrada com banana,
caldo de legumes, iogurte com
granola

2

2° Trimestre

Semanas 14 a 27

Apetite volta! Ideal para ampliar a
variedade. Priorize ferro, proteinas,
calcio e Gmega 3 para o crescimento
acelerado.

Exemplos: omelete com espinafre,
peixe assado, vitamina de banana
com aveia

3

3° Trimestre
Semanas 28 ao nascimento

Refeicdes menores e mais
frequentes. Hidratacao redobrada.
Priorize ferro + vitamina C e
alimentos de facil digestao.

Exemplos: sopa de lentilha, iogurte
com frutas vermelhas, creme de
abacate

@ . Dicado 1° Trimestre: Se vocé sé consegue comer bolacha de dgua e sal nessa fase, esta tudo bem. O bebé vai

buscar as reservas que precisa. O mais importante € que vocé se mantenha hidratada.



CAPITULO 4 & 5

Enjoos, Falta de Apetite e Desejos Alimentares

% Como Lidar com os Enjoos

Os enjoos da gestacao sao reais, intensos e muitas vezes
subestimados. Se vocé esta passando por isso, saiba: nao
é fraqueza. E biologia.

Alimentos mais toleraveis no enjoo:

o Torrada simples, biscoito de agua e sal
e Banana prata e maca descascada

e Caldo de frango caseiro

e Arroz branco simples

e Gengibre (cha ou na comida)

e Picolé de fruta natural

Comer antes de levantar da cama (biscoitinho no

O

criado-mudo)
Fazer pequenas refeicdes a cada 2-3 horas
Preferir alimentos frios ou em temperatura ambiente

Deitar somente 30 min apds comer

O00RO0O

Comunicar ao médico se vomitos forem muito
frequentes

@ Os Desejos Sao Normais?

Sim. Absolutamente sim. As mudancas hormonais alteram
suas percepcoes de sabor e cheiro, e seu corpo pode
sinalizar necessidades nutricionais através de desejos

especificos.

Desejo Possivel significado

Chocolate Pode indicar baixo
magnésio

Carne vermelha Necessidade de ferro

Doces Variacao de glicose ou
cansaco

Salgados Necessidade de sddio ou
minerais

Frutas azedas Pode estar ligado a vitamina
C

Gelo ou terra I\ Sinal de alerta — avise
ao medico

(® | Atencao (Pica): O desejo de comer

substancias nao alimenticias (terra, argila, gelo em
excesso, sabao) deve ser comunicado
imediatamente ao médico. Pode indicar
deficiéncia grave de ferro.



CAPITULO 6

Quando Voce Nao Consegue Comer Saudavel
Todos os Dias

Queremos falar sobre algo que poucos materiais abordam com honestidade: a culpa alimentar durante a gestacao. As redes
sociais estao cheias de gestantes exibindo smoothies verdes, marmitas coloridas e refeicdes "perfeitas". E isso pode te fazer
sentir que vocé esta falhando — quando na verdade vocé esta apenas vivendo a realidade.

Hiperémese Gravidica Aversao Alimentar Severa

Algumas gestantes passam muito mal. Vomitos intensos O cheiro de carne pode ser insuportavel. O sabor das
e constantes sdo uma condicao real que impede folhas pode causar nausea. Isso é neurologico e
qualquer alimentacao equilibrada. Nao é frescura — é hormonal — nao € escolha. Seu corpo esta reagindo,
uma condicao médica séria. nao te sabotando.

Dificuldades Financeiras Restricoes Médicas

Alimentacao saudavel custa mais. Nem toda gestante Diabete gestacional, hipertensao, alergias alimentares
tem acesso as mesmas opgoes. Isso é uma realidade — cada condicao exige adaptacdes especificas que
social, nao uma falha pessoal. Faca o possivel com o tornam a alimentacao ainda mais desafiadora. Sempre
que tem disponivel. siga a orientacao do seu médico.

"Voce nao precisa ser perfeita
para ser uma excelente mae."

Fazer o melhor possivel dentro da sua realidade ja é suficiente. Ja € amor. Ja é cuidado. Uma refeicao imperfeita nao
apaga semanas de esfor¢co. Um dia dificil ndo define sua gestacao.

© = Reflexdo paraa mamae: "Hoje eu fiz 0 que consegui. Amanha é uma nova chance. Meu bebé me vé com amor,
nao com critica."



CAPITULO 7 &8

Alimentos que Pedem Atencao e Cardapio

Semanal

B Atencao Redobrada

Esse capitulo nao existe para te assustar. Existe
para te informar com clareza e sem alarmismo.

& Carnes Cruas

Risco de toxoplasmose. Prefira carnes bem
cozidas. Evite carpaccio, ceviche e quibe cru.

Laticinios Nao Pasteurizados

Podem conter Listeria. Opte por produtos com
o selo "pasteurizado".

&< Peixes com Mercurio

Evite atum em excesso, tubarao, peixe-espada.
Consuma sardinha, salmao e tilapia sem medo.

« Alcool

Nao existe quantidade segura na gestacao.
Evite completamente durante toda a gravidez.

7 Cardapio Semanal Sugerido

Este cardapio € um ponto de partida — nao uma regra. Adapte as

suas preferéncias e realidade.

Refeicao

Café da
manha

Lanche
manha

Almoco

Lanche
tarde

Jantar

Opcao A

Vitamina de banana
com aveia e leite

Maca + castanhas

Arroz + feijao +
frango + salada

Vitamina de abacate
com leite

Sopa de legumes
com frango

OpcaoB

Omelete com queijo
e tomate

Banana com pasta
de amendoim

Peixe assado +
batata-doce +
salada

Frutas vermelhas +
iogurte

Peixe assado + puré

@ : Nos dias dificeis, um prato simples de arroz e feijao

com um ovo ja é nutritivo e suficiente.



CAPITULO 9

Mitos e Verdades sobre Alimentacao na Gravidez

Chega de acreditar em tudo que a vizinha, a sogra ou os grupos de WhatsApp dizem! Vamos checar os mitos mais comuns
com clareza e sem alarmismo:

) "Gestante precisa comer I "Café é proibido na ) "Queijo nao pode na
por dois." gravidez." gravidez."

MITO. O bebé nao precisa que VERDADE COM NUANCES. O MITO PARCIAL. Queijos

vocé dobre a quantidade. No 2° e consumo de cafeina deve ser pasteurizados sao seguros e

3° trimestre, a necessidade limitado (maximo 200mg/dia, recomendados pelo calcio! Evite
caldrica aumenta apenas cerca de equivalente a 1-2 xicaras). Nao & apenas queijos artesanais ou
300 calorias — 0 equivalente a um proibido, mas deve ser moderado. frescos nao pasteurizados.

lanche extra.

& Manga com leite faz mal? Q) Fruta a noite faz mal?

MITO. N&o existe comprovacao cientifica. E crendice MITO. Frutas podem ser consumidas em qualquer

popular sem base nutricional. horario. O que importa é o equilibrio geral da
alimentacao.

) Amendoim causa alergia no bebé&? I, Chas sao permitidos?

MITO. Estudos recentes mostram o contrario: o VERDADE COM NUANCES. Alguns chas sao

consumo pode até reduzir o risco de alergia. Consuma contraindicados (canela em excesso, boldo). Outros séo

com moderacgao. seguros (camomila, hortela, gengibre). Sempre consulte
0 médico.

Q) Salmao é proibido? ) Gravida pode engordar a vontade?

MITO. Salmao cozido ou grelhado € excelente — rico em MITO PERIGOSO. Ganho de peso excessivo aumenta

O6mega 3. Evite apenas o salmao cru (sushi). riscos como hipertensao e diabete gestacional. Cada

caso tem uma faixa saudavel — converse com seu
medico.

@ @ Lembre-se: Sempre que tiver duvidas sobre um alimento especifico, consulte seu médico ou nutricionista. Eles
sao seus melhores aliados nessa jornada!



CHECKLIST & MENSAGEM FINAL

Checklist Semanal e Mensagem da Equipe Nove

Luas

("4 Seu Checklist Semanal
Use como guia — nao como cobrancga diaria:
Nutricao:

(O Consumi proteinas em pelo menos 2 refeicoes hoje
(O Comi alguma folha verde ao longo do dia
(O Inclui alguma fruta nas minhas refeicoes

(O Tomei o suplemento prescrito pelo médico
Hidratacao:

(O Bebi pelo menos 2 litros de agua ao longo do dia
(O Evitei refrigerantes e sucos industrializados
Bem-estar:

(O Nao me senti culpada por nenhuma escolha alimentar
(O Ouvi os sinais do meu corpo (fome e saciedade)
(O Me permiti comer algo que gostei sem culpa

(O Fiz algum movimento suave (caminhada, alongamento)

D @ Marcar todos os itens ndo é o objetivo. O
objetivo é perceber seus padroes e celebrar cada
pequena vitoria.

Querida mamae,

Vocé chegou até aqui. E isso ja diz tudo sobre quem voceé é.
A gestacao € uma jornada linda — mas também cansativa,
cheia de duvidas e cobrancas.

Vocé nao precisa ser perfeita. Vocé precisa ser
presente. Consciente. E gentil com vocé mesma.

Cuidar de vocé tambéem € uma forma de cuidar do seu
bebé. Cada copo de agua, cada refeicao feita com o que
tinha disponivel, cada vez que vocé descansou quando
precisava — tudo isso € amor em acao.

O Nove Luas vai continuar aqui, ao seu lado, em cada fase
dessa jornada. Da descoberta da gravidez aos primeiros
anos do bebé.

@

Conteudos Semanais

Gestacao, saude e maternidade todo semana

®)

&

Desenvolvimento do Bebé

Semana a semana, acompanhe cada etapa

oA
o

Comunidade

Maes que entendem o que vocé esta vivendo

©@ (2 "O maior presente que vocé pode dar ao seu
filho ainda no utero é a sua paz."

Com muito amor, Equipe Nove Luas



