Saiba tudo sobre alimentado, Suplementado o
pHoICicios fisicos durante d gravider

derir a uma rotina saudavel

com treinos, dieta balance-

ada e suplementos alimen-

tares é indicado a todas as

pessoas que buscam bem-estar e qua-
lidade de vida. No caso das mulheres
gravidas, esses habitos sao ainda mais
importantes, jd que a gestacao € um
periodo extremamente delicado, em
que é preciso se atentar nao apenas
para a saude da futura mamae, mas
também para o bom desenvolvimen-
to do bebé. Para isso, é fundamental
0 acompanhamento de profissionais
da area, como médicos, nutricionis-
ta e personal trainer, para que todas
as medidas sejam tomadas de forma
consciente, responsavel, equilibrada e
individualizada, visto que cada orga-
nismo € Unico e possui necessidades
especificas. Desta forma, é preciso ter
o cuidado de ndo ‘pecar’ pelo exces-
so e nem pela falta de

vitaminas, nutrientes

e exercicios fisicos. Tudo feito na
medida certa permite que a mulher
aproveite e desfrute integralmente
de sua gestacgao, um periodo tao es-
pecial em sua vida.

Segundo o ginecologista e obste-
tra Domingos Mantelli, que também
é autor do livro ‘Gestagao, mitos e
verdades sob o olhar do obstetra;
os cuidados com o corpo durante
a gravidez sao fundamentais, e a
atividade fisica, desde que indicada
pelo obstetra e realizada com o acom-
panhamento de um profissional da
Educacao Fisica, é importante para a
satide da mulher. Um bom programa
de alimentacdo saudavel, exercicios
fisicos e suplementacao durante a ges-
tagao, supervisionado por profissionais
especializados, pode prevenir varias
doencas como diabetes gestacional,
hipertensao arterial e pré-eclampsia.
Previne também a obesidade, o ganho
de peso excessivo, evita a depressao,
melhora a qualidade de funciona-
mento intestinal e libera neurotrans-
missores que melhoram o bem-estar.
Manter-se ativa durante os nove me-
ses de gestagcao promove maior dispo-
sicdo, menos inchago e enjoos, menos
dores nas costas e nas articulacoes.
“Sem contar os beneficios para a hora
do parto, ja que a mulher terd um me-
Ihor preparo muscular e cardiovascular,
uma consciéncia corporal, melhor elas-
ticidade, além da rapida recuperacao
no pos-parto’; enfatiza o médico.

ALIMENTAGAO NA GESTACAO

Para a nutricionista Eveline Duarte,
pés-graduada em Nutricao Pediatrica
e especialista em Nutricdo Materno In-
fantil, a nutricao anda junto com a obs-
tetricia. “Nao temos mais duvidas de
todos os beneficios do alimento para
cada momento da gestacao. Em cada
trimestre temos um desen-
volvimento fetal,




e os nutrientes
contribuem para esse
sucesso em cada etapa. A gestante
precisa aumentar, e muito, a ingestao
de todos os nutrientes. Uma alimen-
tacao rica em proteinas, vitamina A,
vitamina B12, vitamina D e 6megas €
de extrema importancia para ganho
de peso do bebg, formagao cerebral,
desenvolvimento visual e 6sseo. Com
os nutrientes especificos em cada
fase, o controle de peso da gestante é
mais eficaz, e dessa forma garanti-
mos uma saude plena para mae e
bebé’, diz Eveline.

A nutricionista Rachel Francischi
também ressalta sobre a importancia
de olhar com muito mais atencéo para
a alimentagao no periodo gestacional.
Ela explica que existem varios alimen-
tos que nao devem ser consumidos
durante a gestacao por significarem
um verdadeiro risco. A higienizagao
de verduras e legumes, por exemplo,
deve ser feita utilizando hipoclorito de
sodio para destruir microrganismos
que podem ser muito prejudiciais para
o feto. Laticinios nao pasteurizados
tém um risco consideravel de
microrganismos que podem
prejudicar a gestacdo. Car- ¥
nes cruas também po-
dem representar um
risco muito grande
de gastroenterites,e W
alguns constituin- £ /
tes de alimentos, ’ f 4
especialmente w
adicionados
pela industria,

COMO  excesso
de aditivos qui-

y

micos de corantes, excesso

de sal, de compostos a base

de sédio, nao sao indicados

na gestagao. “O consumo de

cafeina tem que ser modera-

do, e nenhuma quantidade

de élcool pode ser consumida

pela gestante. Esses sao alguns

dos exemplos de situagées peri-

gosas, e se a gestante nao cuidar

da alimentacao, pode desenvolver

sérias complicagoes para o feto e para

ela mesma. Além disso, alguns nutrien-

tes a gestante precisa consumir em

quantidades muito maiores do que

uma mulher normal em idade fértil,

um exemplo é o ferro. Na nutricao,

costumamos dizer que a gestante

nao precisa comer por dois, mas ela

precisa prestar o dobro de atencao

ao que ela come para garantir uma

nutricdo adequada para o bebé e

para ela’ destaca a especialista.
Rachel afirma ainda, que a gestante

deve deixar sua alimentagao o mais na-

tural possivel, caprichando na ingestao

de alimentos ricos em vitaminas, mine-

rais, fibras, proteinas, especialmente as

proteinas vegetais. Assim, as frutas, as

verduras e os legumes in natura devem

estar presentes abundantemente na

dieta da gestante. Feijao, lentilha, grao

de bico e ervilha sao extremamente re-
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comendados

por serem fontes de

ferro e de vitaminas fundamentais para
a gestacao. No entanto, € preciso evitar
os cereais refinados como pao branco,
farinha branca, arroz branco, o agtcar
e preferir sempre os carboidratos in-
tegrais, como a aveia, 0 arroz integral,
0 pao 100% integral, utilizando as fa-
rinhas desses graos integrais em pre-
paragoes como paes e bolos. As fontes
de gorduras saudaveis, especialmente
castanhas, nozes, améndoas, avelas, os
peixes de agua salgada, como a sardi-
nha, também sao muito indicadas para
gestantes. “O importante é que esse
consumo seja regular, a alimentacao
da gestante deve ter pelo menos cinco
refeic6es ao dia: café da manhg, lan-
che, almogo, lanche, jantar. Os benefi-
cios da dieta que a mae segue, serao
percebidos pelo bebé na idade adulta,
incluindo menos risco de doencas me-
tabdlicas, como doenca cardiovascular
e diabetes) diz a

nutricionista.
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SUPLEMENTOS NA GRAVIDEZ

De acordo com a ginecologista
e obstetra Juliana Dytz Fagundes
Ribeiro, a Federacao Brasileira das
AssociacOes de Ginecologia e Obs-
tetricia (FEBRASGO) recomenda a
suplementacao materna com &cido
folico 400mcg/dia no periodo peri-
concepcional até 12 semanas, com
posterior suplementacao de ferro
elementar 30mg/dia e 6mega 3 para
mulheres saudaveis durante a gesta-
¢ao. Pode ser feita suplementacdo de
outras substancias como calcio, vita-
mina D e vitamina E, mas sempre com
orientacao profissional e nas doses re-
comendadas. “A auto-suplementagao
tem levado a numerosos casos de to-
xicidade a vitaminas e minerais como
vitamina A (se em doses maiores que
10.000 unidades pode ser teratogéni-
ca) e iodo (em doses excessivas pode
causar bécio fetal)’, alerta Dra. Juliana.
O ginecologista e obstetra Domin-
gos Mantelli explica também, que
uma boa suplementacéo e alimenta-
¢ao promovem salde, melhoram a
~ . imunidade e as
reservas para
o bebé que
estd em
formacao.
“Sabemos
que déficits
vitaminicos e

| minerais podem gerar uma sé-
rie de alteraces no bebé, por
exemplo: a deficiéncia do folato
pode gerar o fechamento pre-
coce do tubo neural que é uma ma
formacao neuroldgica; a deficiéncia de
vitamina D pode gerar risco de aborto
de repeticao, trabalho de parto pre-
maturo e pré-eclampsia. Deficiéncia
de iodo pode estar relacionada a uma
baixa de QI fetal, entao é muito impor-
tante uma suplementagdo adequada
nesse periodo’, completa o médico.

A nutricionista Rachel Francischi
esclarece que a gestante precisa fazer
um acompanhamento individualiza-
do com médico e nutricionista para
ver quais vitaminas e nutrientes estao
faltando em seu organismo e para ter
certeza da dose recomendada de su-
plemento. Segundo ela, a necessidade
de ferro, acido félico (vitamina B9) e de
vitamina B12 normalmente é muito
alta durante a gestagao.

“Quando nao é possivel fazer uma
avaliagao individualizada, a Organiza-
¢ao Mundial da Satide recomenda ava-
liar a qualidade da dieta na regiao. Por
exemplo: em regides onde o consumo
de célcio é baixo, a gestante deve rece-
ber o suplemento de célcio durante a
gestacao, para ter assegurado esse nu-
triente. Gestantes que sao vegetaria-
nas ou veganas, muitas vezes precisam
de um suplemento a base de proteina
e, neste caso, € necessario verificar com
muita cautela qual o mais adequado,
pelo teor de aditivos de aclcar, de
conservantes que nao sao recomen-
dados na gestacdo. Na verdade, a mu-
lher somente pode consumir aqueles
suplementos que foram testados em
gestantes por estudos cientificos e
liberados pelos 6rgaos regulamenta-
dores e que o obstetra e a nutricionista
que a acompanha, tém certeza da efi-
cécia’; orienta a especialista.

EXERCICIOS FiSICOS

E de extrema importancia que to-
das as pessoas tenham um estilo de
vida ativo, pois o sedentarismo abre

espago para o sur-
gimento de diversas doencas.
Na gravidez, esse cuidado deve ser
redobrado, ja que é preciso zelar pela
satide da mulher e também do bebé.
Segundo o ginecologista e obstetra
Domingos Mantelli, os treinos ajudam
a dormir melhor e garantem a saude
mental, afinal, nesse periodo a mulher
ficamuito fragilizada, o bombardeio de
horménios gera instabilidades emo-
cionais e as mudancas no corpo cau-
sam uma natural inseguranga. “Além
disso, treinar melhora a autoestima
e a mulher se sente mais segura. Um
estudo da Universidade de Montreal
mostra que o aumento da circulacao
de sangue na placenta causado pelos
exercicios aerébicos melhora a oxige-
nacao do bebé no utero, favorecendo
seu desenvolvimento cerebral. Mas se
a gestante teve, por exemplo, sangra-
mento vaginal com descolamento da
placenta, encurtamento do colo uteri-
no, ou se entrou em trabalho de parto
prematuro, a prética de atividades fisi-
cas é desaconselhada por aumentar o
risco do nascimento antes da hora’; diz.
A profissional de Educacéo Fisica e
fisioterapeuta Giovana Faria destaca a
importancia de manter o pré-natal em
dia para ter a certeza de que a gestante




estd apta a realizar atividades fi-
sicas. “Conheci mulheres seden-
tarias que mudaram seu estilo
de vida e iniciaram a pratica re-
gular durante a gravidez e foram
motivadas exatamente pelo
desejo de estarem bem para re-
ceber seus bebés. Também co-
nheci mulheres que sempre fo-
ram ativas, e até atletas, que nao
puderam manter sua rotina de treino
durante esse periodo, isso é muito in-
dividual’, conta.

BENEFICIOS DO TREINO NA GESTACAO

De acordo com Daniela Rico Torres
de Mattos, educadorafisica e perinatal,
especializada em atividade fisica para
gestantes e pos-parto, € muito impor-
tante realizar atividade fisica durante
a gestacao, mediante a liberacao de
obstetra. E fundamental que seja com

um educador fisico especializado no
publico de gestantes, pois existem
muitas adaptacoes que deverao ser
realizadas durante o programa de
exercicio até o nascimento do bebé.
Segundo a especialista, os principais
beneficios sao:

Controle de peso (prevenindo do-
engas como diabetes gestacional e pré
eclampsia - pressao alta);

Manutencao da condicao fisica
(melhorando sono, digestao e dia a dia
da gestante);

Prevencao de depressao na gravi-
dez e no pos-parto (reduzindo tam-
bém a ansiedade);

Melhora da autoestima;

Diminuicao de dores estruturais,
como: lombalgias, dor pubica, pélvica,
caimbras, dores nas pernas;

Melhora circulatéria: diminuicao de
inchagos, edemas, dores nas pernas,
prevencao de hemorréidas, varizes,
tromboses, caibras.

Maior resisténcia no trabalho de
parto via vaginal.

Sobre os exercicios realizados den-
tro d'agua, a personal trainer e fisio-
terapeuta Giovana Faria conta que
trazem um enorme conforto para as
futuras mamaes.“A agua contribui com
alguns beneficios terapéuticos através
do empuxo. Temos a reducao do ede-
ma, menor impacto articular, menor
peso sobre os membros inferiores e
coluna. E relaxante pelo simples fato
de estar levemente aquecida e tocar o
corpo todo. Na verdade, a agua é tera-
péutica para todos nés. Uma medida
interessante € alternar dias de exerci-
cios dentro d‘agua e exercicios fora da
agua’; indica a profissional.

EXERCICIOS CONTRAINDICADOS NA GRAVIDEZ

A sequir, a educadora fisica Daniela
Rico fala também sobre as contraindi-
cagoes, ou seja, as principais atividades
fisicas que devem ser evitadas na gravi-
dez, de maneira geral:

Corrida, spinning e atividades que
elevem muito a frequéncia cardiaca
devem ser evitadas, pois no momento

queages- E ‘ :"g
tante esta - -

treinando
pesado é di-
recionada uma
quantidade de
sangue maior para
os musculos que es-
tao sendo utilizados
e com isso diminui o
fluxo do ttero placenta-
rio, reduzindo assim a oxi-
genacao e nutrientes para o
bebé, além disso, o0 aumento
da temperatura corporal da
mae pode influen-

ciar
cau -
sando o
efeito tera-
togénico, po-
dendo causar
lesces neurolo-
gicas no bebé no
primeiro trimestre
da gravidez.

Jump, ati-
vidades coletivas e plio-
métricas (saltos) podem
causar lesao articular, pelo
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fato das gestantes estarem com
frouxidao ligamentar e tendinea
nas articulacées devido a acao
de horménios da gestacao.

Atividades com posturas inade-
quadas e sobrecargas altas: Devido
as mudancas estruturais da ges-

reduzir a oxigenacao e nutrientes
para o bebé e correr o risco de ter
um parto prematuro.

* A acao da relaxina promove
uma maior frouxidao ligamentar
e tendinea, com isso existe uma
chance maior de risco de lesoes
articulares em exercicios que pro-

tacao, a gravida sofre alteracao
postural e mudanca no centro
de gravidade, ocasionando encur-
tamentos e tensées musculares,
fora a sua biomecanica que tera
que ser adaptada a estas mudan-
¢as. Atividades que aumentem a
sobrecarga nas articulagoes ou au-
mentem a tensao muscular devem
ser evitadas, pois podem ocasio-
nar dores e desconfortos. Exem-
plo: Localizada com cargas altas
e posturas inadequadas (gluteo
quatro apoios, afundo e avanco
sem adaptacdo, crossfit etc).

Atividades que oferecam risco de queda:
Pois a gestante pode ficar ofegante, ru-
borizada e suando excessivamente.

MULHERES SEDENTARIAS

Daniela Rico explica ainda, que
para as gravidas sedentarias a
recomendagao é que tam-
bém realizem atividades
fisicas mediante auto-

mas que iniciem a partir do segundo
trimestre, pois no primeiro trimestre
existem muitas adaptagoes fisiologi-
cas."E importante comecar com as ati-
vidades que vao de leve a moderada,
como alongamento, hidroginastica,
musculagao, natagao, yoga e pilates.
Sobrecarga leve, numa frequéncia de
trés vezes por semana, com duragdo de
30 a 60 minutos por dia e vai aumen-
tando a medida que for melhorando a
condicéo fisica da mulher. Evitar ofegar,
ficar ruborizada, suar excessivamente e
controlar a frequéncia cardiaca duran-
te a pratica do exercicio’; orienta a edu-
cadora fisica.

MULHERES ATIVAS
Ja no treinamento de uma gravida
que se exercitava antes da gestacao,
Daniela enfatiza que, apds a liberagéo
médica, é necessario realizar algumas
mudancas e adaptacoes, tais como:

» Reducao de sobrecarga e inten-
sidade do exercicio em pelo me-
nos 25% do que realizava antes.
Importante evitar exercicios inten-
sos, principalmente no primeiro
trimestre para nao aumentar a
temperatura corporal e prejudicar a
formacéo neuroldgica.
¢ Diminuir a intensidade dos exer-
cicios, pois a atividade intensa pode

movam impacto.

e Importante respeitar a frequ-
éncia cardiaca (percepcdo subjetiva
de esforco) e as atividades devem
ser de leves a moderadas (localiza-
da adaptada, pilates, hidroginastica,
musculagao, natacao, yoga.) de trés a
seis vezes por semana, com duragao
de até uma hora e meia o exercicio,
variando a intensidade.

0 POS-PARTO

Sabemos que o pos-parto é um
momento delicado para a mulher,
pois é quando ela passa por alteracoes
hormonais gigantes, além disso, esta
conhecendo e aprendendo a ser mae,
e a entender melhor o seu bebé. Nesse
periodo, por cuidarem integralmente
de outro ser humano, muitas mulheres
acabam ndo prestando tanta atencao
a prépria saude e alimentagao, ainda
mais por ser um momento de vul-
nerabilidade. No entanto, nessa fase,
para dar conta da produgédo do leite
materno, a mulher precisa consumir
uma dieta com mais calorias do que
normalmente consome. Conforme a
nutricionista Rachel, essas calorias vém
especialmente de carboidratos sauda-
veis, como frutas e cereais integrais.

“A dieta da mulher que amamenta
jamais pode ser baixa em carboidra-
tos e esse é um tema de muita caute-
la hoje em dia, pois estao na moda as
dietas com baixo teor de carboidrato,
como a‘low carbj entre outras, e como
a mulher geralmente quer voltar
para o seu peso normal, apos
a gestagao, ela se torna
uma pessoa vulneravel
para receber essas die-
tas de uma maneira
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muito inadequada.




bebé. O programa tem que ser espe-
cifico, pois as puérperas estao num
momento muito delicado e é neces-
sario um atendimento especifico:

nao se deve fazer
restricoes caloricas
severas no perio-
do de pds-parto, e
sim uma restricao
calrica suave para

’ tf perder o peso que
- / a gestante ga-
a3

i ’,ﬁ nhou durante os

totalmente alterada, encur-
tada e tensa — merece um cuidado es-
pecial com atividades de alongamen-
to, fortalecimento e relaxamento, dar
énfase a musculatura que sera utilizada
para cuidar do bebé;

gue gerem impacto e sobrecarga.
E preciso realizar um fortalecimento
para essa musculatura;

g nove meses da

‘;"'m ; gravidez. O sau-

& davel seria perder Nao realizar ati-

de até meio quilo por
semana e de, no maximo,
dois quilos por més. Quanto aos
suplementos, precisamos fazer uma
avaliacao da dieta da lactante, para
verificar se existem nutrientes em fal-
ta. Muito importante revisar o estado
do ferro, porque com nove meses de
gestagao e um parto, temos uma per-
da de ferro importante durante esse
periodo e agora, durante a lactacao, a
maioria das mulheres tém a menstrua-
¢ao suprimida por alguns meses, entao
€ uma boa hora para repor os estoques
de ferro e preparar o corpo da mulher
para estar fértil novamente’, enfatiza.
Segundo a educadora fisica Da-
niela Rico, um programa de exerci-
cios no pos-parto € muito indicado,
porém, é importante reiniciar a par-
tir de 45 dias ap6s o nascimento do

FONTES CONSULTADAS:

vidades que tenham muito gasto hi-
drico e caldrico para nao influenciar na
demanda e qualidade do leite;

Ao longo da
gravidez, o abdomen sofre um es-
tiramento e o reto abdominal sofre
um afastamento. Entao as mulhe-
res que estao no pds-parto devem
evitar realizar movimentos como:
flexao e rotagao de tronco, posicoes
que possam aumentar o peso dos
orgaos em cima da musculatura e
hiperextensoes lombares;

Durante nove me-
ses a musculatura do assoalho pélvico
sofreu uma sobrecarga e depois do
parto ainda estd fraca e sem condi-
coes de receber sobrecarga, por isso
é importante nao realizar exercicios

Mamas pesadas e sensiveis,
cuidado ao realizar exercicios que pos-
sam ter apoio e impacto;

Para finalizar, a educadora fisica
Giovana Faria deixa um conselho
para as gestantes: “E preciso ter paci-
éncia e carinho com seu corpo e res-
peita-lo. Cuidando da alimentacao,
praticando atividade fisica regular e
constante de trés a sete dias por se-
mana seu corpo voltara aos poucos.
Lembre-se de que ele foi transforma-
do durante nove meses! Considere
um periodo de seis meses até um
ano para este retorno gradativo. Nao
precisa acelerar, basta nao parar. Ficar
magra ou sarada € questao de tem-
po, paciéncia, disciplina, persisténcia,
equilibrio e consisténcia, isso vale
para todas n6s mulheres’, conclui. +
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