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AS REFEICOES DURANTE A GESTAGAO - -
QUANTIDADE APROPRIADA DE ALIMENTO BASICO E A CRIATIVIDADE NAFORMA DE ALIMENTAR

O Bebé desenvolve conforme os nutrientes que a Mae ingere. A principal fonte de nutricdo do Bebé
é a glicose que recebe da Mae, por isso, a M&e precisa consumir nutrientes suficientes focalizados
nos carboidratos (glicose, amido, celulose e outros). Este informativo foca a quantidade do
alimento basico e também como usar a criatividade na forma de alimentar. Como o balanceamento
da refeicdo € importante, inclusive a mistura (acompanhamentos), vamos receber explicagdes
detalhadas da nutricionista.

4 AQUANTIDADE DE CALORIAS QUE DEVE CONSUMIR NUM DIA

Quanto a quantidade necesséria de consumo de calorias durante a gravidez sera determinada
pela altura e peso anterior a gravidez e pelo atual numero de semanas de gestacgéo.

Favor confirmar na tabela abaixo a sua quantidade de calorias que é necessario consumir num dia.

Altura - Peso antes da| Fase inicial Fase intermediaria Fase final

gravidez (até 13 semanas) | (de 14 a27 semanas)| (de 28 semanas em diante)
150cm - 56kgouabaixo | 1500 calorias 1700 calorias 1900 calorias
155¢m - 60 kg ou abaixo | 1600 calorias 1800 calorias 2000 calorias
160cm - 64 kgou abaixo | 1700 calorias 1900 calorias 2100 calorias
165cm - 68kgou abaixo | 1800 calorias 2000 calorias 2200 calorias

Caso o IMC (indice de Massa Corporal = indicador do grau de obesidade) (BMI = “Body Mass Index’, no Jap&o) estiver abaixo de 25, o consumo de
calorias num dia: altura (m) X altura (m) < 22 X 30 Kcal + 50 Kcal (fase inicial), 250 Kcal (fase intermediaria), 450Kcal (fase final), se o IMC estiver 25 ou
mais, ndo somar nenhum peso adicional sobre a base do nimero de semanas de gravidez. (Diretriz do Exame Médico da Diabetes de 2019 em diante)

ATENCAO: Caso o peso antes engravidar for mais do que 0 mencionado na tabela acima , independente
mmp 00 NUMero de semanas de gravidez, vamos comegar o consumo de calorias pela fase inicial!

A quantidade da tabela acima serve como referéncia, sera ajustada conforme a
constituicdo fisica da Mae antes da gravidez, do aumento do peso durante a
gravidez e a situacao de desenvolvimento do Bebé.

¢ A QUANTIDADE DO ALIMENTO BASICO A

O alimento basico € o arroz, 0 pdo, 0 macarrdo e outros que contém bastante carboidrato (glicose).
Durante agravidez dentro das calorias consumidas num dia, necessita que pelo menos 50% provenham do carboidrato.
Favor utilizar a tabela abaixo como quantidade de referéncia de arroz ou pao, de uma refeicao.

: Quantidade de Numa refeicdoa
Consm:imo de dc_:alorlas arroz deuma | quantidadede pao Cresgo com os
€ um dia refeigdo deformade 6 fatias nutrientes que
T recebo da Mamae
No caso de 1600 calorias 1509 1 e meia fatias (principalmente a
- - glicose) !
No caso de 1800 calorias 1809 1 e meia a 2 fatias
No caso de 2000 calorias 200g 2 fatias
No caso de 2200 calorias 2309 2 a 2 e meia fatias

Em um dia, caso for consumir um pouco menos de 50% de calorias do alimento bésico, calcula-se que 50 gramas de arroz
tem 80 Kilo/calorias, pao de forma de 6 fatias, a metade de uma fatia tem 80 Kilo/calorias
(Método de tratamento da diabetes através da alimentag&o, tabela de conversdo de géneros alimenticios, 72 edigao).



¢ A CRIATIVIDADE NA FORMA DE ALIMENTAGAO

Durante a gravidez € necessario consumir nutrientes suficientes focados principalmente no
carboidrato (glicose).

No entanto, o carboidrato tem um efeito significativo no aumento do nivel de glicose no sangue,
apos as refelgoes

A FORMA DE ALIMENTAGAO QUE, APOS AS REFEICOES, DIFICULTA O
AUMENTO DO NIiVEL DE GLICOSE NO SANGUE

@ TOMAR 3 REFEIGOES AO DIA, COMER EM HORARIOS DETERMINADOS

@  PRATO DE PRATO PRATO
ACOMPANHAVENTO = PRINCIPAL = BASICO COMER NESTA SEQUENCIA

Alimentos que contém Alimentos que contém Alimentos que contém
bastante fibras: verduras, bastante proteinas: carnes, bastante carboidratos:
cogumelos e outros peixes, soja, pratos com ovos  arroz, pao e outros

® SE MESMO ASSIM, APOS AS REFEIGOES, CONTINUAR COM O NiVEL ALTO DE
GLICOSE NO SANGUE, CONSUMIR EM PARTES, PRINCIPALMENTE, O PRATO BASICO
(CARBOIDRATOS) ( [ POR QUE E BOM DIVIDIR AS REFEI(}OES'?.J Veja a referéncia )
Referéncia desejavel: que o nivel de glicose de 1 hora apds a refei¢éo seja inferior
a 140 mg/dl ou de 2 horas apds a refei¢do seja inferior a 120 mg/dl
(Guia de Tratamento Médico da Diabetes 2022-23)

HEBRDH
EXEMPLO DE DIVISAO
DA REFEICAO Em 1 dia 2000 calorias
No caso de 1 refeicdo 200g de arroz
( ‘Xj Na medida do possivel, procure pesar
a quantidade de arroz!
REFEIgAO INTERMEDIARIA (LANCHE)
- (DE MANHA - A TARDE - ANTES DE DORMIR)
NA HORA DA REFEICAO: Arroz 50 g (Metade de um “onigiri” da Loja de

(CAFE DA MANHA - ALMOGO - JANTAR) Conveniéncia)
Arroz 150 g (Uma tigela de porgdo média cheia) | | Pode ser quaisquer um dos outros abaixo:

Pode ser quaisquer um dos outros abaixo: Péo de forma de 6 fatias: meia fatia
P3o de forma de 6 fatias 1 fatiae meia == Macaméo seco (“udon”, “soba”, espaguete 25¢g
Macarrao seco (“udon”, Batata doce assada (meia unidade) (50 g)
“soba”, espaguete) na média de 80 g logurte (adocicado, na média de 20 g)
Laranja 1 unidade, banana 1 unidade, maga
meia unidade
4 QUANTIDADE DOS ACOMPANHAMENTOS (MISTURA) E OUTROS g &

Are *Carnes, peixes, ovos, pratos usando a soja, desses quaisquer 2 pratos
® TODAS AS REFEIGOES -Yerduras: se for crua, na quantidade de 2 maos cheias, se for cozida
mao cheia

® EM 1 DIA *Frutas: quantidade apropriada
*Derivados de leite: aproximadamente 300 ml

Elaboragéo: Associagao de Cuidados da Diabetes Gestacional da Cidade de Hamamatsu 2023.5



