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para uma saude, crescimento e
desenvolvimento adequados.

Muitas vezes, tais deficiéncias aparecem
simultaneamente, ou seja, deficiéncias
em dois ou mais micronutrientes de uma
sé vez. Um exemplo cldssico é a
deficiéncia de ferro pré-natal, com uma
alta prevaléncia global de 19,2% dos

casos que, por vezes, estd associada a
baixos niveis de dcido félico.

Ndo sé em gestantes, mas também em
bebés com 6 meses ou mais, a
deficiéncia desse mineral chega a 19%

Figura 1 - Prevaléncia de anemia de criangas de 6 a
23 meses para o Brasil e segundo macrorregiéio
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no Brasil, sendo a regiGo Norte, a mais
afetada (figura 1). J& a anemia, quando
causada por deficiéncia de ferro, estd
associada a riscos aumentados de
mortalidade  materna, mortalidade
perinatal e baixo peso ao nascer.

Outras deficiéncias que geram impactos
negativos sdo a de folato e iodo, que
prejudicam drasticamente o
desenvolvimento fetal, levando a
defeitos do tubo neural e a um risco
aumentado de retardo mental. Também
podemos citar a deficiéncia de cdlcio,
pois estd associada ao desenvolvimento
de hipertensdo, que é uma das principais
causas de mortalidade materna,
morbidade, restricdo de crescimento
fetal e nascimento prematuro. Da
mesma forma, semelhante ao cdlcio, a
deficiéncia de vitamina D pode levar &
pré-ecldmpsia e, por consequéncia,
aumentar os riscos de parto prematuro, e
de nascer um bebé pequeno para aidade
gestacional (PIG), além dos riscos de
mortalidade perinatal.

Sendo assim, a ingestdo adequada e a
suplementa¢@o de micronutrientes se
torna essencial para resultados ideais da
gravidez e do desenvolvimento neonatal.
Neste material, abordaremos indicagdes
de suplementagdo para auxiliar no
manejo de acompanhamento de «
gestantes.

BoA LEITURA!
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(\0 destes dcidos graxos Omega-3 sdo
fontes marinhas, como frutos do mar e

suplementos de 6leo de peixe.

Para que serve

O DHA é um componente imprescindivel
das membranas celulares do cérebro e
da retina, onde estd envolvido na
acuidade da funcdo visual e neural, bem

\'?/MQN“P\Q‘N) como  no  metabolismo  de

neurotransmissores.

\Y

Dada a sua importdncia, vale ressaltar

que o acumulo de DHA comega no

07 ambiente intrauterino, sendo

6MEGA'3 predominantemente através {:iq
transferéncia placentdria,

especialmente durante o terceiro

trimestre.

Dados na literatura relacionam a
ingestdo ideal de ©&mega-3 com
resultados fetais e maternos positivos. A
suplementacdo materna de O6mega-3
parece melhorar o]
neurodesenvolvimento e a acuidade
visual a curto e longo prazo, além de
parecer proporcionar o aumento do peso
ao nascer, a duragdo da gestacdo,
melhorar a sadde imunoldgica e reduzir o
risco de parto prematuro.

Além disso, niveis baixos de 6mega-3
materno tém sido associados a maior
risco de depressdo pds-parto.

Guia de suplementag¢do na Nutrigdo de Gestantes
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[Qual a dose recomendada]

Fontes alternativas de DHA incluem
cdpsulas de éleo de peixe, que fornecem
quantidades varidveis de DHA (variando de
150 0 1.200 mg/d).

De forma geral, para se obter os beneficios
desse nutriente durante a gravidez, pode
ser utilizado um suplemento com pelo
menos 200 mg de DHA por dia ou consumir
doses na faixa de 1-2g de 6mega-3 por dia.

[Como consumir/prescrever ]

A Food and Drug Administration (FDA)
recomenda o consumo de 340g de frutos
do mar por semana, o que forneceria
aproximadamente 200mg de DHA por dia.

Em relacdo a suplementagdo, as cdpsulas
de 1-2g de 6mega-3 devem ser consumidas
junto as grandes refeigcdes (almogo e/ou
jantar), pois como é um éleo, ele é melhor
absorvido junto a gorduras (e essas
refei¢cdes sdo as mais ricas em gorduras).

[Cuidados a serem tomados ]

E recomendada cautela em relacdo ao
consumo de peixes na gestacgdo, devido aos
niveis de contaminantes como metais
pesados em peixes com alto teor de
gordura, que podem ter efeitos prejudiciais
no bebé em desenvolvimento.

Além disso, para se consumir o suplemento,
deve-se buscar aqueles que possuem o selo
de qualidade e seguranga de consumo (Fish
Oil Standards - IFOS), para garantir sua
pureza contra metais pesados e sua
qualidade (sem ter outros éleos misturados
com ele). Em pacientes com problemas de
coagulagdo, deve ser consumido com
cautela, pois pode interferir no processo
coagulatdrio.

Guia de suplementag¢do na Nutrigdo de Gestantes a
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PROBIOTICO

o que é?

Sdo microrganismos vivos que, ao serem
administrados em quantidades adequadas,
conferem uma série de beneficios a saude
ao modular a microbiota da paciente.

[ Para que serve ]

Durante a gestagdo, o organismo feminino
passa por diversas alteragdes anatdmicas e
fisioldgicas para o melhor desenvolvimento
do bebé e & preparagdo para o parto.

Mudangas na composi¢do da microbiota
durante esse periodo parecem estar
associadas ao aumento do tecido adiposo,
dos niveis de glicose no sangue, da
resisténcia a insulina (RI) e da circulagdo de
citocinas pré-inflamatdrias.

Assim, o uso de probidticos tem
demonstrado beneficios - desde o ajuste na
funcdo intestinal & manutengdo dos niveis
de glicose. Também apresenta pontos
positivos relacionados & prevengdo da
diabetes gestacional e & reducdo das
complicacdes maternas e fetais. Além
disso, os probidticos também atuam no
sistema imunolégico, reduzindo a adesdo
de patégenos e reduzindo o processo
inflamatario.

[Qual a dose recomendada]

Geralmente, as recomenda¢des na
literatura combinam o uso de Lactobacillus
e Bifidobacterium, na propor¢do de 4 ou 5
de cada um, apenas diferenciando as cepas,
segundo objetivos especificos.

Algumas das cepas mais utilizadas sdo:
Lactobacillus acidophilus , Lactobacillus
casei e Bifidobacterium bifidum,
Bifidobacterium lactis, Bifidobacterium
longum, Lactobacillus paracasei e
Lactobacillus gasseri.

A dosagem pode variar entre 10 a 20 Bi
UFC (Unidades formadoras de Colénia),
sendo administradas por, pelo menos, 6
semanas.

[Como consumir/prescrever ]

Os probidticos podem ser prescritos em
forma de sachés ou cdpsulas, sendo
administrados a noite, antes de dormir.

[Cuidados a serem tomados ]

Alguns probidticos, quando manipulados,
requerem seu armazenamento sob
temperaturas mais baixas, devendo
permanecer em geladeira. Em relagdo aos
riscos, até o momento, ndo hd registros de
riscos em relacdo @ suplementacdo de
probidticos durante a gestacdo,
demonstrando-se um método seguro.

Guia de suplementagdo na Nutrigdo de Gestantes m
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(V)
O FOLICO

o que é?

ACID

O dcido félico (folato/vitamina B9) é um
nutriente essencial para a replicagdo do
DNA e para servir de substrato para uma
série de reagdes enzimdticas envolvidas na
sintese de aminodcidos e no metabolismo
de vitaminas.

[ Para que serve ]

A fun¢do mais conhecida do dcido félico é a
prevencdo de defeitos do tubo neural. Uma
suplementagdo pré-concepg¢do ou iniciada
em até 12 semanas de gestagdo,
demonstra-se eficaz na prevengdo de
defeitos no tubo neural, segundo uma
revisdo da Cochrane.

A suplementacdo de dcido félico durante a
gestacdo também permite um menor risco
de pré-ecldmpsia, menos partos
prematuros e menos nascimentos de bebés
pequenos para a idade gestacional (PIG).

[Qual a dose recomendada]

A suplementacdo de 400 g/dia ¢é
amplamente utilizada e recomendada de
forma segura. Mas hd a possibilidade de
suplementagcdo de doses entre 400 e
800 g de dcido félico, podendo reduzir o
risco de defeitos do tubo neural.

[Como consumir/prescrever ]

As fontes alimentares sdo legumes,
incluindo feijdes e lentilhas, vegetais de
folhas verdes, brdcolis, feijdo, aspargos e
abacate. Em relagdo ao suplemento, ele
pode ser prescrito na forma de dcido
félico/folato, 400 g/dia, podendo ser
combinado com o ferro na mesma cdpsula,
sendo administrado 1 hora antes da
refeicdo, para sua melhor absorg¢do.

Guia de suplementac¢do na Nutrigdo de Gestantes m
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[Cuidados a serem tomados ]

Em situacdes de variagdes genéticas
(polimorfismos que podem resultar na
producdo de proteinas com atividade
bioldgica alterada), algumas podem afetar
o metabolismo do folato.

Mulheres com trombofilia, possuem
mutagdo na enzima
metilenotetrahidrofolato redutase
(MTHFR), ndo conseguindo converter o
folato na sua forma ativa, e assim, serd
melhor suplementar j@ na forma ativa
(metilfolato).
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O ferro é um mineral essencial para
diversas fungdes no organismo. Durante a
gestacdo, as necessidades desse nutriente
aumentam, especialmente devido ao
aumento da massa de glébulos vermelhos
e ao crescimento fetal e da placenta
durante o segundo e terceiro trimestre.

A Organizag@o Mundial da Salde (OMS)
estima que a prevaléncia de anemia em
todo o mundo seja de 41,8% na gravidez,
com aproximadamente metade destes
casos atribuidos a deficiéncia de ferro.

Nesse sentido, existem programas
nacionais de  Suplementacgdo de
Micronutrientes, e o Ministério da Saulde
recomenda uma série de agdes voltadas
para a prevencgdo e o cuidado da anemia e
de outras deficiéncias nutricionais. Uma
delas é a fortificagGo obrigatéria das
farinhas de trigo e milho com ferro e dcido
félico, que foi estabelecida em 2002 e
atualizada por meio da RDC n.° 150, de 13
de abril de 2017, pela Agéncia Nacional de
Vigildncia Sanitdria (Anvisa).

[ Para que serve ]

O ferro é essencial para a formagdo do
sangue e para o fornecimento de oxigénio,
além de permitir diversas reacgdes
enzimdticas no corpo humano. A anemia

por deficiéncia de ferro é um fator de risco
para trabalho de parto prematuro e baixo
peso ao nascer.

[Qual a dose recomendada]

Recomenda-se a ingestdo de 30 a 60 mg
de ferro elementar diariamente apds a
confirmagdo da gravidez até o final da
gestacdo.

[Como consumir/prescrever J

Pode ser prescrito em conjunto com o
dcido fdlico, na mesma cdpsula, sendo
tomado em jejum, 1 hora antes da
refei¢cdo, para sua melhor absor¢do.

' Pode ser prescrito na forma de ferro
elementar ou em outros formatos,
sendo o0s mais comuns: sulfato,
fumarato, gluconato ferroso ou ferro
qguelado. Ele também pode ser
associado a um grupamento glicing,
para melhor biodisponibilidade e
menor constipacdo.

[Cuidados a serem tomados ]

O consumo de ferro costuma causar
constipacdo nas gestantes. Dessa forma,
deve-se avaliar o uso associado de fibras e
maior ingestdo de dgua, minimizando esse
efeito.

Guia de suplementagdo na Nutrigdo de Gestantes a
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o que é?

A vitamina D (colecalciferol ou vitamina
D3) é uma vitamina do grupo das
lipossoluveis. Ela pode ser ingerida através
da dieta em baixas quantidades (produtos
de origem animal) ou produzido na pele
através da bioconversdo pela agdo da luz
solar, que consiste na maior parte de
disponibilidade para o organismo.

A vitamina D ¢é um importante
imunomodulador e também estd envolvida
no metabolismo dsseo ideal.

[ Para que serve ]

Sua deficiéncia estd envolvida em uma
série de resultados negativos da gravidez,
incluindo pré-ecldmpsia, diabetes mellitus
gestacional (DMG), parto cesdreo de
emergéncia, baixo peso ao nascer e
pequeno para a idade gestacional (PIG).
H& também wuma associagdo entre
deficiéncia de vitamina D e depressdo
poés-parto.

[Qual a dose recomendada]

Pela DRI, a ingestdo didria recomendada é
de 5mcg/dia, o que equivalem a 200 Ul/dia.
Contudo, na literatura, a ingestdo

recomendada para a gravidez é de 600
Ul/dia, podendo chegar até 4.000 Ul por
prescricdo pelo Nutricionista, na forma
oral, para tratamento de deficiéncia.

[Como consumir/prescrever ]

A vitamina D pode ser prescrita como
Colecalciferol ou Vitamina D3, na forma de
administragdo via oral, em mcg ou Ul.

A regra de conversdo de microgramas para
Ul, segue a seguinte recomendacdo:

1 mcg de colecalciferol =40 Ul de vitamina D.

[Cuidados a serem tomados ]

Por ser uma vitamina lipossoluvel, ela pode
ficar acumulada em caso de consumo
excessivo, sendo toxica. O limite mdximo
tolerdvel para mulheres grdvidas é de
4.000 Ul, e isso foi considerado seguro. Um
valor superior pode causar mega dosagens
e ser téxico.

Guia de suplementagdo na Nutrigdo de Gestantes a
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MINA B12

VITA

o que é?

A vitamina Bl12 é uma vitamina
hidrossoluvel. Ela atua como cofator no
ciclo de metilagdo - necessdrio para
garantir que o folato adequado esteja
disponivel para a sintese do dcido
desoxirribonucleico e para a replicagdo
celular.

[ Para que serve ]

A ingestdo adequada de vitamina B12 estd
associada a resultados maternos e
neonatais positivos, evitando abortos
espontdneos, pré-ecldmpsia, baixo peso ao
nascer, anomalias de desenvolvimento
(defeitos do tubo neural) e mielinizagdo ou
desmieliniza¢do retardada.

Por outro lado, um sinal comum de
deficiéncia de vitamina B1l2 é a anemia
macrocitica, que pode ser detectada em
mulheres grdvidas em exames de sangue
de rotina. No entanto, a suplementacgdo de
folato pode resolver uma anemia
macrocitica por deficiéncia de B12, o que
pode deixar a deficiéncia de B12
subdiagnosticada.

bual a dose recomendada}

Pelas DRI, a dose didria recomendada é de
2,6 g durante a gestacdo. Entretanto, em

casos de tratamento da deficiéncia, pode
ser recomendada uma faixa de 500
—2.000 g de vitamina B12 oral por dia, que
é tdo eficaz quanto as vias sublingual ou
intramuscular (prescrigdo médica).

[Como consumir/prescrever ]

As fontes de vitamina B12 incluem
produtos de origem animal, como
carne, ovos, leite e derivados e peixes.

Jd na forma de suplemento, ela pode
ser manipulada em cdpsulas ou via
sublingual  (orodispersivel), sendo
consumida pela manhd, em jejum.

[Cuidados a serem tomados ]

V4

E necessdria atengdo com as pacientes
vegetarianas e veganas, pois hd um risco de
deficiéncia elevado. A deficiéncia dessa
vitamina também é comum em disturbios
digestivos, como doenca celiaca, doenga
inflamatdria intestinal e sindrome do
intestino irritdvel, como resultado do
crescimento excessivo de bactérias no
intestino delgado.

Em casos de gastrite, hipocloridria e uso de
inibidores da bomba de prétons também hd
uma deficiéncia dos niveis dessa vitaminag,
devendo-se observar a necessidade de
suplementagdo.

Guia de suplementagdo na Nutrigdo de Gestantes a
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o que é?

A vitamina C (dcido L-ascérbico ou
ascorbato) € um nutriente  muito
importante, sendo cofator em vdrias
reacdes bioldgicas.

[ Para que serve ]

Uma fung¢do bdsica da vitamina C é
potencializar a absorcdo de ferro
proveniente de fontes vegetais. Ela
também tem a capacidade de proteger os
neurdnios do estresse oxidativo, induzir a
diferenciagdo e a maturagdo dos neurdnios.
Além disso, a vitamina C também pode
prevenir resultados importantes da
gravidez, tais como pré-eclémpsia, parto
prematuro ou morte fetal ou neonatal.

[Qual a dose recomendada]

A DRI recomenda uma ingestéo de
80-85mg/dia em gestantes, sendo o limite
mdximo/dia, de 2g. Na literatura, aingestdo
considerada ideal de vitamina C estd em
torno de 200 mg/dia, sendo necessdrios
400mg/dia para atingir niveis plasmdticos
guase mdximos de vitamina C.

Em casos especiais, a suplementagdo com

100mg, também demonstrou reduzir o
risco de infeccdo do trato urindrio na
gravidez.

[Como consumir/prescrever }

Em fontes alimentares, a fruta mais
rica em vitamina C é a acerola. Outro
alimento que mais possui a vitamina é
o pimentdo.

‘, Na forma de suplemento, ela pode ser

prescrita na forma de dcido ascdrbico,
em gotas ou comprimidos, sendo
consumida em jejum ou apds a
refeicdo.

[Cuidados a serem tomados ]

A vitamina C é ativamente transportada
para o feto através do corddo umbilical.
Portanto, o excesso de ingestdo materna
pode levar a concentragdes plasmdticas
fetais elevadas.

A deficiéncia de vitamina C é prevalente,
com risco ainda maior para mulheres
grdvidas fumantes com diabetes tipo 1.
Estes grupos devem ser aconselhados a
aumentar a ingestdo de frutas e vegetais
ricos nessa vitamina, com énfase em
acerola, kiwis, citricos, pimentdes, brdcolis
e couve-flor.

Guia de suplementagdo na Nutrigdo de Gestantes a
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O zinco é um mineral (oligoelemento)
imprescindivel na gestacdo, tendo um
papel crucial na embriogénese sauddvel.
Ele estd envolvido na regulagcdo do
desenvolvimento ideal neurolégico infantil,
tanto que permanece armazenado no
figado para atender as demandas fetais e
protegé-lo da deficiéncia durante o periodo
poés-natal imediato.

Durante a gestagdo, a transferéncia de
zinco para o bebé depende, principalmente,
do status adequado de ingestdo materna.
Assim, bebés prematuros correm um sério
risco de deficiéncia devido a transferéncia
limitada desse mineral.

[ Para que serve ]

A deficiéncia de zinco durante a gestacdo
pode prejudicar o crescimento e
desenvolvimento infantil, aumentando o
risco de retardo ou PIG. Em
recém-nascidos, pode aumentar o risco de
infec¢do e causar dermatite. Além disso, o
desenvolvimento cerebral neonatal é
bastante sensivel & deficiéncia de zinco.

[Qual a dose recomendada]

A DRI recomenda uma ingestdo didria de 11
mg/d, embora se note que os requisitos
podem ser 50% mais elevados nas
veganas.

[Como consumir/prescrever }

O zinco pode ser consumido por meio
de castanhas, carne vermelhg,
chocolate amargo, feijdo,
grdo-de-bico.

Na forma de suplemento, ele pode ser
prescrito na forma elementar ou
quelada, sendo consumido junto das
refeicdes.

[Cuidados a serem tomados ]

A absorc¢do de zinco pode ser afetada por
fibras, dcido fitico, dcido félico, ferro, cobre
e cdlcio, pois podem se ligar ao zinco,
tornando-o indisponivel aos  seus
transportadores.

Guia de suplementag¢do na Nutrigdo de Gestantes a
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O cdlcio é um mineral essencial, muito
reconhecido pelo seu papel na
mineralizacdo dJssea, sendo importante
para a prevencdo e tratamento da
osteoporose.

[ Para que serve ]

Na gestagdo, ele é responsdvel por
aumentar o conteddo mineral dsseo no
recém-nascido e é um fator critico na
regulacdo da press@o arterial. Por esse
motivo, a OMS recomenda sua ingestdo
como forma de prevenir a pré-ecldmpsia.

[Qual a dose recomendada]

Pela DRI, a recomenda¢Go para as
gestantes é de 1g/diq, sendo o limite de
2g/dia.

[Como consumir/prescrever ]

‘ O cdlcio pode ser consumido através
de nozes, tofu, peixes e também
vegetais verde-escuros - embora a
absor¢cdo seja prejudicada nesses
dltimos pelo oxalato.

Vale ressaltar que a absorcdo de cdlcio
também depende do nivel adequado
de vitamina D.

Em relagGo ao suplemento, pode ser
prescrito na forma de cdpsulas, sob as
formulagbes mais comuns de
carbonato de cdlcio, citrato de cdlcio,
aspartato de cdlcio, cdlcio elementar
ou cdlcio quelado. Deve ser consumido
a noite, em jejum, pois é melhor
absorvido nesse periodo.

[Cuidados a serem tomados ]

A hipercalcemia corresponde a uma
concentra¢do acima da média de cdlcio no
sangue (superior a 10,5 mg por decilitro).
Esta situacdo pode enfraquecer os 0ssos,
conduzir & formagdo de cdlculos renais e
interferir no funcionamento do coragdo e
do cérebro.

Guia de suplementag¢do na Nutrigdo de Gestantes a



[Como consumir/prescrever ]
O que é? _ ) ) _
Por ser lipossoluvel, ela € melhor absorvida

quando consumida com refeicdes que

possuam maiores quantidades de gorduras
(como no almocgo e jantar).

A vitamina A é uma vitamina lipossoluvel,
encontrada em fontes de origem animal
(na forma de retinol) e vegetal (como
provitamina A). Dentre os alimentos de
origem animal, as principais fontes sdo:
leite humano, figado, gema de ovo e leite.

Pode ser prescrita na forma de equivalente
de retinol ou seguir as seguintes regras de
conversdo:

. 1 mcg de equivalente de atividade de
retinol (RAE) = 3,33 Unidades
Internacionais de vitamina A=1mcgde
retinol = 12 mcg de betacaroteno = 24
mcg de outros carotenoides
provitamina A.

[Cuidados a serem tomados ]

[ Para que serve ]

Por ser uma vitamina lipossoluvel, seu
A vitamina A desempenha um papel excesso pode ficar acumulado e levar &
essencial na embriogénese. Além disso, hepatotoxicidade, dor de cabega, nduseaq,
demonstra melhora da fungdo pulmonar e tontura, sonoléncia, irritabilidade, delirio,
possui um papel importante na imunidade, voémitos, diarreia e eritema cuténeo.
prevenindo o desenvolvimento de doencgas
infecciosas, como diarreia, sarampo e
doencas respiratdrias.

[Oual a dose recomendada]

A dosagem recomendada em gestantes
varia conforme faixa etdria, entre 750 -
770 g de equivalente de retinol/dia.

Guia de suplementag¢do na Nutrigdo de Gestantes a
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VITAMINA B6

o que é?

A vitamina B6 (piridoxina) é uma vitamina
hidrossolivel. Seu papel no organismo é
imprescindivel, especialmente relacionado
ao desenvolvimento do sistema nervoso.

[ Para que serve ]

A ingestdo adequada de vitamina B6
durante a gravidez contribui para o
desenvolvimento neural, para a sintese de
neurotransmissores fetais e para o melhor
metabolismo fetal. Em contrapartida,
baixos niveis de vitamina B6 estdo
correlacionados com taxas de concepg¢do
reduzidas e aumento do risco de perda
precoce da gravidez. Além disso, a
suplementacéo de vitamina B6 pode
reduzir a gravidade de nduseas na gravidez.

[Qual a dose recomendada]

Para gestantes, a dose recomendada nas
DRI é de 1,9 mg/dia.

[Como consumir/prescrever }

As fontes naturais incluem peixe, carne,
aves, ovos, legumes e nozes.

‘ Na forma de suplemento, pode ser
prescrita como Vitamina B6 ou
Piridoxina e pode ser consumida tanto
em jejum quanto apds se alimentar.

[Cuidados a serem tomados }

A piridoxina tem sido associada a
neurotoxicidade e neuropatia em doses
acima de 50mg/dia. Sendo assim, ficar
atento as dosagens prescritas em
manipulados é essencial, pois doses muito
acima das recomendadas podem estar
associadas com danos importantes e
sensacdes de dorméncia e dificuldade para
andar.
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o que é?

A vitamina E ou tocoferol é uma vitamina
lipossoludvel que funciona como
antioxidante, protegendo a membrana
celular.

[ Para que serve ]

Seu papel na gestagdo é de proteger contra
o estresse oxidativo, incluindo situagdes de
pré-ecldmpsia, restricGo de crescimento
intrauterino e ruptura prematura das
membranas. Ela também consegue inibir as
contracdes uterinas e a agregagdo
plaquetdria, favorecendo o aumento da
vasodilatacdo. Em contrapartida, baixas
concentragdes plasmdticas de
alfa-tocoferol tém sido associadas a risco
aumentado de PIG, pré-ecldmpsia,
diabetes gestacional e aborto esponténeo.

[Qual a dose recomendada]

Segundo as DRIs, a dosagem recomendada
em gestantes é de 15mg/dia, podendo
seguir a seguinte regra de conversdo:

1 mg de alfa-tocoferol = 1 mg de d-alfa
tocoferol (natural) =2 mg de alfa tocoferol
sintético =1,49 ULl

[Como consumir/prescrever }

Pode ser consumida através de nozes,
améndoas e sementes de girassol,
além de abacate, espinafre e ovos.

J& na suplementagdo, pode ser
prescrita na forma de alfa-tocoferol,
sendo na forma de cdpsulas, ingeridas
junto as refeicdes com maior teor de
gordura (como almocgo e jantar).

[Cuidados a serem tomados }

Os efeitos colaterais comuns da sua
suplementagdo excessiva incluem: nduseaq,
dor de cabecga, alteragdes na visdo,
distdrbios gastrointestinais, risco de
acidente vascular cerebral hemorrdgico,
aumento leve da creatinina urindria e
enterocolite necrosante.
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o que é?

A vitamina K é soldvel em gordura e estd
envolvida na coagulagdo, no
desenvolvimento d&sseo e na saude
cardiovascular. Existem 2 formas de

vitamina K: K1 (filoquinona) e K2
(menaquinona).
A vitamina K1 provém, de forma

predominante, de folhas verdes e vegetais,
enquanto a principal fonte de vitamina K2 é
por meio da produg¢do via flora intestinal e
alimentos fermentados.

[ Para que serve ]

Os recém-nascidos costumam ter uma
deficiéncia relativa de vitamina K devido &
sintese limitada da vitamina no intestino.
Sendo assim, é importante reforcar a
suplementagéo materna  durante a
gravidez de forma a prevenir a doenca
hemolitica do recém-nascido.

A vitamina K também é essencial para a
formacdo dsseq, seja por interacdo direta
com receptores nos osteoblastos ou por
apoiar a mineralizagdo mediada por
osteocalcina e vitamina D. A deficiéncia de
vitamina K pode contribuir também para
sangramento significativo, mau
desenvolvimento &sseo, osteoporose e
aumento de doencas cardiovasculares.

[Qual a dose recomendada]

Pelas DRI, a dose didria recomendada é de
90mcg.

[Como consumir/prescrever ]

As melhores fontes de K1 na dieta sdo
consumidas em vegetais de folhas
verde-escuras e vegetais da familia das
brdssicas, como brécolis, couve de
Bruxelas e couve.

' Em relacdo & suplementacdo, ela pode
ser prescrita na forma de Vitamina K1,
em cdpsulas, sendo ingerida junto a
refeicdes com maior teor de gorduras
(como almoco e jantar), para sua
melhor absor¢do. A vitamina K2, por
sua vez, pode ser usada como uma
op¢do de tratamento segura em uma
série de casos de osteoporose
associada a gravidez.

[Cuidados a serem tomados }

Em pacientes com tendéncia a trombose, o
excesso de vitamina K pode levar a&
coagulagdo do sangue em lugares em que
isso ndo deveria acontecer, devendo ser
avaliada de forma individualizada.
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o que é?

O magnésio é o quarto mineral mais
abundante no corpo e é essencial para uma
boa sadde. Aproximadamente 50% do
magnésio corporal total é encontrado nos
ossos. A outra metade é encontrada
predominantemente dentro das células
dos tecidos e érgdios do corpo.

[ Para que serve ]

O magnésio tem capacidade de inibir as
contrac¢des uterinas prematuras através do
antagonismo do cdlcio e a prevenir cdibras.
Ele também inibe a angiotensina Il e tem
efeito vasodilatador, sendo recomendado
no tratamento da pré-eclémpsia. Além
disso, sua deficiéncia tem sido associada ao
aumento do risco de trabalho de parto e
nascimento prematuro.

[Qual a dose recomendada]

Pelas DRIs, a recomendagéo didria é de
350mg de magnésio para as gestantes.
Doses menores, a partir de 250mg/diq,
durante 6 semanas, demonstraram
melhorar significativamente o controle da
glicose e a secrecdo de insulina.

J4 doses de 300 mg/dia em mulheres

grdvidas com deficiéncia de magnésio,
reduziram significativamente vdrios
resultados maternos e fetais, incluindo
pré-ecldmpsia, restricGo de crescimento
intrauterino, parto prematuro, baixo peso
ao nascer e indice de Apgar abaixo de 7.

[Como consumir/prescrever ]

' Pelas DRIs, a recomendacdo didria é de
350mg de magnésio para as gestantes.
Doses menores, a partir de 250mg/diq,
durante 6 semanas, demonstraram
melhorar significativamente o controle
da glicose e a secre¢do de insulina.

' J& doses de 300 mg/dia em mulheres
grdvidas com deficiéncia de magnésio,
reduziram significativamente vdrios
resultados maternos e fetais, incluindo
pré-ecldmpsia, restricdo de
crescimento intrauterino, parto
prematuro, baixo peso ao nascer e
indice de Apgar abaixo de 7.

[Cuidados a serem tomados }

Os efeitos colaterais acima de 350 mg/d
incluem diarreia leve. A hipermagnesemia
téxica, que pode se manifestar como
hipotensdo ou fraqueza muscular, sé é
observada em doses orais >2.500 mg/dia.
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A colina é um nutriente que, juntamente
com o dcido fdlico, estd envolvida no
metabolismo de diversos componentes do
organismo.

[ Para que serve ]

Pouco se fala sobre ela, mas a colina é um
nutriente critico para o desenvolvimento
cognitivo e cerebral ideais, sendo usada na
sintese de neurotransmissores, além de
promover o metabolismo e fungdo
hepdtica adequados e regular o
metabolismo da homocisteina.

A baixa ingestdo alimentar e os niveis
séricos de colina tém sido associados ao
aumento do risco de defeitos do tubo
neural, independentemente da ingestdo de
folato.

[Qual a dose recomendada]

As DRIs recomendam uma ingestdo de
450mg/dia durante a gestacdo.

[Como consumir/prescrever ]

A colina pode ser adquirida através da
dieta, por meio de carnes, peixes,
laticinios e ovos, feijdes, vegetais
cruciferos, nozes e sementes.

Em suplementos, pode ser prescrito na
forma de colina, devendo ser ingerida 1
hora antes da refei¢éo.

[Cuidados a serem tomados J

Existem relatos de que a ingestdo excessiva
de colina pode causar hipotensdo, suor e
diarreia.
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o que é?
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O iodo é um nutriente mineral essencial
para a regulacdo de uma variedade de
fungdes fisioldgicas importantes, incluindo
metabolismo e desenvolvimento e fun¢do
cerebral em criangas e adultos.

[ Para que serve ]

Na gestacdo, o iodo participa da sintese
dos hormonios tireoidianos. A liberagdo de
tiroxina através da placenta é essencial
para que a sintese fetal seja suficiente.

Em casos de baixa de iodo, hd correlagdo
com comprometimento do
neurodesenvolvimento, do
desenvolvimento cognitivo, de problemas
comportamentais, de habilidades de
aprendizagem e de quociente de
inteligéncia em criangas.

[Qual a dose recomendada]

Pela DRI, a dose didria recomendada é de
220mcg/dia.

[Como consumir/prescrever ]

As melhores fontes sdo lacticinios,
ovos, peixe de dgua doce e o prdprio sal
iodado.

Na forma de suplemento, ele pode ser
prescrito em cdpsula, devendo ser
administrado em qualquer hordrio do
dia, com ou sem jejum.

[Cuidados a serem tomados J

A ingestdo excessiva de iodo pode causar
altera¢des na fungdo tireoidiana, induzindo
hipotireoidismo ou hipertireoidismo em
alguns casos.
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demandas crescentes. Por exemplo, o
cdlcio ajuda a manter a densidade dssea
da mde, enquanto a vitamina B12 reduz o
risco de anemia megalobldstica. Além
disso, as vitaminas do complexo B
desempenham um papel crucial na
producdo de energia e na saude geral da
mde, dando auxilio para combater a
fadiga e manter um sistema imunoldgico
robusto.

Em resumo, a suplementacdo de
vitaminas e minerais na gestagfo é
essencial para promover a sadde tanto
da mde quanto do bebé. Garantir a
ingestdo adequada desses nutrientes
durante esse periodo, pode prevenir uma
série de complicacdes de saldde,
proporcionar o melhor desenvolvimento
para o bebé e proporcionar & mde a
energia e a vitalidade necessdrias para
uma gravidez sauddvel. No entanto, é
fundamental que as mulheres nessa
fase, consultem um Nutricionista para
determinar as necessidades
especificas de suplementagdo, pois as
doses e os nutrientes necessdrios podem
variar de acordo com as circunsténcias
individuais e doses excessivas podem
causar danos sérios para ambos.
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