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Papa Bem

alimentar é educar!

Gravidez

O meu dia-a-dia com a Roda dos Alimentos na gravidez
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Este folheto foi desenvolvido para apoia-la na tarefa de manter
uma alimentacdo saudavel durante a gravidez segundo os principios -
da Roda dos Alimentos. Pode utiliza-lo para dois fins: alimentos que deve

consumir diariamente

¢ Como orientacdo para um dia saudavel de alimentacdo.

Definindo e apontando o numero aproximado de porgdes (..)em cada uma
de cada grupo de alimentos que deve consumir diariamente, R 5
e criando um exemplo de como estas por¢cdes podem ser das suas l’efelCOGS-

divididas em cada uma das suas refeicdes.

¢ Como didrio alimentar, para registar e avaliar como correm

os seus dias em termos de alimentacéo. “ Respeite sempre
Observe o exemplo que prepardmos para si e preencha quantos folhetos Os seus sinals
julgar necessario. Para tomar as suas decisdes, consulte o guia Papa Bem de fome de que
de “Alimentacao saudavel durante a gravidez”. Em caso de duvidas, X . .
peca ajuda aos profissionais de salide que a acompanham esta satisfeita.”

durante a gravidez.
Respeite sempre os seus sinais de fome e de que esta satisfeita.

Nome: _Galiriela Mendes Data: 16 /12 /12

Periodo da gravidez: 6 semanas Atividade fisica habitual:

Grupo de alimentos e por¢coes indicadas para a minha alimentacao diaria:

Cereais, ) o ) Carnes
derivados Horticolas Frutas Lacticinios Leguminosas pescado
e tubérculos e ovos

Gorduras e dleos: Quantidades moderadas

(continua) e e ->
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Utilize este espaco para comentar sobre como foi o seu dia: MM@@NMME&QQS_

Pequeno-almog¢o Porgcoes por grupo de alimentos

8_ n i m Cereais
1A de mistura com crome, Jerivados @ outros*: Creme veaetal para bamar
e tubérculos

de. feite. 1/9 acrdo @
y Frutas @ Lacticinios

o. 1 fatia do. melic

Lanche da Manha Porgdes por grupo de alimentos:

].O h BO m .
Cereais,
1 maca derivados O Outros*:
3

e tubérculos
3 bedachas Maria

@ Frutas O Lacticinios
Almoco: Porgoes por grupo de alimentos:

ﬁ n BO m Cereais
1 concha de sopa de fegumes, dervados (1) Frutas () outrosz: fi0 de azeite
; 2 ? E 2 Q e tubérculos
dﬂi&iﬁﬁiﬁmmm,_ Carnes
, , @ Horticolas @ pescado
atum e ovo cozido. fio de. azeite, & ovos

el ﬁaran}a @ Leguminosas

.... continua para outras refeicoes.

* Registe também o seu consumo de géneros alimenticios que ndo estao presentes 2 2
na Roda dos Alimentos, como doces, refrigerantes e petiscos diversos
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Nome: Data: / /

Periodo da gravidez: semanas Atividade fisica habitual:

Grupo de alimentos e por¢coes indicadas para a minha alimentacao diaria:

Cereais, ) o ) Carnes
derivados Horticolas Frutas Lacticinios Leguminosas pescado
e tubérculos e ovos

Gorduras e 6leos: Quantidades moderadas

Utilize este espaco para comentar sobre como foi o seu dia:

Pequeno-almog¢o Porgcdes por grupo de alimentos:

_h_"m .
Cereais,
derivados O Outros*:
e tubérculos

O Frutas O Lacticinios
Lanche da Manha Porgcoes por grupo de alimentos:

h m )
Cereais, .
derivados Outros™
e tubérculos
O Frutas O Lacticinios
(continua) e e ->
* Registe também o seu consumo de géneros alimenticios que ndo estao presentes 1/2
na Roda dos Alimentos, como doces, refrigerantes e petiscos diversos



Almoc¢o Porgdes por grupo de alimentos:
Cereais,
derivados O Frutas O Outros:
e tubérculos
) Carnes
O Horticolas O pescado
e ovos
O Leguminosas

Lanche da Tarde Porgcoes por grupo de alimentos:

Cereais, .
derivados Qutros*:
e tubérculos

O Frutas O Lacticinios

Jantar Porgcoes por grupo de alimentos:
Cereais,
derivados O Frutas O Outros:
e tubérculos
) Carnes
O Horticolas O pescado
e ovos
O Leguminosas

(of-1F] Porg¢oes por grupo de alimentos:
h m .
Cereais, .
derivados Outros™:
e tubérculos
O Frutas O Lacticinios
* Registe também o seu consumo de géneros alimenticios que ndo estao presentes 2/2
na Roda dos Alimentos, como doces, refrigerantes e petiscos diversos
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