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O acesso a cuidados especializados durante a gravidez, aliado a
implementagdo de medidas de salde publica, como a vacinagdo, a
melhoria dos habitos alimentares e a educagdo para a saude,
apresentam-se como componentes essenciais para a prestagdo de
cuidados pré-natais adequados, contribuindo para a redugdo
significativa da morbilidade e mortalidade materna, fetal e infantil.14 A
gravidez também proporciona uma oportunidade para intervir e
incentivar mudangas de habitos, promovendo um estilo de vida mais
sauddvel.! A comunicagdo entre os varios profissionais de satde é vital,
de forma a garantir uma coordenagdo continua dos cuidados e uma
resposta atempada a possiveis complicagdes que possam ocorrer no
decurso da gravidez.1>>

Aconselhamento para uma gravidez saudavel

Nutricdo e dieta. O crescimento e o desenvolvimento fetal
requerem adaptagGes fisioldgicas maternas, bem como alteragdes
nas necessidades nutricionais.>># Uma alimentacdo equilibrada, com
uma ingestdo adequada de macro e micronutrientes é essencial para
o desenvolvimento saudavel do embrido e feto.2369Por outro lado,
tanto a desnutricdo como aporte excessivo de calorias podem estar
associado a complicagdes,”® como aborto espontineo, diabetes
gestacional, parto prematuro, restricdo do crescimento fetal, entre
outras.>>® O estado nutricional da gravida é um fator de risco
modificavel que, quando necessério, pode ser otimizado.b O
aumento de peso ideal ao longo da gravidez varia de acordo com
indice de massa corporal inicial, %2191 o estado fisico da mulher?6°
e fatores de risco individuais.2 Os valores recomendéveis oscilam
normalmente entre os 12 e os 18 kg.13>*8 Durante a gravidez, o peso
aumenta pela formagdo da placenta, liquido amnidtico, volume do
Utero e do sangue, crescimento fetal, tecido mamdrio e adiposo.*”8
Por norma, é necessario um ligeiro aumento na ingestdo calérica no
segundo e terceiro trimestres da gravidez.”?

Os principais componentes de uma alimentagdo saudavel durante a

gravidez incluem:

* Privilegiar o consumo de produtos horticolas, frutas,¢81° cereais
integrais,>®8 lacticinios,>*®8 e alimentos ricos em proteina, como a
carne, o peixe>®3° e os ovos;>>®8 s3o preferiveis as carnes magras,
como o frango e o peru;®

e Consumir alimentos ricos em gorduras sauddveis, como acidos
gordos dmega-3, presentes em alimentos como nozes, sementes,
peixes gordos e dleos vegetais;®&10

* Limitar o consumo de agucares adicionados, gorduras saturadas,
assim  como o consumo de alimentos altamente
processados;%>6810

* Moderar o consumo de sal, privilegiando o uso de ervas
aromaticas’ e azeite para tempero;®

* Limitar o consumo de cafeina?3>81011 evitando a ingestdo de
valores acima de 200 mg por dia;>”810

* Reforgar o consumo hidrico>*>7810 gtravés da ingestdo de dgua e
outras bebidas, sopa e futa;”®

* Ingerir cinco a seis refeigdes diarias, ndo ultrapassando mais de trés
horas sem comer.!

Nas dietas vegetarianas podem ocorrer caréncias nutricionais,>® pelo
que é recomendado que a gravida seja continuamente acompanhada
por um nutricionista.

Suplementa¢do. A gravidez condiciona um aumento das
necessidades de alguns nutrientes importantes, tanto para a salde
materna como para o desenvolvimento fetal.1-310

A suplementagdo com acido félico é fundamental para a formagdo
do tubo neural, encontrando-se associada a uma diminuigdo da
ocorréncia de malformagdes neuroldgicas no recém-nascido.14-810.11
E recomendada a ingestdo didria de 400 ug/dia para todas as
mulheres a planear engravidar36810 e durante as 12 primeiras
semanas de gestacdo.2%31011 Contudo, em algumas situagdes, como
gravidas com filho anterior com defeito do tubo neural ou com
histéria familiar desta situagdo, devera ser realizada uma dosagem
superior, de acordo com a avaliagdo do médico.241 Algumas fontes
alimentares ricas em folato incluem: cereais integrais, agrido,
espinafre, beterraba, espargos e feijao.*%8

O ferro é um mineral que requer um aporte aumentado durante a
gravidez, pois é importante para o desenvolvimento fetal e da
placenta e para a formacg&o de eritrdcitos maternos.>¢ 0 seu défice
aumenta o risco de anemia durante a gravidez, o que estd associado
a prematuridade e problemas durante a gestacio.2358 E
recomendada a suplementagdo diaria com 30 a 60 mg de ferro
elementar.>3>8 Alguns alimentos com alto teor em ferro incluem as
horticolas de folha verde-escura como os espinafres, lentilhas, grao
de bico, feijdo, carne, a sardinha de conserva e os ovos.>310 Os
alimentos ricos em acido ascérbico melhoram a absorgdo do ferro
dos alimentos quando consumidos em conjunto.*71° Alguns
exemplos destes sdo a laranja, o quivi, a toranja e o tomate.*31° Por
outro lado, a ingestdo simultanea de lacticinios, café e cha inibe a sua
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absor¢d0.40810 A toma de suplementos de calcio ou medicamentos
contendo cilcio pode reduzir a absor¢do de ferro, pelo que a sua
toma deverd ser espagada pelo menos uma a duas horas.*°

O iodeto de potassio (iodo) desempenha um papel crucial na
maturagdo do sistema nervoso central do feto e para o seu adequado
desenvolvimento.»78 Na gravidez, a necessidade deste nutriente
encontra-se aumentada, sendo recomendada a suplementagdo diaria
com 150-200 pg de iodeto de potassio®*>72 para todas as mulheres
desde o periodo de preconcecdo, durante toda a gestagdo e periodo
de amamentac3o exclusiva,>’8 desde que n3o haja contraindica¢des,
pelo que a avaliacdo prévia pelo médico é fundamental.>*>8 O iodo
pode ser também obtido através da alimentac3o,%”8 em particular
pelo pescado, leite e outros produtos lacteos, e pelos ovos.*8

O calcio é essencial para o desenvolvimento dsseo fetal,® mas
também estd envolvido em muitos processos metabdlicos e na
regulacdo das contra¢des uterinas.® O seu défice estd associado a um
risco aumentado de pré-eclampsia.3!! E recomendada a ingestdo
didria de cerca de 1000 mg de cilcio,*® dependendo da idade da
mulher.88 Algumas fontes de calcio incluem os lacticinios, como o
leite, 0 queijo e os iogurtes.>’® Também pode ser encontrado em
bebidas e cereais fortificados, alguns vegetais de folha verde-escura e
frutos oleaginosos.>®

A vitamina D, além do seu papel na homeostase Ossea, regula
diversas funcgbes celulares.®® Baixos niveis no periodo perinatal
podem trazer consequéncias a curto e longo prazo nos 0ssos, sistema
imunoldgico e na salde em geral.>® Esta vitamina é encontrada
naturalmente em poucos alimentos,® mas pode ser sintetizada pelo
organismo por meio da exposicdo da pele a radiagdo ultravioleta da
luz solar, pelo que é recomendada uma exposi¢gdo solar diaria
moderada.”® Em certos casos, poderd haver necessidade de
suplementag3o.3>8

ToxinfecGes alimentares. As gravidas estdo mais vulnerdveis a
infegdes transmitidas pelos alimentos, devido as alteragbes no
sistema imunitério.»8%12

A toxoplasmose é uma infe¢do causada pelo protozoario Toxoplasma
gondii 721112 podendo resultar em aborto, coriorretinite,
calcificagbes cerebrais, hepatoesplenomegalia, cegueira, défice
intelectual, entre outras complicagdes.”'12 A gravidade da infecdo
fetal por transmissdo vertical diminui a medida que a gravidez
progride; contudo, a probabilidade de transmissdo aumenta com o
avancar da gestacdo.*” O risco de reinfe¢do é extremamente raro em
mulheres que ja eram imunes antes da concecdo.* Transmite-se
através da ingestdo de carne curada ou mal cozinhada, e de frutos e
vegetais contaminados pelo solo infetado.!7%1112 As gravidas devem
ainda evitar o contacto com fezes de gatos, uma vez que estes
animais eliminam ovos do Toxoplasma pelas fezes quando
parasitados, e usar luvas durante a pratica de jardinagem, sendo
essencial uma cuidadosa higiene das maos.”811

A listeriose é uma infecdo causada pela bactéria Listeria
monocytogenes,»*12 que estd associada a ingestdo de carnes
processadas/enchidos, salsichas, produtos lacteos ndo pasteurizados,
mariscos defumados, patés e pastas de carne, mas que também
pode ser transmitida através de frutas e vegetais consumidos crus.l?
A infecdo durante a gravidez pode resultar em aborto, morte fetal,
parto pré-termo ou infe¢do neonatal com risco de vida.**2

A brucelose é uma infecdo provocada por bactérias do género
Brucella presentes em alimentos contaminados, como leite e queijos
ndo pasteurizados ou carne malcozinhada.® Pode causar diversas
complicagGes na gravidez, como aborto espontaneo, parto pré-termo
e corioamnionite.!?

A salmonelose pode resultar em aborto, prematuridade e morte
fetal.* A bactéria Salmonella é comum em aves e ovos, sendo
transmitida pela ingestdo de alimentos contaminados e contacto
com fezes de animais contaminados.*

Assim, é crucial o aconselhamento e educagdo sobre os cuidados
com a escolha dos alimentos e a higiene alimentar, entre os quais:°

* Ter um cuidado acrescido na higiene das mao e utensilios de
cozinha depois de manipular alimentos, em particular
alimentos crus;148911

* lLavar bem em agua corrente as frutas, rebentos e produtos
horticolas crus antes de consumir;147-911

* Evitar pratos com ovos que ndo sejam cozinhados, como
maionese caseira e mousses;14810

* Evitar o consumo de produtos lacteos ndo pasteurizados;124%-11

* Evitar o consumo de marisco e peixe fumado refrigerado;*8

* Consumir apenas carne e peixe totalmente cozinhados;**7-11

* Evitar alimentos industrializados que passaram o prazo de
validade ou que apresentem um abaulamento da embalagem.*

* Durante as compras, transportar os produtos refrigerados e
congelados em sacos térmicos;?

* Reaquecer os alimentos apenas uma vez, em altas
temperaturas e por tempo suficiente, ou até atingir o ponto de
fervura; 8

* Descongelar os alimentos no frigorifico e ndo congelar
novamente aqueles que ja foram previamente descongelados.?

Exercicio fisico. A pratica de exercicio fisico durante a gravidez
aporta diversos beneficios, incluindo a diminuigdo do risco de
diabetes gestacional, disturbios hipertensivos, ganho excessivo de
peso e depressdo pds-parto.>> O exercicio fisico melhora o ténus
muscular, a forga, a resisténcia e a postura, ajudando a reduzir os
edemas, a aliviar as lombalgias e a obstipacd0.21° E aconselhavel
manter um equilibrio entre a pratica de atividade fisica, idealmente
por pelo menos 30 minutos diarios em cinco dias da semana, e os
periodos de descanso.™!! A nata¢do, caminhadas, ioga e os exercicios
de aerdbica de baixo impacto sdo atividades recomendadas.?>610
Exercitar os musculos do pavimento pélvico pode reduzir o risco de
incontinéncia urindria a curto prazo.>1011

Saude oral. As mudangas hormonais durante a gravidez podem
desencadear ou agravar problemas orais, especialmente a
inflamagdo das gengivas.14#>101011 Como resultado, é comum a
ocorréncia de dor e sangramento gengival na escovagem.! Apesar de
nao estar bem estabelecido, alteragdes na cavidade oral relacionadas
com a gravidez (pH salivar, flora oral) ou na alimentagdo podem
aumentar o risco de cdries.* As nauseas e vomitos também poderdo
potencialmente afetar a saude oral, uma vez que os vomitos
excessivos promovem o contacto dos dentes com o acido gastrico,
podendo danificar o esmalte e aumentar o risco de caries.> A
prevencgdo, o diagndstico e o tratamento de problemas orais ndo
deve ser adiado por causa da gravidez,>!* devendo existir um reforco
dos hébitos de higiene.’ E recomendado escovar os dentes pelo
menos duas vezes ao dia,10 e utilizar um dentifrico com fldor.1 O uso
do fio dentario e/ou do escovilhdo deve ser feito uma vez ao dia, 10
preferencialmente antes da escovagem noturna.!

Tabagismo. Fumar durante a gravidez pode causar graves problemas
de saude e um aumento do risco de aborto espontdneo, parto
prematuro, morte fetal, baixo peso a nascenca e sindrome de morte
subita do lactente.l24510 A exposicio ao fumo ambiental é
igualmente prejudicial, pelo que deve ser limitada ao méximo.>*
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As gestantes deverdo ser alertadas sobre estes riscos e aconselhadas
sobre medidas para reduzir o consumo e exposi¢do ao tabaco,%*®
podendo ser util a referenciagdo para programas de cessagao
tabagica, antes ou durante a gravidez.X>> Atualmente, ndo existe
evidéncia que suporte a eficacia da terapia de substituicdo de nicotina
para auxiliar na cessa¢do tabégica durante a gravidez.»” Além disso, o
uso de bupropiom, citisiniclina ou vareniclina ndo se encontra
recomendado para cessagdo tabagica na gravida.!

Consumo de bebidas alcodlicas. A ingestdo de dalcool pode causar
problemas para o desenvolvimento fetal ao longo da gravidez.%%4>810
Esta associada a aumento do risco de aborto espontineo,'® parto
prematuro, baixo peso a nascenca® e a uma variedade de
incapacidades conhecidas como perturbagdes do espetro fetal
alcodlico (ou sindrome alcodlica fetal).2*>3° Uma vez que o alcool
atravessa a placenta,>*>8 devera ser reforcado que ndo existe uma
dose segura para a sua ingestdo durante a gesta¢ao, enfatizando que a
abstinéncia devera ser total 248 E fundamental que os profissionais de
saude estejam capacitados para intervir, ou para referenciar para
servigos especializados, gravidas que revelem um consumo excessivo
de dlcool.?

Medicamentos na gravidez

A gravidez pode modificar os parametros farmacocinéticos dos
farmacos, alterando a sua eficicia e toxicidade.>!3 Alguns podem
também atravessar a placenta, expondo o embrido e o feto a possiveis
efeitos adversos.’113 O primeiro trimestre é particularmente
importante, pois é o principal periodo da organogénese; contudo, a
exposi¢do fetal a medicamentos numa fase mais avangada da gravidez
também pode resultar em anomalias morfoldgicas, funcionais e
comprometimento do crescimento intrauterino.!

Caso exista alguma condigdo crdnica prévia, devera ser conduzida uma
revisdo da medicagdo, com o propdsito de otimizar a gestdo da doenga
e identificar farmacos que possam representar um potencial risco
fetal.> Deverdo, também, ser incluidas questdes sobre o consumo de
produtos a base de plantas.®

O farmacéutico, o médico assistente e a mulher devem considerar,
com base na melhor evidéncia disponivel,"'* os prés e contras
associados ao uso de medicamentos durante a gravidez e discutir a
possibilidade, quando aplicavel, de alternativas mais seguras e
igualmente eficazes.>13
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ImunizagGes na gravidez

A imunizagdo ativa das mulheres durante a gravidez é fundamental
para reforgar a prote¢do do recém-nascido e do lactente nos primeiros
meses de vida contra determinadas infe¢des.#1%141> Qs profissionais
de salde, nomeadamente os farmacéuticos, deverdo recomendar a
vacinagdo e proporcionar informagdo sobre a sua seguranca e
beneficios.”> Como regra geral, o intervalo entre a administragdo
diferentes vacinas devera ser no minimo de duas semanas.!* As vacinas
vivas atenuadas ndo estdo indicadas nas gravidas, devido ao risco
tedrico de exposicdo a um virus vivo.*1416

A vacinagdo contra a tosse convulsa, através da administragdo da
vacina combinada contra a difteria, tétano e tosse convulsa, encontra-
se recomendada em Portugal entre as 20 e as 36 semanas de
gestacdo,*”1416 preferencialmente no terceiro trimestre e até as 32
semanas, uma vez que sdo necessdrias duas semanas para que 0s
anticorpos maternos atinjam os niveis ideais para assegurar a
imunidade do recém-nascido.*”1

A coadministragdo da vacina contra a gripe e da vacina contra a
COVID-19 é segura e devera ser realizada antes/durante o periodo
sazonal das doengas, independentemente da idade gestacional.1%14

Em Portugal, cerca de metade das hospitalizagdes por doenga do trato
respiratério em criangas com menos de um ano de idade encontram-se
associadas ao virus sincicial respiratério (VSR).* Diversas sociedades
médicas e cientificas recomendam a administracdo de uma dose Unica
da vacina contra o VSR entre as 24 e as 36 semanas de gesta¢do'* para
prevengdo de doenca do trato respiratdrio inferior associada a este
virus (incluindo bronquiolites) no recém-nascido/lactente.'4%>

Para a prevengdo da sindrome da rubéola congénita, é essencial que
as mulheres em idade fértil sejam vacinadas contra a rubéola,*
recebendo duas doses da vacina sempre que possivel.1® Por precaucdo,
recomenda-se que a vacinagdo em mulheres ndo imunes seja realizada
pelo menos quatro semanas antes da conce¢do,® ou na primeira
oportunidade apds o parto.’*16 Uma vez que esta é uma vacina viva
atenuada, a sua administragdo encontra-se contraindicada na
gravidez.!1% Em caso de situacdo de risco elevado de infecdo, o
Programa Nacional de Vacinagdo recomenda a imunizagdo passiva.l®
Quando indicado, poderdo ainda ser administradas vacinas contra o
tétano e a difteria, a hepatite B, meningococos do grupo C e a vacina
conjugada antipneumocdcica (Pn13 e Pn23).47:6 Apesar de ndo serem
vacinas vivas, as vacinas contra o virus do papiloma humano e contra o
herpes zdster ndo estdo atualmente recomendadas durante a gravidez
por falta de dados de seguranga.'*
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