
Aula 6 – Nutrição no Segundo e Terceiro Trimestres: 
Macronutrientes e Ganho de Peso
A gestação é um período de transformações profundas, não apenas para a futura mãe, mas também para o 
desenvolvimento do bebê. Imagine este momento como a construção de uma casa: os primeiros meses são a 
fundação, mas é no segundo e terceiro trimestres que a estrutura principal começa a tomar forma, exigindo 
materiais de construção de alta qualidade e em quantidades adequadas. A nutrição, nesse cenário, é o 
alicerce e os tijolos que garantirão uma edificação robusta e duradoura.

Compreender as necessidades nutricionais específicas desses trimestres é mais do que apenas saber o que 
comer; é entender como cada nutriente contribui para a saúde da mãe e para a programação metabólica do 
bebê, influenciando sua saúde por toda a vida. É uma janela de oportunidade única, parte do que chamamos 
de "Primeiros 1000 Dias", que vai da concepção até os dois anos de idade da criança, e que molda o futuro 
de forma irreversível.

Nesta aula, nosso objetivo é desvendar os segredos da nutrição ideal para o segundo e terceiro trimestres. 
Você aprenderá a identificar as recomendações de ganho de peso gestacional com base no IMC pré-
gestacional, a calcular as necessidades energéticas e de macronutrientes, e a discernir a qualidade dos 
carboidratos, proteínas e gorduras. Além disso, exploraremos estratégias para a distribuição e o 
fracionamento das refeições, garantindo que você esteja apto a oferecer orientações nutricionais precisas e 
eficazes, preparando o terreno para uma gestação saudável e um futuro promissor para mãe e filho.



O Peso da Gestação: Ganho Adequado e 
Seus Impactos
Quando falamos em ganho de peso durante a gravidez, muitas vezes a primeira imagem que vem à mente é a 
estética ou o "quanto" a mulher engordou. No entanto, a perspectiva profissional vai muito além disso. O 
ganho de peso gestacional é um indicador crítico da saúde materna e fetal, funcionando como um termômetro 
que nos diz se o ambiente intrauterino está recebendo os recursos necessários para um desenvolvimento 
ótimo. Não é sobre um número arbitrário, mas sobre um equilíbrio delicado que impacta desde o risco de 
complicações na gestação até a saúde do bebê na vida adulta.

Pense no corpo da gestante como um jardim fértil. O ganho de peso adequado é como a quantidade certa de 
água e nutrientes para que as plantas cresçam fortes e saudáveis. Pouco, e as plantas podem murchar; 
demais, e o solo pode ficar encharcado, prejudicando o crescimento. Da mesma forma, um ganho de peso 
insuficiente pode levar a restrição de crescimento intrauterino e parto prematuro, enquanto um ganho 
excessivo aumenta o risco de diabetes gestacional, pré-eclâmpsia e macrossomia fetal, com implicações para 
a saúde da mãe e do bebê a longo prazo.

A chave para um ganho de peso saudável reside na individualização, e o Índice de Massa Corporal (IMC) pré-
gestacional é a bússola que nos guia. Ele nos permite classificar a mulher em diferentes categorias (baixo 
peso, peso normal, sobrepeso, obesidade) e, a partir daí, estabelecer metas de ganho de peso que são 
cientificamente embasadas para otimizar os resultados materno-infantis. É uma abordagem personalizada 
que reconhece a singularidade de cada gestação.

Baixo Peso
IMC < 18,5 kg/m²

Ganho recomendado: 12,5 – 18,0 kg

Peso Normal
IMC 18,5 – 24,9 kg/m²

Ganho recomendado: 11,5 – 16,0 kg

Sobrepeso
IMC 25,0 – 29,9 kg/m²

Ganho recomendado: 7,0 – 11,5 kg

Obesidade
IMC ≥ 30,0 kg/m²

Ganho recomendado: 5,0 – 9,0 kg

Recomendações do IOM (2009): Essas diretrizes são fundamentais para o acompanhamento 
nutricional. Ao aplicar essas recomendações, o profissional de saúde pode orientar a gestante de 
forma proativa, monitorando o progresso e ajustando a dieta e o estilo de vida conforme necessário. 
Lembre-se que o objetivo não é apenas atingir um número, mas promover um ambiente nutricional 
que favoreça a saúde plena da mãe e o desenvolvimento ideal do bebê, minimizando riscos e 
promovendo um futuro saudável.



Desvendando as Necessidades 
Energéticas: Combustível para Duas Vidas
Uma das perguntas mais frequentes que uma gestante faz é: "Preciso comer por dois?". A resposta, como em 
muitas questões de nutrição, é mais complexa do que um simples sim ou não. Embora a gestação exija um 
aumento na ingestão calórica, não se trata de duplicar a quantidade de comida, mas sim de otimizar a 
qualidade e a densidade nutricional. O corpo da mulher está trabalhando arduamente, construindo um novo 
ser, e esse processo demanda uma quantidade extra de energia, um combustível de alta octanagem para 
sustentar o crescimento fetal, o desenvolvimento da placenta, o aumento do volume sanguíneo e o 
armazenamento de energia para o parto e a amamentação.

Imagine o corpo da gestante como uma fábrica em plena produção. Para construir um produto tão complexo e 
vital como um bebê, a fábrica precisa de mais energia para suas máquinas e para a matéria-prima. Essa 
energia extra não é constante ao longo dos nove meses. No primeiro trimestre, as necessidades são mínimas, 
pois o crescimento fetal é ainda incipiente. Contudo, é no segundo e terceiro trimestres que a demanda 
energética realmente se eleva, acompanhando o rápido desenvolvimento do feto e o aumento das estruturas 
maternas.

Segundo Trimestre

+340 kcal/dia

A necessidade aumenta em cerca de 340 kcal/dia, 
acompanhando o crescimento fetal acelerado e o 
desenvolvimento da placenta.

Terceiro Trimestre

+452 kcal/dia

Esse valor sobe para aproximadamente 452 
kcal/dia, sustentando o rápido ganho de peso fetal e 
preparação para o parto.

A estimativa das necessidades energéticas adicionais é crucial para garantir que a gestante receba o suporte 
nutricional adequado sem excessos ou deficiências. As recomendações gerais sugerem um acréscimo 
calórico gradual. Essas são médias, e a individualização é sempre a chave, considerando o nível de atividade 
física, o IMC pré-gestacional e o ritmo de ganho de peso da gestante.

Exemplo de Cálculo: Uma gestante com peso normal e atividade física leve pode ter um gasto basal de 
1800 kcal. No segundo trimestre, ela precisaria de aproximadamente 1800 + 340 = 2140 kcal/dia. No 
terceiro, 1800 + 452 = 2252 kcal/dia. Essa abordagem garante que a energia seja suficiente para as 
demandas fisiológicas da gestação, sem sobrecarregar o organismo.



Macronutrientes: Os Pilares da 
Construção Fetal
Com a energia garantida, precisamos focar nos "materiais de construção" propriamente ditos: os 
macronutrientes. Carboidratos, proteínas e gorduras não são apenas fontes de calorias; eles desempenham 
papéis estruturais e funcionais insubstituíveis no desenvolvimento fetal e na manutenção da saúde materna. 
Cada um tem sua função específica, e a qualidade desses nutrientes é tão importante quanto a quantidade, 
especialmente quando consideramos a programação metabólica do bebê. Uma dieta rica em nutrientes de 
boa qualidade pode "programar" o bebê para uma vida mais saudável, enquanto uma dieta desequilibrada 
pode aumentar o risco de doenças crônicas no futuro.

Pense nos macronutrientes como os diferentes tipos de trabalhadores em um canteiro de obras. Os 
carboidratos são os operários que fornecem a energia constante para todas as atividades. As proteínas são 
os engenheiros e arquitetos, responsáveis por construir e reparar tecidos. E as gorduras são os especialistas 
em sistemas elétricos e hidráulicos, essenciais para a estrutura das membranas celulares e para o transporte 
de nutrientes. Todos são indispensáveis e precisam trabalhar em harmonia.

Carboidratos
45-65% das calorias

Fonte principal de energia para 
mãe e feto

Proteínas
10-35% das calorias

Construção e reparação de 
tecidos

Gorduras
20-35% das calorias

Membranas celulares e 
desenvolvimento cerebral

Carboidratos: Energia Sustentável
Os carboidratos são a principal fonte de energia para a gestante e para o feto. No entanto, a qualidade faz 
toda a diferença. Carboidratos complexos, ricos em fibras, como grãos integrais, vegetais, frutas e 
leguminosas, são preferíveis aos carboidratos simples e refinados (açúcares, pães brancos, doces). As fibras 
ajudam a manter os níveis de glicose no sangue estáveis, prevenindo picos e quedas que podem levar à 
fadiga e, em casos mais graves, ao desenvolvimento de diabetes gestacional. Além disso, a fibra é crucial 
para a saúde intestinal da mãe, que, por sua vez, influencia a formação da microbiota do bebê.

Grãos Integrais
Arroz integral, aveia, quinoa, pão integral

Vegetais
Brócolis, espinafre, cenoura, batata-doce

Frutas
Maçã, banana, frutas vermelhas, laranja

Leguminosas
Feijão, lentilha, grão-de-bico, ervilha



Proteínas: Os Blocos Construtores da Vida
As proteínas são os verdadeiros arquitetos do corpo, essenciais para a construção de novos tecidos, tanto 
maternos quanto fetais. Durante a gestação, há um aumento significativo na demanda por proteínas para a 
formação da placenta, do útero, do volume sanguíneo, dos tecidos mamários e, claro, para o rápido 
crescimento do feto. Uma ingestão proteica adequada é fundamental para o desenvolvimento muscular, 
ósseo e cerebral do bebê.

Imagine as proteínas como os tijolos e o cimento que constroem a casa do bebê. Sem eles, a estrutura seria 
frágil e incompleta. A qualidade da proteína também é vital. Proteínas de alto valor biológico, que contêm 
todos os aminoácidos essenciais, são encontradas em fontes animais (carnes magras, aves, peixes, ovos, 
laticínios) e em algumas combinações vegetais (leguminosas com cereais). Para gestantes vegetarianas ou 
veganas, é crucial planejar a dieta para garantir a ingestão de uma variedade de fontes proteicas vegetais que 
complementem os aminoácidos.

Recomendação Proteica na Gestação

A recomendação de ingestão proteica aumenta progressivamente ao longo da gestação. Enquanto 
uma mulher adulta não gestante necessita de cerca de 0,8 g de proteína por quilo de peso corporal, 
a gestante precisa de um acréscimo. No segundo e terceiro trimestres, esse valor pode chegar a 1,1 
g/kg/dia, ou um adicional de aproximadamente 25 gramas de proteína por dia em relação ao 
período pré-gestacional. Isso pode ser facilmente alcançado com porções extras de alimentos ricos 
em proteínas ao longo do dia.

Fontes Animais

Carnes magras (frango, peru)

Peixes (salmão, sardinha)

Ovos

Laticínios (iogurte, queijo)

Fontes Vegetais

Leguminosas (feijão, lentilha)

Tofu e tempeh

Quinoa

Oleaginosas e sementes



A Qualidade dos Macronutrientes: Além da 
Quantidade
Discutimos a importância dos macronutrientes individualmente, mas a verdadeira magia acontece quando 
olhamos para a qualidade e como ela se integra em conceitos mais amplos, como a Programação Metabólica 
e Epigenética e a Microbiota Intestinal. Não basta apenas atingir as quantidades recomendadas de 
carboidratos, proteínas e gorduras; a escolha das fontes desses nutrientes tem um impacto profundo e 
duradouro na saúde do bebê, muito além do nascimento.

Imagine que você está construindo uma ponte. Você pode usar qualquer tipo de material para os pilares, mas 
se escolher materiais de baixa qualidade, a ponte pode não resistir ao tempo e ao tráfego. Da mesma forma, a 
qualidade dos macronutrientes que a gestante consome é o que determina a "resistência" e a "durabilidade" 
da saúde do bebê. Uma dieta rica em alimentos ultraprocessados, açúcares refinados e gorduras trans, por 
exemplo, pode levar a um ambiente intrauterino inflamatório e desequilibrado, que "programa" o feto para um 
maior risco de obesidade, diabetes tipo 2 e outras doenças crônicas na vida adulta.

Este é o cerne da Programação Metabólica e Epigenética: a nutrição materna não apenas fornece os 
nutrientes para o crescimento, mas também influencia a expressão gênica do bebê sem alterar o DNA em 
si. É como se a dieta da mãe ligasse ou desligasse certos "interruptores" genéticos, moldando a forma 
como o corpo do bebê funcionará no futuro. Uma dieta de alta qualidade, rica em nutrientes e 
antioxidantes, pode otimizar essa programação, enquanto uma dieta pobre pode levar a adaptações que 
aumentam a vulnerabilidade a doenças.

O Papel da Microbiota Intestinal
A qualidade dos macronutrientes também tem um impacto direto na Microbiota Intestinal da gestante, e, por 
extensão, na do bebê. Uma dieta rica em fibras (carboidratos complexos), prebióticos e probióticos 
(presentes em alimentos fermentados) promove uma microbiota materna saudável e diversificada. Essa 
microbiota materna é crucial porque ela é a principal fonte de colonização para o bebê, tanto durante o parto 
vaginal quanto através do leite materno.

Dieta de Qualidade

Fibras, prebióticos, probióticos

Microbiota Materna Saudável

Diversificada e equilibrada

Colonização do Bebê

Sistema imunológico robusto

Uma microbiota saudável na mãe está associada a uma melhor absorção de nutrientes, um sistema 
imunológico mais robusto e menor risco de inflamação. Para o bebê, uma colonização inicial adequada é 
fundamental para o desenvolvimento do sistema imunológico, a digestão e a proteção contra patógenos. 
Portanto, ao escolher carboidratos integrais, proteínas magras e gorduras insaturadas, a gestante não está 
apenas nutrindo a si mesma e ao feto, mas também cultivando um ecossistema microbiano que será a base 
da saúde do bebê.



Distribuição e Fracionamento das 
Refeições: Estratégias para o Bem-Estar
Compreender o que comer é fundamental, mas saber como comer é igualmente importante, especialmente 
durante a gestação. A distribuição e o fracionamento das refeições ao longo do dia são estratégias 
nutricionais que visam não apenas otimizar a absorção de nutrientes, mas também gerenciar desconfortos 
comuns da gravidez, como náuseas, azia e fadiga. Uma abordagem bem planejada pode transformar a 
experiência alimentar da gestante, tornando-a mais confortável e eficaz.

Pense no seu corpo como um carro que precisa de combustível. Você não enche o tanque uma única vez e 
espera que ele rode por dias sem reabastecer. Da mesma forma, o corpo da gestante, que está em constante 
demanda energética e nutricional, precisa de um fornecimento regular e contínuo de "combustível" de 
qualidade. Refeições menores e mais frequentes são como paradas estratégicas para reabastecer, mantendo 
os níveis de energia estáveis e evitando sobrecargas digestivas.

01

Café da Manhã (7:00)
Refeição completa para iniciar o dia com energia

02

Lanche da Manhã (10:00)
Pequeno lanche para manter a glicemia estável

03

Almoço (13:00)
Refeição principal com todos os macronutrientes

04

Lanche da Tarde (16:00)
Lanche nutritivo para evitar fadiga

05

Jantar (19:00)
Refeição leve e equilibrada

06

Lanche Noturno (21:00)
Opcional, se houver fome

O fracionamento das refeições, geralmente em 5 a 6 pequenas refeições ao dia, ajuda a manter os níveis de 
glicose no sangue mais estáveis, prevenindo hipoglicemias e picos de hiperglicemia. Isso é particularmente 
importante para gestantes com risco de diabetes gestacional. Além disso, comer em porções menores pode 
aliviar a pressão sobre o estômago e o esôfago, reduzindo a incidência de azia e refluxo, que são comuns no 
segundo e terceiro trimestres devido ao crescimento uterino.

Dicas Práticas para o Fracionamento

Planejamento: Tenha lanches saudáveis sempre à mão (frutas, oleaginosas, iogurte, vegetais 
picados).

1.

Combinação de Macronutrientes: Cada refeição e lanche deve conter uma combinação de 
carboidratos complexos, proteínas e gorduras saudáveis para promover saciedade e estabilidade 
glicêmica. Por exemplo, uma fruta com um punhado de castanhas, ou iogurte com aveia.

2.

Hidratação: Beba água regularmente entre as refeições, mas evite grandes volumes durante as 
refeições para não diluir os sucos digestivos e aumentar a sensação de inchaço.

3.

Escute o Corpo: Embora o planejamento seja importante, a gestante deve aprender a reconhecer 
os sinais de fome e saciedade, ajustando o fracionamento conforme suas necessidades e 
tolerâncias individuais.

4.



Tendências e Atualizações em Nutrição 
Gestacional: Olhando para o Futuro
A ciência da nutrição está em constante evolução, e a área materno-infantil é um campo particularmente 
dinâmico. As informações que discutimos até agora são a base, mas é crucial estar atento às tendências e 
descobertas mais recentes para oferecer uma orientação verdadeiramente atualizada e eficaz. Três conceitos 
se destacam como pilares da nutrição gestacional moderna: os Primeiros 1000 Dias, a Programação 
Metabólica e Epigenética, e a Microbiota Intestinal. Eles não são apenas termos da moda, mas representam 
uma mudança de paradigma na forma como entendemos a saúde e a doença.

Imagine que a nutrição gestacional não é apenas um plano de curto prazo para nove meses, mas um 
investimento de longo prazo na saúde de uma vida inteira. É como plantar uma árvore: a qualidade do solo, da 
semente e dos cuidados nos primeiros anos determinará se ela crescerá forte e dará bons frutos por décadas. 
Os Primeiros 1000 Dias são exatamente essa janela crítica, da concepção aos dois anos de idade, onde as 
intervenções nutricionais têm o maior impacto na saúde futura.

Primeiros 1000 Dias
Da concepção aos 2 anos: 
janela crítica para 
intervenções nutricionais

Programação 
Epigenética
Nutrição materna molda a 
expressão gênica do bebê

Microbiota Intestinal
Dieta materna influencia 
colonização microbiana do 
bebê

Essa perspectiva nos leva a uma compreensão mais profunda da Programação Metabólica e Epigenética. 
Não se trata apenas de genética herdada, mas de como o ambiente intrauterino, moldado pela nutrição 
materna, pode "programar" o metabolismo do bebê. Por exemplo, uma dieta materna rica em açúcares e 
gorduras saturadas pode levar a alterações epigenéticas que aumentam o risco de obesidade e diabetes tipo 
2 na criança, mesmo que ela não tenha uma predisposição genética forte. É uma responsabilidade imensa e 
uma oportunidade única para os profissionais de nutrição.

A Complexidade da Microbiota Intestinal
A Microbiota Intestinal é outro campo que revolucionou nossa compreensão da saúde. A saúde intestinal da 
mãe, influenciada diretamente pela dieta, é um fator determinante para a colonização microbiana do bebê. Um 
parto vaginal e a amamentação são vias naturais para a transmissão de bactérias benéficas, mas a dieta 
materna durante a gestação e lactação prepara o terreno. Alimentos ricos em fibras, prebióticos e probióticos 
não só beneficiam a mãe, mas também contribuem para um microbioma fetal e infantil mais robusto e 
diversificado, que está associado a um menor risco de alergias, asma e doenças autoimunes.

Essas tendências nos mostram que a nutrição gestacional vai muito além do cálculo de calorias e 
macronutrientes. Ela é uma intervenção poderosa que pode moldar o destino da saúde de uma nova geração. 
Ao incorporar esses conceitos em sua prática, você estará na vanguarda da nutrição materno-infantil, 
oferecendo um cuidado que transcende o presente e investe no futuro.



Desafios Comuns e Soluções Nutricionais 
no Segundo e Terceiro Trimestres
A gestação, embora um período de alegria, também pode trazer consigo uma série de desafios físicos que 
impactam a alimentação. Náuseas e vômitos, que são mais comuns no primeiro trimestre, podem persistir ou 
dar lugar a outros desconfortos como azia, constipação e inchaço nos trimestres seguintes. Além disso, a 
fadiga pode dificultar o preparo de refeições saudáveis, e os desejos alimentares podem levar a escolhas 
menos nutritivas. Abordar esses desafios com soluções nutricionais práticas é fundamental para garantir que 
a gestante mantenha uma dieta adequada e um bom estado de saúde.

Imagine a gestação como uma jornada em uma estrada com alguns obstáculos inesperados. O nutricionista é 
como um guia experiente que ajuda a gestante a contornar esses obstáculos, oferecendo rotas alternativas e 
ferramentas para uma viagem mais suave. Não se trata de eliminar completamente os desconfortos, mas de 
minimizá-los e garantir que eles não comprometam a ingestão de nutrientes essenciais.

Azia e Refluxo
Pequenas refeições 
frequentes

Evitar alimentos 
gordurosos e picantes

Não deitar após comer

Elevar a cabeceira da 
cama

Constipação
Aumentar ingestão de 
fibras

Beber mais água

Atividade física regular

Frutas, vegetais e grãos 
integrais

Fadiga
Planejamento de refeições

Preparo antecipado

Carboidratos complexos

Proteínas em cada refeição

Lidando com Desejos e Aversões Alimentares
Os desejos e aversões alimentares são fenômenos complexos e muitas vezes incontroláveis. Enquanto 
algumas gestantes desenvolvem aversão a alimentos que antes gostavam, outras sentem um desejo intenso 
por itens específicos, que nem sempre são os mais saudáveis. A abordagem aqui é de equilíbrio e moderação. 
Se o desejo for por algo menos nutritivo, a sugestão é consumir em pequenas quantidades e com menos 
frequência, garantindo que a maior parte da dieta seja composta por alimentos saudáveis.

Para a fadiga, que pode ser avassaladora, o planejamento de refeições e o preparo antecipado podem ser 
salvadores. Cozinhar em grandes quantidades e congelar porções, ou optar por refeições simples e rápidas 
de preparar, pode aliviar a carga. Além disso, a ingestão regular de carboidratos complexos e proteínas ajuda 
a manter os níveis de energia estáveis ao longo do dia.



Planejamento de Refeições e Exemplos 
Práticos para o Dia a Dia
Depois de entender a teoria por trás do ganho de peso, das necessidades energéticas e dos macronutrientes, 
o próximo passo crucial é traduzir esse conhecimento em um plano alimentar prático e viável para o dia a dia 
da gestante. Não se trata de seguir uma dieta rígida e restritiva, mas sim de criar um padrão alimentar flexível 
e nutritivo que se adapte às preferências, cultura e rotina da mulher. O objetivo é empoderar a gestante a 
fazer escolhas alimentares conscientes e saudáveis, garantindo que ela e seu bebê recebam tudo o que 
precisam.

Imagine que você está montando um quebra-cabeça. Cada peça é um alimento, e o desafio é encaixá-las de 
forma que o quadro final seja uma dieta equilibrada e prazerosa. Um plano de refeições bem elaborado não só 
garante a ingestão adequada de nutrientes, mas também ajuda a gerenciar o orçamento, reduzir o desperdício 
e minimizar o estresse na cozinha. É uma ferramenta poderosa para a adesão a longo prazo.

Um plano alimentar para o segundo e terceiro trimestres deve enfatizar a variedade, a densidade nutricional e 
o fracionamento. Deve incluir uma ampla gama de frutas, vegetais, grãos integrais, proteínas magras e fontes 
de gorduras saudáveis. A seguir, apresentamos um exemplo de um dia alimentar que ilustra como esses 
princípios podem ser aplicados na prática, sempre lembrando que a individualização é fundamental.

Exemplo de Plano Alimentar Diário (Segundo/Terceiro Trimestre)

Café da Manhã (7:00): Mingau de aveia com leite (ou bebida vegetal), frutas vermelhas e um 
punhado de castanhas. (Carboidratos complexos, fibras, proteínas, gorduras saudáveis)

Lanche da Manhã (10:00): Iogurte natural com sementes de chia e uma maçã. (Proteínas, cálcio, 
fibras, ômega-3)

Almoço (13:00): Arroz integral, feijão, filé de frango grelhado, salada variada com azeite de oliva 
extra virgem. (Carboidratos complexos, proteínas, fibras, gorduras saudáveis, vitaminas e 
minerais)

Lanche da Tarde (16:00): Sanduíche pequeno com pão integral, queijo branco e rodelas de 
tomate. (Carboidratos complexos, proteínas, cálcio)

Jantar (19:00): Sopa de lentilha com legumes variados e um pedaço de pão integral. (Proteínas 
vegetais, fibras, carboidratos complexos)

Lanche Noturno (21:00 - opcional): Uma fruta ou um copo de leite morno. (Fibras, cálcio)

Este exemplo demonstra como é possível distribuir os macronutrientes e as calorias ao longo do dia, 
incorporando alimentos de alta qualidade e promovendo a saciedade. A flexibilidade é chave: se a gestante 
não gosta de frango, pode substituir por peixe ou ovos; se não tolera aveia, pode optar por pão integral. O 
importante é manter o equilíbrio e a variedade.



A Importância da Hidratação e Outros 
Fatores no Segundo e Terceiro Trimestres
Embora o foco principal desta aula seja nos macronutrientes e no ganho de peso, seria negligente não 
mencionar a importância vital da hidratação e de outros fatores que complementam a nutrição adequada no 
segundo e terceiro trimestres. A água é mais do que apenas uma bebida; é um solvente essencial para todas 
as reações químicas do corpo, um transportador de nutrientes e um regulador de temperatura. Durante a 
gestação, suas necessidades aumentam exponencialmente, pois a água é fundamental para a formação do 
líquido amniótico, o aumento do volume sanguíneo materno e o desenvolvimento fetal.

Imagine o corpo como um ecossistema complexo. A água é o rio que irriga tudo, permitindo que a vida 
floresça e que todos os processos funcionem sem problemas. Sem hidratação adequada, o "rio" seca, e todo 
o sistema sofre. A desidratação na gestação pode levar a fadiga, dores de cabeça, constipação e, em casos 
mais graves, pode até desencadear contrações uterinas prematuras.

2,5-3L
Hidratação Diária

Recomendação de líquidos por dia para gestantes

A recomendação geral é que a gestante consuma cerca de 2,5 a 3 litros de líquidos por dia, preferencialmente 
água. Outras fontes de hidratação incluem sucos naturais (com moderação devido ao açúcar), chás de ervas 
seguros para a gestação e alimentos ricos em água, como frutas e vegetais. É importante evitar bebidas 
açucaradas e limitar a cafeína, que pode ter um efeito diurético.

Atividade Física e Descanso: Complementos 
Essenciais

Atividade Física

A atividade física moderada e regular, sempre com 
orientação médica, pode ajudar a:

Controlar o ganho de peso

Melhorar o humor

Reduzir risco de diabetes gestacional

Preparar o corpo para o parto

Opções: caminhadas, natação, yoga, pilates

Descanso Adequado

O corpo da gestante está trabalhando em tempo 
integral:

Priorizar sono de qualidade

Tirar cochilos quando possível

Reconhecer sinais de fadiga

Permitir recuperação do corpo

O descanso é crucial para recarregar energias

Esses fatores, combinados com uma nutrição e hidratação adequadas, criam um ambiente ideal para o 
desenvolvimento do bebê e para o bem-estar da mãe, reforçando a ideia de que a saúde na gestação é um 
mosaico de hábitos e cuidados interconectados.



Monitoramento e Adaptação: A Dinâmica 
do Acompanhamento Nutricional
A gestação é um processo dinâmico, e as necessidades nutricionais da mulher podem mudar ao longo dos 
trimestres, e até mesmo de semana para semana, dependendo de fatores como o ganho de peso, o 
surgimento de novos sintomas ou condições de saúde. Por isso, o acompanhamento nutricional não é um 
evento único, mas um processo contínuo de monitoramento, avaliação e adaptação. O profissional de nutrição 
atua como um navegador, ajustando o curso conforme as condições do mar mudam, garantindo que a 
gestante permaneça na rota mais segura e saudável.

Imagine que você está em uma viagem de carro. Você tem um mapa (o plano alimentar), mas precisa 
constantemente verificar o painel (ganho de peso, sintomas), o trânsito (preferências alimentares) e as 
condições da estrada (condições de saúde) para fazer ajustes no percurso. Um bom acompanhamento 
nutricional é exatamente isso: uma vigilância ativa e uma capacidade de resposta às necessidades 
emergentes da gestante.

O monitoramento do ganho de peso gestacional é um dos indicadores mais importantes. Ele deve ser avaliado 
em cada consulta, comparando o peso atual com as recomendações baseadas no IMC pré-gestacional. Um 
ganho de peso muito rápido ou muito lento pode indicar a necessidade de ajustes na dieta e no estilo de vida. 
Além do peso, a avaliação da ingestão alimentar através de recordatórios ou diários alimentares pode revelar 
deficiências ou excessos de macronutrientes e micronutrientes.

Adaptação do Plano Alimentar
A adaptação do plano alimentar pode ser necessária por diversas razões:

Surgimento de Condições
Diagnóstico de diabetes gestacional, 
hipertensão gestacional ou outras condições 
que exigem modificações dietéticas específicas.

Intolerâncias ou Alergias
Desenvolvimento de novas intolerâncias ou 
alergias alimentares.

Preferências e Aversões
Mudanças nas preferências ou aversões 
alimentares da gestante.

Dificuldades de Adesão
Se a gestante está tendo dificuldades em seguir 
o plano, é preciso encontrar estratégias mais 
realistas e prazerosas.

A comunicação aberta e empática entre a gestante e o nutricionista é a base para um acompanhamento bem-
sucedido. A gestante deve se sentir à vontade para expressar suas preocupações e desafios, e o nutricionista 
deve ser capaz de oferecer soluções flexíveis e personalizadas. Essa abordagem colaborativa garante que o 
plano nutricional seja não apenas cientificamente sólido, mas também prático e sustentável para a mulher ao 
longo de toda a gestação.



Macronutrientes e o Desenvolvimento 
Fetal: Uma Perspectiva Detalhada
Para aprofundar nossa compreensão sobre a importância dos macronutrientes, vamos explorar como cada 
um deles contribui especificamente para o desenvolvimento fetal no segundo e terceiro trimestres. É nesse 
período que o feto experimenta um crescimento acelerado e a maturação de órgãos vitais, tornando a 
disponibilidade de nutrientes de alta qualidade ainda mais crítica. Cada grama de carboidrato, proteína e 
gordura consumida pela mãe é um investimento direto na saúde e no potencial de desenvolvimento do bebê.

Imagine o feto como um pequeno universo em expansão, onde cada estrela e planeta precisa de um tipo 
específico de energia e material para se formar e brilhar. Os macronutrientes são esses elementos essenciais, 
cada um com um papel insubstituível na orquestra do desenvolvimento. A compreensão desses detalhes 
permite ao profissional de nutrição explicar a "razão de ser" de cada recomendação, aumentando a adesão 
da gestante ao plano alimentar.

Carboidratos
Principal fonte de energia 
para o feto. A glicose 
atravessa a placenta e é o 
combustível preferencial 
para o crescimento e 
desenvolvimento cerebral.

Proteínas
Blocos construtores mais 
importantes. Aminoácidos 
são utilizados para 
sintetizar proteínas fetais, 
incluindo enzimas, 
hormônios e 
componentes estruturais.

Gorduras
Vitais para o 
desenvolvimento do cérebro 
e da retina. O DHA (ômega-
3) acumula-se rapidamente 
no cérebro fetal no terceiro 
trimestre.

Proteínas: A Base da Estrutura Fetal
As proteínas são, sem dúvida, os blocos construtores mais importantes. No segundo e terceiro trimestres, o 
feto está formando rapidamente músculos, ossos, órgãos e tecidos. Os aminoácidos provenientes da dieta 
materna são utilizados para sintetizar as proteínas fetais, incluindo enzimas, hormônios e componentes 
estruturais. Uma deficiência proteica pode levar a restrição de crescimento intrauterino, baixo peso ao nascer 
e comprometimento do desenvolvimento de órgãos.

As gorduras, em particular os ácidos graxos essenciais como o DHA (ômega-3), são vitais para o 
desenvolvimento do cérebro e da retina. O terceiro trimestre é um período de rápido acúmulo de DHA no 
cérebro fetal, e a ingestão materna de peixes gordurosos ou suplementos de ômega-3 é fundamental. As 
gorduras também são componentes essenciais das membranas celulares e contribuem para a formação de 
hormônios. A qualidade das gorduras maternas pode influenciar a composição lipídica do feto e, 
consequentemente, sua programação metabólica.

Entender essa intrincada relação entre a dieta materna e o desenvolvimento fetal reforça a importância de 
cada escolha alimentar. É um lembrete poderoso de que a nutrição na gestação é um ato de amor e um 
investimento no futuro do bebê.



O Impacto da Nutrição na Programação 
Metabólica e Epigenética Fetal
Aprofundando no conceito de Programação Metabólica e Epigenética, é fascinante observar como a nutrição 
materna pode ir além do fornecimento de nutrientes, atuando como um "programador" da saúde do bebê a 
longo prazo. Não se trata apenas de evitar deficiências, mas de otimizar o ambiente intrauterino para 
promover um desenvolvimento saudável e reduzir o risco de doenças crônicas na vida adulta. Este é um dos 
campos mais promissores da nutrição materno-infantil e um diferencial para o profissional atualizado.

Imagine que o corpo do bebê é como um computador recém-montado. A genética fornece o hardware, mas a 
nutrição materna durante a gestação é o software que instala os programas e configurações iniciais. Se o 
software for de alta qualidade e as configurações forem otimizadas, o computador funcionará de forma 
eficiente e terá menos problemas no futuro. Se o software for falho ou as configurações inadequadas, o 
computador pode apresentar lentidão, erros e maior vulnerabilidade a "vírus" (doenças).

A Programação Metabólica refere-se à ideia de que estímulos ou insultos nutricionais (ou outros) em 
períodos críticos do desenvolvimento podem induzir adaptações permanentes na estrutura e função de 
órgãos, alterando o metabolismo e a fisiologia do indivíduo. Por exemplo, a desnutrição materna, mas também 
a supernutrição (obesidade, diabetes gestacional), podem "programar" o feto para um metabolismo mais 
propenso ao armazenamento de gordura e à resistência à insulina, aumentando o risco de obesidade, 
diabetes tipo 2 e doenças cardiovasculares na vida adulta.

Epigenética: Além da Genética
A Epigenética é o mecanismo pelo qual essa programação ocorre. Ela envolve modificações na expressão 
gênica que não alteram a sequência do DNA em si, mas afetam como os genes são lidos e utilizados. 
Nutrientes como folato, vitamina B12, colina e metionina são doadores de grupos metil, essenciais para 
processos epigenéticos. A disponibilidade desses nutrientes na dieta materna pode influenciar a metilação do 
DNA fetal, que é um tipo de "interruptor" que pode ligar ou desligar genes.

Por exemplo, estudos mostram que a dieta materna pode influenciar a metilação de genes relacionados ao 
metabolismo da glicose e dos lipídios no feto. Isso significa que a escolha de alimentos ricos em nutrientes 
essenciais e a evitação de dietas inflamatórias podem otimizar a expressão gênica do bebê, promovendo um 
perfil metabólico mais saudável.

Compreender a programação metabólica e epigenética eleva a nutrição gestacional a um novo patamar de 
importância. Não estamos apenas alimentando um corpo em crescimento, mas moldando o futuro da 
saúde de um indivíduo, oferecendo uma oportunidade única de prevenção de doenças crônicas desde os 
primeiros momentos da vida.

Dieta Materna de 
Qualidade Metilação do DNA Fetal

Expressão Gênica 
Otimizada

Perfil Metabólico 
Saudável



Microbiota Intestinal Materna e Fetal: Um 
Ecossistema Essencial
A saúde da microbiota intestinal, tanto da mãe quanto do bebê, emergiu como um dos campos mais 
fascinantes e impactantes na nutrição materno-infantil. Longe de ser apenas um sistema digestivo, o intestino 
é um ecossistema complexo de trilhões de microrganismos que desempenham papéis cruciais na imunidade, 
metabolismo e até mesmo no desenvolvimento neurológico. A dieta materna durante a gestação não só 
influencia a própria microbiota da mãe, mas também estabelece as bases para a colonização microbiana do 
bebê, com implicações que se estendem por toda a vida.

Imagine o intestino como um jardim. Se o solo (a dieta) for rico e diversificado, o jardim florescerá com uma 
variedade de plantas benéficas (bactérias). Se o solo for pobre ou contaminado, o jardim pode ficar dominado 
por ervas daninhas (bactérias patogênicas). A microbiota materna é esse jardim, e sua saúde é transmitida ao 
bebê, influenciando a formação do seu próprio "jardim" interno.

Durante a gestação, a microbiota materna passa por mudanças significativas, influenciadas por hormônios e 
pela dieta. Uma dieta rica em fibras, prebióticos (fibras que alimentam bactérias benéficas) e probióticos 
(microrganismos vivos benéficos) pode promover uma microbiota materna mais diversificada e saudável. Isso 
é importante para a mãe, pois uma microbiota equilibrada está associada a uma melhor absorção de 
nutrientes, menor risco de infecções e um sistema imunológico mais robusto.

A Transmissão da Microbiota para o Bebê
A transmissão da microbiota da mãe para o bebê ocorre principalmente de duas formas:

1

Durante o Parto Vaginal
O bebê é exposto às bactérias do canal de parto 
da mãe, que colonizam seu trato gastrointestinal, 
pele e mucosas. Este é um evento crucial para a 
formação inicial do microbioma do bebê.

2

Através do Leite Materno
O leite materno não é estéril; ele contém uma 
variedade de bactérias benéficas e 
oligossacarídeos (prebióticos) que alimentam 
essas bactérias no intestino do bebê.

Uma microbiota inicial saudável no bebê está associada a um menor risco de desenvolver alergias, asma, 
doenças autoimunes e obesidade. Por outro lado, um desequilíbrio na microbiota materna ou uma colonização 
inicial inadequada no bebê (por exemplo, após um parto cesariana sem as devidas intervenções ou uso 
excessivo de antibióticos) pode aumentar a vulnerabilidade a essas condições.

Portanto, ao orientar a gestante sobre a qualidade dos macronutrientes, especialmente a ingestão de 
fibras e alimentos fermentados, estamos não apenas nutrindo a mãe e o feto, mas também 
cultivando um ecossistema microbiano que será um pilar fundamental da saúde do bebê por toda a 
vida.



Síntese e Aplicação Prática: Nutrição para 
um Futuro Saudável
Chegamos ao final de nossa jornada pela nutrição no segundo e terceiro trimestres da gestação. Vimos que 
este período é uma fase de crescimento e desenvolvimento intenso para o bebê, exigindo uma atenção 
redobrada à qualidade e quantidade dos nutrientes. Mais do que apenas "comer por dois", a gestante precisa 
"nutrir por dois", com escolhas alimentares que impactam não apenas o presente, mas também a saúde futura 
do seu filho, através de mecanismos como a programação metabólica e a modulação da microbiota intestinal.

Educar
Sobre ganho de peso adequado e escolhas alimentares

Orientar
Sobre macronutrientes de qualidade e fracionamento

Empoderar
Para escolhas conscientes e sustentáveis

Investir
No futuro saudável de mãe e bebê

Em prática, o que isso significa para o profissional de nutrição? Significa ir além das tabelas e cálculos. É 
sobre educar a gestante sobre a importância do ganho de peso adequado, da escolha de carboidratos 
complexos, proteínas de alto valor biológico e gorduras saudáveis. É sobre ensiná-la a fracionar as refeições 
para gerenciar desconfortos e manter a energia, e sobre a importância da hidratação. Acima de tudo, é sobre 
empoderá-la a fazer escolhas conscientes que construirão um alicerce sólido para a saúde de seu bebê.

A nutrição na gestação é um investimento inestimável. Cada orientação, cada ajuste no plano alimentar, 
cada conversa sobre a qualidade dos alimentos é uma semente plantada para um futuro mais saudável. 
Lembre-se que você, como especialista, tem o poder de transformar vidas, começando pelos Primeiros 
1000 Dias.



Autoavaliação
01

Questão 1
Qual das seguintes afirmações 
sobre o ganho de peso gestacional 
é correta, de acordo com as 
recomendações do IOM (2009)?

a) Gestantes com baixo peso 
pré-gestacional devem ter o 
mesmo ganho de peso que 
gestantes com peso normal.

b) Gestantes com sobrepeso 
pré-gestacional devem ter um 
ganho de peso total 
recomendado entre 11,5 e 16,0 
kg.

c) Gestantes com obesidade 
pré-gestacional têm o menor 
ganho de peso total 
recomendado, entre 5,0 e 9,0 
kg.

d) O IMC pré-gestacional não é 
um fator relevante para 
determinar o ganho de peso 
gestacional.

02

Questão 2
No segundo e terceiro trimestres 
da gestação, as necessidades 
energéticas adicionais são, 
respectivamente, de 
aproximadamente:

a) 100 kcal/dia e 200 kcal/dia.

b) 340 kcal/dia e 452 kcal/dia.

c) 500 kcal/dia e 600 kcal/dia.

d) As necessidades energéticas 
não aumentam 
significativamente nesses 
trimestres.

03

Questão 3
Qual macronutriente é crucial para 
o desenvolvimento cerebral e da 
retina do feto, especialmente no 
terceiro trimestre?

a) Carboidratos simples.

b) Proteínas de alto valor 
biológico.

c) Gorduras saturadas.

d) Ácidos graxos ômega-3 
(DHA e EPA).

04

Questão 4
O conceito de Programação Metabólica e Epigenética 
na gestação refere-se a:

a) Apenas à herança genética do bebê, sem 
influência da dieta materna.

b) Como a nutrição materna pode influenciar a 
expressão gênica do bebê, moldando sua saúde 
futura sem alterar o DNA.

c) A necessidade de o bebê seguir uma dieta 
específica após o nascimento para evitar doenças.

d) O impacto exclusivo dos micronutrientes na 
formação dos órgãos fetais.

05

Questão 5 (Dissertativa)
Explique como a qualidade dos macronutrientes na 
dieta materna pode influenciar a formação da 
microbiota intestinal do bebê e quais as implicações 
dessa influência para a saúde infantil a longo prazo.

Gabarito

c) Gestantes com obesidade pré-gestacional têm o menor ganho de peso total recomendado, 
entre 5,0 e 9,0 kg.

1.

b) 340 kcal/dia e 452 kcal/dia.2.

d) Ácidos graxos ômega-3 (DHA e EPA).3.

b) Como a nutrição materna pode influenciar a expressão gênica do bebê, moldando sua saúde 
futura sem alterar o DNA.

4.



Próximos Passos e Recursos Adicionais

Próxima Aula
Aula 7 – Micronutrientes Essenciais na 
Gestação
Prepare-se para explorar o universo das vitaminas e minerais 
que desempenham papéis cruciais no desenvolvimento fetal e 
na saúde materna.

Recursos Adicionais

Diretrizes da OMS
Diretrizes da Organização 
Mundial da Saúde (OMS) 
sobre Nutrição na Gravidez: 
Para aprofundar nas 
recomendações globais.

Artigos Científicos
Artigos científicos recentes 
sobre Microbiota Intestinal e 
Gestação: Para manter-se 
atualizado com as pesquisas 
mais recentes.

Livros-Texto
Livros-texto de Nutrição 
Materno-Infantil: Para uma 
base teórica mais robusta.

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


