Importanciado
aconselhamento medico

Supervisao Profissional: Antes de comegar qualquer
suplementacao, é fundamental consultar um médico. A
suplementagao deve ser personalizada com base na saude
individual e nas necessidades nutricionais para evitar
desequilibrios que podem afetar tanto a mae quanto o bebé.’

Suplementos essenciais

Acido Félico: E recomendado para gestantes, desde o
periodo pré-gestacional até o final da gravidez, para auxiliar
no fechamento do tubo neural, estrutura indispensavel para
a saude do sistema nervoso.?

Ferro: Importante para prevenir a anemia, ajudando a
transportar oxigénio para o bebé e para a mae e para
reduzir o risco de baixo peso no nascimento.?

Calcio: Em populagdes com baixa ingesta, € recomendado a
suplementagao para reduzir o risco de pré-eclampsia.

Quando iniciar a
suplementacao?

Avaliacao individual: A necessidade de suplementos
varia e deve ser determinada por um médico, com base em
exames e ha situagao clinica da paciente. A suplementacgao
é particularmente importante em casos em que a dieta
pode nao fornecer todos os nutrientes necessarios para o
rapido desenvolvimento fetal.*

Cuidados com a
suplementacao

Evite a automedicacgao: Tomar suplementos sem
orientagao médica pode ser prejudicial. Por exemplo,
vitaminas C e E nao sao recomendadas para melhorar os
resultados maternos e perinatais.?

Dieta equilibrada: Os suplementos nao substituem uma
alimentagao saudavel e equilibrada, rica em frutas, vegetais,
graos integrais e proteinas magras, que € fundamental para
a saude da mae e do bebé.

A suplementagao pode desempenhar um papel vital na

saude da gestante e do desenvolvimento fetal quando feita
corretamente. Consulte sempre um médico antes de iniciar
qualquer tratamento e assegure-se de discutir todos os
aspectos do seu cuidado pré-natal, incluindo a suplementacgao.
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