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Resumo

Enquadramento: A amamentagio ¢ amplamente
reconhecida pelos seus miltiplos beneficios para os
recém-nascidos, no entanto, os seus efeitos positivos
na satide da mulher tém sido historicamente subes-
timados, tanto na literatura cientifica como na pra-
tica clinica. Objetivo: Identificar os beneficios fisi-
cos, emocionais e sociais que o aleitamento materno
proporciona a saude da mulher. Metodologia: Foi
realizada uma pesquisa bibliografica nas bases de
dados PubMed e EBSCOhost, entre margo e abril
de 2025, utilizando os descritores “breastfeeding”,
“women’s health”, “disease prevention”, “health
benefits” e “lactation”, combinados através de ope-
radores booleanos. Inicialmente, foram identificados
88 artigos. Apés a aplicagao dos critérios de inclusao
e exclusao, foram selecionados 8 estudos para leitura
integral e andlise critica. Resultados: Indicam que a
amamentagio estd associada a uma redugio signifi-
cativa do risco de cancro da mama e do ovario, me-
lhoria da satude cardiovascular, controlo do peso no
periodo puerperal e diminuigao do risco de doengas
metabdlicas. Foram ainda identificados beneficios
psicoldgicos, como a prevencao da depressdao pds-
-parto, o fortalecimento do vinculo afetivo com o
recém-nascido e uma maior estabilidade emocional.
Conclusao: Promover a amamentagao niao beneficia
apenas o bebé, mas constitui também uma estraté-
gia eficaz de promogdo e prevengao em saide mater-
na. Reconhecer e divulgar estes beneficios é essencial
para empoderar as mulheres nas suas decisoes, pro-
mover a equidade em satide e orientar politicas publi-
cas centradas no bem-estar feminino.

Palavras-chave: Aleitamento Materno; Avaliagao do
Beneficio-Risco; Lactagao; Prevencao de Doengas;
Satde da Mulher.

79

Abstract

Background: Breastfeeding is widely recognized for
its multiple benefits for newborns, however, its posi-
tive effects on women's health have historically been
underestimated, both in scientific literature and in
clinical practice. Objective: Identify the physical,
emotional and social benefits that breastfeeding
brings to women's health. Methodology: A biblio-
graphic search was carried out in the PubMed and
EBSCOhost databases between March and April
2025, using the descriptors “breastfeeding”, “women's
health”, “disease prevention”, “health benefits” and
“lactation”, combined using Boolean operators. Ini-
tially, 88 articles were identified. After applying the
inclusion and exclusion criteria, 8 studies were selec-
ted for full reading and critical analysis. Results:
They indicate that breastfeeding is associated with
a significant reduction in the risk of breast and ova-
rian cancer, improved cardiovascular health, weight
control in the puerperal period and a reduced risk
of metabolic diseases. Psychological benefits have
also been identified, such as the prevention of post-
partum depression, the strengthening of the emotio-
nal bond with the newborn and greater emotional
stability. Conclusion: Promoting breastfeeding not
only benefits the baby but is also an effective ma-
ternal health promotion and prevention strategy.
Recognizing and publicizing these benefits is essen-
tial for empowering women in their decision-making,
promoting health equity and guiding public policies
focused on women's well-being.

Keywords: Benefit-Risk Assessment; Breast Feeding;
Disease Prevention; Lactation; Women's Health.
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Resumen

Antecedentes: La lactancia materna es ampliamen-
te reconocida por sus multiples beneficios para los
recién nacidos; sin embargo, sus efectos positivos
sobre la salud de la mujer han sido histéricamente
infravalorados, tanto en la literatura cientifica como
en la prictica clinica. Objetivo: Identificar los bene-
ficios fisicos, emocionales y sociales que la lactancia
materna aporta a la salud de la mujer. Metodologia:
Se realizé una bisqueda bibliogréfica en las bases de
datos PubMed y EBSCOhost entre marzo y abril
de 2025, utilizando los descriptores “breastfeeding”,
“women's health”, “disease prevention”, “health
benefits” y “lactation”, combinados mediante ope-
radores booleanos. Inicialmente se identificaron 88
articulos. Tras aplicar los criterios de inclusién y
exclusion, se seleccionaron 8 estudios para su lectu-
ra completa y andlisis critico. Resultados: Indican
que la lactancia materna se asocia a una reduccién
significativa del riesgo de cancer de mama y ovario,
a una mejora de la salud cardiovascular, al control
del peso en el periodo puerperal y a un menor riesgo
de enfermedades metabélicas. También se han iden-
tificado beneficios psicolégicos, como la prevencion
de la depresion posparto, el fortalecimiento del vin-
culo afectivo con el recién nacido y una mayor estabi-
lidad emocional. Conclusién: Promover la lactancia
materna no sélo beneficia al bebé, sino que también
es una estrategia eficaz de promocion y prevencion
de la salud materna. Reconocer y divulgar estos
beneficios es esencial para empoderar a las mujeres
en su toma de decisiones, promover la equidad sani-
taria y orientar las politicas publicas centradas en
el bienestar de la mujer.

Descriptores: Evaluacién Beneficio-Riesgo; Lactancia;
Lactancia Materna; Prevencion de Enfermedades;
Salud de la Mujer.
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INntroducdo

O aleitamento materno é amplamente reconhecido
pelos seus efeitos positivos na saiide e no desenvolvi-
mento dos recém-nascidos. A Organizacdo Mundial
da Satde (OMS) recomenda o aleitamento materno
exclusivo até aos seis meses de vida e a sua continuacao,
com alimentagdo complementar adequada, até aos
dois anos ou mais, devido aos beneficios imunolégi-
cos, nutricionais e afetivos amplamente comprovados
para o lactente(?.

Tradicionalmente, a abordagem do aleitamento
materno tem privilegiado os seus beneficios para o
bebé, relegando a um segundo plano os impactos posi-
tivos para a saiude da mulher. Esta lacuna é evidente
tanto nas investigacOes cientificas como nas campa-
nhas de satude publica, onde raramente se destaca o
papel da amamentagao como promotora do bem-estar
fisico e psicolégico da mulher®. Além disso, muitos
profissionais de satide ainda subestimam o papel pre-
ventivo da amamentacao na vida da mulher®.

Nos ultimos anos, a literatura cientifica tem evi-
denciado diversos beneficios do aleitamento materno
para a saude da mulher, demonstrando que esta pra-
tica natural contribui significativamente para a pre-
vencao de doengas crénicas, a regulacao hormonal, o
equilibrio emocional e a recuperacio pés-parto™. A
amamentacao também se associa a redugao de morbi-
dades comuns no puerpério, como hemorragia uterina

e anemia®.

Além dos beneficios nutricionais para o lactente,
a amamentagao proporciona vantagens fisiologicas e
funcionais para a mulher no periodo puerperal. A pra-
tica estd associada a menor incidéncia de osteoporose
e fraturas, especialmente entre mulheres que amamen-
tam por perfodos prolongados®. Também contribui
para o retorno ao peso pré-gestacional por meio da
mobilizacao de reservas energéticas acumuladas duran-
te a gestacao?.

O papel protetor da amamentagao na prevengao
de doengas crénicas também tem sido amplamente
discutido. Estudos apontam reducao significativa no
risco de desenvolver cancro de mama e de ovario, dia-
betes tipo 2, hipertensao arterial e doencas cardio-
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vasculares®?). Esses efeitos positivos vao além do pla-
no fisico, estendendo-se ao bem-estar emocional e a
promocao de vinculos afetivos®.

Do ponto de vista psicolégico, a amamentacao tem
demonstrado reduzir os niveis de cortisol, contribuin-
do para uma experiéncia materna menos ansiosa e
mais segural®). Esse beneficio esté associado & regula-
¢ao hormonal promovida pela liberagao de ocitocina
durante a lactacao™®. O contato pele a pele durante a
amamentacao reforga ainda mais o vinculo mae-bebé,
ampliando os efeitos positivos sobre a saiide mental
materna(®.

A relagao entre amamentacdo e menor risco de
cancro de mama tem sido fortemente documentada
na literatura. Estudos apontam que cada 12 meses
adicionais de amamentacdo podem reduzir o risco
entre 4% e 5%). Essa protecio parece ser ainda maior

em mulheres com histérico familiar da doenca (7).

Em termos populacionais, a pratica do aleitamen-
to materno por um ou dois anos por filho pode evitar
milhares de mortes por cancro de mama anualmente®.
Dessa forma, o aleitamento deve ser compreendido nao
apenas como um ato de cuidado infantil, mas também
como uma poderosa ferramenta de saiide preventiva

para a mulher®.

A satde cardiovascular materna também se bene-
ficia da lactagdo. Mulheres que amamentam tém me-
nor risco de desenvolver eventos cardiacos, como
infarto e Acidentes Vasculares Cerebrais (AVC), espe-
cialmente quando mantém a pratica por mais de seis
meses'). A liberacio de hormonas com propriedades
vasodilatadoras e anti-inflamatérias durante a ama-
mentagao, como a ocitocina, tem sido apontada como
um dos mecanismos responsaveis por essa protecao!'?.

Apesar da evidéncia cientifica robusta, ainda
existe uma grande lacuna na percepg¢ao social sobre
os efeitos positivos da amamentacao para a mulher.
Apenas 24% dos adultos nos Estados Unidos reco-
nhecem a amamentacdo como fator de reducao do
cancro de mama, e ainda menos a associam a preven-
cao de hipertensao ou diabetes'®. Isso revela a urgén-
cia de estratégias educativas mais amplas e inclusivas,
que valorizem também a mulher como beneficidria

direta da amamentacao').
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Ampliar a visao sobre o aleitamento materno,
para além dos beneficios infantis, é essencial para
fortalecer politicas publicas e agoes de saude que
realmente considerem as necessidades e o bem-estar
da mulher®. Esta revisdo narrativa propde reunir e
organizar os principais achados cientificos sobre os
beneficios da amamentacao para a satide materna,
como forma de incentivar praticas mais equitativas,

conscientes e baseadas em evidéncias(”.

A presente revisao narrativa teve como objetivo
identificar os beneficios fisicos, emocionais e sociais que
o aleitamento materno proporciona a satide da mulher.

Metodologia

Para realizar a revisao foi realizada uma busca
bibliografica nas bases de dados PubMed e EBSCOhost
(MEDLINE e CINAHL). A estratégia de pesquisa
utilizou os descritores “breastfeeding”, “lactation”,
“women's health”, “disease prevention” e “health bene-
fits”, combinados por operadores booleanos “AND” e
“OR” para ampliar a abrangéncia e especificidade dos
resultados.

Foram incluidos estudos publicados nos ultimos
cinco anos, redigidos em lingua inglesa, espanhola ou
portuguesa, com acesso gratuito e texto completo dis-
ponivel. Os artigos elegiveis deveriam abordar direta-
mente os efeitos do aleitamento materno na saide da
mulher, incluindo beneficios fisicos, metabdlicos, psi-
colbgicos ou sociais.

Inicialmente, foram identificados 88 artigos. Apds
a aplicacao dos critérios de inclusao e exclusao, res-
taram 25 estudos, dos quais 5 foram descartados por
duplicidade. A seguir, procedeu-se a leitura dos titulos
e resumos, resultando na exclusao de 12 artigos por
nao atenderem aos objetivos da revisao.

Assim, foram selecionados 8 artigos para leitura
integral e analise critica. Os critérios de exclus@o con-
sideraram estudos que abordassem exclusivamente os
beneficios da amamentacao para o bebé, aqueles que
tratavam apenas de praticas de aleitamento sem asso-
ciagao com a saude materna, e publica¢oes com texto
completo indisponivel ou em idiomas diferentes dos
previamente definidos.
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Desenvolvimento

A amamentacao tem sido tradicionalmente pro-
movida pelos seus beneficios para a saide infantil; no
entanto, a evidéncia cientifica mais recente demonstra,
de forma consistente, que os seus efeitos protetores se
estendem igualmente a satide materna, configurando-
-se como uma pratica de elevado valor preventivo ao

781) Nesta revisao

longo do ciclo de vida da mulher(
narrativa, integram-se achados relevantes de investiga-
¢oes contemporaneas que abordam os beneficios fisi-
cos, emocionais e sociais da amamentacao na saide

da mulher.

1. Consciéncia publica e barreiras informativas

Embora a evidéncia cientifica sobre os efeitos
positivos da amamentacao para a saide da mulher
tenha aumentado nos tltimos anos, a perce¢ao social
continua focada quase exclusivamente nos seus bene-
ficios para o lactente®. Esta visdo limitada no s6
restringe o reconhecimento da amamentacdo como
uma ferramenta preventiva para doengas cronicas na
mulher, como também condiciona negativamente a
stia promoc¢ao e manutencdo ao longo do tempo™).
Consequentemente, muitas estratégias de saide puibli-
ca, ainda que bem-intencionadas, perpetuam uma
abordagem centrada no bebé, descurando a saide
integral da mulher(®.

Um dos estudos mais relevantes que ilustra esta
lacuna foi realizado nos Estados Unidos, com mais de
7000 adultos inquiridos entre 2018 e 2021. Os resulta-
dos indicaram que apenas 24% da populagao reconhe-
cia que a amamentacao reduz o risco de cancro da
mama, uns escassos 15% associavam-na & prevencao
da hipertensao e apenas 16% a prevengao da diabetes
tipo 2. Estes percentuais néo registaram melhorias
entre os dois anos, o que sugere uma estagnagao na
divulgacio eficaz dos beneficios maternos”. Por outro
lado, investigacoes recentes evidenciaram que estas
lacunas informativas tendem a ser mais acentuadas
em determinados grupos populacionais, como homens,
pessoas mais velhas e individuos com menor nivel de
escolaridade, o que reforga as desigualdades existen-
tes na satde publica®.
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Esta mesma caréncia de informacao observa-se
entre as préprias mulheres gravidas. Um estudo reali-
zado por Iwuagwu et al (2024), com 451 gestantes
nuliparas, revelou que apenas 50% sabiam que a ama-
mentacao esta associada a uma menor probabilidade
de desenvolver cancro da mama, enquanto somente
35% conheciam o seu papel na prevencao do cancro
do ovério. Do mesmo modo, apenas 27% a associavam
a reducao do risco de diabetes tipo 2 e 26% a melhoria
da satide cardiovascular’?). Estes resultados refletem
uma importante lacuna informativa, mesmo em contex-
tos em que seria de esperar uma educacao em saude
mais ativa, como durante os cuidados pré-natais*.

O mais preocupante é que esta falta de conheci-
mento tem consequéncias diretas nas decisdes das mu-
lheres. As participantes com maior nivel de conheci-
mento sobre os beneficios maternos demonstraram
uma intencao significativamente mais elevada de pro-
longar a amamentacao por pelo menos 12 meses').
Esta relagao positiva manteve-se mesmo apés o con-
trole de variaveis sociodemogréaficas, o que reforca a
importancia de integrar contetdos especificos sobre
satide materna nas intervencoes educativas”. Além
disso, estudos recentes demonstraram que quanto maior
a duracao acumulada da amamentacao, maiores sao
os seus beneficios na reducao do risco de doengas como
patologias cardiovasculares e certos tipos de cancroV.

Enquanto futuras enfermeiras especialistas em
enfermagem de satide materna e obstétrica, conside-
ramos prioritario empoderar as mulheres com infor-
macao clara, acessivel e baseada em evidéncia, espe-
cialmente em fases sensiveis como a gravidez e o puer-
pério"?. No entanto, a maioria das campanhas insti-
tucionais e comunitarias continua a centrar as suas
mensagens nos beneficios para o bebé, sem destacar
devidamente o valor da amamentacao para a saide
da mulher®.

Esta invisibilizagdo nao é apenas injusta, mas tam-
bém contraproducente, pois impede muitas mulheres
de perceberem a amamentagao como um investimento
na sua propria satude. Paises com politicas mais ati-
vas na promoc¢ao da amamentacao, como a Australia,
alcancaram melhores taxas de aleitamento e uma me-
nor carga de doengas evitaveis, em contraste com pai-
ses como o Reino Unido, onde o baixo reconhecimento
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destes beneficios se associa a maiores taxas de doencas
como o cancro da mama'’. A educacdo para a satde,
por conseguinte, deve ser acompanhada de agoes mul-
tissetoriais que envolvam instituicoes de satde, esta-
belecimentos de ensino, meios de comunicacgao social
e ambientes laborais*).

A inclusdo de uma abordagem mais abrangente
sobre os efeitos da amamentacao permitiria melhorar
nao apenas o desenho das campanhas informativas,
mas também o acompanhamento oferecido pelos ser-
vicos de satde®. Reconhecer a amamentacio como
uma estratégia de prevencgao para a saide da mulher
é essencial para avancar rumo a um modelo de cuida-
dos verdadeiramente integral ™.

2. Protecao cardiovascular

Uma das evidéncias mais consistentes na literatura
cientifica recente sobre os beneficios da amamentacao
para a saude materna estd relacionada com o seu
papel protetor face as doengas cardiovasculares. Os
dados indicam que amamentar estd associado a uma
menor incidéncia de eventos como doenga coronéria,
AVC e mortalidade cardiovascular'). Esta relacao foi
destacada em estudos de grande escala, o que confere
robustez estatistica as conclusoes”.

Uma das revisoes sistematicas mais abrangentes
realizadas até a data analisou dados de mais de 1192 000
mulheres com histérico obstétrico. Cerca de 82% destas
mulheres tinham amamentado em algum momento, e
ap6s uma mediana de seguimento superior a dez anos,
foi identificada uma redugao de 11% no risco global
de doenca cardiovascular entre as que amamentaram,
além de uma redugao de 14% na doencga coronéria,
12% nos AVCs e 17% na mortalidade cardiovascular.
Esta revisao incluiu estudos de diversas regioes do
mundo, o que refor¢a a sua aplicabilidade a diferentes
populacoes®.

O efeito protetor é mais evidente nos primeiros
anos apos o parto, sobretudo durante o primeiro ano,
periodo em que o organismo materno ainda passa
por intensos ajustes fisiologicos. Este fenémeno tem
também sido analisado do ponto de vista metabdlico,
dado que a amamentac¢ao promove uma recuperacao
organica que inclui a regulacao dos sistemas enddcrino
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e cardiovascular'”. Observou-se ainda que os benefi-
cios cardiovasculares associados a amamentagao ten-
dem a estabilizar-se entre os 12 e os 48 meses de dura-
cao acumulada'?.

Os mecanismos fisiolégicos propostos para expli-
car estes efeitos incluem a mobilizacao da gordura
visceral, a regulacao dos niveis de lipidios e glicose, e
a melhoria da sensibilidade a insulina. Estas fungoes
sao parcialmente mediadas por hormonas como a oci-
tocina, que participa na ejecao do leite e possui pro-
priedades anti-inflamatorias, vasodilatadoras e cardio-
protetoras®. A prolactina, por sua vez, desempenha
um papel na regulacao do ténus vascular, podendo
influenciar o controle da pressao arterial?.

A relagao entre amamentacao e saide cardiovas-
cular também segue um padrao de resposta. Por
cada seis meses adicionais de amamentacao por filho,
estima-se uma redugdo de 4% no risco de doenga
coronria e de 3% no risco de AVC'Y. Estes dados
sustentam a promocgao do aleitamento materno pro-
longado nao apenas como pratica nutricional, mas
como uma ferramenta concreta de prevencao de doen-
cas crénicas!”.

Embora a maioria dos estudos se concentre em
mulheres em idade reprodutiva, também foi observado
que os beneficios cardiovasculares persistem apos a
menopausa. Em mulheres que amamentaram ante-
riormente, verificou-se uma menor rigidez arterial e
melhor funcao endotelial, reforcando a hipétese de
que o aleitamento materno pode ter efeitos vasopro-
tetores duradouros). Este achado é coerente com
investigacoes realizadas na Asia, onde foram registra-
das taxas mais baixas de hipertensao em mulheres

que amamentaram durante pelo menos 12 meses'.

Para além dos mecanismos fisiologicos, o compo-
nente educativo desempenha um papel fundamental.
O desconhecimento generalizado sobre os beneficios
cardiovasculares da amamentacao pode afetar a mo-
tivagdo das mulheres para manterem essa pratica,
sobretudo se nao se percepcionarem como beneficia-
rias diretas". Por esse motivo, a integracio desta
informacgao nos programas de educacao pré-natal é

essencial para reforcar a adesao®.

A evidéncia disponivel sustenta firmemente a
necessidade de incluir estes beneficios nas estratégias
de promoc¢ao da amamentagao. As equipas de satde,
em especial as enfermeiras, devem destacar o seu
potencial preventivo no contexto da educagao perina-
tal, tornando visivel a amamentacao como uma inter-
vencao eficaz face a uma das principais causas de
morbidade feminina®. A nivel estrutural, as politicas
publicas devem reconhecer o aleitamento materno
como um componente essencial da satide cardiovas-
cular da mulher ao longo do seu ciclo de vida'?).

3. Beneficios oncolégicos: protecao contra o cancro

Um dos beneficios mais relevantes da amamenta-
¢ao para a saude materna é a prevencao de doencas
oncolégicas”. A evidéncia mais recente demonstrou
que o aleitamento materno reduz significativamente
o risco de desenvolvimento de certos tipos de cancro
em mulheres, nomeadamente o cancro da mama e o
cancro do ovario'”). Apesar destes achados, a percep-
¢ao publica sobre tais beneficios continua limitada, o
que pode influenciar negativamente as decisdes das

mulheres em relacio & amamentacao®®.

Um dos efeitos protetores mais bem documen-
tados da amamentacao é a reducao do risco de can-

(10, Por cada 12 meses acumulados de

cro da mama
amamentacao, o risco diminui em cerca de 4,3%,
observando-se ainda uma reducao adicional de 7%
por cada parto!”). Esta protecéo aplica-se ndo apenas
aos tipos mais comuns de cancro da mama, mas
também a formas mais agressivas, como o cancro da
mama triplo negativo, com uma diminui¢ao de risco
na ordem dos 20%"¥. Em mulheres com mutacoes
no gene BRCA1, a amamentacao pode reduzir o risco
deste tipo de cancro entre 22% e 50%, o que a torna
uma medida preventiva de elevado impacto®.

Os mecanismos bioldgicos que explicam esta pro-
tec@o incluem a diminui¢ao dos niveis de estrogénios
circulantes™), uma maior diferenciacdo celular do
tecido mamério induzida pela amamentacéo!”, e a
reduciio do niimero de ciclos ovulatérios®. Além disso,
a involugdo mamaéria que ocorre apés o desmame faci-
lita a eliminagédo de células com potencial mutagéni-
co™®, reforcando assim o papel do aleitamento como

fator protetor oncolégico'?).
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O aleitamento materno também tem sido asso-
ciado a uma menor incidéncia de cancro do ovario').
Esta associacao deve-se, sobretudo, a supressao da
ovulacio durante a amamentacio”, o que reduz a
exposicao repetida do epitélio ovarico a danos que
possam originar mutacdes cancerigenas®. Quanto
maior a duracdo da amamentacao, maior é o efeito
protetor observado!).

Apesar desta evidéncia, a consciéncia sobre os
beneficios oncoldgicos da amamentagao materna con-

(13) Numa sondagem nacional

tinua a ser insuficiente
realizada nos Estados Unidos, apenas 24% dos adultos
acreditavam que o aleitamento materno reduz o risco
de cancro da mama®. Esta lacuna informativa tam-
bém ¢é evidente entre as gravidas, das quais apenas
50% conheciam este beneficiol”, e menos de 35%
tinham consciéncia do seu efeito protetor contra o

cancro do ovario?.

Esta défice de informacao tem implicacoes signi-
ficativas®. As mulheres com maior nivel de conheci-
mento sobre os beneficios da amamentagao para a
sua prépria saide demonstram uma intengao mais

(13) e planeiam fazé-lo por pelo

forte de amamentar
menos 12 meses, em conformidade com as recomen-

dacoes das organizacoes internacionais de satide(”.

Desta forma, é essencial que as estratégias de pro-
mocao do aleitamento materno incluam informagcao
clara e acessivel sobre os seus beneficios na prevencao
do cancro™. O aconselhamento pré-natal deve enfa-
tizar estes aspetos®, especialmente junto de mulheres
com fatores de risco, como histérico familiar de can-

19 A imple-

cro ou mutagoes genéticas predisponentes
mentacao de campanhas educativas bem estruturadas
poderé nao s6 aumentar as taxas de amamentacao'”,
como também contribuir para a redugao da carga de

doencas oncolégicas na populacao feminina'®).

4. Recuperagao pos-parto e saude Ossea

O aleitamento materno nao sé beneficia o bem-
-estar geral da mulher, como também contribui direta-
mente para a sua recuperacao fisiolbgica apds o parto,
facilitando processos-chave como a involucgao uterina
e a prevencao de hemorragias pés-parto”). Este efeito
deve-se, em grande parte, a libertacao de ocitocina
induzida pela sucgao do lactente — hormona responsé-
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vel pelas contracoes uterinas que ajudam a restaurar
o tamanho do ttero e a reduzir o sangramento®. Esta
ativagao hormonal tem ainda implicacoes positivas na
regulagao do tonus vascular, favorecendo uma recupe-
racido mais segura do sistema reprodutivo(!?.

A evidéncia cientifica também aponta para uma
possivel relacao entre o aleitamento e a satde dssea a
longo prazo. Apesar de, durante a lactagao, ocorrer
uma mobilizacado de céalcio a partir dos ossos mater-
nos, este fendmeno tende a ser transitério e é com-
pensado posteriormente por uma maior eficiéncia na
absorcao intestinal de célcio”). Desde que a mulher
mantenha uma alimentacao rica em céalcio e vitamina
D, a densidade 0ssea pode inclusive reforgar-se apos
o desmame®.

Estudos longitudinais sugerem que esta adapta-
¢ao fisiologica pode exercer um efeito protetor contra
a osteoporose poés-menopausica, embora tal efeito
depende de fatores como a duragao da amamentacao
e o estado nutricional da mulher™V. A modulacdo hor-
monal durante este periodo também desempenha um
papel relevante: durante a lactagao, os niveis de estro-
génio diminuem, o que pode inicialmente acelerar a per-
da 6ssea, mas, apos o fim da amamentagao, verifica-
-se uma recuperacao significativa da massa 6ssea”.

Por outro lado, a amamentagao afeta a composi-
¢ao corporal feminina, uma vez que o elevado gasto
energético associado a producao de leite facilita a
mobilizacdo da gordura acumulada durante a gesta-
¢do, sobretudo na zona abdominal®. Este processo
favorece a perda de peso no periodo puerperal e me-
lhora pardmetros metabdlicos como a resisténcia a
insulina e o perfil lipidico — fatores diretamente rela-
cionados com uma melhor satide dsseal'®).

Além disso, a ocitocina nao atua apenas sobre o
ltero, mas também possui propriedades anti-inflamatérias
e vasodilatadoras, que contribuem para uma regene-
racio tecidual mais eficiente apés o parto'?. Esta
hormona tem sido também associada a beneficios psi-
colégicos, como a reducao da ansiedade e do stress —
fatores que influenciam diretamente a percegao da dor
e a experiéncia emocional da recuperacao®. Assim,
a combinacao entre bem-estar fisico e emocional faz
da amamentacio uma estratégia pés-natal integral®.
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Contudo, o desconhecimento destes efeitos entre
as mulheres continua a ser uma barreira significativa.
Menos de 30% das gravidas inquiridas nos Estados
Unidos sabiam que o aleitamento podia reduzir a infla-
macao sistémica ou favorecer a recuperaco uterina!®).
Esta lacuna informativa limita a tomada de decisoes
conscientes e pode levar a interrupcao precoce da ama-
mentacao, especialmente quando as mulheres enfren-
tam fadiga ou dificuldades no perfodo puerperal®.

Em suma, os beneficios da amamentacao na recu-
peracao pos-parto e na saude 4ssea representam uma
oportunidade crucial para promover a saiide integral
da mulher. Estes efeitos estao fundamentados em
mecanismos fisiologicos, hormonais e metabdlicos, que
devem ser integrados de forma ativa na educagao pré-
-natal e no acompanhamento clinico®. Investir num
apoio eficaz a lactagdo pode traduzir-se numa melhor
qualidade de vida a longo prazo e numa redugao dos
riscos cronicos associados ao periodo pés-natal(™.

5. Saude mental e emocional

Para além da sua funcao bioldgica, o aleitamento
materno desempenha um papel fundamental no bem-
-estar emocional da mulher durante o periodo puerpe-
ral. Diversos estudos demonstram que amamentar
tem um impacto positivo direto sobre a satide mental
materna. Um dos efeitos mais relevantes é a reducao
do risco de depressao pos-parto, associada a libertacao
de ocitocina durante a sucgdo — uma hormona que
favorece o relaxamento, a diminui¢do da ansiedade e
o fortalecimento do vinculo afetivo®. Este efeito hor-
monal pode também influenciar o equilibrio emocio-
nal, sobretudo em momentos de elevada exigéncia
psiquica e fisical!?).

Outro mecanismo protetor é a redugao dos niveis
de cortisol, o que contribui para uma melhor regulagao
do stress e uma resposta emocional mais eficaz aos
desafios do puerpério""). Esta resposta endécrina fun-
ciona como um modulador natural das emocoes, per-
mitindo que muitas maes enfrentam com maior sere-
nidade os cuidados intensivos aos recém-nascidos™.
Este efeito torna-se ainda mais relevante em contextos
de stress psicossocial ou de auséncia de apoio familiar.

Também se observou que mulheres que amamen-
tam tendem a ter uma melhor qualidade de sono,
mesmo com despertares noturnos frequentes. As hor-
monas associadas a amamentagdo — como a prolactina
e a ocitocina — exercem um efeito sedativo, promo-
vendo um descanso mais profundo e reparador(®).
Tal nao s6 contribui para a recuperacgao fisica, como
reduz o risco de fadiga persistente e melhora o estado
de espirito geral®.

No que diz respeito ao vinculo mae-bebé, a ama-
mentagao desempenha um papel central na constru-
¢ao de um apego seguro. O contacto pele com pele, o
olhar e a interacao emocional durante a amamenta-
¢ao fortalecem a empatia e a sensibilidade materna
em relacio as necessidades do bebé('). Este processo
reforga a percepcao positiva do papel materno e a
satisfacdo com a experiéncia da parentalidade®.

Adicionalmente, o aleitamento tem sido associa-
do a uma maior autoestima materna. As mulheres
que amamentam tendem a sentir-se mais confiantes e
competentes na sua capacidade de cuidar e nutrir, o
que se traduz numa vivéncia emocional mais positi-
va, sobretudo em situagoes de vulnerabilidade ou em
maternidades precoces”. Esta percecio de eficicia e
valorizagao pessoal funciona como um importante fator
de protecio contra estados depressivos ou ansiosos®.

Por fim, alguns estudos sugerem que os beneficios
emocionais da amamentagdo podem prolongar-se para
além do periodo poés-parto. Tem-se apontado que a
experiéncia de amamentar deixa uma marca hormonal
e emocional duradoura, que pode contribuir para uma
maior estabilidade do humor em fases mais avangadas
da vida"¥. Esta evidéncia amplia a compreenséo da
amamentacao nao apenas como uma pratica nutricio-
nal ou imunolégica, mas também como uma vivéncia
psicossocial transformadora para a saude mental da
mulher.

6. Saiude metabdlica: resultados mistos

A relacdo entre o aleitamento materno e a satude
metabolica da mulher tem vindo a despertar interes-
se crescente nos ultimos anos, especialmente no que
diz respeito ao sindrome metabdlico e aos seus com-
ponentes, como a obesidade abdominal, a dislipide-
mia e a resisténcia a insulina®. Durante o puerpério,
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observou-se que a amamentacao estimula a mobiliza-
¢ao das reservas lipidicas acumuladas durante a gra-
videz, contribuindo assim para o restabelecimento do
equilibrio energético materno”. Esta mobilizacio
estd associada a uma melhor sensibilidade a insulina
e a uma reducao dos triglicerideos, o que favorece a
prevencao de doencas metabdlicas'V.

No entanto, alguns resultados sao menos conclu-
sivos quanto aos efeitos a longo prazo. Num estudo
com mais de 14 000 mulheres pés-menopausicas corea-
nas, foi inicialmente observada uma maior prevaléncia
de sindrome metabdlica entre as que tinham amamen-
tado. Contudo, apds o ajustamento por idade, indice
de massa corporal, habitos de vida e nivel educacio-
nal, esta associacdo deixou de ser estatisticamente
significativa, sugerindo que o efeito da amamentacao
pode nao ser auténomo em mulheres de idade mais
avancada). Estes dados apontam para a importancia
de considerar o envelhecimento e os determinantes
sociais da saude como variaveis que modulam os bene-
ficios metabdlicos do aleitamento®.

Ainda assim, em fases mais precoces do ciclo
reprodutivo, os beneficios parecem mais consistentes.
A amamentagdo exclusiva por mais de seis meses
estd associada a uma menor acumulagao de gordura
visceral e a uma melhor regulacao da glicemia, sobre-
tudo em mulheres com histéria clinica de diabetes
gestacional”. Este efeito positivo tende a diminuir
com o passar do tempo desde o tltimo parto, susten-
tando a hipétese de uma relagdo dose-resposta depen-
dente da fase do ciclo vital*V.

Os mecanismos hormonais também desempenham
um papel fundamental. Hormonas presentes no leite
materno, como a leptina e a adiponectina, estao envol-
vidas na regulacao do apetite, do equilibrio energético
e da funcao insulinica, influenciando nao apenas o
bebé, mas também a fisiologia materna®. Além disso,
a amamentacao contribui para a reducao da inflama-
¢ao cronica de baixo grau, um processo-chave na etio-
logia da sindrome metabdlica e das doencgas cardio-
vasculares™).

Apesar destes achados, o conhecimento social sobre
os beneficios metabdlicos da amamentacao continua
limitado. Apenas 16% dos adultos, num estudo reali-
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zado nos Estados Unidos, reconheciam o seu papel
na prevencao da diabetes tipo 2*). Do mesmo modo,
apenas 27% das gestantes inquiridas estavam cons-
cientes deste beneficio, refletindo uma desconexao
preocupante entre a evidéncia cientifica e a percegao
publica. Esta lacuna pode afetar a motivacio para
iniciar ou manter a amamentacao, especialmente entre
mulheres que nao reconhecem vantagens diretas para
a sua prépria satide®.

As investigacoes atuais apresentam também limi-
tacoes metodoldgicas. Muitos estudos sao de natureza
retrospectiva e baseiam-se na recordacao das maes, o
que pode introduzir enviesamentos!”. Além disso, as
doengas metabdlicas tém uma etiologia multifatorial,
o que dificulta o estabelecimento de relagoes causais
sem considerar fatores genéticos, sociais e comporta-

mentaist?.

Assim, torna-se necessario promover estudos lon-
gitudinais multicéntricos que analisem o impacto da
amamentagao na saide metabdlica materna ao longo
do tempo e do ciclo vital'V. Este tipo de investigacio
permitirda compreender com maior clareza em que
contextos a amamentacao atua como fator protetor e
como integrar esses dados em recomendagdes praticas

adaptadas a diferentes realidades culturais®.

7. Implicacoes sociais e de satide publica

O aleitamento materno vai além dos beneficios
fisiolégicos individuais, assumindo um papel estratégi-
co na saude coletiva e nas politicas piiblicas orienta-
das para o bem-estar das mulheres. Estudos recentes
apontam que mulheres que amamentam apresentam
uma reducao significativa na procura por servicos de
saude, devido a menor incidéncia de doencas como
hipertensao, diabetes tipo 2 e cancros ginecoldgicos,
o que se traduz numa menor sobrecarga para os siste-
mas de satde!”. Da mesma forma, a menor necessida-
de de medicacao e de tratamentos oncologicos, como
a quimioterapia, resulta numa redugao dos custos hos-

pitalares e da despesa publica em satde™).

Sob a perspetiva socioeconémica, a amamentacao
também representa um fator de impacto positivo. O
facto de o leite materno estar sempre disponivel, ser
gratuito, estéril e ndo exigir preparacio, facilita a roti-
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na das maes e permite uma poupanga significativa no
or¢camento familiar e na aquisi¢do de férmulas artifi-
ciais®. Esta caracteristica é especialmente relevante
em contextos de vulnerabilidade social, onde a ama-
mentac¢ao pode constituir a principal via de nutrigao
segura tanto para o bebé como para a mulher(®).

Apesar destes beneficios, a percep¢ao social sobre
os efeitos positivos da amamentagao para a saude da
mulher permanece limitada. Apenas uma minoria da
populacao identifica o aleitamento como fator prote-
tor contra o cancro da mama ou a diabetes tipo 2,
refletindo uma preocupante lacuna informativa®.
Esta falta de conhecimento impacta diretamente nas
taxas de amamentagao exclusiva, que permanecem
abaixo do recomendado, mesmo em paises com poli-
ticas publicas bem estruturadas, como o Brasil®.

Face a este cenario, é urgente reforcar as campa-
nhas de sensibilizagdo e educac¢ao em satude que inte-
grem nao s6 os beneficios para o bebé, mas também
os efeitos positivos para a mae. Medidas como incluir
esta tematica nos planos de parto, capacitar os pro-
fissionais de sauide sobre os beneficios maternos da
amamentacao e expandir o apoio institucional — por
exemplo, com a criagao de salas de amamentacao em
locais de trabalho — sao estratégias que promovem a
equidade e o empoderamento feminino®®.

A nivel internacional, organismos como a OMS e
a UNICEF (United Nations Children's Fund) defen-
dem o aleitamento materno como uma pratica central
nas politicas de satiide reprodutiva e bem-estar mater-
no. Programas como a Iniciativa Hospital Amigo da
Crianca promovem ambientes hospitalares respeita-
dores e educativos que apoiam as maes desde o nas-
cimento). No contexto brasileiro, iniciativas como o
Programa Nacional de Incentivo ao Aleitamento Ma-
terno tém gerado avancos importantes, embora per-
sistam desafios na sua implementacao de forma equi-

tativa e continua®.

Por fim, é essencial compreender que o aleitamen-
to materno nao deve ser encarado apenas como uma
escolha pessoal, mas como um direito social que exige
condicoes estruturais, afetivas e educativas para o seu
pleno exercicio™. Promover o aleitamento implica
reconhecer o seu valor para a satiide publica, a equi-

dade de género e a justica reprodutiva — pilares fun-
damentais de um modelo de cuidados verdadeiramen-
te centrado na mulher®. Estes principios s6 poderao
concretizar-se com o compromisso ativo das politicas
publicas, das instituigdes de satde e das equipas pro-
fissionais”. Neste contexto, o papel das enfermeiras
obstétricas é essencial, ndo apenas na promocao e edu-
cagdo, mas também na criacao de espagos de cuidado
onde cada mulher possa viver a experiéncia da ama-

mentacao de forma informada, livre e respeitada®.

Consideracoes finais

A anélise realizada ao longo desta revisao narra-
tiva permitiu-nos reconhecer que a amamentacao nao
é apenas uma ferramenta fundamental para a satde
e o desenvolvimento dos recém-nascidos, mas também
uma estratégia poderosa de promocao e prevenc¢ao
em saide materna. Embora a maioria dos discursos
institucionais e campanhas de satde publica continue
a centrar as suas mensagens no bem-estar infantil, a
evidéncia cientifica atual demonstra claramente que
a mulher também obtém beneficios substanciais ao
amamentar.

Os estudos analisados evidenciam de forma con-
sistente que a amamentacao contribui para a redugao
do risco de doengas cronicas na mulher, como o cancro
da mama e do ovario, doencas cardiovasculares, sin-
drome metabdlica e diabetes tipo 2. Esta igualmente
associada a uma melhor recuperagao no pés-parto,
maior estabilidade emocional, menor risco de depressao
e ao fortalecimento do vinculo afetivo com o recém-
-nascido. Tudo isto reforca o valor da amamentagao
como uma experiéncia integral, com impacto positi-
vo na saude fisica, emocional, hormonal e social da
mulher.

Contudo, persistem importantes lacunas na per-
cepcao publica e no acesso a esta informacgao. Muitas
mulheres desconhecem os beneficios que a amamen-
tacao lhes pode trazer, o que limita a sua capacidade
de tomar decisoes informadas e reduz as probabili-
dades de iniciar ou manter esta pratica durante o
tempo recomendado. Esta falta de informacao pode

estar relacionada com uma abordagem historicamente
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centrada no bebé, que inviabilizou a mae enquanto
sujeito ativo de satude, direitos e conhecimento.

Enquanto futuras enfermeiras especialistas em
enfermagem de satide materna e obstétrica, acredita-
mos firmemente que o nosso papel nao deve limitar-
-se ao acompanhamento clinico, mas deve também
estender-se ao plano educativo e emocional. Promover
uma visao mais ampla da amamentacao implica reco-
nhecer a mulher como protagonista ativa da sua satde,
respeitando as suas necessidades, os seus ritmos e o
seu contexto. B igualmente essencial criar ambientes
de cuidados, laborais e sociais que respeitem e incen-
tivem esta pratica, numa perspetiva de liberdade infor-
mada e nao de imposic¢ao.

Reafirmamos com convicgao que a promogao da
amamentacao deve ser uma responsabilidade partilha-
da entre as politicas piblicas, os sistemas de saude, os
espacos educativos e os meios de comunicag¢ao social.
A participacao ativa das enfermeiras obstétricas neste
processo ¢ essencial para transformar realidades, em-
poderar mulheres e gerar mudangas sustentaveis.

Amamentar é, em primeiro lugar, um ato natural
que partilhamos com outros mamiferos; uma funcao
biolégica vital para a sobrevivéncia da espécie. No
entanto, no ser humano, esta pratica transcende o
instinto: é também um ato de amor, de vinculo e de
cuidado profundamente humano. Simultaneamente,
constitui uma estratégia de saude sustentada pelo
conhecimento cientifico mais sélido, um direito que
deve ser garantido e um pilar fundamental na cons-
trucao do bem-estar materno-infantil. Quando as mu-
lheres sao ouvidas, informadas e acompanhadas com
respeito, a amamentacao transforma-se numa vivén-
cia livre, plena e transformadora.
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