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IMC antes da gravidez (Kg/m2) Aumento de peso recomendado 

Baixo peso (<18,5) 12,5  a 18 Kg 

Normoponderal (18,5 –24,9) 11,5 a 16 Kg 

Excesso de peso (25-29,9) 7 a 11,5 Kg 

Obesidade (≥30) 5 a 9 Kg 

Gravidez de gémeos 15,9 a 20,4 Kg 

Qual deve ser o aumento de peso? 

Alimentação 

Saudável na 

Gravidez 
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Qual a importância de uma alimentação adequada 

durante a  gravidez? 

Durante a gravidez é essencial ter uma alimentação saudável e 

equilibrada, para que o bebé se desenvolva normalmente e tam-

bém para que a saúde da mãe seja preservada.2 

Além de um aporte correto de calorias, proteína, vitaminas e mine-

rais, é importante que haja um adequado aumento de peso (que 

deverá ser entre 5 e 18 kg, consoante o índice de massa corporal 

(IMC) antes da gravidez).2,3 Para saber qual o aumento de peso 

ideal, consulte a tabela na última página deste folheto. 

Alimentação para uma gravidez saudável 

As necessidades da grávida estão aumentadas no 2º e 3º trimestre, 

mas em momento algum as quantidades devem ser dobradas.3 

 Leite e derivados: ingerir diariamente 3 porções de leite e 
derivados (queijo, iogurte) nas opções ‘magro’ ou ’meio-gordo’, 
com baixo teor de açúcar;4 

 Carne, pescado e ovos: alternar, entre as espécies de carne 
(peru, frango, coelho, vaca e porco, retirando as gorduras visí-
veis) e os peixes gordos (salmão, atum, sardinha), limitando a 
carne vermelha (2-3xsemana), sempre bem cozinhados;4 

 Cereais e tubérculos: variar as fontes (massa, arroz, pão, 
entre outros), em que metade deve estar na sua versão inte-
gral;4 

 Hortícolas: garantir a sua presença em cada refeição princi-
pal (almoço/jantar), na forma de sopa e acompanhamento vege-
tal;4 

 Leguminosas: incluir variadamente (feijão, grão, ervilhas, 
entre outros), sendo também uma boa fonte proteica quando 
complementada com cereais (arroz, massa, couscous, entre 
outros);4 

 Fruta: ingerir 3-4 peças/dia, sempre lavada, fresca e da épo-
ca;4 

 Pequenas grandes regras  
 

 Divida o seu dia alimentar por 5 a 6 refeições e nunca esteja 

mais de 3 horas sem comer;4 

 Evite grandes quantidades em cada refeição, optando por fazer 

mais refeições nutritivas e de menor quantidade;4 

 Beba entre 1,5L-2L de água, fracionada ao longo do dia;2 

 Coma diariamente hortícolas (sopa + acompanhamento vegetal 

no prato), fruta e cereais integrais, para garantir o aporte de fi-

bra;4 

 Pratique atividade física moderada, desde que a gravidez esteja 

a decorrer sem problemas e não exista contraindicação médica.3 

Cuidados a não esquecer 

 Não fumar ou consumir bebidas alcoólicas durante toda a gra-

videz.2,3 Estes hábitos podem causar aumento de risco de 

parto prematuro, baixo peso à nascença, aborto espontâ-

neo e malformações fetais. 

 Lavar muito bem todos os alimentos crus, em especial os 

hortícolas e frutas, podendo desinfetá-los com uma solução 

desinfetante alimentar (o vinagre não serve para este efeito); 

 Evitar alimentos crus fora de casa, e nunca consumir     ali-

mentos mal confecionados (carne, pescado e ovos);3, 6-8 

 Evitar o consumo excessivo de alimentos ricos em açúcar, sal 

ou gordura;2 

 Evitar os queijos de pasta mole (p. ex.: queijos tipo Camem-

bert, Brie, Serra, entre outros) e não pasteurizados;3, 6-8 

 Higienizar as mão antes de qualquer preparação ou confe-

ção dos alimentos. 


