Gravida no verao? A
desidratacao pode ser um
risco para o bebé - Por
Virginia Marques
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Com a chegada do verao e o aumento das temperaturas, manter-se
bem hidratada torna-se ainda mais essencial, especialmente
durante a gravidez. A agua é um dos principais componentes do
corpo humano e, durante a gravidez, o seu papel torna-se ainda
mais importante, ja que participa em funcdes vitais tanto para
a mae como para o desenvolvimento saudavel do bebé.
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Nutricionista alerta para a
importancia da hidratacao
na gravidez durante o
verao.

Durante a gravidez ha alteracdes fisioldgicas importantes,
como o aumento da atividade renal, respiratéria e metabdlica,
as perdas e necessidades hidricas aumentam. Mas ha também um
aumento no volume de sangue da mulher que pode rondar os 40 a
50%. Este acréscimo exige mais agua para manter a circulacao
adequada e o fornecimento de nutrientes a placenta. Além
disso, a dgua é fundamental para a formacao do liquido
amniotico, que protege e envolve o bebé ao longo de toda a
gravidez.

0 calor, tipico desta estacao do ano, leva a um aumento da
transpiracao, e desta forma o risco de desidratacao torna-se
maior. A desidratacao pode causar sintomas como fadiga, dores
de cabeca, tonturas e prisao de ventre. Em casos mais graves,
pode aumentar o risco de parto prematuro ou reduzir a
quantidade de liquido amniético. Por isso, é essencial que a
gravida esteja atenta aos sinais do seu corpo e beba agua
regularmente. 0 American College of Obstetricians and
Gynecologists afirma, inclusive, que a gravida deve beber ao
longo do dia e nao apenas quando estiver com sede.

Apesar de nao existir uma recomendacao transversal para todas
as gravidas, a recomendacao geral € que uma gravida beba entre
2 a 2,5 litros de agua por dia, podendo esse valor aumentar em
dias muito quentes ou com maior atividade fisica. Além da



agua, é importante a gravida consumir vegetais e frutas ricas
em agua, como melancia, meldao, pepino, tomate e laranja.

Uma boa estratégia € ter sempre uma garrafa de agua por perto,
e para as mais distraidas, colocar lembretes ao longo do dia
ou até mesmo recorrer a algumas aplicacdes para o telemdvel,
pode ajudar.

Uma hidratacdao adequada é um gesto simples, mas muito
importante. Contribui para uma gravidez mais saudavel,
confortdvel e potencia uma melhor digestao, absorcao e
circulacao de nutrientes. Por todos estes motivos, a
recomendacao é manter uma boa hidratacao, pelo bem-estar da
gravida e pelo do bebé.
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