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Introdugao — Quando o prato vira a histéria

Imagine que, dentro do utero de uma mulher, um grupo de células recém-formadas
precisa decidir, em questdo de semanas, se vao se tornar neurdnios, 0ssos ou batimentos
cardiacos. A decisao ndo ¢é aleatoria: ela obedece a sinais quimicos que chegam pela
placenta — e esses sinais sdo, em grande parte, fabricados a partir do que a mae comeu

no café da manha, no almogo e no jantar.

Esse € o ponto de partida da Nutrologia obstétrica, area que estuda como macro e
micronutrientes alteram — para melhor ou para pior — a biologia da gestante e a
programacao genética do bebé. O objetivo deste ebook é transformar 1.100 dias (90 dias
pré-concepcao + 280 dias de gestagao + 730 dias de amamentagado) em um roteiro claro,
baseado em evidéncias e em décadas de experiéncia clinica, para que médicos, outros
profissionais e, sobretudo, as préprias mulheres possam construir, literalmente, o futuro de

duas vidas ao mesmo tempo.

Construindo o Futuro de Duas Vidas

Sinais
Nutricionais

Sinais quimicos da
placenta guiam o
desenvolvimento

Roteiro Claro o

Roteiro baseado em
evidéncias para
nutrigio
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O queijo suigo da nutricao pré-concepcional

Quando a paciente senta na cadeira do consultério e anuncia: “Quero engravidar”, o
relégio ja esta correndo. O corpo fértil € como um queijo suigo: pode parecer inteiro por
fora, mas apresenta furos de ferro, zinco, acido félico, vitamina D, iodo, B12 e 6mega-3.
Cada furo € uma janela de vulnerabilidade que, se nao for fechada antes da concepgéo,
pode se transformar em ma-formacao, abortamento de repeticdo ou doencga crénica duas
décadas depois.

A regra 3-3-3
Trés meses antes da ovulacéao fértil, a mulher precisa de:

» 400 ug de acido félico (ndo necessariamente o acido félico classico, pois até 40 %
da populagao tem polimorfismo do gene MTHFR — podem ser necessarias doses
maiores ou suplementag¢ao na forma de metilfolato ).

« 1.000-2.000 Ul de vitamina D para manter 25-OH-D > 30 ng/mL.

o 150 ug de iodeto de potassio, porque a tiroide do embrido depende do iodo materno
a partir da 102 semana (mas que podem ser obtidos através da alimentagéo, nosso
sal é iodado, frutos do mar e peixes sdo ricos em iodo).

Se a paciente chega com obesidade ou com diabetes tipo 2 prévia, o plano muda: o foco
passa a ser reduzir 5-10 % do peso corporal antes da fertilizagao, corrigir resisténcia
insulinica com dieta de baixo indice glicémico e, se necessario, iniciar metformina ou mio-
inositol ou mesmo agonistas incretinicos. Cada quilo perdido antes da gravidez reduz em
5 % o risco de diabetes gestacional e macrosomia.

Estoque de ferro: o “dinheiro de matematica”

A menstruacgao retira, em média, 1 mg de ferro por dia. Uma gestante precisara de 1.000
mg extras ao longo da gravidez. Se a ferritina pré-gestacional for < 30 ng/mL, o banco
esta falido. A solugao é suplementar 40—80 mg de ferro elementar por dia,
preferencialmente em forma de quelato de ferro ou ferro bisglicinato, que aumentam a
absorcao e reduzem o efeito constipante do sulfato ferroso. Tomar entre refeicdes, com
200 mL de suco de laranja (fonte de vitamina C), aumenta a biodisponibilidade em 3—4
vezes.
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O Caminho para uma Gravidez Saudavel

Planejamento
Pré-
Concepcional

¢ Avaliagio Nutricional
Identificando deficiéncias
nutricionais

Q
e

¢ Suplementa¢do

Nutricional

Corrigindo deficiéncias com
suplementos

| 1 Gerenciamento de Peso
E Alcangando um pesa corporal

saudavel

N

Gerenciando diabetes tipo 2

2 Suplementaggo de Ferro
Garantindo niveis adequados
de ferra

Gravidez
Saudavel

Trimestres: o jogo de aumento de apostas

A gestacdo é um jogo de poker em que as apostas aumentam a cada trimestre. No
primeiro, o erro de nutrigdo pode gerar ma-formagao; no segundo, restricao de
crescimento; no terceiro, parto prematuro ou até o6bito fetal. Abaixo, 0 mapa caldrico e
nutricional que funciona na pratica clinica.

Primeiro trimestre — organogénese sob fogo cruzado

Calorias: nenhuma adigdo. Proteina: 1,2 g/kg peso pré-gestacional. Carboidrato: 45-50 %
das calorias, priorizando gréos integrais com carga glicémica < 10. Gordura: 30-35 %,
sendo 5 % de acidos graxos saturados, trans zero e dmega-6/6mega-3 < 4:1.

Micronutrientes criticos:

« Zinco: 11 mg/dia (envolvido em 300 enzimas; deficiéncia aumenta 2,3x o risco de
fissura de palato).

« Vitamina A: 770 ug de retinol equivalente, nunca > 3.000 ug para evitar
teratogenicidade.

« Vitamina B6: 1,9 mg/dia para reduzir nausea e vémito — estudo duplo-cego
mostrou reducao de 40 % no escore PUQE.
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Segundo trimestre — construindo musculo e placenta

Adicionar 340 kcal/dia. Proteina sobe para 1,4 g/kg. Ferro: 27 mg/dia elementar. Calcio:
1.000 mg/dia; se a gestante ndao beber 500 mL de leite ou equivalente, suplementar 1250
mg de carbonato de calcio 2x/dia, longe do ferro. Magnésio: 350 mg/dia (entre dieta e
eventual suplementagdo) reduz caimbras em 60 % e risco de trabalho de parto prematuro
em 28 %.

Case clinico: gestante 26 anos, 24 semanas, cefaleia frontal e cadimbras noturnas.
Ferritina 18 ng/mL, magnésio sérico 1,4 mg/dL. Prescreveu-se ferro quelato 60 mg +
magneésio-dimalato 400 mg a noite. Em 30 dias, desaparecimento dos sintomas e ganho
ponderal dentro do IOM.

Terceiro trimestre — preparacao para a maratona do parto

Adicionar 450 kcal/dia. Omega-3: minimo de 200 mg de DHA. Colina: 450 mg/dia (1 ovo
grande = 130-150 mg; 100 g de figado de frango = 350 mg).

Exercicio fisico: 150 min/semana, misturando aerobico (50-70 % FCmax) e resistido (2—3
séries de 10-12 repetigbes com carga 50-70 % 1RM). Estudo randomizado com 2.300
gestantes mostrou reducao de 20 % no excesso de ganho de peso, 30 % menos diabetes
gestacional e 15 % menos cesarianas.

Linha do Tempo da Gravidez e Preparagao

Estoque de 1° Trimestre —
Ferro: o Organogénese

“Dinheiro de sob Fogo
Matemitica” Cruzado

& ® D <

Preparagdo para a Mudanga de
concepgao plano

. 400 pg de acido
folico (metilfolato)

« 1.000-2.000 Ul de
vitamina D

» 150 pg de iodeto de
potdssio
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Epigenética: quando o menu escreve o DNA

O DNA é como uma partitura musical: as notas sao fixas, mas a interpretacdo depende do
maestro — e o maestro € o ambiente intrauterino. Metilagao de ilhas CpG, acetilacado de
histonas e microRNAs s&o as batutas que decidem se um gene sera silenciado ou
amplificado. Uma dieta hiperglicémica no terceiro trimestre aumenta a metilagdo do gene
PPAR-y no corddo umbilical, programando adipocitos hipertréficos e duplicando o risco de
obesidade na adolescéncia.

Diabetes gestacional: o estampido que ecoa por 18 anos

Hiperglicemia materna — feto hiperinsulinémico — sindrome de somatotropia fetal —
nascimento grande para idade gestacional — adiposidade visceral aos 9 anos — pré-
diabetes aos 16. Em 2023, metanalise da Cochrane incluindo 1,2 milhdo de puérperas
mostrou que 1 mmol/L a mais de glicemia na curva de 75 g aumenta em 8 % o risco de
diabetes tipo 2 na prole. A boa noticia: intervengao nutricional intensiva (indice glicémico <
50, 28 g fibra/dia, 2 por¢des de frutas vermelhas) reduz esse risco em 35 %.

Gorduras: o Double-Edge Sword

Gorduras trans (manteiga hidrogenada, margarina, salgadinhos) aumentam a expressao
de IL-6 e TNF-a na placenta, levando a parto prematuro. Ja 6mega-3 (DHA) estimula
sinaptogénese e aumenta 8 % a circunferéncia craniana ao nascer. A dose minima para
efeito epigenético positivo € 200 mg/dia de DHA a partir da 16® semana.

A dieta materna impacta o DNA do bebé

Gorduras trans

Aumenta o risco de parto
prematuro

Diabetes

gestacional Omega-3

Estimula o desenvolvimento

Aumenta o risco de cerebral do bebé

diabetes na prole
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Amamentacgao: o quarto trimestre que ninguém vé

O bebé nasce, mas a programacéao continua. O leite humano muda de cor, sabor e
composicao a cada 4 horas. A colina no leite materno é 3x maior que em féormulas
comerciais, e cada 100 mg adicional na dieta materna aumenta 12 % a concentragéo no
leite. Resultado: ganho de peso cerebral de 0,8 g/dia a mais aos 3 meses.

Suplementacao na lactacao

Vitamina D: 6.000 Ul/dia para a mae — leite com 400 UI/L, suficiente para o bebé sem
precisar de gotas. Omega-3: 1 g/dia de DHA+EPA — aumenta 25 % DHA no leite. lodo:
250 ug/dia; deficiéncia reduz QI infantil em 7 pontos aos 8 anos.

Protocolo pratico: da teoria ao prontuario

Avaliagao inicial (até 8 semanas)
1. Anamnese alimentar de 7 dias + recordatorio de 24 h.
2. Antropometria: IMC, circunferéncia de bracgo, altura uterina.
3. Bioquimica: hemoglobina, ferritina, vitamina D, glicemia de jejum, TSH, B12.
4

. Composigao corporal: bioimpedancia até 9 semanas; apds, usar fita métrica e
pregas cutaneas.

Prescricao base (ajustar individualmente)
« Metilfolato 400-800 ug
« DHA 300 mg + EPA 200 mg
« Vitamina D 1.000-2.000 UI

« Carbonato de célcio 1250 mg 2x/dia (longe do ferro, fornecendo 500mg de calcio
elementar)

« Ferro quelato 30 mg
« Magnésio 350 mg (incluindo dieta)

« lodo 150 ug (incluindo dieta)

Follow-up
« 12 consulta: até 10 semanas
e 2% 16 semanas — ajustar ganho de peso, corrigir nauseas

o 3% 24 semanas — curva glicémica, ferritina
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o 42 32 semanas — controle de edema, calcio, magnésio

« 5% 38 semanas — plano de parto, estoque de ferro para perdas sanguineas
Roteiro Nutricional para Gestagdao e Amamentagao
Até 8 semanas =gy Até 10 semanas
Avaliagéo Inicial \/\ 12 Consulta

16 semanas

24 semanas (\
32 Consulta @ 28 Consulta

38 semanas

42 Consulta 5% Consulta

Conclusao — O legado que sobrevive a geragoes

Quando vocé ajusta a vitamina D de uma gestante, vocé n&o esta apenas corrigindo um
numero de exame; vocé esta desarmando uma bomba relégio que poderia explodir 20
anos depois como artrite reumatoide na filha. Quando vocé ensina uma mulher a fazer
agachamento com 12 repeti¢cdes, vocé esta aumentando a capacidade placentaria de
irrigagao e, com isso, a reserva cognitiva do bebé&. Quando vocé substitui o suco de
caixinha por fruta in natura, vocé esta silenciando genes inflamatérios que poderiam se
expressar como autismo ou asma.

Os 1.100 dias sdo um periodo curto se comparado aos 80 anos de vida que se seguem,
mas sao o0 unico momento em que podemos escrever, com tinta invisivel, o destino de
duas pessoas ao mesmo tempo. A ciéncia ja nos deu as canetas: metilfolato, DHA, calcio,
ferro, magnésio, colina, exercicio moderado e sono. Falta apenas a coragem de usar essa
caneta todos os dias, em cada consulta, em cada refeicao.
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