






3 PORÇÕES DE CARNE (90-100 G)

04
ÁCIDO FÓLICO

FERRO

VITAMINA B12

CÁLCIO

Leguminosas
(lentilhas, grão e 

feijão)

Leguminosas
(lentilhas, grão e 

feijão)

MAGNÉSIO

Pescado

ZINCO

Cereais 
integrais

Carne, pescado e ovos Lacticínios 
(leite, iogurte, queijo)

Fruta

Carne, pescado 
e ovos

Carne, pescado 
e ovos

Hortícolas
de folha verde 

escura

Hortícolas
de folha verde 

escura

Hortícolas
de folha verde 

escura

Lacticínios 
(leite, iogurte, 

queijo)

Lacticínios 
(leite, iogurte, queijo)

38%
da dose diária de

zinco

32%
da dose diária de 

vitamina B12

13%
da dose diária de 

ferro

ESCOLHA FONTES DE VITAMINAS E MINERAIS

Frutos oleaginosos 
(amendoim, avelã, 

amêndoa, caju)

Frutos oleaginosos 
(amendoim, avelã, 

amêndoa, caju)

Frutos oleaginosos 
(amendoim, avelã, 

amêndoa, caju)

2 PORÇÕES DE HORTÍCOLAS DE FOLHA VERDE ESCURA (280 G)

80%
da dose diária de

ácido fólico

28%
da dose diária de 

cálcio

29%
da dose diária de 

ferro

3 PORÇÕES DE PESCADO (90-100 G)

37%
da dose diária de

vitamina D

13%
da dose diária de 

zinco

2 COPOS DE LEITE

66%
da dose diária de

cálcio

28%
da dose diária de 

vitamina B2

30 G DE AMÊNDOAS

26%
da dose diária de

magnésio



• Fazer refeições pequenas e frequentes, com porções inferiores às 
habitualmente consumidas.

• Consumo alimentar mais lento e em ambiente tranquilo. 

• Evitar ingerir líquidos durante as refeições.

• Evitar comer quando sentir náuseas.

• Se possível, pedir a alguém que cozinhe por si.

• Evitar alimentos fritos, com elevado teor de gordura e alimentos 
com cheiros intensos.

• Se o cheiro de comida quente lhe causar náuseas, preferir comida 
fria ou morna.

NA PRESENÇA DE:
EXPERIMENTE:

05 GESTÃO DE SINTOMAS GASTROINTESTINAIS

NÁUSEAS E VÓMITOS

• Aumentar a ingestão de fibras, nomeadamente através do consumo 
de frutas, hortícolas, leguminosas, cereais integrais e sementes.

• Otimizar a ingestão de líquidos, dando preferência à água, podendo 
nestas situações incluir sumos de fruta (de laranja ou de ameixa, 
por exemplo).

• Praticar atividade física diariamente, mesmo que seja apenas uma 
pequena caminhada.

NA PRESENÇA DE: EXPERIMENTE:

OBSTIPAÇÃO

• Fazer refeições pequenas e frequentes.

• Reforçar a hidratação, dando preferência à água, podendo incluir 
também infusões ou tisanas sem adição de açúcar.

• Dar preferência a alimentos ricos em fibra solúvel (aveia, 
leguminosas, hortícolas e fruta) e a alimentos com pouca gordura.

• Evitar bebidas alcoólicas e gaseificadas e reduzir o consumo de 
cafeína (café, chá preto, chá verde, chá amarelo, chá branco ou 
bebidas e alimentos com cacau).

• Evitar o consumo de alimentos e bebidas com edulcorantes
(adoçantes) como maltitol, sorbitol e xilitol, que podem causar ou 
piorar a diarreia.

• Reduzir o consumo de alimentos e bebidas com lactose (leite, 
iogurte, queijos, requeijão).

• Evitar alimentos com muita gordura e/ou picantes.

NA PRESENÇA DE: EXPERIMENTE:

DIARREIA


