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Apresentação
         A realização dessa tecnologia educacional, do tipo álbum seriado, surgiu da vivência de discentes  
do último ano do curso de graduação em enfermagem da Universidade do Estado do Pará, Campus
de Santarém, a partir das práticas do componente curricular obrigatório de Estágio Supervisionado na
Assistência e Administração na área de Saúde Coletiva. 

       Nesse contexto as experiências advindas da atuação na Atenção Primária á Saúde possibilitam o
contato com as fragilidades enfrentadas pelo sistema de saúde e pelos usuários do serviço, sobretudo,
no que se refere á educação em saúde. 

   Assim, foi possível identificar as demandas decorrentes das
particularidades da assistência ao pré-natal de gestantes que vivem
na realidade amazônica, mais especificamente, na região Oeste do
Pará. 

  Logo, o produto criado tem o objetivo de disponibilizar informações
relevantes e adaptadas ao cenário singular dessas gestantes. Além,
disso, destaca-se que as informações apresentadas nesse álbum são
úteis para as diferentes profissões da área da saúde que atuam
diretamente na condução do cuidado ao público-alvo em questão. 



Bem-vinda ao seu guia visual e informativo!

Este álbum seriado foi cuidadosamente

elaborado para acompanhar

e orientar você durante um dos momentos

mais especiais da sua vida: a gravidez.

Nosso objetivo é oferecer informações práticas, acessíveis e

ilustradas para que você possa cuidar de si mesma e do bebê com

segurança e confiança. A cada página, você encontrará orientações

claras sobre os cuidados essenciais, dicas para uma rotina saudável

e respostas para as principais dúvidas que surgem ao longo dessa jorn

Este material é mais que um guia; é um companheiro para apoiar

sua caminhada, reforçando o vínculo com o bebê e ajudando a

vivenciar a gravidez de forma plena e tranquila.

Estamos aqui para celebrar, informar e caminhar ao seu lado.

Vamos começar essa jornada juntas?















































Você pode calcular o IMC assim:
Pegue seu peso antes da gravidez (ou o primeiro peso registrado) e 

divida pela sua altura ao quadrado (altura x altura). A fórmula fica assim:
IMC = Peso (kg) ÷ Altura² (m)

Com o resultado, vamos saber em qual faixa de IMC você está e, a partir
disso, podemos ver quanto peso é ideal ganhar durante cada fase da
gravidez.

Oi, mamãe! Vamos falar sobre como acompanhar o ganho de peso ideal durante a 
gestação. Isso é importante para sua saúde e para o desenvolvimento do seu bebê.

O peso ideal para ganhar durante a gravidez depende do seu estado nutricional antes
de engravidar, que é calculado pelo Índice de Massa Corporal (IMC). Se você não
lembra o peso que tinha antes da gestação, não tem problema! Podemos usar o
primeiro peso que foi registrado no início do pré-natal.



Aqui está uma tabela para você se guiar. Veja em qual faixa de IMC você 
se encaixa e acompanhe o ganho de peso esperado ao longo dos trimestres:

IMC antes
da gravidez

Ganho até 13 semanas
(1º trimestre)

Ganho até 27 semanas
(2º trimestre)

Ganho até 40 semanas
(3º trimestre)

Baixo peso (<18,5)

Sobrepeso (25 a 29,9)

Peso normal (18,5 a 24,9)

0,2 a 1,2 kg

-1,8 a 0,7 kg

-1,6 a -0,05 kg 2,3 a 3,7 kg

5,6 a 7,2 kg

3,1 a 6,3 kg

7,0 a 9,0 kg

9,7 a 12,2 kg

8,0 a 12,0 kg



Essas orientações, baseadas no Consórcio Brasileiro de Nutrição Materno-Infantil
(CONMAI), ajudam a garantir que você e seu bebê fiquem saudáveis durante toda a gravidez.
Manter o ganho de peso dentro do esperado pode evitar complicações como diabetes ges-
tacional, hipertensão e outras condições.

Lembre-se: Cada gestação é única. Se você tiver dúvidas ou perceber algo fora do 
comum, converse com seu médico ou nutricionista. Estamos aqui para ajudá-la a ter uma gravi-
dez tranquila e saudável!

"Vamos calcular juntas o seu IMC gestacional? É bem fácil, eu vou te ajudar!

Primeiro, precisamos da sua altura. Por exemplo, se você tem 1,65 m, anotamos 
esse número. Depois, pegamos o seu peso atual. Vamos imaginar que você está 
com 68 kg.

A fórmula é assim: pegamos o peso e dividimos pela sua altura ao quadrado. 
Então, no caso, 68 dividido por 1,65 vezes 1,65, que dá 2,7225. Fazendo a 
conta, o seu IMC seria 24,98.

Agora, olhando na tabela de IMC para gestantes, vemos que esse número 
indica que você começou a gravidez com um peso normal. Isso significa que o 
ganho de peso recomendado para você até o final da gestação seria entre 08 
a 12kg.
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