uando uma mulher engravida, 0 seu
Q organismo sofre varias modifica-
gOes para se preparar para acolher
e alimentar durante nove meses um novo ser.
E através da mée que o bébé come, por isso
a dieta desta durante a gravidez pode deter-
minar a salde e desenvolvimento do filho. E
uma grande responsabilidade e assim as
gravidas muitas dlvidas se levantam: devo
comer por dois? Quantos quilos posso engor-
dar? E quantas refei¢des devo fazer ao dia?
Uma gestagdo (periodo da gravidez)
deve ser sempre acompanhada pelo médico
que respondera a todas as duvidas do casal
e aconselhara quais os suplementos dietéti-
cos a serem utilizados. Contudo ha algumas
regras muito simples que convém lembrar.
- Agravidaprecisa de se alimentar pouco
de cada vez mas varias vezes ao dia, cinco a
seis pequenas refeigbes diarias com uma pe-
riodicidade média de trés horas sera o ideal.
- A primeira refeigao do dia, 0 pequeno
almogo, deve sempre incluir leite (leite meio-
-gordo de preferéncia pois 0 leite gordo mui-

Antonio Pedro Graca

tas vezes enjoa e € de manha que a gravida mais
frequentemente vomita) na quantidade de 3d|,
uma chavenaalmogadeira. Aquantidade total ao

dia deve ser de 1 litro aproximadamente, para

que haja um aporte correcto de calcio e os den-
tes e 0ssos continuem fortes. Se nao gostar de
leite pode substitui-lo por yogurte ou queijo. A
acompanhar o leite cereais, pao, compotas,
flambre, sem esquecer a fruta.

- Almogo e jantar variando entre a carne € 0
peixe, de preferéncia carne menos gordacomo a
de aves, alternando com vaca mais rica em ferro
nao esquecendo o figado que além de ser rico
em ferro tem muitas vitaminas e quando bem
preparado € muito saboroso. Como acompanha-
mento arroz ou batata (aten¢ao nao € arroz e
batata) acompanhado de saladas bem lavadas
ou legumes cozidos que ajudam ao bom funcio-
namento do intestino que na gravida tem tendén-
cia a ser prequigoso.

A meio damanha, ameio datarde e antesde
deitar nao se deve esquecer de comer uma
pequena merenda.

Uma sé palavra para lembrar a sopa de le-

—NUTRICAO E SAUDE
A alimentacao da gravida

gumes que pode sertomada a qualquer hora.

Proibigao total de alcool, café e cha com
muita moderagao especialmente nas
gravidas com azia.

O aumento de peso durante a gravidez
varia de mulher para mulher mas € bom que
se mantenha dentro dos limites de 9 a 12
quilos. A gravida nao precisa de comer por
dois, devendo aumentar 0,7 a 1,3 kg no pri-
meiro trimestre e posteriormente 1,5kg por
més. Como se ganha 0 peso € pois mais im-
portante do que o total ganho. O peso deve
aumentar progressivamente, aumento stbito
de peso pode significar problemas. Se se
acha gorda lembre-se que a gravidez néo é
altura para comecar a fazer dieta.

Em resumo a gravidez € um periodo de-
cisivo para 0 bom desenvolvimento do seu
filho mas pode ser também um perfodo de
bem-estar e felicidade sem muitas restri-
¢Oes, com comida variada e saborosa.

BOM APETITE.

GRAcA

Para ler a distancia 37 cm.

era nos sitios mais azados a quedas; sc parava, era i porta dos docntes Qu a ouvir alguma coa-
sulta, & qual até a cavalo respondia, ¢ nos mais laconicos termos possiveis. ‘Dava-se nele uma’
nccessidade dec movimento ¢ de agitagho. Quem o quisesse ver morto, era condena-lo a :uqﬁ,'
privé-lo daqueles sois ardentes e chuvas excessivas, a que, havia mais de meio século, andava sujesto.
Viam-no semprc alegre, da alegna sem sombra. Era perdido por anedotas, das quais podia deeer-sc
um repositéno vivo. Cirurgidao dos pobres por encargo ofical, era-o Joao Semana também, ¢
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A Maior Organizagao de
Optica Medica do Algarve

ALBUFEIRA

Travessa 5 de Outubro, 4

Telef. 51 45 31

Para ler a distancia 50 cm.

sé-lo-ia sempre, por impulso do coragdo, que lhe ndo deixava presenciar um infortinio qualquer,
sem simpatizar com 0 que sofria ¢ sem empregar 0s meios para o aliviar. Muitas vezes, na mao
que estendia ao pulso dos scus doentes ia escondida a esmola, que manifestamente se envergo-
nhava de dar, por aquela repugnéncia a ostentagoes de todo o género, que constituia um dos
distintivos do seu cardcter. Ao visitar Daniel, 0 novo médico recém-chegado a aldeia, a conversa
versou naturalmente sobre medicina. Jodo Semana era céptico em relagdo a cnéncu moderna.

Quando Daniel lhe citava um autor em voga, ou se refena a uma descoberta notivel, ou a um

Se. ao fazer este teste sentir dificuldade na sua leitura, Consulte os nossos T€CniCcoOS.
Gostaria de usar Lentes de Contacto? Agradar-lhe-ia mudar a cor dos seus olhos? Para Verde, Azul...

Nio se desloque «N&o perca tempo» Aqui mesmo , em Albufeira, temos a sua disposi¢ao equipamentos
e Técnicos especializados que vao tornar o seu sonho em realidade.
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