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O principal objetivo desta cartilha &
fornecer informacdes claras e concisas
sobre a importancia e o uso correto da
suplementacéo nutricional durante a
gestacdo. Buscamos orientar as futuras
mamdes sobre os nutrientes essenciais para
a sua saide e o desenvolvimento saudavel
do bebé, esclarecendo dividas comuns e
reforcando a necessidade de
acompanhamento médico e nutricional
individvalizado para uma suplementacéo
segura e eficaz. Ao promover o
conhecimento sobre a suplementacéo
adequada, esta cartilha visa contribuir para
uma gravidez mais saudavel e um bem-
estar materno-infantil otimizado.




Mesmo com uma
alimentacdo sauddvel, pode
ser dificil conseguir todos
os nutrientes necessarios
apenas com a comida,
especialmente se a mulher
tiver enjoos e restricoes
alimentares. Por isso, é
fundamental que a
suplementacéo seja feita
com orientacdo, para
garantir uma boa dosagem
e evitar problemas. A
suplementagéo vai auxiliar
no crescimento e
desenvolvimento saudavel
do feto dentro do dtero,
evitando doencas crénicas
e congénitas no bebé.

ROLL



Agora que entendemos a importancia geral
da suplementacdo, vamos mergulhar no
universo dos nutrientes que merecem
destaque durante a sua gestacdo. Cada
vitamina e mineral tem uma funcgéo
especifica e vital, atuando como
verdadeiros "super-heréis" para garantir
que vocé e seu bebé tenham tudo o que
precisam para atravessar esta fase com
sadde e vitalidade. Conhecer o papel de
cada um deles te ajudard a entender
melhor as recomendacdées do seu
profissional de saide e a importancia de
seguir o plano de suplementacéo
individvalizado para vocé.
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Frporting

A sua importancia

e gestag&o. O tubo neural
v se fecha muito cedo, entre a terceira
a quarta

e
fertilizacdo,

muitas mulheres

semana
um periodo em que
ainda

€ imensq,
principalmente nas primeiras semanas

apods

descobriram que estdo gravidas. Por
isso, a agéo protetora do dcido félico

é crucial nesse momento inicial.

Recomendagio

O ideal é que a suplementacdo de
dcido félico comece antes mesmo de
vocé engravidar (pelo menos 30 dias
antes da concepgdo) ou assim que
vocé descobrir a gestacdo. A dose
geralmente recomendada é de 400
microgramas  (ug) por dia. A
suplementac&o costuma ser mantida
durante toda a gestacdo, pois além da
protecé&o THicie] 65 e neural, ela
continua ajudando na prevengéo da
anemia materna. Converse com seu
profissional de saide para a
orientagcdo correta para o seu caso.
Para algumas situagdes especificas,
como obesidade ou diabetes, a dose
pode ser maior.

N\

ROLL

o bebé
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Impentincia

L]
A falta de ferro (deficiéncia de ferro
urante a  gravidez ndo é
brincadeira. Ela” pode aumentar o
risco de complicagdes sérias para a
m&e e para o bebé, como parto
prematuro, baixo peso do bebé ao
F nascer e até mesmo problemas de
e sabde para a crianga no futuro,
afetando seu desenvolvimento e
aprendizado.

Recomendacio

A suplementagcdo de  ferro,

eralmente com cerca de 40 mg de
erro  elementar por dig,” &
recomendada durante toda a
gestacdo e costuma continuar por
alguns  meses apdés o parto
(normalmente até o terceiro més),
para ajudar a repor as suas
reservas.

1

L Para ajudar o seu corpo a absorver
melhor o ferro do suplemento, tome-o com uma fonte de

vitamina C, como um copo de suco de |aran#a natural.

Por outro lado, evite tomar o suplemento de terro junto
com leite, café, chds ou suplementos de cdlcio, pois eles
podem atrapalhar a absorcéo do ferro.

af’?‘ﬂ@d@ a0 WC“ Camm'/ comum que o suplemento

de ferro cause alguns desconfortos como enjoo, vémitos,
diarreiaq, prisdo de ventre ou fezes mais escuras. N&o se
assuste, mas converse com seu médico ou nutricionista se
isso acontecer. Existem formas de minimizar esses efeitos,
e é muito importante n&o abandonar a suplementagéo

sem orientagdo.
RO
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Frpontinet

Muitas mulheres, mesmo antes de
engravidar, Jé ndo consomem A
quantidade ideal de cdlcio através da
alimentacéo. Por isso, e devido ao seu
papel na prevencdo da pré-
eclampsia, o Ministério da Saidde do
Brasil passou a recomendar a
suplementag&o de cdlcio eI todas
as gestantes atendidas no SUS a partir
de um certo periodo da gestagé&o. Isso
mostra uma preocupagdo em prevenir
ativamente uma das principais causas
de complicagdes e mortalidade

materna no pais.

A orientagdo atual é que todas

as gestantes recebam

( suplementacdio  de  cdlcio,
eralmente ‘iniciando a partir da

\ 2° semana de gestagcdo e
continuando até o parto. A dose
costuma ser de 1.000 mg de
cdlcio elementar por dia (o
equivc1|ente a dois comprimidos

de carbonato de cdlcio de 1.250

mg).

E muito importante ndo tomar o
suplemento de cdlcio junto com o suplemento de ferro.
Eles "competem" pela absorgéo no seu corpo, e um pode
atrapalhar o outro. O ideal é esperar pelo menos duas
horas entre a ingestdo de um e de outro. Também &
sugerido n&o tomar o cdlcio em jejum e evitar consumj-lo
com alimentos ricos em outras ‘substancias que podem
interferir na sua absorgc&o, como feijdo, espinafre e café
em excesso. Uma boa dica pode ser tomar o cdlcio &
noite com um copo de leite ou suco de frutas. 2 2 2 2
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/ Snpontindie

Hoje em dia, muitos fatores
podem  contribuir para a
deficiéncia de vitamina D, como
passar  muito ~ tempo em
ambientes fechados, o uso
constante (e necessdrio) de
protetor solar, e até mesmo a
obesidade materna. Como o seu
bebé depende totalmente dos
seus estoques de vitamina D
para o desenvolvimento dele,
garantir que vocé tenha niveis
suficientes’ é um investimento
idmportante na saide de vocés
ois.

FRecomendagin

A principal fonte de vitamina D é a produg&o pela
pele ccqiuando exposta ao sol. Alguns alimentos, como
6lec de figado de bacalhau e peixes gordurosos,
também contém vitamina D, mas em menor
quantidade. A necessidade de suplementagéo de
vitamina D e a dose correta s&o avaliadas
individualmente pelo seu profissional de saide, através
e exames de sangue, se necessdrio.
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Frpontinet

O DHA é um componente
crucial para o
desenlvlo|vimento |
neurolégico e visual do
feto. Og beneficios podem / N
se estender até mesmo

ara depois do parto, com
indicios de que o DHA
passado pelo leite

materno pode contribuir
Eara ganhos cognitivos no
ebe.

Recomendagin

O  oémega-3  pode  ser
encontrado em alimentos como
peixes de dguas frias (salméo,
atum, sardinha), oleaginosas
(nozes) e sementes (linhacga,
chia). No entanto, muitas vezes é
dificil atingir a quantidade ideal
apenas com a alimentacéo,
especialmente no Brasil, onde o
consumo de peixes ricos em
émega-3 pode ndo ser t&o
frequente. Por isso, consideram a
suplementagdio de DHA para
estantes, com doses em torno
e 200 mg por dia.

&\\\ ROLL
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A deficiéncia de iodo pode
prejudicar  seriamente o
esenvolvimento neurolégico
do bebé. Por isso,” é
fundamental que a mae
tenha iodo suficiente desde o
comecinho da gravidez.

Recomendagio

No Brasil, o sal de cozinha é enriquecido com iodo, o
que ajuda muito na prevencdo da deficiéncia. No
entanto, em algumas situagdes ou regides, a
suplementacdo de'iodo ainda pode ser necessdria. Se
vocé j& tem alguma doenca na tireoide, é ainda mais
importante informar seu médico assim que descobrir a
gravidez, pois pode ser necessdrio ajustar
medicamentos. Seu médico avaliard se” ha&
necessidade de suplementagéo de iodo no seu caso

s N

SALT
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Enfermeiros(as): Especialmente nos postos de
satde (Atenc&o Primdria & Sadde), os enfermeiros
também desempenham um papel fundamental.
Eles est&o habilitados a prescrever alguns
suplementos essenciais, como o ferro, o dcido
féﬁco e, sequindo as diretrizes mais recentes do
Ministério da Salde, também o cdlcio. Essa
atuagéo dos enfermeiros é muito importante para
garantir que mais gestantes tenham acesso
rdpido a esses cuidados.

Q 222



Nutricionistas: O  nutricionista € o
especialista em alimentacéio e pode te
ajudar a montar um carddpio sauddvel e
equilibrado para a gestagéo. Além disso, ele
também pode prescrever suplementos para
complementar sua dieta e garantir que vocé
atinja todas as suas necessigades nutricionais
e as do seu bebé.

@ W
\ﬂ@
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Siga a Dose Correta: Use apenas a dose que

g p q

foi recomendada pelo profissional. A ideia de
P P

que "quanto mais, melhor" n&o se aplica aqui

e, na verdade, o excesso de alguns nutrientes

pode ser téxico.

Atencéo as Interagdes: Alguns suplementos
podem "brigar" entre si se tomados juntos,
como é o caso do ferro e do cdlcio, onde um
atrapalha a absorgéo do outro. Alguns
também podem interagir com alimentos ou
medicamentos. Por isso, siga direitinho as
orientacdes sobre os hordrios de tomar cada
suplemento.
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Infforme Tudo ao Profissional: E muito
importante que o profissional que te
acompanha saiba sobre TUDO que vocé estd
usando: outros medicamentos (mesmo os que
parecem inofensivos), vitaminas que j& tomava
antes, chds, produtos "naturais" ou qualquer
outro tipo de suplemento. Isso evita interacdes
perigosas e garante que o plano de
suplementagé&o seja realmente adequado para
vocé.

.

Qualidade dos Produtos: Dé preferéncia a
marcas confidveis. No Brasil, a ANVISA
(Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria) é o
érgéo que regulamenta e fiscaliza esses
produtos. Verifique se o suplemento tem
registro na ANVISA, quando aplicavel, e
compre em locais de confianga. A qualidade
do produto é fundamental para garantir que
ele contenha realmente o que diz no rétulo e
que ndo esteja contaminado.

== ANVISA
1T

I I Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria
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PERGUNTAS FREQUENTES
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=>Alimentagédo saudavel: Fundamental para
fornecer nutrientes essenciais e auxiliar na
absor¢do dos suplementos.

=>Vitamina C para ferro: Consumir alimentos
ricos em vitamina C ( ex: frutas citricas,
vegetais de folhas verdes, piment&o
juntamente com alimentos ricos em ferro,
pois aumenta a absorcéo de ferro.

=>Cédlcio e ferro em horarios diferentes: O
cdlcio pode interferir na absorcéo do ferro.

=>Hidratacdo: Manter uma  hidratacéo
adequada mantém o transito intestinal
funcionando, ajudando na absorcao.

=>Vitamina D e cdlcio juntos: A vitamina D
ajuda o intestino a absorver melhor o cdlcio.
Saide intestinal: Um intestino sauddvel
melhora a absorcdo.

‘;? A
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