nul:rdl

. C\'\O\UG aq(,,;o

2
wee s 5,
S ¥
Saude Femuinina = o
— Q)
Q; n
Q

K £

% S

(04

Ebook|Dia 1l

@

Suplementac¢ao Feminina 360:

timing e evidéncia clinica

Dra. Alessandra Bedin

« Médica Ginecologista, Obstetra
e Nutréloga;

 Prof.2da Pés-graduacao em
Nutrologia do HIA Einstein.

AAAAAAA
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Aula 1 | Suplementacao Feminina 360: timing e
evidéncia clinica

Dra. Alessandra Bedin | HIA Einstein

Introducao: o quebra-cabecga da saude feminina

Imagine uma mulher de 35 anos que entra no consultério médico relatando cansago
constante, colicas menstruais debilitantes e dificuldade para perder peso apds a gravidez.
Ela ja consultou diversos especialistas - um ginecologista para as cdlicas, um
endocrinologista para o peso e um clinico geral para o0 cansago - mas ninguém conseguiu
conectar todos os pontos de seu quadro clinico. Esta histéria, infelizmente, € mais comum
do que deveria ser.

A saude feminina ndo pode ser fragmentada em partes isoladas. Como bem expressa a
especialista em Nutrologia Feminina: "A gente ndo consegue separar a mulher em
pedacinhos. Quando a gente fala de gestacéo, a gente esta falando de anemia. A gente
esta falando de obesidade. A gente esta falando de fisiologia feminina inadequada com
uma paciente de obesidade. Ou seja, sdo quadros da mesma situagdo. Da mesma mulher
em situagdes diferentes."

Esta abordagem holistica e cientifica forma o coracdo da Suplementacdo 360° - uma
filosofia que reconhece que cada mulher € um ecossistema unico, com necessidades
nutricionais que evoluem ao longo de sua vida. Desde a menarca até a pdés-menopausa,
desde a adolescéncia até a terceira idade, a suplementacido adequada pode ser a peca
que falta no complexo quebra-cabeca da saude feminina.
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Abordagem fragmentada da satide feminina leva a diagnésticos tardios

Falta de
abordagem
holistica

A saude feminina
néo € vista como um
sistema integrado

Necessidades
nutricionais

evolutivas I:Il_b Cada especialista
As necessidades trata sintomas
nutricionais mudam isolados

ao longo da vida

Fundamentos da suplementagao feminina -

Quando a dieta nao é suficiente

A premissa fundamental da suplementagao nutricional é elegantemente simples:
suplementos sdo complementos, nao substitutos. Como enfatiza a especialista,
"suplementacédo € um complemento. A gente ndo pode falar que ela substitui, claro que
n&o. E uma intervencdo, é um tratamento que a gente tem que fazer. Ela vai muito além
da questao preventiva, mas ela também apoia varias terapias farmacologicas."

Esta distingdo € crucial. Em um mundo onde dietas restritivas sdo moda e alimentos
ultraprocessados dominam as prateleiras, mesmo as mulheres mais conscientes sobre
saude enfrentam lacunas nutricionais. A ciéncia moderna nos mostra que a deficiéncia de
nutrientes ndo € apenas uma questao de disponibilidade alimentar - € uma complexa
interagao entre fisiologia individual, estilo de vida, fase hormonal e fatores genéticos.

Considere a histéria de uma mulher de 28 anos, vegetariana, que pratica exercicios
regularmente e consome uma dieta aparentemente equilibrada. Apesar de sua
alimentacao cuidadosa, ela apresenta niveis baixos de B12, ferro e 6mega-3. O motivo? A
B12 existe apenas em proteinas animais. O ferro ndo-heme (vegetal) tem absorcao
significativamente menor que o ferro heme (animal). E os peixes gordurosos, principais
fontes de EPA e DHA, estdo ausentes de sua dieta. Neste cenario, a suplementacido nao
€ um luxo - € uma necessidade fisioldgica.

A individualizag&o é o principio norte. A mesma mulher em fases diferentes da vida
apresenta necessidades distintas. Uma adolescente em crescimento precisa de 1.300mg
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de calcio diariamente - mais que uma mulher na menopausa. Uma gestante requer o
dobro de ferro comparado a uma mulher ndo-gravida. Uma atleta tem demandas
aumentadas de proteina e magnésio. A suplementagédo 360° reconhece e respeita estas
variagdes bioldgicas fundamentais.

Os pilares da suplementagao - Do 6mega-3 ao complexo B

O Omega-3: O anti-inflamatoério natural

A jornada pela suplementagdo adequada comega com um dos nutrientes mais deficitarios
na dieta moderna: os acidos graxos 6mega-3. A especialista compartilha: "A proporgao
entre 6mega-6 e 6mega-3 chega a ser 16 para 1, 20 e poucos para 1. Isso vai levar a uma
piora das consequéncias inflamatorias da doenga cardiovascular, de varias outras
complicagdes nutro-metabdlicas."

Esta desproporcao alarmante tem raizes na revolugao industrial de nossa alimentagdo. Os
Oleos vegetais refinados, ricos em dmega-6, substituiram as gorduras tradicionais. O
resultado € uma populacdo com inflamacgéao cronica subclinica, manifestando-se desde
TPM severa até doencgas autoimunes, depressao pos-parto e envelhecimento acelerado.

A suplementacéo estratégica com EPA e DHA oferece uma solug&o poderosa. Na
gestacao, 200mg de DHA é o minimo, mas 500-1000mg demonstram beneficios
superiores: reducéo do trabalho de parto prematuro, melhor neurodesenvolvimento fetal,
diminuicao da depressao pos-parto. Na sindrome metabdlica, 1-3 gramas diarias auxiliam
no controle de triglicerideos e inflamagéao vascular. Para a saude cognitiva, especialmente
em mulheres acima de 50 anos, o DHA mostra-se fundamental na prevencao de declinio
cognitivo.

O Complexo B: A quimica do equilibrio feminino

Se 0 dmega-3 € o anti-inflamatdrio, o complexo B € o maestro do metabolismo feminino. A
historia de uma mulher de 42 anos com TPM debilitante, fadiga persistente e ganho de
peso inexplicado ilustra perfeitamente. Seus exames mostravam homocisteina elevada
(18 umol/L), B12 baixa e folato inadequado. Apds trés meses de suplementacdo com
metilfolato, B12, B6 e colina, ndo apenas sua homocisteina normalizou, mas a TPM
melhorou 70%, a energia retornou e o peso estabilizou.

A especialista explica este mecanismo: "Homocisteina € um aminoacido toxico. Ele fica la
de depdsito no figado. Se eu ndo preciso de metionina e meu estoque (homocisteina) esta
ok, eu elimino esse excesso por via renal, através da acdo da enzima CBS, que depende
da vitamina B6 e da vitamina D. Se eu tenho uma necessidade de metionina, eu arranco
do meu estoque, através da metilacdo da homocisteina. "

Esta via metabdlica, conhecida como ciclo do folato ou ciclo da metionina, € fundamental
para mais de 200 reacdes celulares. Quando comprometida por deficiéncias nutricionais
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ou polimorfismos genéticos como o MTHFR C677T (presente em até 30% dos brasileiros),
resulta em homocisteina elevada, associada a abortos de repeticdo, malformacoes fetais,
doencgas cardiovasculares, diabetes, trombose e envelhecimento acelerado.

A suplementacio estratégica considera estas variaveis. Para mulheres com MTHFR
heterozigoto, metilfolato entre 400-800mcg mostra-se superior ao acido félico sintético. A
B12, especialmente em vegetarianas ou pés-bariatricas, requer formas ativas como
metilcobalamina ou adenosilcobalamina. A B6, crucial para TPM e sindrome pré-
menstrual, beneficia-se de doses entre 50-100mg, sempre balanceada com o complexo B
completo.

Minerais essenciais: ferro, calcio e magnésio

A deficiéncia de ferro afeta 2 bilhdes de pessoas globalmente, sendo a principal causa de
anemia. Para mulheres em idade fértil, a menstruacéo € o principal fator de perda,
exigindo o dobro de ferro comparado a homens. A especialista alerta: "A principal causa
de deficiéncia de ferro é a menstruagéo, antes mesmo da questéo alimentar."

A suplementacéo deve considerar a fisiologia individual. Ferro heme (de origem animal)
tem absorcéo de 15-35%, enquanto ferro ndo-heme (vegetal) apenas 2-20%, influenciado
por inibidores e potencializadores. A anemia néo € apenas questao de disponibilidade -
inflamacdes crénicas aumentam a hepcidina, proteina que bloqueia a absorcao de ferro.
Obesidade, doencas autoimunes e sindrome metabdlica frequentemente mascaram
deficiéncias por este mecanismo.

O calcio e o magnésio formam uma dupla dindmica na saude éssea e muscular. Enquanto
o calcio & o construtor 6sseo, o magneésio € o regulador metabdlico. Uma mulher de 45
anos em perimenopausa pode consumir 1.200mg de calcio diariamente, mas com
deficiéncia de magnésio, a osteogénese esta comprometida. O magnésio, cofator em mais
de 300 reagdes enzimaticas, influencia desde a qualidade do sono até a sensibilidade a
insulina, sendo frequentemente deficiente em 15-20% das mulheres saudaveis.
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Deficiéncias nutricionais impactam a saude feminina

Deficiéncias de
B

Comprometimento
do ciclo da
metionina leva &
homocisteina
elevada

Perda de ferro

Menstruagéo e
inflamag&o causam
deficiéncia de ferro

Deficiéncia de
magnésio

Comprometimento [)esequ'\libﬂrio
da osteogénese e omega-6/0mega-3
regulagdo l & causa inflamagéo
metabalica

A arte da individualizagao - do protocolo a pessoa

Avaliacao personalizada: O ABCDEFS da nutrologia

A Nutrologia adota um protocolo abrangente chamado ABCDEFS, que vai muito além do
simples calculo calérico. Como explica a especialista: "O A é alimentagdo. Fazer um
recordatorio. Ver os habitos alimentares. Os mitos que muitas vezes se traz a consulta.
Hoje muitas vezes eu passo mais tempo as vezes desconstruindo mitos do que de fato
construindo ciéncia."

Esta abordagem multidimensional inclui:

Alimentacgao: Andlise detalhada de padrdes alimentares, mitos nutricionais e
restricoes

Bioquimica: Exames laboratoriais direcionados com propdésito clinico claro
Composigao Corporal: Avaliagdo de massa magra, gordura visceral e distribuicdo
Drogas: Interacbes medicamentosas, suplementos e limitagdes fisioldgicas
Feelings: Aspectos emocionais, estresse, qualidade do sono

Sono: Fases do sono, recuperacao e impacto metabdlico
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Uma mulher de 38 anos, executiva, com ganho de peso de 8kg em seis meses, ilustra a
importancia desta avaliagcdo. Apesar de relatar alimentacao "saudavel", a analise revelava:
trabalho sedentario 12h/dia, sono fragmentado (5-6h), estresse elevado, café da manha
apenas com café e pao, e jantar apds 22h. A suplementagcdo com magnésio melhorou seu
sono, 6mega-3 reduziu a inflamagao associada ao estresse, e proteina em po foi
estratégica para garantir ingestao proteica adequada com sua rotina atarefada.

Casos clinicos: a realidade da pratica

Caso 1 - A Atleta Vegetariana

Maria, 26 anos, corredora de maratona, vegetariana ha 3 anos, com queda de
performance e fadiga. Avaliagéo revelou: B12 <150 pg/mL, ferritina 8 ng/mL, 6mega-3
2,1% (ideal >8%). Protocolo: B12 metilada 1.000mcg/dia, ferro bisglicinato 25mg/dia com
vitamina C, 6mega-3 com 1.200mg EPA/DHA. Resultados em 90 dias: aumento de 23%
no VO2 maximo, normalizagao da ferritina para 45 ng/mL, B12 >400 pg/mL. A
suplementacao estratégica permitiu manter sua escolha vegetariana sem comprometer
seus objetivos atléticos.

Caso 2 - A Gestante com Histérico de Depressao

Juliana, 32 anos, 122 semana de gestacao, historico de depressao pds-parto na primeira
gravidez. Protocolo preventivo: 6mega-3 com 600mg DHA, probiéticos especificos,
vitamina D para manter niveis séricos 30-40 ng/mL, complexo B com metilfolato.
Acompanhamento psiquiatrico conjunto. Resultado: auséncia de depressao pos-parto,
bebé com peso adequado, desenvolvimento neuropsicomotor dentro dos parametros
superiores para idade. A suplementagao preventiva mostrou-se crucial na quebra do ciclo
de depresséao recorrente.

Caso 3 - A Mulher na Perimenopausa

Carla, 48 anos, sintomas de fogachos, ganho de peso abdominal, osteopenia. Avaliagao:
vitamina D 18 ng/mL, homocisteina 16 umol/L, marcadores de inflamagéao elevados.
Protocolo: vitamina D 5.000 Ul/dia até normalizacdo, 6mega-3 2g/dia, magnésio 400mg
noturno, isoflavonas de soja 80mg/dia, calcio citrato 600mg/dia + vitamina K2. Resultados:
reducdo de 70% nos fogachos em 8 semanas, estabilizagdo da densidade 6ssea, perda
de 4kg de gordura visceral em 6 meses. A abordagem integrativa permitiu transicao
menopausica com qualidade de vida preservada.

Mitos, verdades e a ciéncia por tras da suplementacao

Desmistificando a suplementagao feminina

O mercado de suplementos é um oceano de promessas, muitas vezes sem
fundamentacgao cientifica. A especialista € enfatica: "Aqui a gente ndo esta falando de
nada que estamos em imaginagao. A gente esta falando de ciéncia. E de novo, baseada
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em evidéncia. Nado € uma coisa que a gente vai sair por ai nem dosando todos os minerais
da tabela periddica."

Mitos comuns que precisam ser desmistificados:

Mito 1: "Suplementos naturais nao tem contraindicagoes"

A realidade: substancias naturais podem ter interagdes medicamentosas potentes. O
hipericum (planta usada para depresséo) reduz a eficacia de anticoncepcionais orais. O
ginkgo biloba pode aumentar o risco de sangramento em mulheres usando
anticoagulantes. A suplementagdo deve sempre considerar o contexto clinico completo.

Mito 2: "Quanto mais, melhor"

A ciéncia mostra o contrario. Excesso de vitamina D >100 ng/mL causa hipercalcemia e
arritmias. Mega-doses de vitamina C (>2g/dia) podem causar calculos renais em mulheres
predispostas. Ferro em excesso € pré-oxidante e pode favorecer doencgas
cardiovasculares. A individualizacao da dose é fundamental.

Mito 3: "Suplementos substituem medicamentos™

Esta € uma afirmacéao perigosa e falsa. A especialista esclarece: "Nao vou tratar uma
depressao grave com dmega-3. Por outro lado, eu tenho prevencgao, por exemplo, de
depressao pos-parto, com 6mega-3 em quantidades adequadas." A suplementacéao
complementa, n&do substitui terapias farmacoldgicas quando necessarias.

A evidéncia cientifica por tras da individualizagao

A genética nutricional revolucionou nossa compreensao sobre suplementagao. O
polimorfismo MTHFR C677T, presente em até 30% dos brasileiros, reduz para 35 - 65% a
capacidade de ativacao do acido félico. Para estas mulheres, o metilfolato € superior ao
acido fdlico sintético. Da mesma forma, polimorfismos no gene VDR (receptor de vitamina
D) influenciam a dose necessaria para otimizagao sérica
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