
Aula 5 – Necessidades Nutricionais no 
Primeiro Trimestre e Manejo de 
Desconfortos

Bem-vindos à nossa jornada pelo universo da nutrição materno-infantil, um campo onde cada detalhe faz a 
diferença para o futuro de uma nova vida. Nesta aula, mergulharemos no período mais delicado e, muitas 
vezes, desafiador da gestação: o primeiro trimestre. É uma fase de intensas transformações, tanto para a mãe 
quanto para o embrião, onde as bases para o desenvolvimento saudável são lançadas.

Compreender as necessidades nutricionais específicas e saber como manejar os desconfortos comuns deste 
período não é apenas uma questão de conhecimento técnico, mas de empatia e cuidado. Afinal, estamos 
falando da fundação para a saúde de uma criança e, consequentemente, de uma família. Nosso objetivo é 
que, ao final desta aula, você se sinta seguro para identificar os nutrientes críticos, entender a importância de 
uma alimentação equilibrada desde o início e oferecer orientações práticas para as gestantes.

Ao longo das próximas páginas, exploraremos desde as demandas energéticas e os nutrientes essenciais 
para o desenvolvimento embrionário, até estratégias eficazes para lidar com náuseas, vômitos e aversões 
alimentares, que são tão frequentes. Também abordaremos conceitos modernos como os Primeiros 1000 
Dias, programação metabólica e a influência da microbiota intestinal, conectando a teoria à prática de forma 
clara e aplicável. Prepare-se para desvendar os segredos de um início de gestação bem-nutrido e acolhedor.



A Janela de Ouro: Os Primeiros 1000 Dias 
e o Primeiro Trimestre

Da Concepção aos 2 
Anos
Período crítico de 1000 dias 
que define a saúde futura

Desenvolvimento 
Acelerado
Cérebro e órgãos vitais se 
formam em ritmo intenso

Prevenção de Doenças
Nutrição adequada previne 
problemas crônicos futuros

Imagine que a construção de uma casa sólida depende fundamentalmente de um alicerce bem-feito. Se a 
fundação for fraca, toda a estrutura futura estará comprometida. Da mesma forma, os primeiros momentos da 
vida de um ser humano, desde a concepção, são cruciais para a sua saúde e desenvolvimento a longo prazo. 
É nesse contexto que surge o conceito dos Primeiros 1000 Dias, uma janela de oportunidade que se estende 
da concepção até os dois anos de idade da criança.

Este período é considerado a "janela de ouro" porque é quando o cérebro, o sistema imunológico e outros 
órgãos vitais se desenvolvem em ritmo acelerado. A nutrição materna durante a gestação, especialmente no 
primeiro trimestre, desempenha um papel insubstituível nesse processo. É a partir dos nutrientes fornecidos 
pela mãe que cada célula, tecido e órgão do embrião começa a se formar, definindo trajetórias de saúde que 
podem durar por toda a vida.

Ponto-chave: A atenção dedicada à nutrição neste início é um investimento no futuro. Uma 
alimentação adequada não só garante o desenvolvimento embrionário ideal, mas também pode 
prevenir uma série de problemas de saúde na infância e na vida adulta, como doenças crônicas não 
transmissíveis.



A Base Energética: Calorias e 
Macronutrientes no Início da Gestação
Mito vs. Realidade

Um dos mitos mais persistentes sobre a gravidez é a ideia 
de que a gestante precisa "comer por dois". Embora a 
necessidade energética aumente, esse aumento é muito 
mais modesto do que se imagina, especialmente no 
primeiro trimestre. O foco principal não está na 
quantidade excessiva de calorias, mas sim na qualidade e 
densidade nutricional dos alimentos consumidos.

No primeiro trimestre, o aumento das necessidades 
energéticas é mínimo, geralmente não exigindo um 
acréscimo calórico significativo. O corpo da gestante está 
se adaptando e priorizando a formação inicial do embrião, 
que ainda é muito pequeno. O que realmente importa é 
garantir que as calorias consumidas venham de fontes 
ricas em nutrientes, fornecendo os blocos construtores 
essenciais para o desenvolvimento.

Carboidratos 
Complexos
Grãos integrais fornecem 
energia sustentada e fibras 
essenciais

Proteínas de Alto Valor
Carnes magras, ovos e 
leguminosas constroem 
tecidos embrionários

Gorduras Saudáveis
Abacate, azeite e oleaginosas 
apoiam o desenvolvimento 
cerebral

Pense na alimentação como um combustível de alta octanagem para um carro de corrida. Não adianta encher 
o tanque com qualquer coisa; o que importa é a qualidade do combustível para o desempenho ideal. Para a 
gestante, isso significa priorizar carboidratos complexos (grãos integrais), proteínas de alto valor biológico 
(carnes magras, ovos, leguminosas) e gorduras saudáveis (abacate, azeite, oleaginosas), que são os 
macronutrientes fundamentais. Eles fornecem a energia necessária e os componentes estruturais para a 
rápida divisão celular e formação dos tecidos embrionários.



Micronutrientes Essenciais: Os Pilares do 
Desenvolvimento Embrionário
Se os macronutrientes são os grandes blocos de construção, os micronutrientes – vitaminas e minerais – são 
os arquitetos e engenheiros que garantem que cada peça se encaixe perfeitamente e que a obra seja 
funcional e resistente. Eles atuam como coenzimas e cofatores em inúmeras reações bioquímicas, sendo 
absolutamente indispensáveis para o desenvolvimento embrionário, mesmo em quantidades minúsculas.

Ácido Fólico
Formação do tubo neural e 
prevenção de 
malformações graves

Ferro
Produção de hemoglobina 
e transporte de oxigênio

Iodo
Hormônios tireoidianos e 
desenvolvimento 
neurológico

Cálcio
Formação óssea e dentária 
do bebê

Vitamina D
Absorção de cálcio e 
saúde imunológica

A deficiência de um único micronutriente pode ter consequências sérias, pois o corpo do embrião está em 
um estágio de formação acelerada e não possui reservas significativas. É como tentar construir um prédio 
sem cimento ou sem as ferramentas certas; a estrutura pode não se formar corretamente ou apresentar 
falhas.

Por isso, a ingestão adequada desses elementos é uma prioridade máxima desde o início da gestação. Entre 
os micronutrientes, alguns se destacam pela sua criticidade no primeiro trimestre, como o ácido fólico, o 
ferro, o iodo, o cálcio e a vitamina D. Eles são os pilares que sustentam a formação do sistema nervoso, do 
sangue, dos ossos e de diversas outras estruturas vitais. A atenção a esses nutrientes não só previne 
malformações, mas também otimiza o potencial de saúde do bebê.



Ácido Fólico e Ferro: Dupla Fundamental

Ácido Fólico
Vitamina B9
Função crítica: Formação do tubo neural 
(cérebro e medula espinhal)

Prevenção: Espinha bífida e anencefalia

Fontes: Vegetais de folhas verdes escuras, 
leguminosas, cereais fortificados

Suplementação: Recomendada antes da 
concepção

Ferro
Mineral Essencial
Função crítica: Produção de hemoglobina e 
transporte de oxigênio

Prevenção: Anemia materna, parto prematuro, 
baixo peso ao nascer

Fontes: Carnes vermelhas, feijão, lentilha, 
vegetais verde-escuros

Suplementação: Durante toda a gestação

Quando falamos em nutrientes críticos no primeiro trimestre, o ácido fólico e o ferro são frequentemente os 
primeiros a serem mencionados, e por boas razões. O ácido fólico, uma vitamina do complexo B, é vital para a 
formação do tubo neural, que dará origem ao cérebro e à medula espinhal do bebê. Sua deficiência pode 
levar a malformações graves, como a espinha bífida e a anencefalia, que ocorrem muito cedo na gestação, 
muitas vezes antes mesmo de a mulher saber que está grávida. Por isso, a suplementação é recomendada até 
mesmo antes da concepção.

Já o ferro é essencial para a produção de hemoglobina, a proteína que transporta oxigênio no sangue. 
Durante a gravidez, o volume sanguíneo da mãe aumenta significativamente para suprir as necessidades dela 
e do bebê. A deficiência de ferro pode levar à anemia materna, causando fadiga, fraqueza e, em casos mais 
graves, aumentando o risco de parto prematuro e baixo peso ao nascer. O ferro também é crucial para o 
desenvolvimento cerebral do feto.

Importante: É importante notar que, embora ambos sejam vitais, suas funções e momentos de maior 
criticidade podem variar ligeiramente. O ácido fólico tem sua janela de ação mais crítica nas 
primeiras semanas, enquanto o ferro se torna ainda mais demandado à medida que a gestação 
avança, mas sua reserva inicial é fundamental.



Outros Nutrientes Chave: Iodo, Cálcio e 
Vitamina D

Além do ácido fólico e do ferro, outros micronutrientes desempenham papéis insubstituíveis no primeiro 
trimestre, muitas vezes sendo menos falados, mas igualmente importantes. O iodo, por exemplo, é 
fundamental para a produção dos hormônios tireoidianos da mãe, que são cruciais para o desenvolvimento 
neurológico do feto. A deficiência de iodo pode levar a problemas cognitivos e de desenvolvimento.

Iodo
Produção de hormônios 
tireoidianos maternos essenciais 
para o desenvolvimento 
neurológico fetal

Cálcio
Principal componente da estrutura 
óssea e dentária do bebê em 
formação

Vitamina D
Essencial para absorção e 
utilização do cálcio pelo organismo 
materno e fetal

O cálcio e a vitamina D trabalham em conjunto para a formação dos ossos e dentes do bebê. O cálcio é o 
principal componente da estrutura óssea, enquanto a vitamina D é essencial para a sua absorção e utilização 
pelo organismo. Uma ingestão adequada desses nutrientes não só garante o desenvolvimento esquelético 
fetal, mas também protege a saúde óssea da mãe, que pode ter suas reservas de cálcio depletadas se a dieta 
for insuficiente.

Pense nesses nutrientes como uma equipe de especialistas, onde cada um tem uma função vital e 
insubstituível. Se um membro da equipe falha, o projeto como um todo pode ser comprometido. Por isso, 
uma dieta variada e, quando necessário, a suplementação orientada por um profissional, são essenciais 
para garantir que todos esses "especialistas" estejam presentes e atuando em plena capacidade.



Programação Metabólica e Epigenética: O 
Legado Nutricional
Programação Metabólica

A ciência moderna nos revela que a nutrição 
materna vai muito além de simplesmente fornecer 
os blocos construtores para o bebê. Ela tem o poder 
de "programar" a saúde futura da criança através de 
mecanismos complexos como a programação 
metabólica e a epigenética.

A programação metabólica sugere que exposições 
nutricionais no útero podem alterar 
permanentemente a estrutura e a função de órgãos 
e sistemas, predispondo o indivíduo a doenças 
crônicas como obesidade, diabetes tipo 2 e 
doenças cardiovasculares na vida adulta.

Epigenética

A epigenética explica como isso acontece. Ela 
estuda as mudanças na expressão gênica que não 
envolvem alterações na sequência do DNA em si, 
mas sim em como os genes são "ligados" ou 
"desligados".

A nutrição materna pode influenciar essas marcas 
epigenéticas, determinando quais genes serão 
ativados ou silenciados. É como se a dieta da mãe 
pudesse escrever pequenas notas adesivas nos 
genes do bebê, dizendo a eles quando e como 
funcionar.

Nutrição Materna
Dieta durante a gestação

Marcas Epigenéticas
Modificações na expressão 
gênica

Saúde Futura
Predisposição a doenças 
crônicas

Imagine que a dieta da mãe durante a gestação não é apenas um conjunto de ingredientes, mas um 
manual de instruções que o corpo do bebê lê e interpreta, influenciando como seus genes se 
expressarão. Essa é uma área de pesquisa fascinante que reforça a importância de uma nutrição 
otimizada desde a concepção.



Microbiota Intestinal Materna: O Primeiro 
Ecossistema do Bebê

Nosso corpo é um universo de microrganismos, e a gestação é um período em que esse universo se expande 
e se conecta de maneiras surpreendentes. A microbiota intestinal da mãe, o conjunto de bactérias e outros 
microrganismos que habitam seu intestino, desempenha um papel crucial não apenas na sua própria saúde, 
mas também na formação do primeiro ecossistema do bebê.

Pense na microbiota materna como um jardim complexo e vibrante. A qualidade desse jardim – sua 
diversidade e equilíbrio – pode influenciar diretamente a saúde do bebê. Durante a gestação, a microbiota 
materna passa por mudanças que podem afetar o desenvolvimento imunológico do feto e até mesmo a forma 
como o bebê será colonizado por microrganismos após o nascimento.

A forma do parto (vaginal ou cesariana) e a amamentação são fatores-chave que moldam o microbioma inicial 
do bebê. Um parto vaginal expõe o recém-nascido às bactérias do canal de parto da mãe, enquanto a 
amamentação fornece prebióticos e probióticos que nutrem e estabelecem uma microbiota saudável. 
Portanto, uma dieta materna rica em fibras e alimentos fermentados, que promovem uma microbiota intestinal 
equilibrada, é um investimento direto na saúde intestinal e imunológica do bebê.

Microbiota Materna
Jardim complexo de 

microrganismos

Parto Vaginal
Exposição às bactérias do canal 
de parto

Amamentação
Prebióticos e probióticos 
naturais

Saúde do Bebê
Sistema imunológico e intestinal



Desafios do Primeiro Trimestre: Náuseas e 
Vômitos

70-80%
Gestantes Afetadas

Percentual de mulheres que experimentam náuseas e 
vômitos no primeiro trimestre

24h
Qualquer Hora

Os "enjoos matinais" podem ocorrer a qualquer 
momento do dia

O primeiro trimestre da gestação, apesar de ser um período de grande expectativa, é frequentemente 
marcado por desconfortos que podem tornar a alimentação um verdadeiro desafio. As náuseas e vômitos, 
popularmente conhecidos como "enjoos matinais" (embora possam ocorrer a qualquer hora do dia), afetam 
cerca de 70-80% das gestantes. Eles são geralmente atribuídos às rápidas mudanças hormonais, 
especialmente o aumento dos níveis de gonadotrofina coriônica humana (hCG) e estrogênio.

Impacto na Qualidade 
de Vida
Sintomas debilitantes que 
afetam o bem-estar diário da 
gestante

Riscos Associados
Desidratação e perda de 
peso em casos mais graves

Papel do Nutricionista
Oferecer estratégias para 
minimizar desconfortos e 
garantir nutrição adequada

Esses sintomas, embora comuns, podem ser debilitantes, impactando a qualidade de vida da gestante e, em 
casos mais graves, levando à desidratação e perda de peso. É como tentar cozinhar em uma cozinha onde o 
cheiro de qualquer ingrediente causa repulsa; a tarefa se torna quase impossível. O papel do nutricionista é 
fundamental para oferecer estratégias que minimizem esses desconfortos e garantam a ingestão mínima de 
nutrientes.

Estratégias iniciais: As estratégias nutricionais visam aliviar os sintomas e manter a hidratação e a 
nutrição. Pequenas e frequentes refeições, evitar alimentos gordurosos ou muito condimentados, e 
preferir alimentos secos e de fácil digestão são algumas das abordagens iniciais. A chave é a 
individualização, pois o que funciona para uma gestante pode não funcionar para outra.



Aversões Alimentares e Estratégias de 
Manejo
O Fenômeno das Aversões

Além das náuseas e vômitos, muitas gestantes 
experimentam aversões alimentares no 
primeiro trimestre. Alimentos que antes eram 
apreciados podem se tornar intragáveis, e 
certos cheiros podem desencadear repulsa 
imediata.

Isso acontece porque a gravidez pode alterar 
o paladar e o olfato, tornando a gestante mais 
sensível a determinados sabores e aromas. 
Imagine que seu paladar e olfato se tornaram 
super-heróis com poderes exagerados: o que 
antes era um cheiro agradável, agora é uma 
explosão insuportável de aroma.

Encontrar Substitutos

Buscar alimentos nutricionalmente equivalentes 
aos que causam aversão

Variar Preparações

Cozidos vs. fritos, frios vs. quentes - experimentar 
diferentes formas

Líquidos Gelados

Facilitar a hidratação com bebidas frias

Sabores Neutros

Priorizar alimentos com sabores mais suaves

Essa hipersensibilidade pode dificultar a manutenção de uma dieta equilibrada, especialmente se as aversões 
forem direcionadas a alimentos nutritivos, como carnes, vegetais ou laticínios.

Exemplo prático: Se a carne vermelha causa aversão, pode-se sugerir outras fontes de proteína e ferro, 
como frango, peixe, ovos ou leguminosas. Preparar os alimentos de maneiras diferentes (cozidos em vez 
de fritos, frios em vez de quentes) também pode ajudar.

O manejo das aversões alimentares requer criatividade e flexibilidade. Em vez de forçar a ingestão de 
alimentos que causam repulsa, o foco deve ser em encontrar substitutos nutricionalmente equivalentes. A 
hidratação com líquidos gelados e o consumo de alimentos com sabores mais neutros são outras táticas úteis.



Hidratação e Fibras: O Básico Essencial

Hidratação Adequada
Aumento do volume sanguíneo materno

Formação do líquido amniótico

Transporte de nutrientes

Eliminação de resíduos

Prevenção de náuseas e tonturas

Consumo de Fibras
Regulação do trânsito intestinal

Prevenção de constipação

Promoção da saciedade

Nutrição da microbiota benéfica

Saúde intestinal geral

Em meio a tantas informações sobre micronutrientes e programação metabólica, é fácil subestimar a 
importância de dois pilares básicos da nutrição: a hidratação adequada e o consumo suficiente de fibras. No 
primeiro trimestre, e ao longo de toda a gestação, eles são fundamentais para o bem-estar da mãe e para o 
desenvolvimento saudável do bebê.

A hidratação é vital porque o volume sanguíneo da gestante aumenta, e a água é essencial para a formação 
do líquido amniótico, para o transporte de nutrientes e para a eliminação de resíduos. A desidratação pode 
agravar as náuseas, causar tonturas e levar à fadiga. É como a água em um rio: se o fluxo é insuficiente, o 
ecossistema inteiro sofre. Manter-se bem hidratada é um dos conselhos mais simples e eficazes que 
podemos oferecer.

As fibras, por sua vez, são cruciais para a saúde intestinal. A gestação frequentemente causa constipação 
devido às alterações hormonais e à pressão do útero sobre o intestino. Uma ingestão adequada de fibras, 
provenientes de frutas, vegetais, grãos integrais e leguminosas, ajuda a regular o trânsito intestinal, 
prevenindo o desconforto e promovendo a saciedade. Além disso, as fibras alimentam a microbiota intestinal 
benéfica, contribuindo para a saúde geral da mãe e, indiretamente, do bebê.



Integrando o Conhecimento: Um Plano 
Nutricional para o Primeiro Trimestre

Chegamos ao ponto em que todas as peças se encaixam. Entender as necessidades nutricionais e os 
desafios do primeiro trimestre nos permite construir um plano de cuidado abrangente e empático. O objetivo 
não é apenas listar nutrientes, mas sim capacitar a gestante a fazer escolhas alimentares informadas e a 
manejar os desconfortos de forma eficaz, sempre com o olhar voltado para o futuro da saúde do bebê.

Suplementação de Ácido Fólico
Orientar sobre a importância antes e durante o 
início da gestação

Alimentos Ricos em Nutrientes
Incentivar ingestão de ferro, iodo, cálcio e 
vitamina D

Estratégias Práticas
Oferecer soluções para náuseas e aversões 
alimentares

Educação Nutricional
Ensinar sobre Primeiros 1000 Dias e programação 
metabólica

Um plano nutricional para o primeiro trimestre deve ser flexível, levando em conta as aversões e preferências 
individuais, mas sempre priorizando a densidade nutricional. É como ser um maestro que harmoniza 
diferentes instrumentos para criar uma melodia perfeita: cada alimento, cada nutriente, tem seu papel na 
sinfonia do desenvolvimento.

Na prática profissional, isso significa orientar sobre a importância da suplementação de ácido fólico antes 
e durante o início da gestação, incentivar a ingestão de alimentos ricos em ferro, iodo, cálcio e vitamina D, 
e oferecer estratégias práticas para lidar com náuseas e aversões. É também educar sobre a importância 
dos Primeiros 1000 Dias e como a nutrição materna molda a programação metabólica e a microbiota do 
bebê, transformando cada refeição em um ato de amor e cuidado com o futuro.



Consolidação do Aprendizado
Nesta aula, exploramos a profundidade e a importância da nutrição no primeiro trimestre da gestação, um 
período que estabelece as bases para a saúde e o desenvolvimento de uma nova vida. Compreendemos a 
relevância dos Primeiros 1000 Dias, a influência da programação metabólica e da microbiota intestinal, e a 
criticidade de micronutrientes como ácido fólico e ferro. Também abordamos estratégias práticas para 
manejar desconfortos comuns, como náuseas, vômitos e aversões alimentares, e reforçamos a importância 
da hidratação e das fibras.

Em prática: Lembre-se que cada orientação nutricional no primeiro trimestre é um investimento no 
potencial de saúde do bebê. Priorize a densidade nutricional, personalize as recomendações para 
lidar com os desconfortos e eduque as gestantes sobre o impacto de longo prazo de suas escolhas 
alimentares. A empatia e o conhecimento técnico são seus maiores aliados.

Autoavaliação

1

Qual dos seguintes nutrientes 
é mais criticamente associado 
à prevenção de defeitos do 
tubo neural no primeiro 
trimestre da gestação?

a) Ferro
b) Cálcio
c) Ácido Fólico
d) Vitamina D

2

O conceito dos "Primeiros 
1000 Dias" abrange qual 
período da vida?

a) Do nascimento até os 1000 
dias de idade.
b) Da concepção até os dois 
anos de idade.
c) Do primeiro trimestre da 
gestação até o primeiro ano 
de vida.
d) Apenas os primeiros 1000 
dias após o nascimento.

3

Qual das seguintes estratégias 
é mais recomendada para o 
manejo de náuseas e vômitos 
no primeiro trimestre?

a) Consumir grandes 
refeições ricas em gordura.
b) Ingerir líquidos apenas 
durante as refeições 
principais.
c) Fazer pequenas e 
frequentes refeições com 
alimentos secos e de fácil 
digestão.
d) Evitar completamente o 
consumo de carboidratos.

4

A programação metabólica e a epigenética 
sugerem que a nutrição materna pode:

a) Apenas influenciar o peso do bebê ao nascer.
b) Alterar permanentemente a sequência de DNA 
do bebê.
c) Influenciar a expressão gênica do bebê e 
predispor a doenças crônicas na vida adulta.
d) Não ter impacto significativo na saúde a longo 
prazo do bebê.

5

Descreva como a microbiota intestinal materna 
pode influenciar a saúde do bebê, considerando 
o parto e a amamentação.

Gabarito:

1. c) | 2. b) | 3. c) | 4. c)

Próxima Aula

Na Aula 6, aprofundaremos nossos conhecimentos sobre a "Nutrição no Segundo e Terceiro Trimestres: 
Macronutrientes e Ganho de Peso", explorando como as necessidades nutricionais evoluem à medida que a 
gestação avança.

Recursos Adicionais

Artigos científicos recentes sobre epigenética e nutrição materna: Para aprofundar o entendimento dos 
mecanismos moleculares.

Diretrizes da Organização Mundial da Saúde (OMS) sobre nutrição na gestação: Para consultar 
recomendações baseadas em evidências globais.

Livros-texto de Nutrição Materno-Infantil: Para uma visão mais completa e detalhada dos tópicos 
abordados.

NOTA IMPORTANTE: As informações regulatórias/legais/técnicas desta aula estão atualizadas até 
2025. Consulte sempre fontes oficiais para verificar alterações.


