Aula 10 - Seguranca Alimentar e
Substancias a Evitar na Gestacao

A gestacao é um periodo de transformacodes profundas e de grande expectativa, nao apenas para a futura
mae, mas para toda a familia. Nesse cenario de novas descobertas e preparativos, a nutricao assume um
papel central, tornando-se um pilar fundamental para o desenvolvimento saudavel do bebé e para o bem-
estar da gestante. Contudo, em meio a tantas informacdes e conselhos, € comum surgir a duvida: o que
realmente posso comer? O que devo evitar?

Compreender os principios da seguranca alimentar e identificar substancias que podem ser prejudiciais é
mais do que uma precaucao; € um ato de amor e cuidado que se estende muito além dos nove meses de
gravidez. As escolhas alimentares feitas durante a gestacao tém um impacto duradouro, influenciando a
saude do bebé desde o utero até a vida adulta, um conceito que a ciéncia moderna tem explorado com
profundidade.

Nesta aula, embarcaremos em uma jornada para desvendar os mistérios da nutricao segura na gestacao.
Nosso objetivo € que, ao final, vocé seja capaz de identificar os principais riscos de doencas transmitidas por
alimentos, aplicar orientacoes de higiene e manipulacao segura, reconhecer alimentos e bebidas a serem
evitados ou consumidos com moderacao, e compreender o uso de adocantes e fitoterapicos, sempre com
base nas informacdes mais atualizadas. Prepare-se para adquirir o conhecimento que empoderara suas
escolhas e contribuira para um futuro mais saudavel.



A Jornada dos Primeiros 1000 Dias:
Construindo o Futuro da Saude

Da Concepcao aos 2 Construindo Alicerces Impacto Geracional
Anos Cada nutriente atua como um Investimento com juros

Janela critica de tijolo na estrutura fundamental compostos na saude futura do
desenvolvimento que molda a da saude individuo

saude para toda a vida

Imagine que a vida de um ser humano é como a constru¢cao de uma casa. Os primeiros alicerces, a estrutura
fundamental, sdo erguidos em um periodo muito especifico e crucial. Na biologia humana, essa fase
corresponde aos Primeiros 1000 Dias, uma janela de oportunidade que se estende da concepcao até os dois
anos de idade da crianca. E nesse intervalo que a nutricdo, o ambiente e os cuidados recebidos moldam de
forma indelével a saude e o desenvolvimento a longo prazo.

Durante a gestacao, cada nutriente que a mae ingere, ou deixa de ingerir, atua como um tijolo ou uma viga
nessa construcao. A qualidade desses "materiais" define a robustez da estrutura que esta sendo formada.
Uma dieta materna adequada nao apenas garante o crescimento fetal, mas também estabelece as bases para
a imunidade, o desenvolvimento cognitivo e até mesmo a predisposicdo a doencas crénicas na vida adulta. E
um investimento com juros compostos na saude futura.

Compreender a magnitude dos Primeiros 1000 Dias nos faz olhar para a seguranca alimentar nao apenas
como uma medida preventiva contra doencas agudas, mas como uma estratégia de saude publica e individual
com impactos geracionais. As escolhas feitas hoje ecoarao por décadas, influenciando a qualidade de vida do
individuo e da sociedade. E a partir dessa perspectiva que a atencao a alimentacdo na gravidez ganha um
novo e profundo significado.



Programacao Metabolica e Epigenética: O
Legado Silencioso da Nutricao Materna

[J) Conceito-Chave: A epigenética atua como um conjunto de "marcadores" que ligam ou desligam
certas paginas do manual genético, sem alterar o texto original. A nutricao materna escreve
anotacdes importantes nas margens do livro genético do filho.

Vocé ja parou para pensar que a sua alimentacao durante a gravidez pode "programar" o corpo do seu bebé
para o futuro? Essa ideia, que parece ficcao cientifica, é a esséncia da Programacao Metabdlica. Ela sugere
que o ambiente intrauterino, influenciado diretamente pela nutricado materna, pode ajustar o metabolismo do
feto, preparando-o para o mundo exterior. Se esse ambiente é de escassez ou excesso, 0 corpo do bebé
pode se adaptar de maneiras que, mais tarde, podem aumentar o risco de doencas como obesidade, diabetes
tipo 2 e doencas cardiovasculares.

Como Funciona a Programacao O Papel da Epigenética

e O ambiente intrauterino influencia o metabolismo Marcadores que ligam/desligam genes

fetal

Nao altera o DNA, mas sua expressao
e Adaptacdes podem persistir por toda a vida

Influenciada por nutricao, estresse e toxinas
e Escassez ou excesso nutricional deixam

Transmite "instrucdes" para o bebé
"marcas”

e Aumenta risco de doencas cronicas futuras

Essa "programacao" acontece, em grande parte, através de um mecanismo fascinante chamado Epigenética.
Nossos genes sdo como um manual de instrucdes, mas a epigenética atua como um conjunto de
"marcadores" que ligam ou desligam certas paginas desse manual, sem alterar o texto original. A nutricao
materna, o estresse e a exposicao a toxinas podem adicionar ou remover esses marcadores, influenciando
como os genes do bebé serdo expressos ao longo da vida. E como se a dieta da mae escrevesse anotacdes
importantes nas margens do livro genético do filho.

Portanto, a seguranca alimentar na gestacao vai além de evitar uma intoxicacao imediata. Ela se conecta
diretamente a qualidade da "programacao" que o bebé recebe. Uma dieta equilibrada e livre de substancias
nocivas oferece as melhores "instrucées" epigenéticas, otimizando o desenvolvimento e reduzindo a
vulnerabilidade a doencas crénicas. E um legado de salide que comeca antes mesmo do nascimento.



Microbiota Intestinal: O Universo Dentro
de Nos e Seu Impacto na Gestacao

TrilhGes de ,%_ O Jardim Interno % Legado Microbiano
Microrganismos

S~

Um jardim saudavel & A microbiota materna
Uma comunidade diverso e equilibrado, influencia o sistema
complexa que resistindo melhor a pragas imunoldgico, digestao e
desempenha papéis e produzindo frutos desenvolvimento cerebral
cruciais na saude materna abundantes do bebé
e fetal

Dentro de cada um de ndés reside um universo complexo e vibrante: a microbiota intestinal, uma comunidade
de trilhdes de microrganismos que desempenham papéis cruciais na nossa saude. Durante a gestacao, a
saude da microbiota materna nao é apenas importante para a mae; ela € um fator determinante para o
desenvolvimento da microbiota do bebé, que comeca a ser moldada ainda no utero e, de forma mais intensa,
durante o parto e a amamentacao.

Imagine a microbiota como um jardim interno, onde diferentes espécies de plantas (microrganismos)
coexistem. Um jardim saudavel é diverso e equilibrado, resistindo melhor a pragas e produzindo frutos
abundantes. Da mesma forma, uma microbiota materna equilibrada pode influenciar positivamente o sistema
imunologico do bebé, a digestao e até mesmo o desenvolvimento cerebral. A dieta da gestante, rica em fibras
e alimentos variados, atua como o "solo fértil" que nutre essa diversidade.

A exposicao a substancias indesejadas ou a uma dieta desequilibrada pode desestabilizar esse jardim,
tornando-o mais vulneravel. Por isso, a seguranca alimentar e a escolha de alimentos nutritivos sao essenciais
para cultivar uma microbiota materna robusta, que, por sua vez, passara um "legado microbiano" saudavel
para o bebé. Essa conexao ressalta a importancia de cada escolha alimentar, nao sé para o individuo, mas
para a formacao de um ecossistema interno vital para a nova vida.



Doencas Transmitidas por Alimentos
(DTASs): Inimigos Invisiveis ha Gestacao

Sistema Imunolégico Barreira Placentaria Consequéncias Graves
Adaptado Vulneravel Malformacgodes, aborto

A gestante se torna mais Patdgenos como Toxoplasma espontaneo, parto prematuro
suscetivel a infec¢cdes devido gondii e Listeria ou infecgao neonatal grave
as adaptacoes imunologicas monocytogenes podem Sao riscos reais

necessarias para proteger o atravessar a placenta e

feto atingir o feto

A seguranca alimentar € uma preocupacao constante para todos, mas para a gestante, ela se eleva a um
patamar de prioridade maxima. Isso porque o sistema imunologico da mulher gravida passa por adaptacdes
gue a tornam mais suscetivel a infec¢des, e algumas Doencas Transmitidas por Alimentos (DTAs), que
seriam apenas um incémodo para um adulto saudavel, podem ter consequéncias devastadoras para o feto em
desenvolvimento. E como se o corpo da gestante se tornasse uma fortaleza com algumas de suas defesas
temporariamente enfraquecidas, exigindo vigilancia redobrada.

O risco nao se limita apenas ao desconforto materno. Patégenos como a Toxoplasma gondii e a Listeria
monocytogenes tém a capacidade de atravessar a barreira placentaria, atingindo o feto e causando
malformacodes graves, aborto espontaneo ou parto prematuro. A gravidade dessas consequéncias torna
imperativo que a gestante e seus cuidadores estejam plenamente cientes dos perigos e das medidas
preventivas.

Neste contexto, cada refeicado se torna um ato de protecao. Conhecer as fontes desses microrganismos e as
praticas de higiene adequadas € o primeiro passo para blindar a gestacao contra esses "inimigos invisiveis".
Nao se trata de gerar panico, mas de empoderar com informacao para que as escolhas alimentares sejam
feitas com confianca e seguranca.



Toxoplasmose: O Gato, a Hortae a
Prevencao

O Parasita Espiao Estratégia de Prevencao

A toxoplasmose € causada pelo parasita 01
Toxoplasma gondii, que pode ser

: » ) Cozinhar Completamente
assintomatico na mae, mas devastador

para o feto. Carne deve atingir temperatura interna segura
Onde se Esconde 02
e Carne crua ou malpassada

Lavar Bem

e Solo contaminado

. Fezes de gatos infectados Frutas e vegetais devem ser higienizados

e \egetais mal lavados 03

Evitar Contato

Delegar limpeza da caixa de areia do gato

04

Usar Luvas

Ao jardinar ou manusear terra

A toxoplasmose € uma das DTAs mais temidas na gestacao, e nao é para menos. Causada pelo parasita
Toxoplasma gondii, a infeccao pode ser assintomatica na mae, mas devastadora para o feto, especialmente se
adquirida no inicio da gravidez. As consequéncias podem variar de problemas oculares e neuroldgicos a
malformacodes congénitas graves. A complexidade reside no fato de que o parasita pode ser encontrado em
diversos lugares, desde a carne crua ou malpassada até o solo contaminado e as fezes de gatos infectados.

Imagine a toxoplasmose como um "espiao” que se esconde em lugares comuns do nosso dia a dia. Ele pode
estar na carne que nao foi bem cozida, na terra da horta onde cultivamos nossos vegetais ou até mesmo na
caixa de areia do gato de estimacao. Para combaté-lo, precisamos de uma estratégia de vigilancia em
multiplos fronts. Cozinhar a carne completamente, lavar bem frutas e vegetais, e evitar o contato direto com
fezes de gatos sao as principais taticas.

A prevencao da toxoplasmose exige atencao e mudanca de habitos, mas é totalmente factivel. Para a
gestante, isso significa delegar a limpeza da caixa de areia do gato, usar luvas ao jardinar e ter um cuidado
extremo com a higiene dos alimentos. E um pequeno esforco diario que garante uma grande protecdo para o
bebé.



Listeriose: O Perigo Oculto em Alimentos
Refrigerados

() Alertalmportante: A Listeria monocytogenes é particularmente insidiosa porque tem a capacidade
de crescer mesmo em temperaturas de refrigeracao, tornando-se uma ameaca em alimentos que
consideramos seguros por estarem na geladeira.

Enquanto a toxoplasmose é amplamente conhecida, a listeriose, causada pela bactéria Listeria
monocytogenes, muitas vezes passa despercebida, mas representa um risco igualmente sério para a gestante
e o feto. Essa bactéria é particularmente insidiosa porque tem a capacidade de crescer mesmo em
temperaturas de refrigeracao, o que a torna uma ameaca em alimentos que consideramos seguros por
estarem na geladeira. A infeccao pode levar a aborto espontaneo, parto prematuro, infeccao neonatal grave e
até mesmo morte fetal.

Pense na Listeria como um "invasor silencioso" que prospera em ambientes frios, onde a maioria das
bactérias ndo sobreviveria. Ela pode se esconder em queijos moles nao pasteurizados, frios e embutidos,
patés refrigerados, frutos do mar defumados e até mesmo em vegetais crus mal lavados. O perigo € que, ao
contrario de outros microrganismos que alteram o sabor ou o cheiro do alimento, a Listeria pode estar
presente sem que percebamos.

A melhor defesa contra a listeriose € a prevencao rigorosa. Isso inclui evitar alimentos de alto risco, como
queijos frescos e moles feitos com leite nao pasteurizado (brie, camembert, roquefort), frios e embutidos que
nao foram reaquecidos até ficarem bem quentes, e patés refrigerados. A higiene na cozinha e o cozimento
completo dos alimentos sao, mais uma vez, medidas cruciais.

Conceito Fontes Comuns Prevencao Chave Riscos na Gestacao
Toxoplasmose Carne Cozinhar bem a carne, Malformacdes
crua/malpassada, solo, lavar vegetais, evitar congénitas, problemas
fezes de gato fezes de gato oculares/neuroldgicos,
aborto, parto
prematuro
Listeriose Queijos moles nao Evitar alimentos de Aborto espontéaneo,
pasteurizados, frios, alto risco, reaquecer parto prematuro,
patés refrigerados, bem, higiene infeccao neonatal
frutos do mar grave, morte fetal

defumados



Higiene e Manipulacao Segura de
Alimentos: O Escudo Protetor

A prevencao de doencas transmitidas por alimentos na gestacao nao se resume apenas a evitar certos itens;

ela se fundamenta em praticas rigorosas de higiene e manipulacao de alimentos. Pense na sua cozinha como
um laboratério onde a precisao e a limpeza sao essenciais para garantir a seguranca de cada "experimento”
culinario. Pequenos descuidos podem abrir portas para a contaminacao, transformando um alimento nutritivo
em um vetor de risco.

As orientacdes sao simples, mas exigem consisténcia. Lavar as maos com frequéncia e corretamente,
especialmente antes de preparar alimentos e apos manusear carnes cruas ou ir ao banheiro, € a primeira linha
de defesa. Superficies e utensilios que entram em contato com alimentos crus devem ser lavados e
desinfetados antes de serem usados para alimentos cozidos ou prontos para consumo, evitando a
contaminacao cruzada. E como ter diferentes tdbuas de corte para carne e vegetais, garantindo que os
"territérios" dos microrganismos nao se misturem.

Além disso, cozinhar os alimentos a temperatura adequada é crucial para eliminar patdégenos. Carnes, aves e
ovos devem atingir temperaturas internas seguras. Refrigerar os alimentos rapidamente apos o preparo e
evitar deixa-los em temperatura ambiente por muito tempo também sao medidas preventivas importantes.
Adotar essas praticas nao é apenas uma recomendacao; € um compromisso com a saude da mae e do bebé,
transformando a cozinha em um ambiente seguro e protetor.



Alimentos e Bebidas a Evitar ou Moderar:
Navegando pelas Restricoes

Peixes com Alto Teor de Mercurio Opcoes Seguras de Peixe

Evitar: Preferir:

e Cacao e Sardinha

e Peixe-espada e Salmao (de cativeiro)

e Atum fresco (nao enlatado) e Tilapia

e Garoupa e Bacalhau

O mercurio é toxico para o sistema nervoso em Peixes menores acumulam menos mercurio e sao
desenvolvimento do bebé. ricos em émega-3.

A lista de alimentos e bebidas a serem evitados ou consumidos com moderacao durante a gestacao pode
parecer extensa e, por vezes, confusa. No entanto, cada restricao tem um proposito claro: proteger o
desenvolvimento fetal de substancias que podem ser prejudiciais. E como navegar por um mapa onde alguns
caminhos sao seguros, outros exigem cautela e alguns sao completamente bloqueados para garantir a
chegada segura ao destino.

Um dos pontos de atencao sao os peixes com alto teor de mercurio. O mercurio € um metal pesado que, em
altas concentracoées, pode ser téxico para o sistema nervoso em desenvolvimento do bebé. Peixes
predadores de grande porte, como o0 cacao, peixe-espada, atum fresco (ndo enlatado) e garoupa, acumulam
mais mercurio ao longo de suas vidas. A recomendacao nao é eliminar o peixe da dieta, pois ele € uma
excelente fonte de d6mega-3, mas sim fazer escolhas inteligentes.

Optar por peixes menores e com menor tempo de vida, como sardinha, salmao (de cativeiro, que tende a ter
menos mercurio), tilapia e bacalhau, € uma estratégia eficaz para obter os beneficios nutricionais sem os
riscos associados ao mercurio. A moderacao é a chave, permitindo que a gestante desfrute de uma dieta
variada e rica em nutrientes, enquanto minimiza a exposicao a potenciais toxinas.



Cafeina e Alcool: Limites e Impactos no
Desenvolvimento Fetal

0%

Limite Diario de Cafeina Nivel Seguro de Alcool

Equivalente a 1-2 xicaras pequenas de café por dia Nao existe quantidade segura durante a gravidez

As escolhas de bebidas durante a gestagcao também merecem atencao especial, pois algumas substancias
podem atravessar a placenta e afetar diretamente o bebé. A cafeina, presente no café, chas, refrigerantes e
chocolates, é uma delas. Embora ndo seja necessario elimina-la completamente, a moderacao é fundamental.
Altas doses de cafeina tém sido associadas a um risco aumentado de aborto espontaneo, baixo peso ao
nascer e parto prematuro.

Imagine o corpo do bebé como uma delicada planta que precisa de condicdes muito especificas para
florescer. A cafeina, que é um estimulante, pode acelerar o ritmo dessa planta de forma indesejada, pois o
sistema do bebé ainda nao consegue metaboliza-la eficientemente. A recomendacao geral é limitar o
consumo de cafeina a cerca de 200 mg por dia, o equivalente a uma ou duas xicaras pequenas de café. E um
equilibrio entre o prazer de um cafezinho e a seguranca do desenvolvimento fetal.

Ja o alcool € uma histéria completamente diferente. Nao existe nivel seguro de consumo de alcool durante a
gravidez. Qualquer quantidade de alcool pode atravessar a placenta e atingir o bebé, causando a Sindrome
Alcodlica Fetal (SAF), um conjunto de defeitos congénitos graves que afetam o desenvolvimento fisico,
mental e comportamental. Para o alcool, a regra é clara e inegociavel: risco zero. E uma substancia que deve
ser completamente evitada do momento da concepc¢ao até o final da amamentacao.



Adocantes e Fitoterapicos na Gravidez:
Entre o Doce e o Natural

Adocantes na Gestacao Fitoterapicos e Chas
Considerados Seguros (uso moderado): Geralmente Seguros (moderacao):
e Aspartame e Camomila

e Sucralose e Hortela

e Acessulfame K Evitar:

Geralmente Desaconselhados: e Sene

e Sacarina e Boldo

e Ciclamato e Arruda

Melhor opcao: Priorizar alimentos frescos e adocar * Ginseng

naturalmente com frutas. e Chas diuréticos

Regra de ouro: Nunca use sem consultar seu
meédico ou nutricionista.

A busca por alternativas mais saudaveis ou naturais € comum nha gestacao, mas nem sempre o que parece
inofensivo realmente é. O uso de adocantes artificiais e fitoterapicos (chas e ervas medicinais) durante a
gravidez é um campo que exige cautela e, idealmente, a orientacao de um profissional de saude. A ideia de
que "natural € sempre seguro" € um mito perigoso, pois muitas plantas possuem compostos bioativos
potentes que podem ser prejudiciais ao feto.

No que diz respeito aos adocantes, alguns sao considerados seguros para uso moderado na gravidez, como o
aspartame, sucralose e acessulfame K. No entanto, outros, como a sacarina e o ciclamato, sdo geralmente
desaconselhados devido a estudos que levantam preocupacdes sobre sua seguranca. A melhor abordagem é
sempre priorizar o consumo de alimentos frescos e reduzir a necessidade de adocantes, optando por adocar
naturalmente com frutas quando possivel.

Os fitoterapicos representam um desafio ainda maior. Chas de ervas populares, como camomila e hortela, sao
geralmente considerados seguros em quantidades moderadas, mas muitos outros, como sene, boldo, arruda,
ginseng e alguns tipos de chas diuréeticos, podem ter efeitos abortivos, estimular contracdes uterinas ou
interferir no desenvolvimento fetal. E como um campo minado onde cada planta pode ter um efeito
inesperado. A regra de ouro é: nunca use fitoterapicos ou chas medicinais sem antes consultar seu médico ou
nutricionista. A seguranca do bebé deve vir sempre em primeiro lugar.



Conectando os Pontos: Nutricao Materna
e o Futuro da Saude

Primeiros 1000 Dias

Janela critica de desenvolvimento

Programacao Epigenética

Nutricdo molda expressao génica

Microbiota Saudavel

Legado microbiano para o bebé

Seguranca Alimentar

Protecao contra DTAs e toxinas

Saude Futura

[of

Menor risco de doencas crénicas

Chegamos ao final de nossa jornada, e é hora de conectar todos os pontos que exploramos. A seguranca
alimentar na gestacao nao é um conjunto isolado de regras, mas uma parte integrante de um panorama muito
maior: a construcao da saude do bebé para toda a vida. Desde os Primeiros 1000 Dias, passando pela
Programacao Metabdlica e Epigenética, até a formacao da Microbiota Intestinal, cada escolha alimentar da
mae atua como um arquiteto silencioso do futuro.

Compreendemos que evitar doencas transmitidas por alimentos como a toxoplasmose e a listeriose, e
manipular os alimentos com higiene, sao medidas essenciais para proteger o feto de riscos agudos. Mas
também vimos que a moderacao de substancias como o mercurio em peixes e a cafeina, e a eliminacao total
do alcool, sao cruciais para um desenvolvimento neurolégico e fisico saudavel. A cautela com adocgantes e
fitoterapicos reforca a ideia de que a vigilancia deve ser constante.

A nutricao materna é um poderoso legado. Ao fazer escolhas informadas e seguras, a gestante nao apenas
garante um presente saudavel, mas também investe em um futuro onde seu filho tera as melhores chances de
prosperar, com um menor risco de desenvolver doengas crénicas. E um empoderamento que vem do
conhecimento e da consciéncia de que cada refeicao € uma oportunidade de nutrir uma nova vida em sua
plenitude.



Consolidacao e Proximos Passos

Nesta aula, desvendamos a intrincada relacao entre a seguranca alimentar e a gestacao, compreendendo
como as escolhas nutricionais maternas moldam o desenvolvimento do bebé desde a concepcao até a vida
adulta. Exploramos os riscos de doencas transmitidas por alimentos, a importancia da higiene e manipulagcao
segura, e identificamos substancias a serem evitadas ou consumidas com moderacao, sempre sob a 6tica das
mais recentes descobertas cientificas sobre os Primeiros 1000 Dias, programacao metabdlica e microbiota.

[J) Em pratica: Lembre-se de lavar bem as maos e os alimentos, cozinhar carnes completamente, evitar
queijos moles nao pasteurizados e frios crus. Limite a cafeina e elimine o alcool. Sempre consulte um
profissional de saude antes de usar qualquer adocante ou fitoterapico. Suas escolhas alimentares
sao um ato de amor e um investimento na saude futura do seu filho.

Autoavaliacao

1. Qual das seguintes doencas transmitidas por alimentos é particularmente perigosa na gestacao por sua
capacidade de crescer em temperaturas de refrigeracao e pode ser encontrada em queijos moles nao
pasteurizados?

a) Salmonelose
b) Toxoplasmose
c) Listeriose
)

d) E. coli

2. O conceito dos "Primeiros 1000 Dias" refere-se ao periodo que vai:
a) Do nascimento até os 1000 dias de vida.
b) Da concepcao até os dois anos de idade da crianca.
c) Do primeiro trimestre da gestacao até o primeiro ano de vida.
d) Do nascimento até o primeiro ano de vida.

3. Qual das seguintes substancias deve ser completamente evitada durante a gestacao devido ao risco de
Sindrome Alcodlica Fetal?
a) Cafeina
b) Adocantes artificiais
c) Alcool
)

d) Peixes com alto teor de mercurio

4. A Programacao Metabdlica e a Epigenética explicam como a nutricao materna pode:
a) Alterar permanentemente o codigo genético do bebé.

c) Apenas afetar o peso do bebé ao nascer, sem impactos a longo prazo.

)
b) Influenciar a expressao génica do bebé, predispondo-o a certas condi¢cdes de saude na vida adulta.
)
d) Substituir a necessidade de vacinacao na infancia.

5. Explique a importancia da higiene e manipulacdo segura de alimentos na gestacao, citando pelo menos
duas praticas essenciais e o motivo de cada uma.

Gabarito: 1. c) Listeriose; 2. b) Da concepcao até os dois anos de idade da crianca; 3. c) Alcool; 4. b)

Influenciar a expressao génica do bebé, predispondo-o0 a certas condi¢cdes de saude na vida adulta.

Recursos Adicionais

e Guia Alimentar para a Populacao Brasileira (Ministério da Saude): Para orientacdes gerais sobre
alimentacao saudavel.

e Organizacao Mundial da Saude (OMS) - Nutricao na Gravidez: Para diretrizes internacionais e base
cientifica.

e Sociedade Brasileira de Pediatria (SBP) - Recomendacodes de Nutricao: Para informacdes especificas
sobre a saude materno-infantil.

NOTA IMPORTANTE: As informacgdes regulatérias/legais/técnicas desta aula estdo atualizadas até 2025.
Consulte sempre fontes oficiais para verificar alteracoées.



