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RESUMO

O aleitamento materno tem vantagens psicolégicas, fisi-
co-quimicas, nutricionais: e imunolégicas indiscutiveis; sua
importancia para a nutricdo e desenvolvimento adequado do
neonato tem sido amplamente difundida. A atividade fisica,
incentivada pelos especialistas como promotora da satde e do
bem-estar, assim como o aumento da participagdo feminina no
mercado de trabalho e o trabalho doméstico, tém conduzido ao
aumento da atividade fisica logo apéds o pafto. Este estudo
propde-se a investigaf, através de revisdo bibliografica dos
artigos obtidos pelo sistema MEDLINE no periodo de 1950 a
1980, a influéncia da atividade fisica sobre a lactagao
considerando as alteragdes fisiolégicas, metabdlicas e
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principalmente o volume e composicdo em nutrientes do leito
humano. Este, como se sabe, é de especial importancia durante
as primeiras quatro a seis semanas apds o parto visto que, neste
periodo, neste periodo ha um aumento da demanda energética
o que se eleva com a atividade fisica.

Termos de Indexagdo: lactagdo, atividade fisica, leite
humano.

ABSTRACT

LACTATION AND PHYSICAL ACTIVITY

Breast-feeding has unquestionable psychological, physico-
chemical, nutritional and immunological advantages. Its
importance to newborn child nutrition and adequate development
has been widely disclosed. Sports, which have been stimulated
by public authorities, as well as paid work, whose female
participation has been increasingly significant mainly in
reproductive age women, and housework, are increasing
women'’s physical activity just after childbirth. The proposal
of this study is to investigate the influence of physical
activity on lactation, through a bibliographical revision of
articles obtained by MEDLINE system from 1950 to 1980.
This study will focus on human milk volume and its
nutritional com’ponents during the first four to six weeks
after childbirth, when increase in physical activity may require
higher energy demand. Furthermore physical activity effects on
lactation are not related only to energy balance, but also to
physiologic and metabolic changes.

Index terms: lactation, physical activity, human milk.
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CONSIDERAGOES GERAIS

A composicdo em nutrientes do leite humano é adaptada
ao desenvolvimento da espécie. O baixo teor de proteinas, gorduras
e solutos parecem ser adequados ao crescimento da crianga, mais
lento do que o das demais espécies. O baixo conteudo de minerais
contribui para uma menor carga de solutos para o rim o que € mais
fisiolégico ja que o rim do neonato desenvolve-se lentamente. Isto
permite que o leite humano seja a tnica fonte de agua e nutrientes
indicada nos primeiros meses de vida (WORTHINGTON et al., 1989;
VILLALPANDO et al., 1991). Apesar disso, no municipio de Séo
Paulo, apenas a metade das criangas sdo amamentadas até os trés
ou quatro meses de idade e 1/3 conseguem ser amamentadas até os
seis meses, segundo estudo realizado por MONTEIRO et al.
(1987).

Nas ultimas décadas, a participagao feminina no mercado
de trabalho tem aumentado, sobretudo por mulheres com idade entre
20 e 35 anos, portanto, em periodo reprodutivo. O trabalho realizado
compreende desde atividades leves, como as de escritério, até
atividades pesadas, as quais somam-se as tarefas domésticas e a
atividade fisica desenvolvida no periodo de lazer (CHAMBERLAIN,
1993).

Atualmente, com a énfase dada pelos especialistas sobre
os efeitos benéficos dos exercicios na promocdo da salide e na
prevencédo de doengas, tais como: redugdo na pressdo sangliiinea,
redugdo do risco de desenvolver doengas cardiacas, auxilio a
manutengéo do peso corporal, manutengio de um quadro de diabetes
estavel e apoio psicolégico (JARSKI & TRIPPETT, 1990; WHITE,
1992; CHAMBERLAIN, 1993), a atividade fisica faz parte da vida de
muitas mulheres, sobretudo as que eram fisicamente ativas antes e
durante a gestagdo. Lamentavelmente, a reducdo de peso é,
freqliientemente, o principal motivo para o retorno precoce a atividade
fisica (JARSKI & TRIPPETT, 1990; DEWEY et al., 1994). Apesar dos
beneficios, alguns especialistas (JARSKI & TRIPPETT,  1990;
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LOVELADY & DEWEY, 1990; GUILLERMO-TUAZON, 1992;
CHAMBERLAIN, 1993; DEWEY et al.,, 1994) temem que os
exercicios, acrescidos das demais atividades cotidianas, possam
interferir na produgéo de leite, especialmente durante as primeiras
quatro a seis semanas ap6s o parto. Isto porque o aumento da
atividade fisica nesse periodo pode ocasionar uma demanda
energética maior.

O efeito causado pela pratica de exercicios fisicos por
nutrizes em diferentes periodos de lactagcdo é ainda controvertido.
Neste trabalho estudou-se, com base na literatura disponivel, a
influéncia da atividade fisica sobre a lactagéo, levando-se em conta
as alteracdes metabdlicas e hormonais e sua influéncia sobre a
composicdo e volume do leite humano.

CUSTO ENERGETICO NA LACTAGAO

O processo de lactagdo ocasiona umagrande demandade
energia e nutrientes para o organismo materno sendo que o custo
energético total pode aumentar de duas a trés vezes (PRENTICE &
PRENTICE, 1988); por isso as nutrizes representam um grupo de
risco nutricional (Tabela 1). Atualmente com a énfase dada pelos
especialistas sobre os efeitos benéficos dos exercicios, muitas nutrizes
iniciam um programa de atividade em busca do retorno precoce ao
peso pré-gestacional. Para atingir este objetivo, além da redugéo
severa da ingestdo energética, h4 aumento do gasto energético
através dos exercicios. Esta conduta pode comprometer a lactaco,
sobretudo durante as primeiras semanas do processo. O INSTITUTE
OF MEDICINE (1991) recomenda que no primeiro més apés o parto,
a lactante ndo perca mais que 2Kg/més.
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Tabela 1. Volume de leite secretado por periodo de lactagdo, con-
teado energético do leite e custo energético para sintese

do mesmo
Volume de Conteldo energético Custo energético

Més leite do leite da lactag@o

(ml/dia) (Kcal/dia) (Kcal/dia)
O 1 719 503 629
12 795 556 695
2+3 848 594 742
36 822 575 719
6 —12 600 420 525
12 24 550 385 481

Fonte: Informe da reunién consultiva FAO/OMS/ONU experts. Organizag&o Mun-
dial de la Salud. Necesidades de energia y de proteinas. Ginebra (1985).

Considerando varios estudos sobre a ingestao alimentar
durante a lactagdo em sociedades desenvolvidas como a América do
Norte, aEuropa e a Australia, assim como, paises menos desenvolvidos
da América Central, Africa, Asia e outros (PRENTICE et al.,1983;
SAMPSON & JANSEN, 1984; PRENTICE & PRENTICE, 1988;
WORTHINGTON et al., 1989; GUILHERMO-TUAZON et al., 1992)
demonstrou-se que a energia consumida é consideravelmente menor
do que a quantidade recomendada pela ORGANIZACION MUNDIAL
DE LA SALUD (1985), sem efeitos ao processo da lactagdo. LOVELADY
et al. (1990) reportaram que a ingestao energética abaixo de 2500
Kcal/diarecomendada pelo NATIONAL RESEARCH COUNCIL (1980)
para lactantes, ndo causa efeito significativo na produgéo de leite das
maes estudadas. Estes resultados foram confirmados em recentes
estudos que examinaram a influéncia da restricdo cal6rica sobre o
desempenho da lactagdo em mulheres eutrdficas onde, por um
periodo curto, de sete dias, a restricdo de 1500 a 2000 Kcal/dia nao
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teve efeito sobre o volume e composigéo do leite (STRODE et al.,
1986). O estudo citado por SAMPSON & JANSEN (1984) demonstrou
que a producdo média de leite se mantinha em 775g/dia para uma
ingestdo energéticade 2000Kcal/dia, porém mulheres que consumiram
menos que 1500 Kcal/dia tinham maior probabilidade de ter o seu
volume de leite reduzido na semana seguinte a restricdo calérica,
neste caso a redugdo era de 320g/dia em relacdo ao padrio
mencionado. Este estudo confirma os dados atualmente disponiveis
de que adesnutrigdo severa pode afetar o volume de leite secretado;
porém, em relagéo a desnutrigio leve e moderada isto ainda ndo esta
muito claro, mesmo porque sabe-se que quando a energia advindada
dieta ndo é suficiente para manter uma 6tima lactagao esta é obtida
pela mobilizagdo das reservas maternas mas, se suas reservas estao
sendo utilizadas concomitamente para suprir as necessidades
energéticas da mae, aumentada pela pratica de exercicios, esta pode
se tornarinsuficiente (SHELKUN, 1991; FRIGERIO et al., 1991). Esta
reserva materna parece ser uma adaptagdo ao meio no qual se
desenvolve a lactacio, o que a distingue das demais espécies. Em
ratos, onde a prole € mais numerosa, a ingestdo alimentar aumenta
cerca de 300% ou mais enquanto que, nas mulheres o aumento é de
apenas 25%; nas ratas o aumento da necessidade é seguido por
hipertrofia dos 6rgdos digestivos, do figado e do rim, o que ndo é
relatado na espécie humana (PRENTICE & PRENTICE, 1988;
SAMPSON & JANSEN, 1984). A grande reservade gordura subcutanea
disponivel para subsidiar o custo energético adicional quando a
ingestao dietética é restrita, pode ser evidenciada pelo dimorfismo
entre homens e mulheres e entre outras espécies. Essa combinagao
de baixos requerimentos por unidade de tempo e grande reserva de
energia, confere a mulher a capacidade unica de possuir uma
variedade de pequenas estratégias adaptativas ao custo adicional da
reprodugdo (PRENTICE & PRENTICE, 1988). No entanto, esta
caracteristica marcante da espécie humana ndo permite o
estabelecimento de uma associagao clara entre ingestao dietética e
producéo de leite visto que o custo energético da lactagdo pode ter
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outras fontes como as reservas corporais e 0s mecanismos metabolicos
adaptativos que podem resultar em economia energética
(WHORTHINGTON et al., 1989).

A perda de gordura no primeiro semestre de lactagéo ¢
substancialmente menor do que os valores sugeridos de 2 a 4Kg de
mobilizagdo de gordura utilizada como fonte energética durante a
lactagdo (PRENTICE & PRENTICE, 1988; GUILLERMO-TUAZON,
1992). Estes fatos levam a crer que além do aumento da ingestao
energética e da mobilizagdo de gordura das reservas maternas, parte
do custo da lactagdo pode ser derivado da redugdo da energia gasta,
o que pode ocorrer pela redugdo da atividade fisica (VAN RAAlJ et al.,
1990) ou por um aumento da eficiéncia do metabolismo energeético
(PRENTICE & PRENTICE, 1988).

Na maioria dos estudos, o valor médio da taxa metabdlica
basal (TMB) considerado para lactantes € de 17,7 a 23Kcal/Kg
(ILLINGWORTH et al., 1986). LOVELADY et al. (1990), VAN RAAJI
etal. (1990), FRIGERIO et al. (1991) e DEWEY et al. (1994) em seus
estudos ndo encontram diferencas significativas entre a TMB de
mulheres lactantes que praticam atividade fisica e sedentarias, mas
TREMBLAY et al. (1986) demonstraram o aumento da TMB das
lactantes que praticam atividade fisica. Isto provavelmente deve-se
as diferentes intensidades de treinamento e duracdo dos programas
de exercicios dos estudos considerados; além disso, aimprecisao das
medicdes da TMB pode esconder diferencas significativas entre os
grupos que praticam atividades fisicas e os sedentarios. Porém,
ILLINGWORTH et al. (1986) propds a existéncia de um mecanismo
adaptativo similar ao da lactagdo para as mulheres que praticam
atividade fisica que compensaria o aumento potencial da TMB
associado ao treinamento. WESTERTERP & SARIS (1991) em seu
estudo, apresentaram resultados indicando que atletas principiantes
usam sua energia dietética mais eficientemente apds o treino fisico,
isto pode sugerir que a demanda energética de uma lactante
recentemente ingressada em exercicios fisicos seja menor quando
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comparada a de atletas porém nada se tem confirmado a esse
respeito.

EFEITOS DA ATIVIDADE FiSICA

Apesar das duvidas existentes e das necessidades de
maiores investigagdes, alguns autores sugerem que tanto na gestagao
quanto na lactagdo ndo existem razdes para interromper a atividade
fisica. Estes periodos devem serencarados como momentos propicios
para se manter um estilo de vida saudavel, no qual bons habitos
alimentares também sdo fundamentais. No entanto, devido as
mudangas fisiol6gicas os programas fisicos devem ser baseados em
exercicios de baixa intensidade, realizados regularmente, ao menos
trés vezes por semana, sendo preferivelmente as caminhadas,
natacdo e bicicletas ergométricas, evitando sempre o cansago
excessivo e atividades competitivas. A atividade fisica deve ser
contra indicada em situacdes de hipertensdo, anemia e outras
desordens sanguineas, doengas na tire6ide, arritmias cardiacas e
desnutrigdo. A mulherdeve serincentivada a monitorar seu peso para
avaliaraadequacgao daingestéo a lactagdo e a atividade fisica, assim
como reparar na coloracdo de sua urina para controlar o equilibrio
hidrico e evitar a desidratagdo; outro teste simples é perceber a
desenvoltura da fala da mae durante a pratica fisica, a fim de se
avaliar o estresse fisico (WHITE, 1992).

Em mulheres néo lactantes, o exercicio fisico desencadeia
um aumento, por curta duragdo, da prolactina plasmatica; porém o
efeito do aumento deste horménio na lactagdo ainda requer mais
estudos (HALE et al., 1983; DEWEY et al., 1994).

A concentragdo hormonal basal de mulheres sedentarias
ou adeptasde atividades fisicas ndo diferem (LOVELADY et al., 1990)
assim como n&o foi evidenciada associagdo entre as concentragbes
plasméticas hormonais e o balango energético materno (SCHELKUN,
1991). Estudos desenvolvidos por DEWEY et al. (1994) e LOVELADY
et al. (1990), ndo apresentaram diferenga nos niveis basais de
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prolactina de mulheres que praticam exercicios aerdbicos forgados e
sedentéarias, o que sugere que o aumento encontrado de prolactina
por curto periodo apés o exercicio em lactantes néo influi nesses
niveis basais. Alteragbes nas concentragdes plasmaticas dos
horménios com o balango energético, foram observadas num estudo
com mulheres da Gambia. No entanto, mulheres ndo suplementadas
desse estudo tinham provavelmente maior deficit energético do que
o0 observado nas mulheres que praticam atividade fisica. Isto leva a
crer que a maior concentragao de prolactina basal em mulheres néao
suplementadas em relagao as suplementadas da Gambia pode ser
devido a maior frequéncia de amamentacdo durante a noite, no
entanto o nimero de mamadas nesse periodo n&o foi medido
(LOVELADY et al., 1990).

GLASIER et al. (1994) demonstraram em seu estudo que
a concentragao de prolactina basal é significativamente menor entre
as mamadas se a amamentagdo ocorrer com maior freqiiéncia.
Criangas de maes com grande déficit energético durante a lactagao
quando amamentam mais vezes apresentam maior concentragao
basal de prolactina (DEWEY et al., 1994). No entanto, LOVELADY et
al. (1990) ndo encontraram diferencas significativas entre a freqiiéncia
da mamada do grupo que pratica atividade fisica e o controle de
sedentarias, assim como entre freqiiéncia de mamada e déficit
energético ou concentragdo de prolactina entre o0s dois grupos
estudados.

HALE et al. (1983), examinaram as concentragdes
plasméticas de prolactina em mulheres que praticam exercicios e
encontraram aumento da mesma em mulheres apds o exercicio, as
quais apresentaram valores entre 19 e 40% acima dos padrdes. Este
aumento normalmente é desencadeado pelo estimuloda sucgao, que
ocorre em 8 a 10 mamadas podendo estes valores serem alterados
(TREADWAY & LEDERMAN, 1986). Por outro lado, esta alteracao
varia de acordo com o tipo de atividade fisica, sendo maior na danga
aerébica e na corrida do que na natagéo (HALE et al., 1983). Alguns
pesquisadores (LOVELADY et al., 1990; SCHELKUN, 1991) também
encontraram niveis aumentados de prolactina em lactantes
desnutridas, e sugeriram que a prolactina poderia garantir a sintese
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de leite na auséncia de ingestao dietética adequada pela canalizagdo
dos nutrientes para esse fim; porém, os efeitos do aumento temporario
nas concentragdes de prolactina sobre o desempenho da lactagéo
n&o foram ainda comprovados. No entanto, hg algumasindicagdesde
que os niveis de prolactina sofrem aumento nos ndo-atletas, quando
comparados com atletas (HALE et al., 1983). Se esse aumento
temporario nas concentragées de prolactina tem realmente algum
efeito no desempenho da lactagdo, ainda ndo se sabe. No entanto
HALE et al. (1993) observaram algumas indicacdes de que os niveis
de prolactina tem maior aumento em n&o atletas do que em atletas.

Estudosrealizados em San Diego por WALLACE & RABIM
(1986), apresentaram um aumento significativo (p < 0,05) na
concentragdo de 4cido latico no leite de lactentes ap6s a pratica de
exercicios fisicos em sua capacidade maxima, sugerindo com isso
que o aumento de Aacido lactico poderia afetar o sabor e
conseqlientemente a aceitagdo do leite pelo recém nato, mas esses
niveis retornavam aos padrdes normais dentro de uma hora. Varios
pesquisadores acreditam que esse achado, se confirmado, ndo deve
ter grandes conseqiiéncias para o lactente (DEWEY et al., 1994).

TREADWAY & LEDERMAN (1986) investigaram o
desempenho da lactagdo em ratos que estavam condicionados por
programas de exercicios aer6bicos moderados durante a gestagao e
alactacgdo. Estes pesquisadores ndo encontraram nenhumadiferenga
significativa na producdo de leite ou valor energético do mesmo;
entretanto, as concentragdes de lactose foram significativamente
menores nos ratos treinados em comparagéo com o grupo controle,
nao sendo, portanto, evidenciado nenhum efeito adverso do exercicio
aer6bico moderado sobre o desempenho da lactagdo. Da mesma
forma, KARASAWA et al. (1981) em um estudo com camundongos,
ndo encontraram efeitos significativos da atividade fisica voluntéaria
durante a gestagao e lactagao sobre o desempenho da lactagédo ja que
seus resultados ndo demonstraram grandes alteragdes na produgédo
de leite, no ganho de peso dos filhotes ou no desenvolvimento da
gléndula mamaria entre as fémeas que tinham atividade fisica e as
sedentéarias; no entanto, eles acreditam que o fato do estudo se
reportar a exercicios voluntarios pode ter trazido prejuizo visto que
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houve uma redugdo espontanea da atividade fisica voluntaria a
baixos niveis no final da gestagédo e lactagdo, hipétese que €
reforgada pela existénciade estudos que utilizaram exercicios forgcados,
como o de LAMB et al. (1979), com vacas dinamarquesas, onde
observou-se redugio no volume de leite.

LOVELADY et al. (1990) estudaram umgrupo de mulheres
eutroficas da Califérnia e ndo encontraram efeitos significativos da
atividade fisica aerébica sobre o desempenho da lactagao, relatando
apenas uma maior produgédo de leite no grupo de mulheres que
praticam atividade fisica (839g/d) do que em mulheres sedentarias
(776g/d) e de energia produzida no leite em lactantes que praticam
atividade fisica (538Kcal/d) em relagdo ao grupo de sedentérias
(494Kcal/d) e nenhuma alteragao significativa em relagdo ao teorde
lipideo, proteina, ou lactose no leite humano (SCHELKUN, 1991).
DEWEY et al. (1994) também ndo encontraram nenhum efeito
adverso da atividade fisica aerdbica, desenvolvida por programas
regulares durante a lactagdo, sobre o volume e a composigao do leite.
LOVELADY et al. (1990) sugerem em Seu estudo, que a atividade
fisica e conseqiientemente o maior gasto energético, parecem ser
compensados por um aumento do apetitee conseqiientemente maior
energiaingerida ou pelas alteragbes hormonaise metabdlicasinduzidas
pelo exercicio que atuam como efeito compensador do aumento da
demanda energética (SCHELKUN, 1991) como foi demonstrado em
estudos em que individuos treinados usam maior porcentagem de
acidos graxos como fonte energeética e menos carboidratos durante o
exercicio, do que individuos ndo treinados. Esta adaptaco fisioldgica
para o exercicio pode aumentar a homeostase da glicose sangliinea
e a mobilizagdo das reservas de gordura, e desta forma podera
compensar o maior deficit energético da lactagdo em mulheres com
alto nivel de atividade fisica (LOVELADY et al., 1994). Porém,
DEWEY et al. (1994) acompanharam 33 mulheres as quais foram
divididas em dois grupos: um em atividade fisica aer6bica forcada e
outro sem atividade. N&o encontrou-se diferenca significativa de
perda de peso ou de gordura corporal apdés o parto, o que era
esperado; isto se deve ao fato de que o exercicio como fator isolado
n&o & suficiente para a perda de peso durante a lactagéo.
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Infelizmente, LOVELADY et al. (1990) e outros autores
(BROWN et al., 1986; SCHELKUN, 1991, DEWEY et al., 1994)
encontraram dificuldades metodoldgicas que limitaram a utilizagédo
de seus resultados. Dentre elas, podemos citar a pequena amostra
estudada, o tipo de atividade fisica e o programa desenvolvido, assim
como o estado nutricional materno; outro fator relevante é a grande
dificuldade para compararresultados obtidos por varios pesquisadores,
uma vez que ha diferentes padroes metodoldgicos, principalmente no
que se refere a intensidade e duragédo do exercicio, a pratica de
exercicio anterior ao estudo e o periodo de lactagdo estudado (Tabela 2).

Tabela 2. Composigéo do leite humano em diversos periodos de
lactagéo e atividade fisica. Os nimeros em negrito se re-
ferem ao grupo controle de lactantes sedentarias.

LOVELADY et DEWEYetal, DEWEYetal, DEWEYetal,
al., 1990 1994 1994 1994
Duragéo do > 45 min/d 45 min/d 45 min/d 45 min/d
exercicio S d/semana 4 a 6 d/sem. 4 a 6 d/sem. 426 d/isem.
Tipo do
exercicio aerdbico aerdbico aerdbico aerébico
Intensidadg 70% taxa 60-70% taxa 60-70% taxa 60-70% taxa
do exercicio cardiaca cardfaca cardiaca cardiaca
maxima maxima maxima maxima
Perfodo de 37a43 6a18 12a14 18a20
lactagéo semanas semanas semanas semanas
Composigao do
leite
Lipideo g/l 280+3,7(SD) 336%6,5(SD) 322+59(SD) 31,6+7,0
289+54 32,751 31,079 328+74
Proteinagl  124+18 98+13 8612 87+0,9
12,3+1,3 9,1%1,0 8,3%+0,9 79+0,7
Lactose g/l 743+1,0 69,3+ 3,1 70,0+ 3,6 715+3,6
740+ 28 71,1+ 3,5 71.81+2.1
Volume do 839+ 62 775 +129 (SD) 822+ 146 (SD) 841 + 147
leite (g/dia)’ 776 + 144 838 + 176 882 + 156 884 + 155

(1) Valores médios + SD
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CONCLUSAO

As investigacdes sobre os efeitos da atividade fisica sobre
a lactacdo estdo apenas comegando. E os resultados obtidos ainda
séo pouco conclusivos. Desta forma é dificil determinar com precisé&o
quais os beneficios, assim como os riscos envolvidos com atividade
fisica durante a lactagdo. Além disso, os resultados obtidos por
diversos autores devem considerar varidveis como o tamanho da
amostra estudada, o tipo de atividade fisica, o programa utilizado,
assim como o estado nutricional materno.

A maioriados estudos existentes, com animais ou humanos,
sugerem que a atividade fisica, sobretudo os exercicios moderados,
nao tem nenhum efeito adverso significativo na qualidade e quantidade
do leite secretado, sendo apontadas como possiveis razdes as
alteragdes metabolicas e hormonais provocadas pelo exercicio, que
atuariam como mecanismos adaptativos e compensatdrios do aumento
da demanda energética. Apesar disso, é importante conscientizar as
lactantes sobre a necessidade de moderagdo no periodo pds-parto.
Logo, se a lactante retornar a atividade, gradualmente, por meio de
programas fisicos individualizados, controlados por especialistas e
consumirem dietas equilibradas, entéo, a atividade fisica pode ajudar
a promover tanto o bem estar fisico quanto o psicolégico.
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