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5 Perigos Ocultos na Mesa da Gestante:
Da Brotacao aos Chas Medicinais
(Atualizacao Clinica 2024)

Por Cristiano Ricardo - Publicado em 18/09/2024

Guia toxicologico e nutricional pelo Dr. Cristiano Ricardo: 5 alimentos que uma gestante
ndo pode consumir de forma alguma, com explicacbes bioquimicas e clinicas.

Versao online e eventuais atualizagoes:
https://dr.cristianoricardo.com/post/5-perigos-ocultos-na-mesa-da-gestante-da-brotacao-aos-chas-medicinais-2024-09-18

Alerta de Seguranca Farmacéutica - Gestante (na Gravidez (Protecéo ao Feto))

A alimentacao durante a fase de na gravidez (protecdo ao feto) ndo envolve apenas a contagem
caldrica ou o equilibrio de macronutrientes. Do ponto de vista da farmacologia e toxicologia
clinica, certas substancias e patdgenos apresentam transporte facilitado através das

barreiras biolégicas (placentaria e hematomamaria), onde o organismo imaturo do feto ou do
lactente ndo possui capacidade de depuracao hepatica e renal para metaboliza-los. Abaixo,
destacamos os 5 alimentos que devem ser rigorosamente evitados.

1. Chés de Ervas Medicinais Abortivas e Emenagogas (Canela, Sene, Boldo,
Poejo)

Por que ndo consumir: Muitos chas populares contém 6leos essenciais e alcaloides que
estimulam a musculatura lisa do miométrio ou possuem toxicidade hepatica direta. O cha de
canela em altas doses e 0 poejo contém compostos cetdnicos (pulegona) com acdo emenagoga e
abortiva comprovada.

2. Figado Bovino e Miudos em Excesso (Risco de Hipervitaminose A)

Por que ndo consumir: O figado é riquissimo em vitamina A pré-formada na forma de retinol.
Niveis excessivos de retinol sdo comprovadamente teratogénicos no primeiro trimestre,
aumentando o risco de malformacdes craniofaciais, cardiacas e do tubo neural no embrido.

3. Brotos Vegetais Crus (Alfafa, Trevo e Feijdo Mungo/Moyashi)

Por que ndo consumir: As sementes necessitam de calor e umidade para brotar — condicdes
idénticas as ideais para proliferacdo massiva de Salmonella e Escherichia coli patogénica. A
contaminacéo interna das sementes inviabiliza a higienizac&o superficial com cloro; brotos

s6 podem ser consumidos bem cozidos.
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4. Mariscos, Ostras e Frutos do Mar Crus (Sushi e Ceviche ndo congelados)

Por que ndo consumir: Frutos do mar crus acumulam Vibrio vulnificus, virus entéricos
(Norovirus) e o parasita Anisakis simplex, provocando intoxica¢gfes alimentares fulminantes e
sepse que colocam em risco imediato a manutencéo da gravidez.

5. Embutidos Industriais com Excesso de Nitritos e Sédio (Salame, Copa,
Presunto Cru)

Por que ndo consumir: Além do risco bacteriano se consumidos frios, a ingestao massiva de
nitritos e nitratos promove a formacao de nitrosaminas potencialmente teratogénicas, somada
a sobrecarga hidrostética renal que agrava quadros de pré-eclampsia.

Conduta Segura & Recomendacdes Praticas

Em caso de ingestédo acidental de algum desses itens ou sintomas como febre subita, célicas
intensas, diarreia ou letargia no bebé, procure orientacdo médica ou farmacéutica imediata.
A seguranca alimentar na gravidez e lactacdo € uma das interven¢des preventivas de maior
impacto em saude publica.

Dr. Cristiano Ricardo
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