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DA REDACAO

A pandemia Covid-19 evi-
denciou uma questdo pouco
discutida, mas que é tema
recorrente nas consultas
de pré-natal: a imunidade
das gestantes. Para Odair
Albano, médico ginecologis-
ta, obstetra e consultor em
saude, o periodo gestacio-
nal altera a resposta imune
da mulher, deixando-a mais
vulneravel as doencas. Séo
apontadas como possiveis
causas as mudancas hor-
monais do ciclo gestacional,
adaptacéo do corpo feminino
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Gestante: melhore sua
iImunidade e saude com 5 cuidados

para receber e desenvolver o
bebé e as deficiéncias nutricio-
nais. Entenda como minimizar
esses fatores:

Alimente-se bem e de
forma equilibrada e saudavel

A necessidade de uma ali-
mentacdo adequada, balancea-
da e rica em diversos nutrientes
€ uma realidade na vida de
gualquer pessoa. Na gravidez,
esse cuidado é necesséario e
deve ser redobrado ja que o
bebé em desenvolvimento
depende da nutricho materna.
S80 importantes 0s macronu-
trientes (carboidratos, proteinas
e gorduras) e micronutrientes
(vitaminas e minerais). Ente
0S micronutrientes importantes
para o sistema imune estdo: a
vitamina D, vitamina C, vitamina
E, zinco e selénio. Uma dieta
alimentar variada com leite e
derivados; carnes e ovos; graos,
paes e cerealis integrais e colo-
rida com verduras, legumes e
frutas. Cuidado com acucar refi-
nado, gorduras e excesso de
sal. No total uma gestante deve
ingerir 2.500 kcal por dia, cerca
300 calorias a mais que a néo
gravida.

N&o esqueca de beber bas-
tante 4gua. As necessidades na
gestacao também sdo maiores.
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sobre alimentacdo na gestacédo
mostrou que a maioria ndo tem
uma dieta adequada e 70%
das entrevistadas relata abuso
de sal. A suplementacdo das
gestantes com vitaminas, mine-
rais e 6mega 3 pode suprir
as necessidades aumentadas,
melhorar a imunidade e redu-
zir os riscos de complicacbes
materna e fetais.

Os probidéticos podem ser
importantes aliados

Queridinhos da saude intes-
tinal, os probidticos tém ina-
meros beneficios para o corpo
e um dos principais deles é
refor¢co do sistema imunolégico
e prevencdo de algumas infec-
¢Oes respiratorias virais, papeis
ja atestados das chamadas
"bactérias do bem". Algumas
dessas bactérias sdo tao pode-
rosas, que podem ajudar na
prevencdo de alergias do bebé
ainda dentro da barriga. Mas,
figue atenta gravidinha, nem
todas as cepas de bactérias
sdo liberadas para as gestan-
tes. O Lactobacillus rhamno-
sus GG é comprovadamente
seguro e indicado durante a
gestacao.

Mexa-se, gravidez ndo é
doenca!

Atividade fisica em qualquer
momento da vida e também
na gestacdo é um excelente
combustivel para manter a boa
saude mental e fisica. O exer-
cicio regular e moderado for-
talece a sua imunidade. Um
estudo publicado na revista
cientifica Diabetes & Metabolic
Syndrome: Clinical Research
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& Reviews?, que analisou
pacientes com Covid-19,
sugeriu que treinos aerdbi-
cos podem fortalecer a imu-
nidade em geral reduzindo
os riscos de infeccbes do
sistema respiratorio.

Procure sempre um pro-
fissional especializado na
area para acompanhar seus
exercicios. E ndo se esque-
ca de usar mascara e higie-
nizar aparelhos utilizados e
as maos.

Boas horas de sono

Com a gestacao surgem
davidas e alguma inseguran-
ca. A gestante fica ansiosa
e muitas vezes estressada.
Cuidado! O estresse cronico
provoca um grande desgaste
e alteracdes fisicas e psiqui-
cas. Causa insbnia, fadiga,
reduz a imunidade e altera
o humor. Depois de um dia
longo e agitado, a gestante
precisa ter uma noite tran-
quila para descansar e repa-
rar as suas fungdes. Dormir
bem, num local escuro, sem
barulho e confortavel, cerca
de 7 a 8 horas por noite,
é fundamental para manter
uma boa saude fisica e psi-
quica.

Vacine-se!

A vacina também é uma
importante aliada na manu-
tencdo da imunidade con-
tra diversas doencas. De
acordo com a Sociedade
Brasileira de Imunizacéo
(SBIm)3, durante a gravidez
sdo recomendadas quatro
principais vacinas: Triplice
bacteriana (difteria, tétano e
coqueluche - dTpa): que pro-
tege a gestante e evita que
ela transmita a Bordetella
pertussis (coqueluche) ao
recém-nascido; a Hepatite
B: recomendada para todas
as gestantes e a Influenza
(gripe): ja que gestante faz
parte do grupo de risco para
complicacbes e Covid-19
por conta do cenario atual,
recentemente, a vacina do
coronavirus também pas-
sou a ser recomendada pelo
Ministério da Saude para
gestantes.



