Your Quick Guide to a Healthy Pregnancy
Guia rápido da gravidez saudável
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WIC is here to support you while you are pregnant!  Taking care of yourself during pregnancy is important for you and your baby.  
O Programa nutricional para mulheres, bebês e crianças (WIC) está aqui para ajudá-la! Cuidar de si mesma durante a gravidez é importante para você e o bebê. 

Make your pregnancy a healthy one by:
Para que a gravidez seja saudável:

· Visiting your health care provider for regular checkups. 
· visite seu médico para fazer os exames pré-natais;
· Visiting the dentist. Did you know that being pregnant puts you at a greater risk of gingivitis and tooth decay?
· vá ao dentista. Você sabia que a gravidez aumenta o risco de gengivite e cáries dentárias?
· Including a healthy variety of foods from each of the food groups daily.
· consuma vários alimentos saudáveis de cada grupo alimentar diariamente;
· Avoiding tobacco, alcohol, marijuana, and illegal drugs.
· evite o cigarro, o álcool, a maconha e substâncias ilícitas;
· Taking a prenatal vitamin daily.
· tome as vitaminas do pré-natal diariamente;
· Gaining a healthy amount of weight.
· ganhe peso de forma saudável;
· Knowing Your HIV status.
· descubra se tem HIV.

How You Feel

Como você se sente
It is common not to feel your best in the first few weeks of your pregnancy.  Many women have what is called morning sickness, which can include nausea and vomiting.  Although morning sickness sounds like it just happens in the morning, it can actually happen at any time of the day. 
É comum não se sentir bem durante as primeiras semanas de gravidez. Muitas mulheres têm o chamado enjoo matinal, que pode incluir náusea e vômito. Embora o termo sugira que acontecem apenas pela manhã, os sintomas podem ocorrer a qualquer hora do dia. 
Heartburn and constipation are other common symptoms of pregnancy and they are considered a normal part of a healthy pregnancy, but there are things you can do to feel better.  The following are some mom-to-be tested tips that may help.  If symptoms don’t go away or get worse, talk with your WIC nutritionist or medical provider.  

Azia e constipação são outros sintomas comuns da gravidez, sendo considerados normais na gravidez saudável, mas há medidas que pode tomar para aliviá-los. As seguintes são dicas testadas por gestantes que podem ajudá-la. Caso os sintomas não despareçam ou piorem, consulte o nutricionista do WIC ou o seu médico. 
Nausea and/or vomiting:
Náusea e/ou vômito

· Drink small amounts of liquids between meals rather than with meals.  Try cold water flavored with lemon juice.
· Beba quantidades pequenas de líquidos entre as refeições e não durante. Experimente água gelada com limão espremido.
· Eat small meals frequently throughout the day.
· Faça pequenas refeições várias vezes ao dia.

· Avoid smells that bother you; the smell of cooking certain foods may cause nausea.
· Evite odores que a incomodam; certos aromas ao cozinhar podem causar náusea.
· Take your prenatal vitamin with a snack at night if it makes you feel sick.
· Tome as vitaminas do pré-natal com um lanche à noite, se causarem enjoo.

· Drink ginger ale made with real ginger, ginger tea, or eat crystallized ginger pieces.
· Beba Ginger Ale feito com gengibre, chá de gengibre ou coma gengibre cristalizado.

· Eat toast, crackers or dry cereal before getting out of bed.
· Coma torradas, bolachas salgadas ou cereal seco antes de se levantar.

· Focus on the foods you can tolerate.
· Consuma os alimentos que consegue tolerar.

· Limit fatty foods.
· Limite o consumo de alimentos gordurosos.

· Eat slowly.
· Coma devagar.
Constipation
Constipação

· Enjoy high-fiber foods such as vegetables, whole grains, fruit, bran cereal, and beans such as kidney or pinto.
· Desfrute de alimentos ricos em fibras como legumes e verduras, grãos integrais, frutas, farelos de cereais e leguminosas, como o feijão roxo ou o carioca.
· Drink at least 8 glasses of water daily.
· Beba pelo menos 8 copos de água diariamente.

· Be active every day.
· Pratique atividade física todos os dias.

Talk to your medical provider before taking laxatives.
Consulte seu médico antes de tomar laxantes.

Heartburn
Azia

Changes in your body can lead to heartburn, which is a burning feeling in your chest.
As mudanças no corpo podem causar azia, que é a sensação de queimação na região do peito.

· Wait at least 2-3 hours after eating before lying down.
· Espere pelo menos de 2 a 3 horas após as refeições para deitar-se.

· Limit drinks with caffeine like coffee, tea or soda.
· Limite o consumo de bebidas com cafeína, como cafés, chás ou refrigerantes.

· Eat small meals frequently throughout the day.
· Faça pequenas refeições várias vezes ao dia.

· Drink small amounts of liquids between meals rather than with meals.
· Beba pequenas quantidades de líquidos entre as refeições e não durante. 

· Pass up greasy, fried and spicy foods.
· Evite alimentos gordurosos, fritos e apimentados.

· Elevate your head while sleeping.
· Durma com a cabeça em posição elevada.

· Suck on hard candies.
· Chupe balas duras.

· Walk after you eat.
· Caminhe após as refeições.

· Eat slowly.
· Coma devagar.

Talk to your medical provider before taking antacids.
Consulte seu médico antes de tomar antiácidos.

Weight Gain
Ganho de peso 

for You & Your Baby
seu e do bebê

As your baby begins to grow, you will notice your body slowly gaining weight.  Gaining weight is a natural and healthy part of pregnancy.  The amount of weight you should gain depends on your weight before you were pregnant.
Quando o bebê começar a crescer, você perceberá ganho gradual de peso, o que é uma parte natural e saudável da gravidez. O peso a ser ganho depende do seu peso antes de engravidar.

Although your healthy food choices are helping your baby to develop, you may notice less than a 5 pound weight gain during your first trimester. 
Embora suas escolhas de alimentação saudáveis ajudem o bebê a se desenvolver, você poderá notar ganho menor do que 2,2 kg durante o primeiro trimestre de gravidez.

You will want to gain weight gradually during your pregnancy, with most of the weight gained in the 2nd and 3rd trimesters.  
O ideal é ganhar peso gradualmente durante a gravidez, sendo a maior parte obtida nos 2º e 3º trimestres.

Gaining the Right Amount of Weight…Building Blocks for Baby and Beyond!

Ganho de peso ideal… espaço para o bebê e muito mais!
You might think that gaining the right amount of weight during pregnancy is only important for a healthy newborn and to make it easier for mom to get to a healthy weight after delivery.  But there’s more to it than that! 
Você pode achar que ganhar o peso ideal durante a gravidez é apenas importante para a saúde do bebê e para facilitar voltar ao peso ideal após o parto. Porém, é muito mais que isso. 

Studies show that gaining the right amount of weight during pregnancy builds a healthy future for your baby.  You can actually decrease her risk of obesity, diabetes, heart disease, and other conditions when she is older. 
Estudos revelam que ganhar o peso ideal durante a gravidez favorece o futuro saudável do bebê. Na verdade,com isso, é possível reduzir o risco de obesidade, diabetes, doenças cardíacas e outras doenças quando ele crescer.

Your recommended total weight gain is:
O ganho total de peso recomendado é o seguinte:


 Most women need the same amount of calories in the first trimester as they did before pregnancy. In the last 6 months of pregnancy, most women need an extra 300 calories per day.  
A maioria das mulheres necessita da mesma quantidade de calorias no primeiro trimestre que  assim como necessitava antes da gravidez. Nos últimos seis meses de gravidez, a maioria das mulheres necessita de 300 calorias a mais por dia.  
Ask your WIC nutritionist for tips on what foods you can add to your diet to get the calories and nutrients you need to gain the right amount of weight for you and your baby.
Peça ao nutricionista do WIC dicas de alimentos a serem acrescentados à dieta para obter as calorias e os nutrientes necessários para ganhar o peso ideal para você e o bebê.
What if you are gaining too much weight?
E se você estiver ganhando muito peso?

· Eat a variety of healthy foods. See the ‘What to Eat’ section in this booklet for ideas.
· Consuma alimentos saudáveis variados. Veja sugestões no item ‘‘O que comer’’ deste folheto.
· Limit sweets, fatty foods, soda, juice and juice drinks.
· Limite o consumo de doces, alimentos gordurosos, refrigerantes, sucos e bebidas à base de sucos.

· Keep active.  Ask your doctor if you have any questions about the amount of physical activity you can do.
· Pratique atividades físicas. Pergunte ao seu médico caso tenha dúvidas sobre a quantidade de atividade física que pode praticar.

· Drink about 8 glasses of water each day.
· Beba cerca de 8 copos de água diariamente.

What if you are gaining too little weight?
E se você estiver ganhando pouco peso?

· Get a calorie boost by adding peanut butter, cheese, egg, avocado, olive oil or chopped nuts to foods you eat. 
· Aumente a quantidade de calorias consumidas, acrescentando pasta de amendoim, queijo, ovos, abacate, azeite ou nozes picadas à sua alimentação.

· Try a milkshake or a fruit smoothie as a mid-day snack.
· Experimente tomar um milkshake ou uma vitamina de frutas como lanche da tarde.
· Eat small meals frequently throughout the day.
· Faça pequenas refeições várias vezes ao dia.



Where does the weight I gain go?
Para onde vai o peso que ganho?

The weight you gain helps your baby to grow and gets your body ready for your delivery!
O peso que você ganha ajuda o bebê a crescer e a deixar o seu corpo pronto para o parto!

Breast tissue 2 lbs.
Tecido mamário – 1 kg

Amniotic fluid 2 lbs.
Fluido amniótico – 1 kg

Baby 7.5 lbs.

Bebê – 3,5 kg

Placenta 1.5 lbs.
Placenta – 0,6 kg
Uterus 2 lbs.
Útero – 1 kg

Blood supply 4 lbs.
Suprimento sanguíneo – 2 kg

Fat stores 7 lbs.
Reservas de gordura – 3 kg

Extra tissue fluid 4 lbs.
Fluido tecidual adicional – 2 kg

Observação: valores aproximados. [Comment: I inserted this note to indicate that the amount is estimated]

O que comer?
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SAFE EATING
ALIMENTAÇÃO SEGURA

Keep Cold Foods COLD & Hot Foods HOT 
Mantenha alimentos frios FRIOS e alimentos QUENTES quentes!

When in doubt, throw it out!
Em caso de dúvidas, descarte!

What about…

E sobre…

Sugar substitutes?  

Substitutos do açúcar?

To be safe, try to avoid or limit sugar substitutes.  If you have diabetes, please talk with your nutritionist or medical provider. 
Para garantir a segurança, evite ou limite os substitutos do açúcar. Se tiver diabetes, consulte seu nutricionista ou médico.
Coffee, tea and soda with caffeine? 
Café, chá e refrigerantes com cafeína?

A small amount of caffeine (about one 12-oz cup each day) appears to be safe.
Uma pequena quantidade de cafeína (cerca de 340 g por dia) parece ser segura.

Smoking cigarettes?  Drinking alcohol?  Using illicit drugs? Marijuana? Energy Drinks?  Malta?  

Cigarros? Álcool? Substâncias ilícitas? Maconha? Bebidas energéticas? Bebidas à base de malte?

Avoid these altogether to help ensure a healthy pregnancy and a healthy baby.  If you need help, talk with your nutritionist or medical provider.
Evite todos eles para ajudar a garantir que a gravidez e o bebê sejam saudáveis. Caso necessite de ajuda, consulte seu nutricionista ou médico.

Exercise?

Exercícios?
If your medical provider gives you the okay, stay active!  Walking, swimming, dancing, yoga and stretching are just a few safe, low-impact activities that will help you gain a healthy amount of weight, reduce stress, elevate mood and increase energy.
Se seu médico disser que você pode praticar exercícios físicos, faça! Caminhar, nadar, dançar, praticar ioga e alongamentos são apenas alguns dos exercícios que são seguros e de baixo impacto, que a ajudarão a ganhar o peso ideal, aliviar o estresse, melhorar o humor e a aumentar a energia.

Exercise can be even more fun with other people.  Grab a friend or two and get together for a walk.  You’ll get a chance to spend time with friends and knowing others are counting on you will make it easier to stick to your exercise plans!
Praticar exercícios pode ser ainda mais divertido com outras pessoas. Convide uma amiga ou duas para caminhar. Você terá a chance de passar tempo com as amigas e, saber que outras pessoas estão contando com você, facilitará o cumprimento dos seus planos de exercícios! 
Feeding Your Baby
Alimentação do bebê

It’s never too soon to start thinking about how to feed your baby.  Have you thought about breastfeeding? 
Nunca é cedo demais para começar a pensar sobre a alimentação do bebê. Você já considerou amamentar?

Did you know that breastfeeding your baby:
Você sabia que a amamentação:

· Can help protect your newborn from infections and getting sick
· pode ajudar a proteger o bebê de infecções e de doenças;
· Reduces the risk of allergies 
· reduz o risco de alergias;
· Helps develop a strong immune system
· ajuda a desenvolver um sistema imunológico resistente;
· May help you lose the weight you gained during pregnancy
· pode ajudar a perder o peso adquirido durante a gravidez;
· Helps promote a healthy weight as your baby grows
· ajuda a manter o peso saudável conforme o bebê cresce.
These are just some of the many benefits of breastfeeding.
Esses são apenas alguns dos muitos benefícios de amamentar.

 Talk to your nutritionist for more information and helpful tips!
Consulte seu nutricionista para obter mais informações e dicas úteis!

1-800-WIC-1007
1-800-942-1007

WIC Nutrition Program ( www.mass.gov/wic
Programa nutricional para mulheres, bebês e crianças (WIC) ( www.mass.gov/wic
Nutrition Division ( MA Department of Public Health
TDD/TTY: (617) 624-5992

Divisão de nutrição( Departamento de saúde pública de Massachusetts

Linha para deficientes auditivos: (617) 624-5992

‘This institution is an equal opportunity provider.’

‘‘Esta instituição proporciona oportunidades sem discriminação.’’

Form #275, 9/2018
Formulário 275, 9/2018

What to Eat





Variety is key!  Eating a healthy range of foods is important for you and your growing baby.  The types of foods you eat while pregnant can affect your baby’s growth and development, birth weight, teeth, brain cells, bones, eyes, muscles and blood.





O principal é manter a variedade! Consumir alimentos saudáveis variados é importante para você e para o crescimento do bebê. Os tipos de alimentos que consome durante a gravidez afetam o crescimento e o desenvolvimento do bebê, o peso ao nascer, a formação dos dentes, as células cerebrais, os ossos, os olhos, os músculos e o sangue. 





Eating foods from all of the food groups offers you important nutritional benefits such as:





Consumir alimentos de todos os grupos alimentares proporciona benefícios nutricionais importantes, como: 





Fiber


fibras;


B-vitamins & Folate


vitamina B e folato;


Minerals like Iron, Potassium, and Zinc


minerais como ferro, potássio e zinco;


Vitamin D and Calcium 


vitamina D e cálcio;


Vitamin C


vitamina C.















































Check with your WIC nutritionist or visit � HYPERLINK "http://www.choosemyplate.gov" ��www.choosemyplate.gov� for more information.














GRAINS 





GRÃOS























Enjoy 6-8 oz. each day.





Consuma de 170 g a 230 g por dia.








What equals 1 oz?





O que equivale a 30 g?





1 slice of 100% whole wheat bread





1 fatia de pão de farinha 100% integral





1 small whole wheat tortilla





1 tortilla pequena de farinha integral





1 cup whole grain cereal





1 xícara de cereal de grãos integrais





½ cup brown rice 





½ xícara de arroz integral 





½ cup whole wheat pasta





½ xícara de massa integral





5-6 whole grain crackers





5 a 6 bolachas salgadas de cereais integrais 








Make at least half your grains whole!





Coma  pelo menos metade dos grãos que consome na forma integral!














Tips:





Dicas





Look for 100% whole wheat or whole grain on the label. Not all “wheat” products are whole wheat.





Procure pela indicação de 100% de farinha integral ou de grãos integrais nos rótulos. Nem todos os produtos de “trigo” são totalmente integrais.   








Try having 1 serving of whole grains at every meal; it might be easier than you think! WIC has many options to choose from.





Procure incluir uma porção de grãos integrais em todas as refeições. Pode ser mais fácil do que imagina! O WIC tem várias opções à sua escolha.





Vegetables





Verduras e legumes

















Vary your veggies!





Varie as verduras e os legumes que consome!














Enjoy 2 ½ - 3 cups each day. 





Consuma de 2 ½ a 3 xícaras por dia.








What counts as 1 cup?





O que conta como 1 xícara?





1 cup raw, cooked, or canned vegetables





1 xícara de verduras/legumes crus, cozidos ou enlatados





1 cup vegetable juice





1 xícara de sumo de legumes





2 cups raw, leafy greens





2 xícaras de folhas verdes cruas





Tips:





Dicas





Frozen and canned vegetables are great options for quick cooking.  Use them in soups and stews, or sauté them in a pan with your favorite seasonings! 





Verduras e legumes congelados e enlatados são ótimas opções para cozinhar rapidamente. Use-os para preparar sopas e ensopados ou refogue-os em uma panela com seus condimentos favoritos!





Try chopping up raw veggies such as carrots, celery, and peppers in the beginning of the week.  Keep them available for easy snacking!





Pique verduras e legumes crus como cenoura, salsão e pimentão no início da semana e deixe-os disponíveis para um lanche rápido!





Fruits


Frutas





Focus on fruits!


Consuma frutas!






































Tips:





Dicas








Eat a variety of fruits by choosing different colors.





Consuma frutas variadas de diversas cores.





Add frozen fruit to your oatmeal and microwave.





Acrescente frutas congeladas aos flocos de aveia e coloque no micro-ondas. 





Enjoy sliced fruit in your yogurt or have it for a snack.





Coloque pedaços de frutas no iogurte ou consuma como lanche.





Fruit is sweet- have some for dessert!





As frutas são doces –  faça delas a sobremesa!











Dairy





Laticínios




















Enjoy 3 cups each day.





Consuma 3 xícaras ao dia. 





What counts as 1 cup?





O que conta como uma xícara?





1 cup milk or yogurt





1 xícara de leite ou de iogurte





1½ oz. cheese or 2 oz. processed cheese (such as American)





42 g de queijo ou 56 g de queijo processado (como queijo americano)





1 cup calcium-fortified soymilk





1 xícara de leite de soja enriquecido com cálcio





½ cup evaporated milk





½ xícara de leite evaporado





½ cup calcium fortified Tofu





½ xícara de tofu enriquecido com cálcio











Choose low-fat or non-fat.





Escolha produtos desnatados ou semidesnatados.














Tips:





Dicas





Add milk, yogurt, or cheese to soups and stews. 





Acrescente leite, iogurte ou queijo a sopas e ensopados.





Blend milk or yogurt with frozen fruit for your morning smoothie. Use soy milk for a non-dairy option!





Bata leite ou iogurte com frutas congeladas para tomar de manhã. Use leite de soja como opção sem laticínios!





Enjoy a slice of cheese with a small apple for a delicious snack!





Coma uma fatia de queijo com uma maçã pequena como um delicioso lanche!











Protein





Proteína

















Enjoy 5 ½ - 6 ½ oz each day.





Consuma de 156 g a 184 g ao dia.





What counts as 1 oz.?





O que conta como 30 g?





1 oz. meat, poultry, or fish





30 g de carne, frango ou peixe





¼ cup cooked beans or peas





¼ de xícara de feijão cozido ou ervilhas





1 egg





1 ovo





1 tablespoon peanut butter or ½ oz. nuts (about 10-12 pieces or a ¼ cup)





1 colher de sopa de pasta de amendoim ou 14 g de castanhas (aproximadamente de 10 a 12 unidades ou ¼ de xícara) 











Go lean with protein!


Consuma proteína magra!














Tips:





Dicas





Choose low-fat and lean pieces of meat and poultry. 





Escolha pedaços de carne com pouca gordura.





For extra protein, add beans to brown rice, sautéed vegetables, or in your favorite soup or casserole.





Para ingerir mais proteína, acrescente feijão ao arroz integral, aos legumes refogados ou à sua sopa ou cozido de preferência.





 A 3 oz. serving of meat, poultry, or fish is about the size of your palm.








What Else?





O que mais?

















Vitamins





Vitaminas





It is recommended that pregnant women take a prenatal vitamin every day in addition to eating a healthy diet. If you find it hard to take prenatal vitamins, ask your nutritionist or doctor about other options.





Recomenda-se que mulheres grávidas tomem vitaminas pré-natais diariamente, além de terem dieta saudável. Caso seja difícil tomar vitaminas pré-natais, pergunte ao seu nutricionista ou médico sobre outras opções.





Water





Água 





Drink about 8 cups a day. Keeping hydrated is important for you as well as for the healthy development of your baby. 





Beba cerca de 8 copos ao dia. Manter-se hidratada é importante para você e para o desenvolvimento saudável do bebê.





Fiber 





Fibras





You can make sure you eat enough fiber by eating plenty of fruits, vegetables and whole grains. Fiber helps you feel full and helps prevent constipation.





Para garantir  a ingestão de fibras suficientes, consuma bastantes frutas, verduras, legumes e alimentos integrais. A fibra ajuda na saciedade e  prevene a constipação.





Fats & Oils





Gorduras e óleos





Choose most of your fat from healthy sources such as fish, nuts, avocados, and olive and vegetable oils. These offer you healthy nutrients that are important for the development of your baby’s brain. Limit solid fats such as butter, lard, and shortening.





Escolha gorduras saudáveis, encontradas em alimentos como peixes, nozes, abacates, azeite e óleos vegetais. Eles oferecem nutrientes saudáveis, importantes para o desenvolvimento do cérebro do bebê. Limite a quantidade consumida de gorduras sólidas como manteiga, banha de porco e gordura vegetal





Sweets





Doces





You can enjoy sweets and desserts once in a while but it is best to avoid them.  They are low in nutrients and high in calories and sugar. Satisfy your sweet tooth with fruit!





Você pode consumir doces e sobremesas às vezes, mas é melhor evitá-los. São pobres em nutrientes e ricos em calorias e açúcar. Satisfaça sua vontade de comer doces com uma fruta! 














Choose safe seafood options and protect your baby from mercury poisoning:





Escolha opções seguras de frutos do mar e proteja o bebê de intoxicações por mercúrio:


Fish contain a healthy source of nutrients that are important for you during your pregnancy.  However, it is important to be aware of how much you have due to mercury concerns.  


peixes contêm fontes saudáveis de nutrientes que são importantes durante a gravidez. Entretanto, é importante dosar a quantidade devido à contaminação por mercúrio;


Limit all fish, including canned tuna, to 12 ounces per week. 


limite o consumo de todos os tipos de peixes, incluindo atum enlatado, para 340 g por semana;


Canned light tuna is lower in mercury than canned albacore/white tuna.


o atum mais escuro (light tuna) contém menos mercúrio que o albacora/atum branco;


It is important to avoid swordfish, shark, bigeye tuna, tile fish, king mackerel, marlin, orange roughy and locally caught freshwater fish.  


é importante evitar carne de espadarte, tubarão, atum patudo, peixe-espada, carapau, marlim, olho-de-vidro laranja e peixes de água doce capturados localmente;


Ask your nutritionist for more information on eating seafood safely. 


peça ao seu nutricionista mais informações sobre o consumo seguro de frutos do mar.








Food safety is even more important during pregnancy.  Protect your baby from listeria bacteria:





A segurança alimentar é ainda mais importante durante a gravidez. Proteja o bebê da listéria:





Reheat ready-to-eat foods such as hot dogs, luncheon or deli meats and sausages until steaming hot.


reaqueça alimentos prontos como cachorros-quentes, carnes processadas ou frios e salsichas até ficarem muito quentes;


Eat well-cooked meat, poultry, and eggs.


coma somente carnes bem passadas, carnes de aves e ovos; 


Don’t eat raw, undercooked and smoked seafood, pâtés and meat spreads.


não coma frutos do mar crus, pouco cozidos e defumados, patês de fígado ou carne;


Avoid unpasteurized milk or juice.


evite leites ou sucos não pasteurizados;


Don’t eat soft cheeses such as brie, feta, queso fresco and blue cheese, unless they are made from pasteurized milk.


não coma queijos como brie, feta, queijo fresco e queijo azul, a menos que sejam produzidos de leite pasteurizado.











